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Wstęp

„Siłownia pamięci” od początku pomyślana była jako zbiór materiałów stanowiących 
praktyczną pomoc i inspirację dla osób prowadzących treningi umysłu dla seniorów. 
Nie inaczej jest w przypadku tej publikacji zawierającej scenariusze zajęć na pełen rok 
kalendarzowy. Materiały tu zgromadzone skierowane są do wszystkich osób, które 
chciałyby prowadzić takie zajęcia – niezależnie od stażu pracy, czy też przestrzeni 
działania – domu dziennego pobytu, domu pomocy społecznej, biblioteki publicznej, 
uniwersytetu trzeciego wieku, klubu osiedlowego, itp. Scenariusze „Siłownia pamięci” 
można, a wręcz należy przekształcać i adaptować do różnych warunków i potrzeb. 
Pomyślane są jako treningi grupowe, a także mamy pewność, że mogą być przydatnym 
narzędziem także w indywidualnej pracy z osobami starszymi (choć w tym wypadku 
z pewnością wymagają istotnych zmian). 

Autorkami scenariuszy są Edyta Bonk i Maria Jarco-Działak – dwie psycholożki po-
siadające wieloletnie i różnorodne doświadczenie prowadzenia treningów umysłu dla 
seniorów. Prezentowane materiały wyrastają z ich dotychczasowej praktyki i są wyni-
kiem ich współpracy oraz wymiany pomysłów. Zapraszając obydwie Autorki do napi-
sania scenariuszy, zależało nam, by przygotowały ciekawą propozycję zajęć treningu 
umysłu, która w dużej mierze (choć nie wyłącznie) bazowałaby na materiałach już 
wcześniej opracowanych, jednak funkcjonujących jako pojedyncze i niezależne ćwicze-
nia. Chciałyśmy zaprezentować, jak można zszyć w wartościową i przemyślaną całość 
ćwiczenia zaczerpnięte z istniejącego (i stale rozbudowywanego) zasobu, jakim jest 
strona internetowa www.silowniapamieci.pl oraz z aplikacji Memo na tablet. Dodat-
kowo w publikacji można znaleźć wiele propozycji zupełnie nowych zadań i towarzy-
szące im karty pracy.

Scenariusze, stanowiące centralną i najważniejszą treść publikacji, opatrujemy prak-
tycznym wstępem prezentującym cele, ramowe założenia i wskazówki, jak z tym 
materiałem pracować. Prócz tego, w publikacji zamieściłyśmy informacje dotyczące 
wykorzystania aplikacji Memo w trakcie zajęć grupowych oraz instrukcję, jak samo-
dzielnie skonstruować dobry scenariusz treningu umysłu dla seniorów.

http://www.silowniapamieci.pl
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Wskazówki dla 
prowadzących zajęcia 

treningu umysłu dla 
seniorów „Siłownia pamięci”

Cele treningów umysłu dla seniorów

Przed rozpoczęciem prowadzenia zajęć treningu umysłu dla seniorów, warto zdać so-
bie sprawę z tego, jak wielorakie cele mogą realizować. Przede wszystkim ich zada-
niem jest poznawcza i społeczna aktywizacja uczestników, a także ich wzmocnienie 
psychologiczne.

Wśród celów poznawczych wyróżniamy:

edukację, w której mieści się realizacja idei uczenia się przez całe życie (longlife 
learning), przekazywanie podstawowych informacji z zakresu funkcjonowania 
poznawczego (pracy mózgu, pamięci, uwagi itd.) oraz stymulowanie ciekawości 
poznawczej;

profilaktykę, czyli aktywizację procesów kognitywnych (m.in. pamięci, uwagi, 
szybkości myślenia) w celu utrzymania optymalnego ich funkcjonowania oraz 
stałą stymulację umysłową u osób bez zdiagnozowanych zaburzeń poznawczych;

rehabilitację, czyli ćwiczenie funkcji intelektualnych u seniorów z lekkimi 
i umiarkowanymi problemami poznawczymi.

Cele społeczne, jakie stawiamy przed dobrze przygotowanymi zajęciami, to:

integracja, rozumiana jako wzrost współpracy i pozytywnych relacji w grupie 
seniorów oraz większe poczucie wspólnoty pomiędzy nimi;

mentalizacja, czyli wzrost empatii i poprawa rozumienia przez uczestników 
zajęć stanów umysłowych swoich i innych osób. 

Najistotniejsze cele psychologiczne to:

efekt pozytywnej reminiscencji – na którą składają się: poprawa nastroju i sa-
tysfakcji z życia, łatwiejsze przystosowanie do nowych warunków, tworzenie cią-
głości między teraźniejszością i przeszłością, integracja ego, mniejsze poczucie 
zależności osoby starszej;
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aktywizacja seniorów, czyli realizacja idei „active ageing” (optymalizacja 
szans związanych ze zdrowiem, uczestnictwem i bezpieczeństwem w celu po-
prawy jakości życia osób starszych).

Założenia scenariuszy

Scenariusze zajęć zebrane w tej publikacji od początku pomyślane były jako inspiracja, 
materiał pomocniczy, czy też punkt wyjścia dla prowadzących. W wielu przypadkach 
będą wymagały od  trenera dostosowania do specyfiki grupy, z którą pracuje oraz 
innych warunków, które musi uwzględnić (np. lokalu, sprzętu, liczby osób prowadzą-
cych zajęcia). Dlatego warto wiedzieć, na jakich założeniach się opierają. 

Scenariusze opracowane są do pracy grupowej. Optymalna wielkość grupy to  
10-15 uczestników, choć w przypadku aktywnych i mniej zależnych seniorów, 
w zajęciach może brać więcej osób. Ewentualnie, dla większego komfortu pracy, 
można też zaangażować więcej prowadzących.

Jedne zajęcia treningu umysłu zostały zaplanowane na około 45-60 min. Część 
ćwiczeń można pominąć, a wszystkie należy dostosować pod względem pozio-
mu trudności do liczebności, zainteresowań i możliwości grupy zajęciowej. 

Wszystkie scenariusze mają spójną strukturę, składającą się z: rytuału powi-
tania, mini-wykładu, ćwiczeń rozgrzewkowych, ćwiczeń właściwych, podsumo-
wania. Wszystkie elementy dokładniej opisujemy w kolejnym rozdziale. Dzięki 
tym stałym częściom, spotkania mają przewidywalny przebieg, co jest ważne ze 
względu na poczucie bezpieczeństwa seniorów w nich uczestniczących. Oczywi-
ście każdy trener tworzy swój własny styl prowadzenia zajęć, dowolnie budując 
ich plan. Rekomendujemy jednak, by pamiętać o pewnej powtarzalności w prze-
biegu treningów.

Bazą scenariuszy są ćwiczenia z zasobów strony internetowej www.silowniapa-
mieci.pl (zakładka Ćwiczenia) oraz ćwiczenia i treści z darmowych aplikacji na 
tablet Memo (więcej o Memo i jak korzystać z aplikacji podczas zajęć grupowych 
piszemy w rozdziale Aplikacja Memo w scenariuszach „Siłownia Pamięci”). Jed-
nak praca z nimi nie stanowi całości zajęć. Ważne jest wprowadzanie elementów 
dodatkowych – urozmaicających treningi (co też robimy w naszych scenariu-
szach, stosując w nich metodę „kolażową”: proponujemy  zajęcia składające się 
z różnych ćwiczeń – i nie tylko zaczerpniętych z  aplikacji Memo i strony inter-
netowej www.silowniapamieci.pl).

W scenariuszach duży nacisk położony jest na interakcje między uczestnika-
mi. Jednak to w gestii prowadzącego leży ilość czasu przeznaczonego na zadania 
w grupach, dobór osób w pary czy większe zespoły (a także sposób dokonywania 
tego doboru). Jeśli z jakiegoś powodu lepiej by uczestnicy pracowali raczej indy-
widualnie, to właśnie w ten sposób należy zmodyfikować zadania proponowane 
w planie zajęć.

https://www.silowniapamieci.pl/
https://www.silowniapamieci.pl/
https://www.silowniapamieci.pl/cwiczenia
https://www.silowniapamieci.pl/aplikacje-memo
http://www.silowniapamieci.pl
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Starałyśmy się, by na każdych zajęciach pojawiały się zadania z różnych obsza-
rów poznawczych np. pamięci, uwagi, szybkości reakcji, itd. Szczególny nacisk 
kładłyśmy na to, by zajęcia proponowały aktywności stymulujące różne funk-
cje pamięci:

»» krótkotrwałą, operacyjną, długotrwałą; 
»» wzrokową, słuchową, motoryczną;
»» przynajmniej jedno ćwiczenie reminiscencyjne (wspomnieniowe).

Scenariusze zebrane w tej publikacji, stanowią propozycję zajęć na cały rok 
kalendarzowy (na każdy z miesięcy opracowaliśmy po dwa scenariusze). Powią-
zane są z datami nietypowych świąt, jak np. Dzień Czekolady czy Dzień Flory-
sty. Jednak zalecamy podchodzić do propozycji terminów swobodnie i dowolnie 
układać tematy w grafiku zajęć (np. jeśli Dzień Kosmosu wypada 21 maja, to 
nie znaczy to, że nie można tematu kosmosu omówić np. w lutym). Zasadniczo 
święta są dla nas pretekstem do wprowadzenie tematu, który stanowi wątek 
przewodni dla poszczególnych zajęć oraz ma charakter porządkujący układ sce-
nariuszy w publikacji (zostały ułożone datami). To także kolejny sposób na wple-
cenie w scenariusze zajęć zadań związanych z aplikacją Memo Dzień.

Przygotowując cały cykl założyłyśmy, że celem pierwszych zajęć powinno być 
zapoznanie uczestników ze strukturą i ogólnym przebiegiem spotkań. Na począ-
tek zaproponowałyśmy mniej rozbudowane i łatwiejsze ćwiczenia oraz naukę 
korzystania z tabletu.

Części scenariusza

Scenariusze „Siłowni pamięci” mają powtarzalną strukturę – każdy z nich zbudowany 
jest ze stałych części, które spełniają określone funkcje i kształtują zmienną dynami-
kę zajęć. Oczywiście w przypadku każdego ze scenariuszy, części te wypełnione są 
propozycjami innych ćwiczeń i aktywności, dzięki czemu zajęcia są różnorodne (choć 
mieszczące się w pewnym przewidywalnym i bezpiecznym wzorcu). Treningi umysłu 
składają się z pięciu kolejno następujących po sobie części: rytuału powitania, mini-wy-
kładu, ćwiczeń rozgrzewkowych, ćwiczeń właściwych, podsumowania.

1.	 Rytuał powitania – to pierwsza część otwierająca zajęcia, której celem jest przy-
witanie uczestników na początku zajęć i – co ma szczególne znaczenie w nowo 
zawiązanej grupie – zapoznanie się oraz integrowanie uczestników. Warto wpro-
wadzać tu różnorodne ćwiczenia na: formy grzecznościowe, imiona, pytania o na-
strój, informację jak mija dzień, itp. Aktywności w tej części powinny mieć formę 
krótkich ćwiczeń, zabaw integracyjnych lub elementów ruchowych/ dramowych.

2.	 Mini-wykład – jego celem jest przede wszystkim edukacja i motywacja seniorów 
do aktywizacji poznawczej. Podczas mini-wykładu trener wprowadza seniorów 
w temat zajęć (zwykle przez odczytanie krótkiego tekstu informacyjnego oraz 
krótką rozmowę) i przedstawia ciekawostkę o mózgu lub pamięci.
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Ciekawostka na temat pracy mózgu i pamięci (poznawcza) – dotyczy 
funkcjonowania mózgu, umysłu lub konkretnego procesu poznawczego 
np. pamięci. Warto ją przedstawić odwołując się do praktycznych zasto-
sowań i życia codziennego. Podane informacje mogą być też przyczyn-
kiem do dyskusji z grupą. Dobrze, by prowadzący był przygotowany na 
ewentualne dodatkowe pytania od uczestników i umiał rozszerzyć poda-
ną informację o dodatkowe wyjaśnienia i fakty.

Lektura tekstu i rozmowa – to część wprowadzająca w temat prze-
wodni spotkania (np. zaczerpnięty z Memo Dzień), wokół którego zbu-
dowany jest cały scenariusz. Większość zadań w treningu umysłu na-
wiązuje do tego tematycznego motywu, budując w ten sposób logiczną 
całość. Dobrą praktyką jest zapowiadanie tematu kolejnych zajęć, co tak-
że można wykorzystać do tego, by poprosić uczestników o wykonanie 
„pracy domowej”, np. przygotowanie ciekawostek dotyczących danego 
zagadnienia czy przyniesienie fotografii na następny trening itd. Zdarza 
się też, że to uczestnicy proponują temat zajęć – warto się w ten głos 
wsłuchać i przygotować trening umysłu dotyczący zgłaszanej kwestii.

3.	 Ćwiczenia rozgrzewkowe – celem tej części jest stymulowanie umysłu poprzez 
stosunkowo łatwe, krótkie zadania (np. wymień wyrazy rozpoczynające się na 
ROZ…). Ważne, aby proponowane w tej części ćwiczenia miały wiele dobrych roz-
wiązań i dawały uczestnikom szybkie poczucie sukcesu. Pozwoli to na ich łagodne 
wprowadzenie w strefę ćwiczeń i uniknięcie ich wstępnej blokady (np. wynikającej 
z tego, że w ich poczuciu zadanie jest za trudne). Unikanie porażek na wstępie 
działań poznawczych ma ogromne znaczenie dla zmotywowania uczestników za-
jęć i zachęcenia ich do dalszej pracy. Wśród ćwiczeń rozgrzewkowych dobrze jest 
wprowadzać elementy ruchowe, tzn. gimnastykę dla mózgu. Można do niej zachę-
cać informacjami o korzystnym wpływie zadań motorycznych na funkcjonowanie 
umysłu (np. warto wspomnieć o poprawie koordynacji wzrokowo-ruchowej, pa-
mięci ciała czy dotlenieniu mózgu). 

4.	 Ćwiczenia właściwe – to dłuższe oraz bardziej wymagające i złożone zadania, 
oczywiście dobrane przez prowadzącego adekwatnie do poziomu funkcjonowania 
grupy. Warto rozważyć stopniowanie trudności kolejnych ćwiczeń, przechodząc 
od łatwiejszych do coraz trudniejszych. Być może w niektórych grupach zadania 
z naszych scenariuszy będzie trzeba uprościć, a w innych grupach – wręcz prze-
ciwnie – będzie trzeba wprowadzić dodatkowe polecenia czy bardziej wymagają-
ce, rozbudowane warianty ćwiczeń. Przygotowując się do zajęć, warto opracować 
każde zadanie na różnych poziomach trudności, z wersją A, B i C – szczególnie 
w grupach, w których znajdują się osoby o różnym stopniu funkcjonowania po-
znawczego. 

W tej części scenariusza proponujemy wprowadzanie ćwiczeń reminiscencyjnych 
(wspomnieniowych). Warto jednak pamiętać, by robić to z dużą delikatnością 
i rozpoznaniem grupy, bo łatwo zadać pytanie lub zaproponować temat do roz-
mowy, które okażą się być trudne emocjonalnie dla uczestników (np. przywołają 
smutne wspomnienia i obniżą ich nastrój). Ćwiczenia reminiscencyjne mogą doty-
czyć zarówno dalszej przeszłości, jak i teraźniejszości. W tym pierwszym przypad-
ku, prowadzący może zaproponować temat wspomnień dotyczący okresu dzie-
ciństwa czy młodości uczestników (np. szkoła podstawowa, pierwsza miłość itd.). 
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Jest szereg różnych sposobów, by to zrobić – poczynając od zwykłej rozmowy 
i zadawania pytań po pobudzanie wspomnień seniorów przez wspólne ogląda-
nie zdjęć z odległych w czasie wydarzeń, prezentację starych przedmiotów czy 
puszczanie muzyki z dawnych lat. W reminiscencyjnych ćwiczeniach dotyczących 
teraźniejszości, uczestnicy zaproszeni są do prowadzenia kroniki zajęć. Może to 
być dokumentacja wydarzeń podczas spotkań w formie grupowego pamiętnika: 
wspólnych zdjęć uczestników podczas wykonywanych aktywności i przestrzeni, 
w której mają miejsce spotkania. W tym celu można wykorzystać aplikację Memo 
Pamiątki.

5.	 Podsumowanie – jego celem jest domknięcie zajęć. Stanowi stały element zapo-
wiadający koniec spotkania, pożegnanie uczestników i zachętę do wzięcia udziału 
w kolejnym treningu. W naszych scenariuszach podsumowanie składa się z dwóch 
elementów – dyskusji i rytuału. Dyskusja to rozmowa dotycząca tematu zajęć 
(zwykle jakiegoś wybranego wątku), podczas której uczestnicy formują refleksje, 
wnioski lub dzielą się swoimi wspomnieniami. Zaś rytuał zakończenia to rodzaj 
zabawy czy formy grzecznościowej pozwalającej na pożegnanie się uczestników 
oraz wprowadzającej seniorów w dobry nastrój. 

O czym pamiętać przygotowując się 
do prowadzenia zajęć? 

Opracowane przez nas materiały mają za zadanie znacznie ułatwić przygotowanie 
treningu umysłu. Jednak o powodzeniu zajęć nie przesądza sam ich scenariusz, lecz 
przede wszystkim dobre przygotowanie osoby je prowadzącej, bo to ona odpowiada 
za przebieg spotkania. Mamy nadzieję, że poniższe punkty będą pomocne w przygo-
towywaniu się do zajęć. 

Przed rozpoczęciem pracy, dobrze poznaj cele, założenia i układ scenariuszy 
oraz narzędzia w nich wykorzystywane (ćwiczenia na www.silowniapamieci.pl, 
aplikacje Memo).

Do scenariuszy podchodź z pełną swobodą, elastycznością i kreatywnością – do-
stosowuj je do swojej grupy. 

Do każdych zajęć przygotuj się merytorycznie – dowiedz się więcej o temacie 
przewodnim scenariusza, zdobądź wiedzę o prezentowanych ciekawostkach, 
przemyśl przebieg zadań.

Przygotuj wszystkie niezbędne materiały – np. karty pracy, prezentacje, wybierz 
filmy na You Tube, płyty z muzyką, itd.

Przemyśl, w jaki sposób będziesz zachęcać seniorów do wykonywania zadań oraz 
jak będziesz moderować ich dyskusję. Zastanów się, przy których aktywnościach 
(poruszanych kwestiach) mogą pojawić się ewentualne trudności w pracy grupy 
(np. opór przed wykonaniem konkretnego ćwiczenia) i jak na nie możesz zare-
agować.

http://www.silowniapamieci.pl
https://www.silowniapamieci.pl/aplikacje-memo
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Zastanów się, w jaki sposób wytłumaczysz uczestnikom, dlaczego proponujesz 
poszczególne aktywności. Przemyśl, jaki cel mają spełniać i jakie funkcje umysłu 
aktywizują.

Pamiętaj, żeby podczas zajęć być uważnym na potrzeby seniorów. Przemyśl, jak 
wprowadzić atmosferę bezpiecznych i ciekawych spotkań dorosłych ludzi, któ-
rzy mają swoje doświadczenia i wiedzę, ale także ograniczenia związane z wie-
kiem – np. osłabiony wzrok czy słuch. Ważne, by nie infantylizować seniorów 
i unikać potencjalnie smutnych dla nich tematów.
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Aplikacja Memo w scenariuszach 
„Siłownia pamięci”

Tworząc scenariusze do pracy grupowej seniorów, zależało nam, by były zróżnico-
wane, angażujące, by poszerzały doświadczenia i wiedzę uczestników zajęć. Dlatego 
zdecydowałyśmy się wpleść w scenariusz ćwiczenia wykorzystujące aplikacje na tablet: 
Memo Trening, Memo Dzień i Memo Pamiątki.

Jest to rodzina aplikacji, stworzona z myślą o seniorach przez międzysektorowe kon-
sorcjum: jednostki naukowej (Uniwersytet SWPS), organizacji społecznej (Fundacja 
Stocznia), firmy technologicznej (Laboratorium ee) oraz jednostki samorządowej 
(Miasto Gdynia). Aplikacje Memo są efektem wielomiesięcznej pracy podzielonej na 
etapy: badania potrzeb, analizy istniejących rozwiązań, projektowania, tworzenia i te-
stowania prototypu. Projekt został dofinansowany ze środków Narodowego Centrum 
Badań i Rozwoju w ramach konkursu Innowacje Społeczne II.

Aplikacje działają wyłącznie na tabletach (dowolnej marki i wielkości) – nie można 
ich używać na smartphonach czy laptopach. Wszystkie są dostępne za darmo w skle-
pach GooglePlay oraz AppStore. Najłatwiej pobrać je poprzez stronę https://www.
silowniapamieci.pl/aplikacje-memo

Memo Dzień
Aplikacja ma formę dziennego kalendarza, który oprócz podstawowych informacji na 
każdy dzień (data, imieniny) zawiera opisy nietypowych świąt oraz ciekawostki doty-
czące funkcjonowania mózgu i pamięci. Aplikacja pozwala zobaczyć wszystkie „kartki 
z kalendarza” od początku roku do dnia dzisiejszego.

Aplikacja została zaprojektowana z myślą o seniorach, którzy jeszcze niepewnie korzy-
stają z tabletów i/lub zamiast wchodzić z nim w interakcje, wolą raczej biernie z niego 
korzystać. Dlatego Memo Dzień warto wykorzystywać w pracy z seniorami odkrywa-
jącymi świat IT.

Niezależnie od zaawansowania technologicznego grupy seniorskiej, z którą pracujemy, 
Memo Dzień i zawarte w nim opisy nietypowych świąt mogą służyć jako inspiracje do 
tworzenia własnych, tematycznych scenariuszy.



11

Memo Pamiątki
Memo Pamiątki jest inspirowane terapią reminiscencyjną. Aplikacja pozwala na utrwa-
lanie i przechowywanie ważnych dla seniorów wspomnień, poprzez zrobienie zdjęcia 
i nagranie opowieści. Zdjęcia i nagrania są archiwizowane w aplikacji. Memo Pamiątki 
może być używane jako cyfrowa, wspólna księga pamięci uczestników zajęć lub pre-
tekst do snucia wspomnień wokół konkretnych przedmiotów. 

Memo Trening
Aplikacja zawiera różnorodne ćwiczenia, które stymulują działanie umysłu. Ćwiczenia 
zostały zebrane w sześć tematycznych scenariuszy, ale można też korzystać z pojedyn-
czych ćwiczeń. Każde ćwiczenie ma kilka poziomów trudności, związanych z liczbą 
elementów/pytań/zadań. Po uruchomieniu aplikacja proponuje średni poziom ćwiczeń 
i następnie dopasowuje się do możliwości seniora, tzn. w zależności od tego, jakich 
odpowiedzi udziela użytkownik kolejne ćwiczenia są łatwiejsze (gdy poprzednie ćwi-
czenie było źle zrobione) lub trudniejsze (gdy poprzednie ćwiczenie wyszło dobrze). 



12

Wykorzystanie Memo w grupowych treningach umysłu 
– praktyczne wskazówki

Mimo że aplikacje zostały stworzone do pracy indywidualnej, można je z powodze-
niem wykorzystywać w pracy grupowej. Poniżej kilka wskazówek, które mogą w tym 
pomóc. 

Jak odkryć wszystkie „kartki z kalendarza” w Memo Dzień?

Aplikacja pozwala zobaczyć wszystkie „kartki z kalendarza” od początku roku 
do dnia dzisiejszego. Ale można ją oszukać ustawiając datę w tablecie na ostatni 
dzień roku – wówczas odsłonią się wszystkie opisy dni. (Należy jednak pamiętać 
o tym, że datownik w tablecie będzie pracował i kolejny dzień uzna za 1 stycz-
nia, co w konsekwencji spowoduje ukrycie wszystkich dni w Memo Dzień poza 
pierwszym dniem roku).

Jak najłatwiej wybrać konkretne ćwiczenie w Memo Trening  
(łatwiej niż pomijając ćwiczenia z danego scenariusza)?

Memo Trening ma funkcję ukrytą dla użytkowników, zaprojektowaną wyłącznie 
z myślą o prowadzących zajęcia. Po uruchomieniu aplikacji należy kliknąć 5 razy 
w miejscu zaznaczonym na ilustracji. 

 
Pojawi się karta wyboru trybu. Uruchomienie trybu prowadzącego sprawi, że po 
kliknięciu tytułu scenariusza aplikacja nie uruchomi go od początku (jak dzieje 
się w zwykłym trybie), ale wyświetli listę ćwiczeń składających się na dany scena-
riusz. Dzięki temu można wykonywać wybrane ćwiczenia w dowolnej kolejności.



13

Jak wprowadzić tablety pierwszy raz na zajęcia?

W grupie seniorów, którzy nie są biegli w używaniu IT, warto zorganizować osob-
ne zajęcia wprowadzające tablety, nakierowane właśnie na zapoznanie się z no-
wym sprzętem. Seniorów trzeba zapewniać, że tablet nie jest łatwo psującym się 
narzędziem, ćwiczyć podstawowe gesty klikania, przesuwania, przybliżania. Jeśli 
tylko to możliwe, warto skorzystać z pomocy wolontariuszy – asystentów senio-
rów – którzy pomogliby przełamać pierwsze bariery w kontakcie z tabletami. 

Co zrobić, gdy brakuje tabletów dla wszystkich seniorów?

Jeśli w placówce nie ma tabletów dla każdego seniora, ćwiczenia można wykony-
wać grupowo wyświetlając obraz z rzutnika.

Jak podłączyć tablet do rzutnika?

Tablet z rzutnikiem można połączyć na kilka sposobów, w zależności od rodzaju 
tabletu i rzutnika (wejść i wyjść każdego sprzętu). Możliwe połączenia to np.

»» połączenie micro HDMI – zwykłe HDMI
»» połączenie USB – HDMI
»» połączenie poprzez sygnał Wi-Fi

Istnieje również opcja zainstalowania na komputerze specjalnego oprogramowa-
nia (zwanego emulatorem), który symuluje działanie tabletu i umożliwia korzy-
stanie z aplikacji na komputerze. W internecie istnieją darmowe narzędzia tego 
typu, jednak ze względu na ich różnorodność sugerujemy skorzystanie ze wspar-
cia osób mających wiedzę informatyczną w celu dobrania właściwego emulatora 
do posiadanego komputera. Oprogramowanie wymaga komputera z odpowied-
nim procesorem, wystarczającą ilością pamięci RAM oraz dość dobrą kartą gra-
ficzną. Przykładami możliwych rozwiązań są: MeMU (https://www.memuplay.
com/) i Bluestacks (https://www.bluestacks.com).

Co może ułatwić seniorom korzystanie z tabletów?

Często zdarza się, że seniorzy trzymając tablety w ręku, bezwiednie naciskają 
na ekran wywołując jego ruchy i działanie przypadkowo aktywowanych aplika-
cji. Dlatego dużym ułatwieniem może być dodanie do tabletów odpowiednich 
podstawek lub nóżek, by seniorzy nie byli zmuszeni trzymać tabletów, a mogli 
wygodnie postawić je na stole dobrze przy tym widząc ekran. (Prostą podstawkę 
można kupić w sklepach ze sprzętem elektronicznym).

Przed rozdaniem tabletów seniorom, warto zapoznać się z podstawowymi funk-
cjami danego typu tabletu (np. ustawieniem dźwięku, wielkości czcionek) i do-
stosować je do potrzeb użytkowników. Na tabletach przeznaczonych do pracy 
grup początkujących można ukryć wszystkie aplikacje standardowo widoczne na 
ekranie i zostawić wyłącznie te, z których chcemy korzystać na zajęciach, by nie 
rozpraszać uwagi seniorów. 

https://www.memuplay.com/
https://www.memuplay.com/
https://www.bluestacks.com/
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Za cicho / za głośno – jak poradzić sobie z ćwiczeniami dźwiękowymi? 

Ćwiczenia w Memo Trening często wykorzystują dźwięki (chociażby w komu-
nikatach informacji zwrotnej). Dla niektórych seniorów głośniki tabletu są za 
słabe. Dla innych równoległa praca kilku tabletów wydających dźwięki to trudny 
do zniesienia hałas. Możliwe są dwa rozwiązania: 1) wykorzystanie słuchawek, 
2) grupowe wykonywanie ćwiczeń uruchomionych na tablecie podłączonym do 
rzutnika.

Co po Memo?

Jeśli seniorzy dobrze radzą sobie z tabletami i zaczynają nudzić się ćwiczeniami 
z Memo Trening, warto wprowadzać na zajęciach inne aplikacje, np. służące do 
komunikacji (jak Skype, Google Meet) czy nawigacji (np. Mapy Googla z opcją 
Street View).

O czym jeszcze trzeba pamiętać? 

Przed każdymi zajęciami warto upewnić się, że tablety mają naładowane baterie, 
a po zakończeniu zajęć wyłączyć tablety (żeby oszczędzać energię).
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Jak stworzyć własny scenariusz 
treningu umysłu?  

Instrukcja w czterech krokach

Zachęcamy do korzystania ze scenariuszy zebranych w tej publikacji, a także do opra-
cowywania własnych zajęć treningu umysłu o strukturze inspirowanej materiałami 
„Siłowni Pamięci”. Oto krótka instrukcja jak to zrobić i o czym pamiętać projektując 
przebieg spotkania z seniorami. 

Krok 1.  
Wybierz przewodni temat zajęć

Zastanów się, jakie tematy są interesujące dla grupy seniorów, z którą pracujesz: co 
jest dla nich ciekawe i jakie tematy chcieliby poznać. Może zbliża się jakieś nietypowe 
święto, które można zgrabnie połączyć z intrygującym seniorów problemem? Może 
jest coś, o czym warto porozmawiać ze względu na porę roku lub bieżące wydarzenia? 
Warto też zapytać samych seniorów, jakie tematy są dla nich interesujące i o czym 
chcieliby porozmawiać na zajęciach.

Wybierając temat zwróć uwagę czy nie jest on potencjalnie drażliwy lub trudny emo-
cjonalnie. Unikaj spraw takich jak: wojna, polityka, kwestie religijne, relacje rodzinne. 
Treningi umysłu mają być przyjemnymi spotkaniami, które pozytywnie kojarzą się 
uczestnikom. Pamiętaj też, że istotne jest różnicowanie tematyki zajęć, tak by każde 
kolejne spotkanie niosło ze sobą element nowości i świeżości.

Krok 2.  
Stwórz strukturę przebiegu zajęć i określ ich długość

Opracuj stałą i powtarzalną strukturę zajęć dla seniorów. Tworząc ją, kieruj się po-
trzebami i możliwościami grupy, z która pracujesz oraz, co bardzo ważne, własnymi 
kompetencjami. Może posiadasz umiejętności, które warto wykorzystać w zajęciach? 
Oczywiście zachęcamy do wykorzystywania struktury treningu umysłu zastosowanej 
w scenariuszach składających się na tę publikację. 

Wyznacz długość zajęć i zaproponuj odpowiednią do czasu, jakim dysponujesz liczbę 
ćwiczeń. Pamiętaj, że z jednej strony dynamika zajęć ma być zmienna, a aktywności 
ciekawe dla seniorów, a z drugiej strony należy uważać, by nie przeciążyć poznawczo 
seniorów i nie zbudować zbyt intensywnego programu.
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Krok 3.  
Zadbaj, by proponowane aktywności były różnorodne

Planując aktywności, do których zaprosisz uczestników zajęć, pamiętaj, że powin-
ny uruchamiać rozmaite kompetencje i umiejętności seniorów, ćwiczyć różne funk-
cje umysłu, dawać możliwość interakcji z innymi uczestnikami zajęć. Istotną zasadą 
komponowania dobrych zajęć jest pilnowanie, by ich dynamika była zmienna. Warto 
zadbać by część zadań miała charakter energetyzujący, a część opierała się na spokoj-
niejszych czynnościach. 

Wykonywanie podobnych ćwiczeń przez dłuższy czas (np. rozwiązywanie ćwiczeń na 
papierze) jest złą praktyką, bo zwykle powoduje szybkie znużenie uczestników. War-
to przeplatać różnorodne elementy: pracy indywidualnej, rozmowy grupowej, ruchu, 
śpiewu, wspólnie rozwiązywanych przez seniorów zadań. Oczywiście zajęcia należy 
planować, biorąc pod uwagę możliwości poznawcze i zdrowotne członków grupy za-
jęciowej.

Aby zapewnić różnorodność aktywności proponowanych seniorom, warto wykorzy-
stywać rozmaite materiały podczas zajęć: filmy (np. z You Tube), muzykę, materiały 
wizualne (fotografie, plakaty), gry planszowe, układanki, elementy ruchowe jak taniec, 
prosta gimnastyka i elementy dramowe/teatralne.

Krok 4.  
Sięgaj po inspiracje z różnych źródeł

Przygotowując zajęcia warto sięgać do ogólnodostępnych źródeł, które mogą być 
pomocne w przygotowaniu aktywności proponowanych podczas treningów umy-
słu. Zasobem, który polecamy w sposób szczególny, jest oczywiście strona www.
silowniapamieci.pl. Można na niej znaleźć wiele przydatnych ćwiczeń i innych mate-
riałów, które są przygotowane z myślą o seniorach jako grupie odbiorców. Oczywiście 
nasza propozycja to jedynie kropla w morzu możliwości – internet jest nieprzebranym 
źródłem, z którego warto czerpać. Serwisy takie jak You Tube z bogactwem materia-
łów audiowizualnych, portale informacyjne dotyczące różnych dziedzin wiedzy mogą 
posłużyć jako doskonałe zasoby do wykorzystania na różne sposoby podczas zajęć.

Podajemy kilka konkretnych narzędzi i adresy stron, z których można skorzystać przy-
gotowując się do zajęć, warto jednak podjąć własne poszukiwania, a także sięgnąć po 
adresy przydatnych witryn podane przez nas w publikacji Siłownia Pamięci. Trening 
umysłu dla seniorów. Wstęp w rozdziałach Adresy stron przydatnych podczas przygoto-
wania zajęć oraz Programy przydatne podczas przygotowania i realizacji zajęć.

http://www.silowniapamieci.pl
http://www.silowniapamieci.pl
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Pomocne w przygotowaniu ćwiczeń mogą być nieodpłatne, internetowe narzędzia:

wyszukiwarki anagramów, np.:  
https://wordlist.eu/anagramy, 

wyszukiwarki rymów, np.:  
https://www.rymy.eu,

generatory krzyżówek np.:  
https://www.krzyzowki.edu.pl/generator.php,

generatory wykreślanek, np.:  
https://tools.atozteacherstuff.com/word-search-maker/wordsearch.php

generatory labiryntów, np.:  
http://www.mazegenerator.net/,

generatory rebusów, np.:  
https://www.rebusy.edu.pl/

banki dźwięków, np.:  
http://bbcsfx.acropolis.org.uk/

https://wordlist.eu/anagramy
https://www.rymy.eu
https://www.krzyzowki.edu.pl/generator.php
https://tools.atozteacherstuff.com/word-search-maker/wordsearch.php
http://www.mazegenerator.net/
https://www.rebusy.edu.pl/
http://bbcsfx.acropolis.org.uk/




scenariusze
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Legenda ikon zastosowanych w scenariuszach

  oznacza, że do wykonania ćwiczenia potrzebny jest tablet. Co zrobić, jeśli go nie 
masz? Kilka podpowiedzi znajdziesz w rozdziale Wykorzystanie aplikacji Memo w sce-
nariuszach „Siłownia pamięci” - praktyczne informacje.

Siłownia pamięci

oznacza, że ćwiczenie jest dokładnie opisane na www.silowniapamieci.pl w zakładce 
Ćwiczenia. Znajdziesz tam szczegółowe informacje: instrukcję jak wykonać ćwiczenie, 
opis jego funkcji i kartę pracy (jeśli jest konieczna).

  oznacza, że do danego ćwiczenia na końcu scenariusza znajdziesz kartę pracy. 

Lista scenariuszy

1.	Z ajęcia wprowadzające

2.	N owy Rok (1 stycznia)

3.	 Dzień Babci i Dziadka (21, 22 stycznia)

4.	 Dzień Pizzy (9 lutego)

5.	 Walentynki (14 lutego)

6.	 Dzień Staroci (2 marca)

7.	 Dzień Teatru (27 marca)

8.	 Prima Aprilis (1 kwietnia)

9.	 Dzień Florysty (27 kwietnia)

10.	 Dzień Słońca (3 maja)

11.	  Dzień Kosmosu (21 maja)

12.	  Dzień Dziecka (1 czerwca)

13.	 Dzień Pikniku (18 czerwca)

14.	 Dzień Czekolady (7 lipca)

15.	  Dzień Przyjaźni (30 lipca)

16.	 Dzień Szczęścia (8 sierpnia)

17.	U palne lato (sierpień)

18.	 Dzień Dobroczynności (5 września)

19.	 Dzień Grzyba (24 września)

20.	 Dzień Muzyki (1 października)

21.	 Dzień Odpoczynku dla Zszarganych Nerwów (28 października)

22.	U rodziny Marii Skłodowskiej-Curie (7 listopada)

23.	  Dzień Espresso (23 listopada)

24.	 Dzień Kakaowca (13 grudnia)

25.	C oraz bliżej Święta (grudzień)

http://www.silowniapamieci.pl
https://www.silowniapamieci.pl/cwiczenia
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Zajęcia wprowadzające 

I. Rytuał powitania

Ćwiczenie 1: Serdeczne powitanie

funkcja: integracyjne
Prowadzący prosi, by każdy z uczestników grupy przywitał się z pozostałymi uczest-
nikami zajęć używając sformułowania: „Imię, serdecznie wita się z Państwem”.  
Po kolei, każda osoba w grupie wita się tymi słowami.

Ćwiczenie 2: Wszyscy Ci którzy…

funkcja: integracyjne, rozgrzewkowe
Prowadzący podaje hasło, na które wszyscy uczestnicy, których ono dotyczy mają 
głośno krzyknąć „hurraaaaa!” podnosząc przy tym obie ręce w górę. Przykładowe 
hasła: wszyscy Ci, którzy mają psa/ w zeszłym tygodniu brali udział w zajęciach z gim-
nastyki/ wstali lewą nogą/ rano piją kawę/ mają na sobie skarpetki/ farbują włosy, itd.
Prowadzący powinien podawać różnorodne hasła: niektóre z nich mogą dotyczyć 
wszystkich uczestników, a inne nikogo. Warto w pewnym momencie podać hasło, 
które rozśmieszy uczestników.

II. Mini-wykład

Temat: Mózg jak komputer 

Ciekawostka na temat pracy mózgu i pamięci
Sen wspomaga pamięć - działa jak komputerowa komenda „zapisz”. (Źródło: Memo 
Dzień – 5.05).

Lektura tekstu i rozmowa

Prowadzący rozpoczyna mini-wykład od porównania mózgu do komputera. Pyta 
uczestników co, według nich, oznacza to porównanie. Następnie prezentuje moż-
liwość ćwiczenia pamięci przy użyciu nowych technologii. Warto by prowadzący 
wspomniał o tym, że przełamywanie rutyny i uczenie się nowych umiejętności jest 
doskonałym treningiem pamięciowym. Prowadzący pokazuje uczestnikom tablet 
i pyta czy wiedzą co to za urządzenie, a także wyjaśnia do czego może służyć. Na-
stępnie rozdaje uczestnikom tablety i przeprowadza grupę przez pierwsze ćwiczenia 
z aplikacji Memo Trening  . Prowadzący wyjaśnia technikę używania aplikacji, po-
kazuje sposób naciskania na ekran.

Uwaga: Ważne by instrukcje przekazywane były powoli. Należy zwracać szczególną 
uwagę na osoby w grupie, które z większą trudnością nabywają nowe kompetencje. 
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III. Ćwiczenia rozgrzewkowe

Ćwiczenie 1: Uśmiechy aktorów (Memo Trening/ temat: Uśmiech/ ćwiczenie: Uśmie-
chy aktorów)   

Zadanie uczestnicy wykonują w dwójkach/trójkach lub grupowo.

Ćwiczenie 2: Zabytki (Memo Trening/ temat: Miasta/ ćwiczenie: Zabytki)   

Zadanie uczestnicy wykonują w dwójkach/trójkach lub grupowo.

IV. Ćwiczenia właściwe

Ćwiczenie 1: Trasa wycieczki (Memo Trening/ temat: Miasta/ ćwiczenie: Trasa wy-
cieczki)   

Zadanie uczestnicy wykonują w dwójkach/trójkach lub grupowo.

Ćwiczenie 2: Polskie miasta (Memo Trening/ temat: Miasta/ ćwiczenie: Polskie mia-
sta)   

Zadanie uczestnicy wykonują w dwójkach/trójkach lub grupowo. 

V. Podsumowanie

Dyskusja:

Co dla uczestników było najtrudniejsze w treningu? Co im się szczególnie podobało?

Rytuał: Przypomnienie imion

funkcja: integracyjne
Prowadzący prosi, by każdy z uczestników grupy pożegnał się z pozostałymi uczest-
nikami używając sformułowania: „Imię, serdecznie żegna się z Państwem”. Każdy 
w grupie żegna się tymi słowami.

Zajęcia wprowadzające 
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Nowy Rok  
(1 stycznia)

I. Rytuał powitania

Ćwiczenie 1: Nowy Rok – nowe imię

funkcja: rozgrzewkowa, integracyjna, stymulacja pamięci 
Prowadzący zaprasza seniorów, by każdy z nich po kolei przedstawił się swoim no-
wym imieniem – czyli takim, jakie chciałby mieć lub swoim imieniem odczytanym 
wspak np. Arabrab (od Barbara). W tym drugim przypadku, na początku prowadzący 
prosi uczestników o zapisanie swojego prawdziwego imienia na kartce, a następnie 
zanotowanie go wspak i przeczytanie na głos pozostałym uczestnikom zajęć. Oczywi-
ście seniorzy mogą wybrać krótszą wersję swojego imienia np. zamiast Elżbieta – Ela, 
Elka. Uczestnicy mogą też zrobić z papieru stojące wizytówki ze swoimi nowymi 
imionami (z przodu notując imię dla grupy, a z tyłu dla siebie). 

Wariant trudniejszy: seniorzy są proszeni o podania swojego imienia wspak 
bez jego wcześniejszego zapisania, wykonują operację odwrócenia imienia 
w pamięci.

Ćwiczenie 2: Przywitanie – fajerwerki

funkcja: integracyjna, wzmacnianie kreatywności i uwagi
Prowadzący prosi uczestników, aby życzyli sobie „Szczęśliwego Nowego Roku” i rów-
nocześnie gestem angażującym różne kończyny, a nawet całe ciało, pokazali wybuch 
fajerwerków. Ćwiczenie może zostać wykonane grupowo lub po kolei przez każdego 
z uczestników indywidualnie. Ćwiczenie w wersji grupowej może polegać na tym, że 
seniorzy naśladują gesty pokazywane przez prowadzącego (lub ochotnika z grupy). 
Ważne by ruchy zadawane do powtórzenia przez grupię, zmieniały się i symbolizo-
wały różnego rodzaju fajerwerki.

II. Mini-wykład

Temat: Nowy Rok 

Ciekawostka na temat pracy mózgu i pamięci
Umysł potrzebuje nowych informacji i umiejętności. Rutyna osłabia jego funkcjo-
nowanie. Staraj się każdego dnia przeczytać, zrobić coś nowego. (Źródło: Memo 
Dzień - 21.01)

Lektura tekstu i rozmowa

Prowadzący głośno czyta krótki (wcześniej przygotowany) tekst poświęcony tematy-
ce Nowego Roku – np. opowiadający o tradycjach jego świętowania w różnych kul-
turach. Następnie zaprasza uczestników do wzięcia udziału w quizie składającym się 
z pytań do zaprezentowanych informacji. Po grze, zaprasza seniorów do rozmowy 
o tym, jakie tradycje związane z Nowym Rokiem znają.
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III. Ćwiczenia rozgrzewkowe

Ćwiczenie 1: Rymowane życzenia

funkcja: poprawa funkcji językowych 
Prowadzący zaprasza uczestników do wymyślenia rymowanych życzeń na Nowy Rok. 
Podaje im pierwszą część zdania, do którego mają dodać rymujące się słowo. Na przy-
kład do zdania „W Nowym Roku życzymy pomyślności” seniorzy mają dodać słowa: 
radości, miłości, itd. Uczestnicy wykonują zadanie wspólnie lub indywidualnie, zapi-
sując swoje pomysły na kartkach, a następnie odczytując je na głos całej grupie. Roz-
winięciem zadania może być poproszenie seniorów o zrobienie kartek noworocznych 
(ćwiczenie plastyczno-manualne), na których zapiszą swoje rymowane życzenia.

Wariant trudniejszy: Seniorzy mają za zadanie dokończyć rymowane życzenia 
frazą, a nie pojedynczym słowem. Np. do zdania „W Nowym Roku życzymy 
pomyślności”, mają dopowiedzieć „mało złości/ryb bez ości”, itd.

Ćwiczenie 2: Co dziś świętujemy? (Memo Dzień)  

funkcja: stymulacja pamięci słuchowej, wzmocnienie uwagi
Prowadzący prosi uczestników, by korzystając z tabletów sprawdzili w aplikacji 
Memo Dzień, jakie święto przypada na dzień zajęć. Prowadzący (ochotnik z grupy) 
czyta tekst, a następnie inicjuje dyskusję na temat danego święta lub wprowadza grę 
w zgadywankę (zadawanie pytań do informacji z tekstu).

Należy uważać, by ćwiczenie różniło się przebiegiem od rozmowy o tekście z części 
scenariusza „Mini-wykład”. Jeśli wcześniej grupa miała okazję wziąć udział w roz-
mowie, element gry powinien zostać bardziej uwydatniony w tej części zajęć, a jeśli 
wcześniej uczestnicy brali udział w quizie, zaś element rozmowy był mniej obecny, to 
w tej części zajęć akcenty należy rozłożyć odwrotnie.

IV. Ćwiczenia właściwe

Ćwiczenie 1: Dbam o zdrowie (Memo Trening/ temat: Zdrowie/ ćwiczenie: Dbam 
o zdrowie)  

Prowadzący zadaje uczestnikom pytanie o to, jak w Nowym Roku można zadbać 
o zdrowie. Wypisuje pomysły seniorów na tablicy/flipcharcie. Po chwili rozmowy 
podsumowuje (krótko omawia) ich pomysły. Następnie prosi uczestników o wykona-
nie ćwiczenia „Dbam o zdrowie” na tabletach. 

Uwaga: Jeśli w grupie są osoby bardzo obciążone zdrowotnie, prowadzący stara się 
przekierować uwagę uczestników na możliwości, jakie wciąż mają, odciągając rozmo-
wę od wątków związanych z zagrożeniami zdrowotnymi.

Wariant łatwiejszy: seniorzy wykonują zadanie w parach, ewentualnie grupo-
wo wspólnie z prowadzącym.
Wariant trudniejszy: seniorzy wykonują zadanie indywidualnie.

Nowy Rok (1 stycznia)
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Ćwiczenie 2: Lekarze (Memo Trening/ temat: Zdrowie/ ćwiczenie: Lekarze)  

Prowadzący prosi, by seniorzy włączyli ćwiczenie „Lekarze” na tabletach.

Warianty łatwiejszy: uczestnicy wykonują ćwiczenie w parach lub całą grupą.
Wariant trudniejszy: uczestnicy wykonują ćwiczenie indywidualnie. 

Ćwiczenie 3: Dobry plan to podstawa (Siłownia pamięci) 

Zadaniem seniorów jest zaplanowanie obiadu noworocznego. Poza stworzeniem 
menu, uczestnicy mogą także zaplanować usadowienie gości przy stole podczas 
uroczystego obiadu (co wymaga przypomnienia sobie imion członków rodziny 
i przyjaciół lub mieszkańców domu seniora, którzy bywają na świątecznym obiedzie). 

Uwaga: Jeśli w grupie jest wiele osób samotnych lub mających złe relacje rodzinne 
– prowadzący prosi wyłącznie o opracowanie menu. Jeśli uczestnicy są w złym stanie 
zdrowia, także należy zachować ostrożność, bo planowanie przyszłości może wywo-
łać u nich negatywne myślenie i wprowadzić ich w zły nastrój.

V. Podsumowanie

Dyskusja:

Jak uczestnicy czują się ze swoimi nowymi imionami i czy faktycznie mogliby się tak 
nazywać?

Rytuał: Pożegnanie nowymi imionami

funkcja: integracyjna 
Po kolei każdy uczestnik podnosi swoją wizytówkę, a pozostali seniorzy wspólnie, na 
głos wypowiadają słowa pożegnania i odczytują imię żegnanej osoby, np. „Do zoba-
czenia Aisa”.

Nowy Rok (1 stycznia)



1/3

Dzień Babci i Dziadka  
(21, 22 stycznia)

I. Rytuał powitania

Ćwiczenie 1: Przywitaj się z sąsiadem jak… 

funkcja: integracyjna, wzmiacniająca kreatywność, stymulacja motoryczna 
Prowadzący zaprasza seniorów do przywitania się z sąsiadem po prawej i lewej stro-
nie (lub każdy z każdym) w specyficznej konwencji: jak robot, dyrektor, babcia, dzia-
dek, itd.

Przykładowo, jeśli uczestnicy mają przywitać się jak dyrektor – robią to przez mocny, 
pewny uścisk dłoni. Prowadzący może pokazać, w jaki sposób wykonać gest powita-
nia lub zostawić kwestię interpretacji uczestnikom.

Uwaga: czasami niektóre konwencje – np. różnych zwierząt - seniorzy odbierają jako 
infantylne.

Ćwiczenie 2: Gimnastyka dla dłoni (Siłownia pamięci)

Prowadzący wybiera kilka elementów (ruchów dłoni) z całego scenariusza i proponu-
je je uczestnikom jako gesty powitane lub otwierające zajęcia.

II. Mini-wykład

Temat: Dzień Babci i Dziadka

Ciekawostka na temat pracy mózgu i pamięci
Bujanie w obłokach albo wspominanie wydarzeń z przeszłości, które często towa-
rzyszy odpoczynkowi, zużywa bardzo dużo tlenu. Wzrost aktywności jest szcze-
gólnie widoczny w mózgu w okolicy przyśrodkowej kory przedczołowej. (Źródło: 
Memo Dzień – 2.01).

Lektura tekstu i rozmowa

Prowadzący przygotowuje tekst na temat Świąt Babci i Dziadka – np. dotyczący tego 
kiedy i jak są obchodzone (także w innych krajach), jakie jest ich pochodzenie. Po-
mocna może być notka o obydwu świętach z Memo Dzień   dla dni 21 i 22 stycznia. 

Wariant łatwiejszy: prowadzący czyta informacje i ciekawostki o obydwu 
świętach i zaprasza uczestników do rozmowy, pytając ich o to, jakie tradycje 
związane z Dniem Babci i Dziadka znają. Prowadzący może zapytać seniorów 
również o to, co pamiętają z podanych przed chwilą informacji i co najbardziej 
ich zaciekawiło. 
Wariant trudniejszy: prowadzący przygotowuje na oddzielnych kartkach 
różne ciekawostki o Dniu Babci i Dziadka. Rozdaje je uczestnikom dobranym 
w pary. Następnie każda para, po zapoznaniu się z informacją i chwilą rozmo-
wy na jej temat, prezentuje ciekawostkę pozostałym członkom grupy.
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III. Ćwiczenia rozgrzewkowe

Ćwiczenie 1: Bajkowe babcie i bajkowi dziadkowie

funkcja: stymulacja pamięci 
Prowadzący prosi uczestników o przypomnienie sobie bajek, w których występują 
postaci babci i/lub dziadka (np. Czerwony Kapturek, Dziadek do orzechów). 

Wariant łatwiejszy: Grupa pracuje wspólnie (metodą burzy mózgów), a pro-
wadzący notuje tytuły bajek na tablicy/flipcharcie.
Wariant trudniejszy: seniorzy pracują indywidualnie, zapisując swoje pomysły 
na kartkach. Po pewnym czasie, prowadzący pyta o odpowiedzi, które przyszły 
im do głowy i zapisuje tytuły bajek na tablicy/flipcharcie. W tym wariancie 
można dodać także inne kategorie poza baśniami i pytać o filmy, książki oraz 
wiersze, w których występują postaci babci i/lub dziadka.

Ćwiczenie 2: Literowce (Siłownia pamięci)

Prowadzący prosi seniorów o ułożenie jak największej liczby słów z liter wyrazów 
babcia i dziadek (np. ze słowa babcia: baca, abba, baba)

IV. Ćwiczenia właściwe

Ćwiczenie 1: Kuchnia (Memo Trening/ temat: Zakupy i gotowanie/ ćwiczenie: Kuchnia) 
   

Prowadzący może wykorzystać obrazki z ćwiczenia do rozmowy – np. zapytać uczest-
ników jakie są ulubione dania ich wnuków lub czy któryś, z produktów kojarzy im się 
z dziadkami.

Ćwiczenie 2: Quiz kulinarny (Memo Trening/ temat: Zakupy i gotowanie/ ćwiczenie: 
Quiz kulinarny)    

Prowadzący zaprasza uczestników do wykonania ćwiczenia „Quiz kulinarny” na table-
tach. Następnie inicjuje rozmowę na tematy związane z wybranymi pytaniami quizu, 
dopytując co o konkretnej kwestii wiedzą uczestnicy, co uważają i jakie praktyczne 
rady można z danej informacji wysnuć.

Wariant łatwiejszy: seniorzy wykonują ćwiczenie w parach lub całą grupą.
Wariant trudniejszy: seniorzy wykonują ćwiczenie indywidualnie.

Ćwiczenie 3: Moi dziadkowie

funkcja: reminiscencyjna 
Prowadzący zaprasza uczestników do podzielenia się z grupą wspomnieniami o dziad-
kach. Ponieważ wielu seniorów mogło nigdy ich nie spotkać, pytanie inicjujące rozmowę 
może dotyczyć tego, czy w ich rodzinach krążyły anegdoty o dziadkach, którymi mogą/
chcą się podzielić. Ćwiczenie można przeprowadzić w mniejszych grupach. Jeśli opowie-
ści przywoływane są na forum całej grupy, warto by prowadzący wyznaczył maksymalny 
czas dla wspomnienia oraz motywował uczestników do aktywnego słuchania.

Opowieści mogą być nagrywane przez aplikację Memo Pamiątki  . Uczestnicy 
mogą także zilustrować nagraną opowieść, robiąc zdjęcia przedmiotom czy fotogra-

Dzień Babci i Dziadka (21, 22 stycznia)
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fiom związanym z dziadkami (o ile zostały przyniesione przez seniorów na zajęcia). 
Prowadzący może również poprosić, by każdy z uczestników narysował swoje drze-
wo genealogiczne rozpoczynające się od dziadków (także i ten rysunek można utrwa-
lić i zarchiwizować w Memo Pamiątki).

V. Podsumowanie

Dyskusja:

Jak uczestnicy obchodzą święto Babci i Dziadka?

Uwaga: rozmowę należy prowadzić z dużym wyczuciem. Jeśli prowadzący pracuje 
z samotnymi seniorami, rozmowa może dotyczyć któregoś z fikcyjnych, wcześniej 
wymienianych bohaterów książek czy filmów (Ćwiczenie rozgrzewkowe 1: Bajkowe 
babcie i bajkowi dziadkowie) – np. czy był/a dobrym/ą Dziadkiem/Babcią?

Rytuał: Babcine spojrzenie

funkcja: integracyjna, wzmocnienie kreatywności 
Prowadzący prosi, by uczestnicy spróbowali przywołać w myśli, jak zostali przez 
kogoś obdarzeni ciepłym spojrzeniem. Następnie zaprasza seniorów do spojrzenia 
w oczy swoim sąsiadom, tak jak babcia patrzy w oczy swojemu wnuczkowi - ciepło 
i życzliwie. Zadanie seniorzy wykonują w kręgu, patrząc w oczy swojemu sąsiadowi 
po prawej i po lewej stronie. W niektórych grupach, można wprowadzić także przy-
tulanie.

Dzień Babci i Dziadka (21, 22 stycznia)
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Dzień Pizzy  
(9 lutego)

I. Rytuał powitania

Ćwiczenie 1: Imię i ulubione danie obiadowe

funkcja: integracyjna, stymulacja pamięci 
Prowadzący proponuje, aby każdy z uczestników powiedział swoje imię i ulubione da-
nie np. Ewa-pierogi. Sam rozpoczyna ćwiczenie, dając przykład jak należy się przed-
stawiać.

W wersji rozszerzonej, prowadzący może wprowadzić zadania pamięciowe, aby gru-
pa przypominała sobie co kto lubi - np. jakie danie lubi Pani Krystyna?

Ćwiczenie 2: Muzyczne powitanie

funkcja: integracyjna, stymulacja motoryczna 
Prowadzący włącza utwór, w którym występuje jakaś powitalna fraza, np. „Dzień Do-
bry”, „Jak się masz” itp. Puszczając muzykę, prosi uczestników o powitanie się z inny-
mi członkami grupy np. przez podanie dłoni, uśmiech, kontakt wzrokowy.

W grupie obciążonej ruchowo uczestnicy zwracają się do najbliższych sąsiadów na sie-
dząco. Ćwiczenie można często powtarzać w ramach zajęć treningu umysłu – warto 
by prowadzący stworzył sobie „bank” utworów powitalnych (np. w różnych językach). 

II. Mini-wykład

Temat: Dzień Pizzy

Ciekawostka na temat pracy mózgu i pamięci
Słuchanie muzyki aktywuje te same obszary mózgu, które odpowiadają za odczu-
wanie przyjemności podczas jedzenia lub seksu. (Źródło: Memo Dzień – 18.07)

Lektura tekstu i rozmowa

Prowadzący przygotowuje i prezentuje krótki tekst z informacjami na temat pizzy. 
Może w tym celu wykorzystać notatkę z Memo Dzień  dla 9 lutego. Następnie 
inicjuje rozmowę, np. o tym, czy uczestnicy lubią pizzę (z jakimi dodatkami najbar-
dziej), czy kiedyś sami próbowali ją upiec, czy znają inne włoskie potrawy, itd.

III. Ćwiczenia rozgrzewkowe

Ćwiczenie 1: Przepiśnik (Siłownia pamięci)

Prowadzący przygotowuje kartki z kolejnymi etapami przygotowania pizzy. Na-
stępnie mieszka ich kolejność i rozdaje seniorom. Seniorzy mają za zadanie je upo-
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rządkować i odtworzyć prawidłowy przepis na pizzę. Uczestnicy mogą wykonywać 
ćwiczenie indywidualnie, w parach lub w małych grupach.

Wariant trudniejszy: prowadzący przygotowuje kartki z przepisem na dwa 
włoskie dania – pizzę i np. spaghetti. Rozdaje seniorom zmieszane ze sobą 
kartki z obydwoma przepisami. Zadaniem uczestników jest ich uporządkowa-
nie i odtworzenie receptury przyrządzenia dań.

Ćwiczenie 2: Włoska rozgrzewka

Prowadzący przygotowuje kilka słówek po włosku: dzień dobry, pyszna pizza, dzięku-
ję, do widzenia. Następnie uczy ich wszystkich seniorów głośnio czytając i zaprasza-
jąc do wspólnego powtarzania. 

Wariant łatwiejszy: prowadzący rozdaje uczestnikom kartki ze słowami, tak 
by powtarzając je mogli na nie równocześnie patrzeć.
Wariant trudniejszy: seniorzy uczą się słówek tylko słuchowo (fonetycznie). 

IV. Ćwiczenia właściwe

Ćwiczenie 1: Półka sklepowa (Memo Trening/ temat: Zakupy i gotowanie/ ćwiczenie: 
Półka sklepowa)  

funkcja: stymulacja pamięci słuchowej 
Prowadzący prosi, by seniorzy w parach wykonali ćwiczenie „Półka sklepowa”. Uczest-
nicy zaproszeni są do tego, by w trakcie robienia ćwiczenia rozmawiać o produktach 
przedstawionych na rysunkach – np. czy je lubią, do jakich potraw można je wykorzy-
stać, itd.

Ćwiczenie 2: Opowieści kulinarne (Memo Trening/ temat: Zakupy i gotowanie/ ćwi-
czenie: Opowieści kulinarne)  

Prowadzący prosi uczestników o włączenie ćwiczenia „Opowieści kulinarne” na ta-
bletach.

Wariant łatwiejszy: ćwiczenie seniorzy wykonują wspólnie całą grupą (co do-
datkowo zapobiegnie ich porównywaniu się między sobą). Prowadzący lub 
ochotnik odczytują informacyjny tekst na głos, a następnie wszyscy uczestnicy 
rozwiązują quiz.
Wariant trudniejszy: seniorzy wykonują ćwiczenie indywidualnie.

Na koniec prowadzący może wprowadzić element dyskusji, o którejś z kwestii poru-
szanej w tekście.

Ćwiczenie 3: Nie ma jak u mamy – wspomnienia dań z domu rodzinnego

funkcja: reminiscencyjna 
Prowadzący przygotowuje zdjęcia (prezentację) dań lub produktów kojarzących się 
z jedzeniem okresu dzieciństwa uczestników. Następnie pokazuje zdjęcia, pytając ja-
kie wspomnienia przywołują. Ćwiczenie seniorzy wykonują w parach lub małych 3-4 
osobowych zespołach (w zależności od wielkości grupy). Ważne by każdy uczestnik 
miał okazję do snucia wspomnień. Prowadzący przypomina, by seniorzy aktywnie się 
słuchali. Warto też wyznaczyć określony czas na wypowiedzi uczestników (jednak 
bez przesadnej presji).

Dzień Pizzy (9 lutego)
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Po dyskusji, prowadzący poprosi uczestników, by wypisali na kartkach nazwy dań 
i produktów, które zostały zaprezentowane na zdjęciach.

Wariant łatwiejszy: seniorzy wykonują zadanie całą grupą.
Wariant trudniejszy: seniorzy wykonują zadanie indywidualnie.

V. Podsumowanie

Dyskusja:

Czy ktoś z uczestników był kiedyś we Włoszech? Z czym (poza pizzą) kojarzy im się 
ten kraj?

Rytuał: Do widzenia po włosku

funkcja: stymulacja pamięci, integracyjna 
Uczestnicy przypominają sobie jak po włosku brzmi fraza „do widzenia”. Powtarzają 
ją swojemu sąsiadowi po lewej, a następnie po prawej stronie. 

Dzień Pizzy (9 lutego)
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Walentynki  
(14 LUTEGO)

I. Rytuał Powitania

Ćwiczenie 1: Machają Ci, którzy mają imię na literę…

funkcja: integracyjna, rozgrzewkowa, wzmacnianie uwagi
Prowadzący na głos wymienia kolejne litery alfabetu albo tylko te, na które zaczynają 
się imiona uczestników w grupie. Gdy pada litera, na którą rozpoczyna się imię uczest-
nika (lub kilkorga z nich), osoba ta macha na powitanie do pozostałych seniorów.

Ćwiczenie 2: Niebo – Ziemia

funkcja: poprawa orientacji w przestrzeni i świadomości własnego ciała, stymulacja 
motoryczna 
Ćwiczenie można wykonać na stojąco lub siedząco. Na początku prowadzący pro-
si, by wszyscy razem wyciągnęli ręce wysoko do góry, aby przywitać się z niebem 
(słońcem). Następnie prosi, by wszyscy przywitali ziemię – albo przez schylenie ciała 
i ruch dłoni nad podłożem, albo przez tupanie nogami. Na koniec dowolnym gestem 
i spojrzeniem uczestnicy mają przywitać siebie wzajemnie. 

II. Mini-wykład

Temat: Walentynki (Miłość)

Ciekawostka na temat pracy mózgu i pamięci
Istnieje silna zależność pomiędzy intensywnym uczuciem miłości i zakochaniem, 
a wzrostem poziomu dopaminy w mózgu, nazywanej „hormonem szczęścia”. Ten 
neuroprzekaźnik uwalniany przez ośrodkowy układ nerwowy jest związkiem nie-
zbędnym w organizmie, m.in. dlatego, że odpowiada za napęd ruchowy, ale także 
w znacznym stopniu „steruje” ludzkimi procesami emocjonalnymi. Taką odpowiedź 
dopaminy wyzwalają w nas wszelkie źródła przyjemności: doświadczenia, dźwięki, 
obrazy i oczywiście ludzie, których darzymy uczuciami. (Źródło: https://zdrowie.
dziennik.pl/aktualnosci/artykuly/512995,zakochany-mozg-co-milosc-robi-z-naszym
-mozgiem-okiem-neurologa.html)

Lektura tekstu i rozmowa

Prowadzący przygotowuje tekst dotyczący pochodzenia i tradycji związanych 
z Dniem Zakochanych lub patronem święta. Po prezentacji tekstu inicjuje rozmowę 
np. na temat Walentynek, o wartości miłości (również w wieku senioralnym). Temat 
można rozszerzyć na zakochanie we wnukach, w zwierzętach, kraju czy muzyce.

https://zdrowie.dziennik.pl/aktualnosci/artykuly/512995,zakochany-mozg-co-milosc-robi-z-naszym-mozgiem-okiem-neurologa.html
https://zdrowie.dziennik.pl/aktualnosci/artykuly/512995,zakochany-mozg-co-milosc-robi-z-naszym-mozgiem-okiem-neurologa.html
https://zdrowie.dziennik.pl/aktualnosci/artykuly/512995,zakochany-mozg-co-milosc-robi-z-naszym-mozgiem-okiem-neurologa.html
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III. Ćwiczenia rozgrzewkowe

Ćwiczenie 1: Lustro (Siłownia pamięci)

Ćwiczenie wykonywane jest w parach – uczestnicy mogą stać lub siedzieć. Na początku 
prowadzący może powiedzieć, że zakochani często są w siebie wpatrzeni jak w lustro, 
a następnie wytłumaczyć zasady zadania. Kluczowe w tej zabawie jest stymulowanie 
koordynacji ruchowej i lateralizacji – ćwiczenia na prawą i lewą stronę ciała. Warto, 
by prowadzący zachęcał seniorów do wykonywania innych ruchów jedną i drugą ręką. 
W wariancie grupowym ćwiczenia uczestnicy naśladują ruchy osoby prowadzącej.

Ćwiczenie 2: Miłość na językach 

funkcja: stymulacja pamięci 
Prowadzący przygotowuje kartki ze słowem miłość, zakochanie, frazą „kocham Cię”, 
itd. w kilku popularnych językach świata. Przed rozdaniem materiałów seniorom, pro-
wadzący pyta ich, czy znają słowo miłość lub te słowa w jakimś języku obcym. Po 
chwili rozmowy, rozdaje kartki całej grupie i proponuje wspólnie przeczytanie haseł. 
Następnie uczestnicy wspólnie czytają słowa kilka razy. Potem prowadzący prosi ich 
o odwrócenie kartek i wspólne przypomnienie (wypowiedzenie na głos) nowych słów.

IV. Ćwiczenia właściwe

Ćwiczenie 1: Ta twarz wygląda znajomo (Memo Trening/ temat: Film i teatr / ćwicze-
nie: Ta twarz wygląda znajomo)  

Prowadzący prosi, by seniorzy włączyli tablety i zrobili ćwiczenie „Ta twarz wygląda 
znajomo”. Po wykonaniu zadania przez uczestników, prowadzący może ich zapytać 
czy pamiętają jakieś role miłosne aktorów, którzy pojawiają się w ćwiczeniu.

Ćwiczenie 2: Filmowe cytaty (Memo Trening/ temat: Film i teatr / ćwiczenie: Filmo-
we cytaty)  

Prowadzący prosi seniorów o zrobienie ćwiczenia „Filmowe cytaty” na tabletach. Po 
jego wykonaniu przez uczestników, prowadzący może ich zapytać o to, czy pamiętają 
filmy, z których pochodzą cytaty (tytuły, fabułę).

Ćwiczenie 3: Miłosne piosenki – jak to leciało?

funkcja: stymulacja multisensoryczna, wzmocnienie uwagi
Prowadzący przygotowuje piosenki o miłości z lat młodości uczestników zajęć np. 
„Do zakochania jeden krok”, „Umówiłem się z nią na dziewiątą” itp. Następnie pusz-
cza seniorom kawałek wybranej piosenki i zatrzymuje w pewnym momencie utworu 
(np. podczas refrenu). Wtedy prosi, by uczestnicy powiedzieli lub napisali na kart-
kach „jak to dalej leciało”. Seniorzy bardzo chętnie przy tym ćwiczeniu śpiewają. War-
to zapewnić na to czas. Zadanie może być też przeprowadzone w wariancie quizu 
– np. ćwiczenia „Jaka to melodia” (Siłownia pamięci).

Walentynki (14 LUTEGO)
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V. Podsumowanie

Dyskusja:

Jaka była pierwsza miłość uczestników? Jak poznali swojego męża/żonę? 

Uwaga: Proponując wątek wspomnieniowy, warto być bardzo ostrożnym i uważnym 
na osoby samotne.

Rytuał: Rytuał serca

funkcja: integracyjna, stymulacja ruchowa, poprawa świadomości własnego ciała 
Każdy z uczestników po kolei kładzie ręce na swym sercu i przekazuje je następnej 
osobie (w geście dawania). Jeżeli grupa nie siedzi w kręgu, prowadzący może wyzna-
czać kolejność wykonywania gestu. Ważne by na początku ćwiczenia osoba prowa-
dząca je zamodelowała.

Walentynki (14 LUTEGO)
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Dzień Staroci  
(2 marca)

I. Rytuał Powitania

Ćwiczenie 1: Jak się kiedyś witano?

funkcja: stymulacja pamięci, integracyjna 
Prowadzący pyta uczestników o dawne sposoby przywitania – mogą to być pozdro-
wienia (np. Czuwaj, Szczęść Boże) lub gesty powitalne. Jako pomoc prowadzący może 
przygotować kilka dawnych zwrotów powitalnych i je przywołać. 

Ćwiczenie 2: Witam swoje ciało

funkcja: poprawa świadomości własnego ciała 
Prowadzący proponuje, by seniorzy przywitali kolejne części swojego ciała przez deli-
katny dotyk lub masaż. Może podpowiedzieć: „Na początek przywitajmy swoją głowę, 
możemy jej dotknąć, pomasować. Jak się czuje dzisiaj Twoja głowa?” itd. Prowadzący 
jest aktywny, modeluje ruchy. Ćwiczenie można wykonywać na siedząco lub stojąc. 
Uczestnicy witają całe ciało lub tylko kilka wybranych jego części – w zależności od 
sprawności grupy. 

II. Mini wykład

Temat: Dzień Staroci

Ciekawostka na temat pracy mózgu i pamięci
Im częściej mamy do czynienia z daną informacją – tym lepiej ją zapamiętamy.
Dlatego często powtarzane informacje, często widziane rzeczy łatwiej sobie przy-
pominamy – szczególnie z wiekiem. (Źródło: Memo Dzień - 2.03)

Rozmowa

Prowadzący prosi uczestników o zaprezentowanie przyniesionych przez nich staroci 
(lub ich zdjęć). Ćwiczenie może być wykonywane w mniejszych grupach, tak by każ-
dy z uczestników miał możliwość opowiedzenia o ważnym dla niego przedmiocie 
i podzielania się z innymi członkami grupy wspomnieniami z nim związanymi. W za-
daniu można wykorzystać aplikację Memo Pamiątki  do utrwalenia przedmiotów 
i związanych z nimi historii.

Uwaga: Ćwiczenie wymaga wcześniejszego zapowiedzenia przez prowadzącego, że 
uczestnicy mają przynieść ze sobą na zajęcia lubiane starocie (przedmioty albo ich 
zdjęcia).
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III. Ćwiczenia rozgrzewkowe

Ćwiczenie 1: Dawne imiona

funkcja: stymulacja pamięci 
Prowadzący prosi uczestników o wymienienie lub wypisanie na kartkach dawnych 
imion, czyli takich, które obecnie są mało znane, rzadko używane (np. Dobromir, 
Witosława). Prowadzący może zapisywać wymieniane przez grupę imiona na tablicy/
flipcharcie i pytać seniorów o to, jakie mają z nimi skojarzenia.

Ćwiczenie 2: Krzyżówka z imion grupowych

funkcja: wzmocnienie uwagi i logicznego myślenia 
Prowadzący proponuje stworzenie na tablicy/flipcharcie wspólnej krzyżówki składają-
cej się z imion członków grupy. Najpierw, na środku tablicy, należy zapisać najdłuższe 
imię (w pionie lub poziomie). Następnie należy dodać kolejne imiona, zachowując za-
sady zapisu krzyżówki. Gdy jakieś imię się powtarza, jest wykorzystywane tylko raz.

Jeśli uczestnicy są sprawni ruchowo, prowadzący może kolejno zapraszać ich do ta-
blicy, by osobiście dopisywali swoje imiona. W grupach bardziej obciążonych – krzy-
żówkę na tablicy tworzy prowadzący we współpracy z grupą.

Wariant trudniejszy: prowadzący (lub ochotnik z grupy) wypisuje imiona 
członków grupy na tablicy. Następnie seniorzy pracując w parach, tworzą wła-
sne krzyżówki.

IV. Ćwiczenia właściwe

Ćwiczenie 1: Worek pełen skarbów (Siłownia pamięci)

Do worka można schować starocie przyniesione przez uczestników lub prowadzącego. 

Ćwiczenie 2: Zabytki (Memo Trening/ temat: Miasta/ ćwiczenie: Zabytki)  

Prowadzący prosi uczestników o uruchomienie tabletów i włączenie ćwiczenia „Za-
bytki”. Po wykonaniu zadania przez seniorów, prowadzący inicjuje rozmowę o tym, 
czy kiedyś odwiedzali miejsca/ zabytki z ćwiczenia.

Dzień Staroci (2 marca)
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Ćwiczenie 3: Dzień Staroci (Memo Dzień, notatka dla 2.03)  

Prowadzący zaprasza seniorów do przyjrzenia się obrazkowi z notatki dla 2 marca 
w Memo Dzień. Następnie pyta czy rozpoznają przedstawione tam przedmioty i czy 
mają z nimi jakieś skojarzenia, wspomnienia. Po odłożeniu tabletów, prowadzący 
pyta uczestników ile było przedmiotów na obrazku i jakie to były rzeczy. Seniorzy 
zapisują swoje odpowiedzi na kartkach. Po chwili prowadzący podaje odpowiedzi. 

V. Podsumowanie

Dyskusja: 

Czy uczestnicy gromadzą w domu starocie? Jakie są zalety, a jakie wyzwania takiego 
hobby?

Rytuał: Rycerskie pożegnanie 

funkcja: stymulacja kreatywności i motoryczna, integracyjna 
Uczestnicy wymyślają gest, jakim rycerz mógł żegnać np. króla/wybrankę/itd. Gdy 
nie mają pomysłu, prowadzący podpowiada i naprowadza ich na jakąś propozycję. 
Następnie prosi, aby seniorzy pożegnali się tym gestem z osobą z prawej strony/ na-
przeciwko/wedle innej dowolnej zasady.

Dzień Staroci (2 marca)
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Dzień Teatru  
(27 marca)

I. Rytuał Powitania

Ćwiczenie 1: Teatralne powitanie

funkcja: integracyjna, wzmacniająca pewność siebie 
Prowadzący „zaprasza na scenę” kolejne osoby z grupy, mówiąc np. „Zaprośmy te-
raz Panią Marię – przywitajmy ją brawami”. Wymieniony senior może wykonać gest 
pozdrowienia lub ukłon, podczas gdy reszta grupy obdarza go oklaskami. Ważne, 
aby w tym ćwiczeniu nikogo nie pominąć, aby każdy przez chwilę był wyróżniony, 
przywitany, oklaskany.

Ćwiczenie 2: Wyklaskiwane imiona

funkcja: integracyjna, wzmacnianie uwagi i koordynacji ruchowej, stymulacja pa-
mięci motorycznej 
Prowadzący prosi, aby po kolei każdy uczestnik wyklaskał sylabami swoje imię, a na-
stępnie grupa wspólnie powtarza jego imię również klaszcząc (np. BO – GU – SŁAW). 
Seniorom obciążonym ruchowo lub poznawczo prowadzący powinien pomagać, 
maksymalizując zaangażowanie uczestników zajęć w zadanie. 

Wariant trudniejszy: przedstawiający się senior wyklaskuje sylaby swojego 
imienia uderzając w różne części ciała lub stół czy krzesło. Następnie grupa 
powtarza jego ruchy odwzorowując kolejność klaskania – np. Ewa: E ( klaśnię-
cie w dłonie) – WA (uderzenie w nogi).

II. Mini-wykład

Temat: Dzień Teatru

Ciekawostka na temat pracy mózgu i pamięci
Statystycznie kobiety lepiej dostrzegają szczegóły, rozróżniają i nazywają więcej 
barw oraz mają lepiej rozwinięte widzenie obwodowe niż mężczyźni. (Źródło: 
Memo Dzień – 27.03)

Lektura tekstu i rozmowa

Prowadzący przygotowuje dowolny tekst dotyczący historii teatru i rodzajów przed-
stawień scenicznych lub czyta notatkę o święcie z Memo Dzień  dla 27 marca. 
Inicjuje rozmowę np. czy i kiedy uczestnicy byli w teatrze, co im się najbardziej podo-
bało i najbardziej zapadło w pamięć.
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III. Ćwiczenia rozgrzewkowe

Ćwiczenie 1: Sanatorium (Memo Trening/ temat: Zdrowie/ćwiczenie: Sanatorium)  

Prowadzący prosi, by uczestnicy na tabletach uruchomili ćwiczenie „Sanatorium” i je 
wykonali.

Wariant łatwiejszy: seniorzy wykonują zadanie w parach.
Wariant trudniejszy: seniorzy wykonują zadanie indywidualnie.

Ćwiczenie 2: Zgadnij, czym jestem (Siłownia pamięci)

Prowadzący przekształca ćwiczenie tak, by było związane z tematem zajęć: seniorzy 
zaproszeni są do pantomimy, ich zadaniem jest zaprezentowanie haseł gestem i ru-
chem ciała (a nie przez słowny opis).

IV. Ćwiczenia właściwe

Ćwiczenie 1: Quiz filmowy (Memo Trening/ temat: Film i teatr/ćwiczenie: Quiz fil-
mowy)  

Prowadzący prosi, by uczestnicy na tabletach uruchomili ćwiczenie „Quiz filmowy” 
i je wykonali.

Wariant łatwiejszy: Zadanie wykonywane jest przez seniorów grupowo.
Wariant trudniejszy: Zadanie wykonywane jest przez seniorów indywidualnie.

Ćwiczenie 2: Taśma filmowa (Memo Trening/ temat: Film i teatr/ćwiczenie: Taśma 
filmowa)  

Prowadzący prosi, by uczestnicy na tabletach uruchomili ćwiczenie „Taśma filmowa” 
i je wykonali. W rozszerzonym wariancie ćwiczenia, prowadzący może zainicjować 
rozmowę grupową na temat aktorów na zdjęciach, np. pytając czy seniorzy rozpo-
znają twarze z fotografii i czy znają jakieś filmy lub przedstawiania teatralne z ich 
udziałem?

Ćwiczenie 3: Teatralna wykreślanka

funkcja: wzmocnienie spostrzegawczości, poprawa funkcji językowych 
Prowadzący rozdaje uczestnikom    karty pracy – znajduje się na niej wykreślanka. 
Pierwszy wyraz prowadzący może odnaleźć i zaznaczyć wspólnie z grupą przy tłuma-
czeniu zasad ćwiczenia (wyrazy ukryte są w tabeli w liniach prostych przebiegających 
w pionie i w poziomie, jedna litera może wystąpić w dwóch różnych wyrazach). Na-
stępnie prosi uczestników o wykonanie zadania indywidualnie. 

Dzień Teatru (27 marca)
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Wariant łatwiejszy: seniorzy mają odnaleźć 5 słów, na karcie pracy z boku 
podane są wyrazy do odszukania.
Wariant trudniejszy: seniorzy mają odnaleźć 10 słów, na karcie nie ma ze-
stawu słów do odnalezienia, jedyną wskazówką jest to, że słowa związane są 
z teatrem.

V. Podsumowanie

Dyskusja:

Czy uczestnicy występowali kiedyś na scenie? Jaką rolę każdy z nich najbardziej 
chciałby zagrać?

Rytuał: Teatralne całusy

funkcja: integracyjna, stymulacja motoryczna 
Prowadzący zachęca seniorów do pożegnania gestem, jaki aktorzy wykonują ze sce-
ny do publiczności – polega on na rozsyłaniu całusów do pozostałych uczestników 
(„publiczności”). Prowadzący modeluje zachowanie, aby ośmielić grupę i wprowadzić 
gest rytuału.

Dzień Teatru (27 marca)



karta pracy

Dzień Teatru/ Ćwiczenia właściwe/ 
Teatralna wykreślanka
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Prima Aprilis  
(1 kwiatnia)

I. Rytuał Powitania

Ćwiczenie 1: Wesołe powitania

funkcja: integracyjna, stymulacja kreatywności, poprawa świadomości własnego cia-
ła i koordynacji ruchowej 
Prowadzący zaprasza uczestników do Prima Aprilisowego powitania z innymi człon-
kami grupy – np. małym palcem, łokciem, trzepotem rzęs itd. Prowadzący może za-
chęcać seniorów do wymyślania kolejnych form powitalnych, dbając o granice ciała 
i poczucie komfortu seniorów. 

Ćwiczenie 2: W koło Macieju (Siłownia pamięci)

Zadanie polega na dodawaniu kolejnych imion w grupie (słowne domino). Duże gru-
py, można podzielić na 2 mniejsze dla ułatwienia i dynamizacji ćwiczenia. Jeśli uczest-
nicy dobrze się znają, to podczas prezentacji oprócz imienia dodają swoje skojarzenie 
z wiosną – np. Aneta-pierwiosnek. Kolejne osoby mają za zadanie powtórzyć ich imię 
razem z wiosennym skojarzeniem. 

II. Mini wykład

Temat: Prima Aprilis 

Ciekawostka na temat pracy mózgu i pamięci
Każda nauka to zmiana w mózgu. Wypustki między neuronami odtwarzają się 
i mózg robi się gęstszy. (Źródło: Memo Dzień - 1.04)

Lektura tekstu i rozmowa

Prowadzący przygotowuje krótki tekst na temat Prima Aprilis i prezentuje go grupie. 
Może wykorzystać ciekawostkę z Memo Dzień  dla 1 kwietnia. Następnie inicjuje 
rozmowę np. o tym, jakie tradycje związane z Prima Aprilis znają seniorzy, czy wiedzą 
jak ten dzień obchodzony i nazywany jest w innych krajach, itd. 

III. Ćwiczenia rozgrzewkowe

Ćwiczenie 1: Polski kabaret

funkcja: stymulacja pamięci 
Prowadzący prosi uczestników o powiedzenie lub wypisanie na kartkach nazw pol-
skich kabaretów. Może zainicjować rozmowę pytając o to, jakie kabarety czy satyry-
ków najbardziej seniorzy lubią/lubili?

https://uploads.strikinglycdn.com/files/5a3f9641-c880-44de-8b54-d9a451455501/W%20KO%C5%81O%20MACIEJU.pdf
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Ćwiczenie 2: Lustro (Siłownia pamięci/ wariant ćwiczenia Krzywe zwierciadło)

Prowadzący dla zmotywowania uczestników i przełamania ich ewentualnego oporu 
przed ćwiczeniem, może zwrócić uwagę, że jest to forma rozgrzewki i dodać często 
w takich sytuacjach pomocne zdanie, że od najgłupszej zabawy nikt nie zdziecinnieje.

IV. Ćwiczenia właściwe

Ćwiczenie 1: Historie uśmiechu (Memo Trening/ temat: Uśmiech/ ćwiczenie: Historie 
uśmiechu)  

Prowadzący prosi, by seniorzy uruchomili tablety i zrobili ćwiczenie „Historie uśmiechu”.

Warianty łatwiejszy: seniorzy wykonują ćwiczenie w parch lub całą grupą.
Warianty trudniejszy: seniorzy wykonują ćwiczenie indywidulanie.

Ćwiczenie 2: Portrety gwiazd (Memo Trening/ temat: Uśmiech/ ćwiczenie: Portrety 
gwiazd)  

Prowadzący prosi, by seniorzy uruchomili tablety i zrobili ćwiczenie „Portrety gwiazd”.

Wariant łatwiejszy: seniorzy wykonują ćwiczenie grupowo, prowadzący od-
czytuje po kolei nazwiska satyryków, a po chwili przerwy uczestnicy mają za 
zadanie odtworzyć nazwiska we właściwej kolejności.
Wariant trudniejszy: seniorzy wykonują ćwiczenie indywidulanie.

Ćwiczenie 3: Dowcipny akrostych

funkcja: poprawa funkcji językowych, stymulacja pamięci 
Zadaniem seniorów jest stworzenie akrostychu do słowa dowcip. Prowadzący wyja-
śnia uczestnikom, że podstawowy akrostych polega na znalezieniu słów rozpoczyna-
jących się na każdą literę wybranego słowa. Następnie wspólnie z grupą rozwiązuje 
zadanie dla dwóch liter słowa – np. D i O. Potem uczestnicy pracują samodzielnie, 
zapisując swoje rozwiązania na kartkach. Na koniec prowadzący zapisuje na tablicy 
ich propozycje wyrazów do każdej z liter „rozpisywanego” wyrazu.

Wariant łatwiejszy: seniorzy dopisują wyrazy w parach lub małych grupach.
Wariant trudniejszy: seniorzy mają za zadanie dopisać wyłącznie przymiot-
niki. Prowadzący tłumacząc zadanie może dodać pytanie ukierunkowujące 
– np. jaki powinien być dowcip?

D – dobrotliwy, długi, itd.
O – optymistyczny, olśniewający
W – 
C – 
I – 
P – 

Prima Aprilis (1 kwiatnia)
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V. Podsumowanie

Dyskusja:

Jakie kawały uczestnicy lubią najbardziej (np. na jaki temat)? Prowadzący prosi senio-
rów o opowiedzenie ich ulubionych dowcipów.

Rytuał: Śmiechowe pożegnanie

funkcja: integracyjna, energetyzująca 
Prowadzący zaprasza grupę do głośnego, wspólnego wypowiedzenia i wyklaskania: 
„Do widzenia ha, ha, ha”. Uczestnicy mogą powtórzyć te słowa kilkukrotnie. Pro-
wadzący tłumacząc rytuał mówi, że nawet sztuczny śmiech powoduje wiele pozy-
tywnych zmian w organizmie (np. głębszy oddech) i często przeradza się w śmiech 
autentyczny. 

Prima Aprilis (1 kwiatnia)
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DZIEŃ FLORYSTY  
(27 KWIETNIA)

I. Rytuał Powitania

Ćwiczenie 1: Imię i ulubiony kwiat

funkcja: integracyjna, stymulacja pamięci
Prowadzący proponuje, aby po kolei każdy senior przedstawiał się swoim imieniem 
i dodawał do niego ulubiony kwiat (np. Barbara – tulipan). Następnie prowadzący pyta 
uczestników jaki „bukiet” powstał w grupie – jakie wymienione kwiaty zapamiętali?

Ćwiczenie 2: Zamknięty i otwarty tulipan 

funkcja: integracyjna, stymulacja ruchowa 
Prowadzący zaprasza uczestników do wykonania gestu dłoni „zamknięty tulipan”, 

a następnie otwarcia dłoni „otwarty tulipan”.

Powitanie może być wykonane przez seniorów wspólnie, w parach (np. z sąsiadem) 
lub wszyscy seniorzy podchodzą do siebie i wzajemnie witają się „tulipanowym” ge-
stem (w grupach seniorów nie mających problemów z poruszaniem się). 
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II. Mini wykład

Temat: Dzień Florysty 

Ciekawostka na temat pracy mózgu i pamięci
Mózg zużywa aż 20% energii, która jest produkowana przez organizm. Mózg jest 
bardzo wrażliwy na niedobory tlenu, dlatego ważne jest, aby głęboko oddychać 
i regularnie wietrzyć pomieszczenia. (Źródło: Memo Dzień – 27.04)

Prowadzący po prezentacji ciekawostki, może spytać seniorów czy znają jakieś ćwi-
czenia oddechowe i chwilę o nich porozmawiać.

Lektura tekstu i rozmowa

Prowadzący prosi o uruchomienie Memo Dzień   i odszukanie notatki dla 27 kwiet-
nia. Następnie zaprasza do przeczytania informacji o Dniu Florysty. Może też przygo-
tować i zaprazentować inny tekst o święcie lub o kwiatach. Potem inicjuje rozmowę 
o najpiękniejszym otrzymanym lub podarowanym przez uczestników bukiecie.

III. Ćwiczenia rozgrzewkowe

Ćwiczenie 1: Oddech dla mózgu

funkcja: poprawa świadomości własnego ciała, wzmacnianie uwagi 
Prowadzący zaprasza uczestników do ćwiczenia oddechowego - np. oddech staccato. 
Ćwiczenie polega na dzieleniu i wydłużaniu wdechu oraz wydechu licząc do dwóch. 
Powietrze nabiera się w dwóch etapach: wdech (ok. 50%) - wdech (ok. 50%). To samo 
robi się z wypuszczaniem powietrza: wydech (ok. 50%) – wydech (ok. 50%). Senio-
rom często pomaga, gdy prowadzący na głos liczy „wdech: 1,2, wydech: 1,2”. Po kilku-
krotnym wykonaniu oddechu w podziale na dwa, prowadzący może zaproponować 
podział wdechu i wydechu na więcej części – np. na 3 („wdech 1,2,3, wydech: 1,2,3”). 

Ćwiczenie 2: Zabawy z alfabetem (Siłownia pamięci)

Prowadzący zapowiada, że w tym ćwiczeniu seniorzy wspólnie stworzą „Kwietny 
alfabet”. Następnie prosi, aby na kolejne litery alfabetu uczestnicy podawali nazwy 
kwiatów (np. A – aster, B – bławatek, C – chaber itd.).

Wariant łatwiejszy: seniorzy wykonują zadanie grupowo, prowadzący zapisuje 
na tablicy nazwy kwiatów podawanych przez grupę.
Wariant trudniejszy: seniorzy wykonują zadanie indywidualnie lub w parach 
– dostają karty pracy z wypisanymi literami alfabetu, do których mają dopisać 
nazwy kwiatów. Ważne by polecenie prowadzącego nie brzmiało ograniczająco 
– np. „Znajdź nazwy kwiatów na KAŻDĄ literę alfabetu” – tylko „Znajdź nazwy 
kwiatów na RÓŻNE litery alfabetu”. Warto podpowiedzieć, żeby seniorzy nie 
zatrzymywali się dłużej przy literze, na którą nie mogą przypomnieć sobie 
nazwy żadnego kwiatu. Na koniec prowadzący podsumowuje ćwiczenie na fo-
rum, tak by wszystkie litery alfabetu miały przypisane rozwiązanie. 

DZIEŃ FLORYSTY (27 KWIETNIA)

https://uploads.strikinglycdn.com/files/4ffc5d64-0b99-4574-b8eb-91e76a8b02e7/ZABAWY%20Z%20ALFEBETEM.pdf
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IV. Ćwiczenia właściwe
Do ćwiczeń w tej sekcji scenariusza, prowadzący przygotowuje obrazki, kartki pocz-
towe lub karty z ilustracjami kwiatów (np. Karty Montessori Kwiaty). Ważne, aby 
były to prawdziwe zdjęcia lub graficzne obrazki roślin. Równie istotne jest, by były 
wyraźne (kontrastowały z tłem) – ma to szczególne znaczenie dla seniorów mających 
problemy ze wzrokiem. 

DZIEŃ FLORYSTY (27 KWIETNIA)

Ćwiczenie 1: Kwietny wzór

funkcja: wzmacnianie uwagi, poprawa koordynacji wzrokowo-ruchowej,  pobudza-
nie myślenia strategicznego, wzmacnianie funkcji językowych

Wariant łatwiejszy: prowadzący prosi, aby uczestnicy (indywidualnie lub w pa-
rach) ułożyli karty z kwiatami według podanego wzoru słownego lub obrazko-
wego. Np. „kolejność od lewej: krokusy, niezapominajki, stokrotki, astry, cha-
bry,...”.
Wariant pośredni: prowadzący prosi, aby uczestnicy (indywidualnie lub w pa-
rach) ułożyli kwiaty według pewnej zasady np. według alfabetu, od najmniej-
szego do największego itd. 
Wariant trudniejszy: prowadzący prosi, aby uczestnicy (indywidualnie lub 
w parach) ułożyli kwiaty według podanego wzoru słownego lub obrazkowego, 
ale w ograniczonej ilości ruchów. Np. na początek uczestnik otrzymuje 3 karty 
z kwiatami i ma ustawić w ułożeniu początkowym od lewej – np. maki, sło-
neczniki, tulipany. Następnie w dwóch ruchach ma uzyskać kolejność: tulipany, 
słoneczniki, maki. 

Warto by prowadzący najpierw wykonał to ćwiczenie kilka razy z grupą, aby upewnić 
się, że polecenie jest zrozumiałe. Poziom trudności (wariant, ilość kart i ruchów) 
prowadzący dostosowuje do możliwości grupy.
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Ćwiczenie 2: Memory

funkcja: stymulacja pamięci 
Prowadzący zaprasza do gry w Memory. Rozdaje zestaw kart uczestnikom - pary 
kwiatów na osobnych kartonikach – i prosi o ułożenie ich obrazkami do spodu. Po 
kolei każdy odkrywa 2 losowo wybrane karty. Jeżeli tworzą parę – zabiera je, jeżeli 
nie – odkłada na miejsce obrazkiem do dołu, zapamiętując ich położenie. 

W grę seniorzy mogą grać w parach lub małych grupach. Ważne by prowadzący 
położył nacisk na zabawę, a nie rywalizację (dlatego należy unikać podliczania przez 
seniorów po ile par odkryli).

Ćwiczenie 3: Zgadnij, czym jestem (Siłownia pamięci)

Prowadzący zapowiada, że kolejnym ćwiczeniem jest kwietna zgadywanka. Następ-
nie prosi, aby jeden z uczestników wylosował kartę z kwiatem, nie pokazując jej 
pozostałym członkom grupy. Zadaniem tej osoby jest werbalne opisanie kwiatu, aby 
partner z pary (lub grupa) odgadł jego nazwę. Ważne, aby to zadanie było ostatnie 
z serii ćwiczeń z kartami, żeby seniorzy wcześniej mogli dobrze się z nimi zapoznać 
i dokładnie przyjrzeć się kwiatom.

Wariant łatwiejszy: seniorzy zgadują hasło grupowo.
Wariant trudniejszy: seniorzy wykonują zadanie w parach.

V. Podsumowanie

Dyskusja:

Prowadzący zaprasza do dyskusji na temat poprzedniego ćwiczenia – czy łatwo jest 
opisać słowami to, co się widzi? Czy to, co mówimy jest podobnie odbierane przez 
osoby nas słuchające?

Rytuał: Kwietne pożegnanie

funkcja: integracyjna, stymulacja motoryczna 
Grupa (razem z prowadzącym) staje w kręgu i łapie się za ręce. Na wdechu seniorzy 
odchylają się do tyłu unosząc wysoko ramiona w górę, na wydechu opuszczają ręce 
i kulą się do środka (jak kwiaty na noc). Ćwiczenie można powtórzyć kilkukrotnie. 

DZIEŃ FLORYSTY (27 KWIETNIA)

https://uploads.strikinglycdn.com/files/a4d6702c-2711-4364-88f3-f70d08c036bc/ZGADNIJ,%20CZYM%20JESTEM.pdf
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Dzień Słońca  
(3 maja)

I. Rytuał Powitania

Ćwiczenie 1: Powitanie słońca

funkcja: rozgrzewkowa, stymulacja motoryczna 
Prowadzący pokazuje ruch powitania i zaprasza seniorów do jego naśladowania. 
Uczestnicy na wdechu unoszą ręce ku górze (ku słońcu), ramiona prostują jak pro-
mienie, a na wydechu ręce opuszczają dotykając serca. Ćwiczenie grupa może wyko-
nać kilka razy, na stojąco lub siedząc.

Ćwiczenie 2: Imię i rym

funkcja: stymulacja kreatywności/pamięci, poprawa funkcji językowych, remini-
scencyjna
Prowadzący prosi, aby uczestnicy stworzyli lub przypomnieli sobie (z przeszłości) 
rym do swojego imienia (np. Zosia – samosia). To zadanie często wywołuje w senio-
rach wspomnienia z dziecięcych lat, czasów zabaw szkolnych czy podwórkowych.

II. Mini wykład

Temat: Dzień Słońca 

Ciekawostka na temat pracy mózgu i pamięci
Z wiekiem coraz trudniej przypominamy sobie dawne zdarzenia, o których rzadko 
myślimy. Łatwiej odtworzyć to, co często się wspomina, o czym dużo opowiadamy. 
(Źródło: Memo Dzień – 3.05)

Prowadzący przywołuje ciekawostkę na temat wspomnień. Warto by w tym kontek-
ście podpowiedział, żeby seniorzy często powtarzali sobie informacje, które są dla 
nich ważne czy niezbędne.

Lektura tekstu i rozmowa

Prowadzący przygotowuje i czyta test o słońcu. Może też wykorzystać notatkę o Dniu 
Słońca z Memo Dzień  dla 3 maja. Następnie inicjuje rozmowę pytając seniorów 
o ich skojarzenia ze słońcem oraz wspomnienie związane ze słonecznym latem.

III. Ćwiczenia rozgrzewkowe

Ćwiczenie 1: Słoneczne skojarzenia

funkcja: stymulacja pamięci i kreatywności, poprawa funkcji językowych
Prowadzący przygotowuje karty pracy z rysunkiem/wydrukiem słońca w centrum. 
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Zadaniem uczestników jest wypisanie ich skojarzeń ze słońcem – np. ciepło, gwiazda, 
itp. Liczba skojarzeń, o jaką seniorzy są proszeni, wyznacza ilość promieni słońca. 
Oczywiście jeśli uczestnik będzie miał dużo skojarzeń, może dorysować „własne” pro-
mienie. Prowadzący może zachęcać seniorów do przywoływania odległych skojarzeń, 
a także różnych powiedzeń, idiomów, itd. Np. „Słońce Ty moje” (zwrot do bliskiej 
osoby), słoneczna kraina (piękne, beztroskie miejsce), „Za dużo słońca!” (komentarz 
do czyjegoś zbytniego optymizmu) itp. Warto by na początku, prowadzący zapro-
ponował uczestnikom wspólną pracę, tak by wszyscy dobrze zrozumieli, jak należy 
wykonać ćwiczenie i zaczęli przywoływać różnorodne skojarzenia.

Wariant łatwiejszy: seniorzy pracują w parach lub małych grupach.
Wariant trudniejszy: seniorzy pracują indywidualnie. 

Ćwiczenie 2: Dotknięcie różdżką (Siłownia pamięci)

Prowadzący zapowiada, że teraz uczestnicy będą doświadczać dotyku słońca. Następ-
nie zaprasza ich, by dobrali się w pary. Jedna osoba trzyma wyimaginowaną „różdżkę” 
i niczym promieniem słońca dotyka nią wybranej części ciała partnera (rękę, nogę, 
głowę). Osoba ta zaczyna poruszać wskazaną częścią ciała, tak jakby rozmraża się 
ona pod wpływem ciepła promieni słonecznych. Zadanie wykonywane jest do mu-
zyki - np. „Podaruj mi trochę słońca” Ewy Bem. Prowadzący uczula uczestników, by 
przed rozpoczęciem ćwiczenia, zapytali swego partnera z pary, czy są jakieś części 
ciała, które należy omijać. Seniorzy mają dotknąć różnych części ciała partnera, a po 
pewnym czasie zamieniają się rolami. Zadanie może być wykonywane zarówno na 
siedząco, jak i na stojąco. 

IV. Ćwiczenia właściwe

Ćwiczenie 1: Obraz wart tysiąca słów (Siłownia pamięci)

Prowadzący przygotowuje obraz lub fotografię wschodu słońca i prezentuje go 
uczestnikom zajęć. Zadaniem seniorów jest nadanie tytułu obrazowi i przygotowa-
nie jego opisu. Prowadzący przygotowuje zestaw pytań pomocniczych, np. Co widzą 
Państwo na tym obrazie? Gdzie to może być? Jakie kolory Państwo widzicie? Jaka to 
może być sytuacja? Jaki tytuł nadaliby Państwo temu obrazowi?

Dzień Słońca (3 maja)

https://uploads.strikinglycdn.com/files/4ffc5d64-0b99-4574-b8eb-91e76a8b02e7/DOTKNI%C4%98CIE%20R%C3%93%C5%BBD%C5%BBK%C4%84.pdf
https://uploads.strikinglycdn.com/files/4ffc5d64-0b99-4574-b8eb-91e76a8b02e7/OBRAZ%20WART...pdf
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Ćwiczenie może mieć zarówno charakter twórczy, jak i reminiscencyjny. Przy wspo-
mnieniach prowadzący może zapytać np. o to czy uczestnicy widzieli kiedyś wschód 
słońca i kiedy (w jakich okolicznościach) to było, czy mają jakieś piękne skojarzenia/
wspomnienia z tym obrazem?

Wariant łatwiejszy: seniorzy wykonują ćwiczenie ustnie, całą grupą.
Wariant trudniejszy: seniorzy wykonują ćwiczenie indywidualnie – w takim 
przypadku zapisują swoje odpowiedzi na kartkach. Na koniec zadania ochotni-
cy prezentują swoje odpowiedzi na forum.

Ćwiczenie 2: Słoneczne miasta (Memo Trening/ temat: Miasta/ ćwiczenie: Polskie 
miasta)  

Prowadzący prosi, by uczestnicy włączyli tablety i wykonali ćwiczenie „Polskie miasta”.
W czasie, gdy seniorzy wykonują zadanie, prowadzący może zadawać pytania o świa-
tło i słońce na fotografiach – np. na ilu fotografiach świeci słońce, czy widać chmury, 
jaka pora dnia jest uwieczniona na fotografiach, itd. Seniorzy nie muszą odpowiadać 
na głos, ważne by podjęli obserwację zdjęć pod tym kątem. Ewentualnie w przypad-
ku pracy w parach, mogą wspólnie zastanowić się nad odpowiedziami na zadawane 
przez prowadzącego pytania.

Wariant łatwiejszy: seniorzy pracują w parach. 
Wariant trudniejszy: seniorzy pracują indywidualnie.

Ćwiczenie 3: Wakacyjne podróże (Memo Trening/ temat: Miasta/ ćwiczenie: Trasa 
wycieczki)  

Prowadzący prosi uczestników o wykonanie na tabletach ćwiczenia „Trasa wycieczki”. 
Na zakończenie zadania, prowadzący może zapytać seniorów o to, czy podróżują/
podróżowali po Polsce i czy widzieli zaprezentowane w ćwiczeniu zabytki.

Wariant łatwiejszy: seniorzy wykonują zadanie w parach.
Wariant trudniejszy: seniorzy wykonują zadanie indywidualnie.

V. Podsumowanie

Dyskusja:

Czy uczestnicy chcieliby wybrać się w daleką, „słoneczną” podróż? Gdzie by to było? 
Czy byli kiedyś w takiej podróży?

Rytuał: Słoneczne pożegnanie

funkcja: stymulacja motoryczna, integracyjna 
Prowadzący zaprasza, by uczestnicy stanęli (lub usiedli) w kręgu. Następnie prosi, 
aby każdy skierował swoją prawą rękę do centrum kręgu, a lewą na zewnątrz, tak 
aby z rąk powstały promienie słońca. Na dany przez prowadzącego znak, seniorzy 
klaszczą w dłonie, żegnając się w ten sposób. 

Dzień Słońca (3 maja)
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Dzień Kosmosu  
(21 maja)

I. Rytuał Powitania

Ćwiczenie 1: Kosmiczny oddech

funkcja: integracyjna, wzmacniająca świadomość własnego ciała
Prowadzący prosi, aby po kolei każdy uczestnik wziął głęboki wdech, przywitał się, 
mówiąc „Dzień Dobry”, „Cześć”, „Ahoj”, itp. i wypuścił powietrze. Prowadzący naj-
pierw pokazuje jak wykonać ćwiczenie, następnie pomaga uczestnikom w witaniu się 
przypominając o wdechu i wydechu. 

WDECH – SŁOWO POWITANIA – WYDECH

Ćwiczenie 2: Gwiezdne imię

funkcja: poprawa funkcji językowych 
Prowadzący zaprasza seniorów do tego, by każdy z nich stworzył swoje gwiezdne 
imię. Rozdaje im kartki oraz długopisy. Następnie tłumaczy zasadę, wedle której moż-
na stworzyć gwiezdne imię: do 3 pierwszych liter nazwiska należy dodać 2 pierwsze 
litery imienia. Np.: Ewa Farna FAR + EW = FAREW. Prowadzący może wykonać jeszcze 
jeden przykład z całą grupą na głos – np. Tomasz Wilk. Najlepiej, gdy prowadzący spy-
ta jak brzmiałoby kosmiczne imię Tomasza Wilka, a po stronie seniorów jest udziele-
nie odpowiedzi (WILTO). Gdy prowadzący ma pewność, że polecenie jest zrozumiałe 
dla uczestników, zachęca ich do wykonania tego ćwiczenia na własnych imionach 
i nazwiskach. Na koniec zadania, seniorzy przedstawiają się pozostałym członkom 
grupy swoim gwiezdnym imieniem.

II. Mini wykład

Temat: Dzień Kosmosu

Ciekawostka na temat pracy mózgu i pamięci
Twórcze myślenie jest naturalną cechą ludzkiego umysłu. Pamiętaj – kreatywność 
zapobiega starzeniu się mózgu. (Źródło: Memo Dzień - 20.05)

Po zaprezentowaniu ciekawostki, prowadzący zaprasza seniorów do wspólnego namy-
słu w jakich zajęciach i przestrzeniach życiowych można wykorzystać twórcze my-
ślenie (np. w gotowaniu, ubiorze, fryzurze, majsterkowaniu). Prowadzący może też 
spytać, czy ktoś z uczestników zajmuję się twórczością artystyczną, a jeśli tak, to jaką.
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Lektura tekstu i rozmowa

Prowadzący prosi, aby uczestnicy odszukali i przeczytali notatkę w Memo Dzień   
dla 21 maja. Ewentualnie sam czyta tekst o Dniu Kosmosu na głos. Może też przy-
gotować i zaprezentować dowolny inny tekst o Kosmosie, czy też jego święcie. Na-
stępnie pyta seniorów o to, czy pamiętają informacje o pierwszych lotach w kosmos 
i na księżyc (nazwiska astronautów, kiedy i gdzie lecieli). Warto by prowadzący przy-
gotował zestaw informacji poszerzających podstawową wiedzę o podboju kosmosu, 
którymi będzie mógł podzielić się z uczestnikami zajęć.

III. Ćwiczenia rozgrzewkowe

Ćwiczenie 1: Bingo (Siłownia pamięci)

Prowadzący zapowiada grę w bingo nazywając ją grą w „kosmiczne numerki”. 

Ćwiczenie 2: Kosmiczne pieniądze

funkcja: poprawa funkcji językowych 
Zadanie polega na wymienieniu przedmiotów na jedną literę, które uczestnik kupił-
by za np. milion złotych (kosmiczne pieniądze). Prowadzący po cichu mówi alfabet 
(rozpoczynając od głośno wypowiedzianego słowa „start”). Gdy wybrany z grupy se-
nior powie „stop”, prowadzący mówi na głos literę, na której się zatrzymał (np. K, 
niektóre litery alfabetu można pominąć w grze – np. Y, Ę, Ą, itd.). Następnie zachęca 
uczestników do wypisania (lub powiedzenia) przedmiotów na daną literę (np. korale, 
kabriolet, kino domowe, kapelusz itd.)

Wariant łatwiejszy: seniorzy wykonują zadanie grupowo lub w małych gru-
pach, wymieniając razem po 7 przedmiotów na zadaną literę.
Wariant trudniejszy: seniorzy wykonują zadanie indywidualnie, pisząc po co 
najmniej 10 przedmiotów na zadaną literę.

IV. Ćwiczenia właściwe

Ćwiczenie 1: Lustrzane odbicie (Siłownia pamięci)

Prowadzący zapowiada, że w tym ćwiczeniu seniorzy będą mieli możliwość zapozna-
nia się z kosmicznymi figurami, a następnie tłumaczy jego zasady. Zadaniem każdego 
uczestnika jest narysowanie oburącz podanych wzorów. Prowadzący może przygoto-
wać kształty związane z tematem kosmosu np. księżyc, gwiazdę, planetę itd. Warto 
przygotować kartki i dużo przyrządów do pisania. Ćwiczenie seniorzy wykonują in-
dywidualnie.

Ćwiczenie 2: Planety

funkcja: stymulacja pamięci, poprawa funkcji językowych 
Seniorzy mają za zadanie zapamiętać kolejność planet Układu Słonecznego. Prowa-
dzący wprowadza technikę pamięciową ułatwiającą to zadanie – akronimy złożone, 
gdzie pierwsze litery słów w zdaniu są zarazem pierwszymi literami nazw planet 
w kolejności od słońca (tj. Merkury, Wenus, Ziemia, Mars, Jowisz, Saturn, Uran, Nap-
tun). Np.: 1. moja wiecznie zapracowana mama- jutro sama usmaży naleśniki, 2. moją 
wolę znaj matole, jak się uprę nie pozwolę.

Dzień Kosmosu (21 maja)

https://uploads.strikinglycdn.com/files/5a3f9641-c880-44de-8b54-d9a451455501/BINGO.pdf
https://uploads.strikinglycdn.com/files/4ffc5d64-0b99-4574-b8eb-91e76a8b02e7/LUSTRZANE%20ODBICIE.pdf
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Wariant trudniejszy: seniorzy, pracując indywidualnie, mają stworzyć swoje 
własne zdanie, które ułatwi im zapamiętanie kolejności planet Układu Sło-
necznego. Jako pomoc mogą dostać karty pracy z zapisanymi we właściwej 
kolejności pierwszymi literami nazw planet i miejscem na dopisanie kolejnych 
wyrazów zdania.

M… W… Z… M… J… S… U… N… 

Ćwiczenie 3: Bohaterowie Gwiezdnych Wojen

funkcja: stymulacja pamięci 
Prowadzący przygotowuje zdjęcia lub prezentację składającą się z fotografii i imion 
głównych postaci z Gwiezdnych Wojen. Zadaniem uczestników jest zapamiętanie jak 
nazywają się fikcyjne postaci. W drugiej części zadania, prowadzący pokazuje same 
zdjęcia i prosi seniorów o przypomnienie imion bohaterów filmu. Aby zapamiętanie 
imion było łatwiejsze dla uczestników, można podpowiadać im skojarzenia np. dla 
imienia Leia Organa, powiedzieć: „Proszę sobie wyobrazić, że ktoś wlewa smar przez 
Lejek w Organy, by lepiej działały”. Zdjęcia i imiona bohaterów Gwiezdnych Wojen 
można znaleźć w internecie (https://pl.wikipedia.org/wiki/Kategoria:Postacie_z_cy-
klu_Gwiezdne_wojny).

Prowadzący może uzupełnić ćwiczenie o jeszcze jedno zadanie. Uczestnicy mają za-
pisać swoje imię i nazwisko w alfabecie Mandalorian.

V. Podsumowanie

Dyskusja:

Czy uczestnicy pamiętają kolejność planet Układu Słonecznego (rozpoczynając od 
Słońca)? Czy chcieliby polecieć w kosmos? Czy lubią filmy Science Fiction?

Rytuał: Kosmiczne pożegnanie

funkcja: integracyjna, energetyzująca, stymulacja motoryczna
Uczestnicy ustawiają się w kręgu i łapią się za ręce. Następnie głośno wypowiadając 
„Do Widzenia” wypuszczają energię w kosmos - robią to przez energiczne wyrzucenie 
rąk do góry.

Dzień Kosmosu (21 maja)
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Dzień Dziecka  
(1 czerwca)

I. Rytuał Powitania

Ćwiczenie 1: Brawa

funkcja: integracyjna, wzmacnianie pewności siebie, stymulacja motoryczna 
Prowadzący wywołuje kolejnych członków grupy, mówiąc np. „Witamy Panią Kry-
stynę”, a pozostali seniorzy witają wywołaną osobę brawami. Osoba ta może wstać 
i skinąć głową lub pomachać do wszystkich siedząc. Prowadzący zachęca grupę do 
intensywnego klaskania, mówiąc, że mocne uderzanie dłonią o dłoń pobudza znajdu-
jące się w nich zakończenia nerwowe. 

Ćwiczenie 2: Zdrobnienia 

funkcja: reminiscencyjna 
Prowadzący prosi, aby uczestnicy przypomnieli sobie, jak zwracali się do nich w dzie-
ciństwie rodzice, dziadkowie, rodzeństwo czy rówieśnicy w szkole. Najczęściej są to 
zdrobnienia (Basia, Julek) lub ksywki. Prowadzący może zachęcić seniorów do opo-
wieści na forum grupy lub w parach.

Uwaga: Prowadzący powinien zwrócić szczególną uwagę na temat Dnia Dziecka. Nie 
powinien infantylizować ćwiczeń (albo wyłącznie za zgodą seniorów) – może spotkać 
się to z oporem w grupie. Ponadto, wspomnienia z okresu dzieciństwa dla niektórych 
uczestników mogą być przykre. Dlatego prowadzący powinien stosować zasadę do-
browolności oraz nakierowywania seniorów na pozytywne wydarzenia z przeszłości, 
np. wprowadzając w zadanie warto używać takiej (lub podobnej) formuły „Przypo-
mnijcie sobie Państwo wesołe…..”. 

II. Mini wykład

Temat: Dzień Dziecka 

Ciekawostka na temat pracy mózgu i pamięci
Mózg nie ma zbyt wielu receptorów bólowych i najczęściej mamy do czynienia 
z tzw. bólem przeniesionym. Odczuwamy go w głowie, ale jego źródłem często są 
np. mięśnie karku i ramion. (Źródło: Memo Dzień - 1.06)

Prowadzący czyta ciekawostkę i zapowiada, że po rozmowie seniorzy zostaną zapro-
szeni do ćwiczenia, w którym będą ruszać ramionami i karkiem.

Lektura tekstu i rozmowa

Prowadzący przygotowuje tekst/prezentacje z informacjami na temat Dnia Dziec-
ka. Może wykorzystać notatkę z Memo Dzień  dla 1 czerwca. Inicjuje rozmowę 
dotyczącą kwestii poruszanych w zaprezentowanym tekście. Jeśli zdecyduje się na 
zaprezentowanie notatki z Memo Dzień, to może zachęcić seniorów do rozmowy np. 
o sytuacjach, w których popłakali się ze śmiechu.
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Przed wprowadzeniem ćwiczeń i zabaw intelektualnych w kolejnych częściach za-
jęć, prowadzący może przytoczyć koncepcję Erica Berne’a na temat wewnętrznego 
dziecka. Przywołanie tej struktury osobowości (odpowiedzialnej za radość, zabawę, 
twórczość) zwykle powoduje większe otwarcie seniorów na proponowane gry i osła-
bia ich ewentualny opór.

III. Ćwiczenia rozgrzewkowe

Ćwiczenie 1: Rusz głową

funkcja: stymulacja motoryczna 
Prowadzący zaprasza seniorów do wzięcia udziału w rozgrzewce górnej partii tu-
łowia, rąk i głowy. Proponowane ruchy powinny być dostosowane do możliwości 
seniorów, ze szczególną uwagą na bezpieczne ruchy głowy i szyi. Prowadzący może 
także zapytać, jakie ćwiczenia na rozruszanie dłoni, ramion, barków, karku i głowy 
znają uczestnicy.

Ćwiczenie 2: Rusz głową

funkcja: pobudzanie kreatywności 
Prowadzący zaprasza uczestników do zabawy inspirowanej testem Niezwykłych Za-
stosowań Guilforda, który polega na wymyśleniu jak największej liczby nietypowych 
sposobów wykorzystania przedmiotów codziennego użytku np. gazety (zastosowa-
nia: czapka, ozdoby, litery do listów anonimowych, wkładka do mokrych butów itd.) 
Prowadzący zaprasza seniorów do wymyślenia takich nietypowych zastosowań dla 
kilku przedmiotów (w tym także dla gazety, szczególnie jeśli planuje przeprowadzić 
zadanie w rozszerzonej wersji – patrz dalej).

Wariant łatwiejszy: seniorzy pracują w grupach.
Wariant trudniejszy: seniorzy pracują indywidualnie zapisując swoje pomysły 
na kartkach, następnie prowadzący zbiera pomysły różnych osób i omawia je 
z całą grupą na forum.

Prowadzący może też rozszerzyć zadanie – przynieść stare gazety i poprosić senio-
rów o przypomnienie sobie zabaw origami (składanie statku, czapki, itd.)

IV. Ćwiczenia właściwe

Ćwiczenie 1: Śpiewanie (Memo Trening/ temat: Morze/ćwiczenie: Szanty)  

Prowadzący zaprasza uczestników do wykonania ćwiczenia „Szanty” na tabletach. Po 
wykonaniu zadania przez seniorów, prowadzący może ich zapytać czy w dzieciństwie 
często śpiewali i jakie były ich ulubione piosenki? Czy nadal lubią śpiewać? Prowadzą-
cy może zachęcić uczestników do wspólnego zaśpiewania jakiejś piosenki.

Ćwiczenie 2: Dynamiczny alfabet (Siłownia pamięci)

Prowadzący zapowiada ćwiczenie mówiąc, że skoro seniorzy już pośpiewali, to teraz 
czas na czytanie. Następnie tłumaczy zasady zadania. Dobrze by prowadzący na po-
czątku wykonał ćwiczenie kilka razy razem z grupą. 

Wariant trudniejszy: do ćwiczenia dodany jest ruch nóg (poza unoszeniem rąk). 

Dzień Dziecka (1 czerwca)

https://uploads.strikinglycdn.com/files/4ffc5d64-0b99-4574-b8eb-91e76a8b02e7/DYNAMICZNY%20ALFABET.pdf
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Ćwiczenie 3: Idealna kopia (Siłownia pamięci)

Prowadzący zapowiada, że kolejne ćwiczenie również będzie związane z lubianą 
przez dzieci aktywnością – a mianowicie z rysowaniem. Następnie tłumaczy zasady 
zadania. 

„Idealna kopia” to ćwiczenie zwykle wywołujące wśród uczestników dyskusję na te-
mat komunikacji (jednostronnej, dwustronnej, przeszkód w komunikacji). Dobrze, 
gdy prowadzący ją zamoderuje lub – jeśli nie pojawi się samoistnie – zainicjuje, pyta-
jąc seniorów o ich wrażenia z przebiegu ćwiczenia (czy łatwo było im się porozumieć 
w parach, itd.).

Inną wersją ćwiczenia jest opisywanie figury/figur przez prowadzącego np. w dwóch 
wariantach: 
1.	 przy zachowaniu komunikacji jednostronnej – co oznacza, że uczestnicy podczas 

rysowania figur nie mogą zadawać pytań prowadzącemu, ani na niego patrzeć,
2.	 przy komunikacji dwustronnej – co oznacza, że uczestnicy mogą zadawać pyta-

nia prowadzącemu, a także patrzeć na niego, gdy tłumaczy co należy narysować.

V. Podsumowanie

Dyskusja:

Prowadzący zapowiada przed zajęciami, żeby seniorzy przynieśli swoje fotografie 
z dzieciństwa. Podczas zajęć dzieli uczestników na mniejsze grupy (3-4 osobowe). 
W nich seniorzy prezentują swoje zdjęcia. Podczas każdej prezentacji, pozosta-
li członkowie grupy próbują odgadnąć ile lat ma bohater/ka zdjęcia i jaką sytuację 
uwieczniono na fotografii. 

Rytuał: Złączone dłonie

funkcja: integracyjna, energetyzująca, stymulacja motoryczna 
Prowadzący prosi uczestników, by w małych grupach ułożyli wieże z dłoni. Po kolei, 
każdy senior dokłada swoją dłoń do wieży, układając ją na dłoni poprzednika. Z usta-
lonym okrzykiem, uczestnicy podnoszą ręce w górę i je puszczają (wieża z dłoni 
rozprasza się).

Dzień Dziecka (1 czerwca)

https://uploads.strikinglycdn.com/files/4ffc5d64-0b99-4574-b8eb-91e76a8b02e7/IDEALNA%20KOPIA.pdf
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Dzień Pikniku  
(18 czerwca)

I. Rytuał powitania

Ćwiczenie 1: Śpiewne powitanie

funkcja: integracyjna, stymulacja muzyczno-ruchowa 
Zadanie polega na wyśpiewaniu, zaintonowaniu, powiedzeniu na różne sposoby 
„Dzień dobry”. Może to być jakaś melodia, sylabizowanie - zabawa tonem, tempem 
czy rytmem. Prowadzący zaczyna, aby ośmielić uczestników zajęć, a następnie zachę-
ca kolejne osoby do śpiewnego powitania grupy.

Ćwiczenie 2: Imienna cecha

funkcja: poprawa funkcji językowych 
Prowadzący zaprasza uczestników do stworzenia imiennej cechy. Ćwiczenia polega 
na tym, aby na pierwszą literę własnego imienia znaleźć jakąś cechę, epitet. Istotne, 
by prowadzący zaznaczył, że chodzi wyłącznie o cechy pozytywne, np. energiczna 
Ewa, kochana Krystyna, itp. Gdy któryś z uczestników ma kłopot ze znalezieniem 
przymiotnika, prowadzący prosi pozostałych seniorów o pomoc i podpowiedzenie 
pozytywnej cechy.

II. Mini-wykład

Temat: Dzień Pikniku

Ciekawostka na temat pracy mózgu i pamięci
Polski filozof i psycholog M. Kreutz twierdzi, iż bardzo dobrym sposobem na po-
prawienie pamięci są notatki organizujące wiedzę. Zapisywanie informacji na tak 
zwanych „sklerotkach” - małych, samoprzylepnych karteczkach może nieść ze sobą 
wiele korzyści. (Źródło: Memo Dzień – 18.06)

 
Prowadzący czyta ciekawostkę i prosi seniorów, by na małych kolorowych kartkach 
zapisali imiona członków grupy wraz z cechą z poprzedniego ćwiczenia (imienna 
cecha). 

Lektura tekstu i rozmowa

Prowadzący czyta na głos notatkę o Dniu Pikniku z Memo Dzień  dla 18 czerwca 
(lub inny przygotowany przez siebie tekst o święcie/ piknikowaniu). Następnie pyta 
uczestników czy mają jakieś pozytywne wspomnienia związane z piknikiem. Dla po-
budzenia wspomnień i ukierunkowania rozmowy, prowadzący może pokazać senio-
rom zdjęcia z pikniku z lat 50/60 –tych.
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III. Ćwiczenia rozgrzewkowe

Ćwiczenie 1: Co można…..?

funkcja: stymulacja kreatywności
Zadaniem seniorów jest wymyślenie jak największej liczby odpowiedzi na zadane 
przez prowadzącego pytanie. Np: Co można wziąć na piknik? Co można robić na 
trawie? Co można usłyszeć na pikniku? Co można otworzyć na pikniku? Co można 
rzucić na pikniku?

Seniorzy wykonują ćwiczenie grupowo. Liczba pytań prowadzącego może być dowolna.

Ćwiczenie 2: Piknik w sanatorium (Memo Trening/ temat: Zdrowie/ćwiczenie: Sana-
torium)  

Prowadzący prosi seniorów o wykonanie zadania „Sanatorium” na tabletach (indywidu-
alnie lub w parach). Następnie, gdy seniorzy skończą ćwiczenie, prowadzący zachęca 
ich do rozmowy o tym, czy w sanatorium można zorganizować piknik i jakie aktyw-
ności mogliby podejmować jego uczestnicy. Prowadzący może naprowadzać seniorów 
na odpowiedzi pytaniami i wskazówkami – np. czy na obrazku/obrazach z ćwiczenia 
dostrzegli jakieś czynności, które można zaproponować w ramach pikniku.

IV. Ćwiczenia właściwe

Ćwiczenie 1: Piknik na rybach (Memo Trening/ temat: Morze/ćwiczenie: Na fali)  

Prowadzący prosi, by seniorzy korzystając z tabletów indywidualnie, wykonali ćwi-
czenie „Na fali”. Następnie inicjuje rozmowę o tym, czy uczestnicy mają wspomnienia 
związane z rybami, czy też wędkowaniem. Rozmowa może również dotyczyć ulubio-
nych dań rybnych seniorów, itd.

Ćwiczenie 2: Liczbowa kolejka (Siłownia pamięci)

Prowadzący wprowadzając ćwiczenie pyta uczestników o to, czy znają jakieś gry pik-
nikowe. Następnie zapowiada, że zadanie, które zaraz będą wykonywać może być wy-
korzystywane także jako rozrywka i łamigłówka dla uczestników pikniku. Następnie 
tłumaczy zasady ćwiczenia. 

Wariant łatwiejszy: seniorzy otrzymują karty pracy z cyframi od 1 do 10. 
Wariant trudniejszy: seniorzy mają za zadanie połączyć cyfry od 1 do 20. Do-
datkowym wyzwaniem jest to, że linie łączące cyfry nie mogą się przecinać.

Ćwiczenie 3: Pytania i odpowiedzi (Siłownia pamięci)

Na początku prowadzący mówi, że także i to ćwiczenie może być wykorzystane jako 
gra piknikowa. Następnie dzieli seniorów na dwie grupy i tłumaczy im zasady gry. 
Ważne by prowadzący zaznaczył, że w tym zadaniu liczy się dystans i poczucie hu-
moru, bo tylko dzięki temu zabawa ma rozluźniający charakter.

Dzień Pikniku (18 czerwca)

https://uploads.strikinglycdn.com/files/4ffc5d64-0b99-4574-b8eb-91e76a8b02e7/LICZBOWA%20KOLEJKA.pdf
https://uploads.strikinglycdn.com/files/4ffc5d64-0b99-4574-b8eb-91e76a8b02e7/PYTANIA%20I%20ODPOWIEDZI.pdf
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V. Podsumowanie

Dyskusja:

Piknik to czas relaksu, przyjemności, kontaktu z naturą. W jakich miejscach uczest-
nicy najbardziej odpoczywają?

Rytuał: Piątka dla umysłu

funkcja: poprawa świadomości własnego ciała,wzmocnienie koordynacji ruchowej, 
integracyjna
Prowadzący zaprasza uczestników, by stanęli w parach lub usiedli naprzeciwko sie-
bie. Tłumaczy, że celem proponowanej aktywności jest pobudzenie obu półkul mó-
zgu. Następnie prosi, by osoby z pary mocno zetknęły swoje prawe dłonie (w geście 
jak „piątka”) – za ten ruch odpowiedzialna jest lewa półkula mózgu. Potem uczest-
nicy powtarzają czynność stykając się swoimi lewymi dłońmi – w tym przypadku 
aktywna jest prawa półkula. Na koniec, seniorzy stykają się obydwoma dłońmi na raz. 
Uczestnicy mogą kilkukrotnie powtórzyć ćwiczenie. 

Dzień Pikniku (18 czerwca)
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Dzień czekolady  
(7 lipca)

I. Rytuał powitania

Ćwiczenie 1: Imię z czekolady

funkcja: integracyjna, wzmocnienie kreatywności
Prowadzący prosi uczestników, by zastanowili się, jaki jest ich ulubiony wyrób z czeko-
lady. Zadaniem uczestników jest przedstawienie się nazwą ulubionej czekolady lub wy-
robu z czekolady. Prowadzący podaje przykłady („Wawel”, „Pralinka”, „Milka”, „Twix”, 
„Bakaliowa”, „Pawełek”). Każdy z uczestników wymienia swoje czekoladowe imię mó-
wiąc: „Gdybym był z czekolady nazywałbym się …, bo….”. Istotne, żeby prowadzący 
zaznaczył, że uzasadnienie wyboru danego słodyczą jest ważne, bo dzięki zabawie me-
taforą uczestnik grupy opowiada im coś o sobie, ma możliwość zażartowania itd. 

Uwaga: Prowadzący stara się motywować każdego z uczestników do wzięcia udziału 
w zadaniu. Jeżeli senior mówi, że np. nie lubi czekolady – może zamienić czekoladę 
na ulubiony owoc, napój, inny słodycz.

Ćwiczenie 2: Smak czekolady

funkcja: integracyjna, wzmocnienie kreatywności
Prowadzący prosi uczestników, by dobrali się w pary. Zadaniem uczestników jest po-
dzielenie się ze swoim partnerem preferencjami smakowymi, co do poszczególnych 
wyrobów z czekolady. Prowadzący wyjaśnia, że najpierw jedna osoba w parze wymie-
nia różne rodzaje wyrobów z czekolady, na co druga za pomocą mimiki ma pokazy-
wać swoje preferencje. Zadaniem pierwszej osoby jest odczytanie preferencji drugiej 
osoby odnośnie każdego ze słodyczy. Po chwili uczestnicy zamieniają się rolami. Pro-
wadzący może podać przykłady wyrobów z czekolady.

II. Mini-wykład

Temat: Dzień Czekolady

Ciekawostka na temat pracy mózgu i pamięci
Czekolada o wysokiej zawartości kakao wpływa na poprawę koncentracji, polepsza 
pamięć, redukuje zmęczenie i senność. (Źródło: http://naukawpolsce.pap.pl/aktual-
nosci/news%2C405003%2Cgorzka-czekolada-poprawia-koncentracje.html)

Lektura tekstu i rozmowa

Prowadzący przygotowuje dowolny tekst dotyczący czekolady (na temat historii, spo-
sobu produkcji czekolady, właściwości odżywczych). Prezentuje go lub prosi jednego 
z uczestników (ochotnika) o przeczytanie tekstu na głos całej grupie.

Następnie inicjuje dyskusję np. na temat tego, jaka była ulubiona czekolada uczestni-
ków w dzieciństwie albo o tym, jakie są zdrowotne zalety czekolady, a na co należy 
uważać. Innym tematem do rozmowy mogą być nietypowe rodzaje i smaki wyrobów 
z czekolady.

http://naukawpolsce.pap.pl/aktualnosci/news%2C405003%2Cgorzka-czekolada-poprawia-koncentracje.html
http://naukawpolsce.pap.pl/aktualnosci/news%2C405003%2Cgorzka-czekolada-poprawia-koncentracje.html
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III. Ćwiczenia rozgrzewkowe

Ćwiczenie 1: Literowce (Siłownia pamięci)

Podanym wyrazem jest: CZEKOLADA. Uczestnicy wykonują zadanie indywidualnie.

Wariant łatwiejszy: ćwiczenie można wykonać grupowo.
Wariant trudniejszy: nowo ułożone wyrazy muszą mieć przynajmniej 4 litery. 

Ćwiczenie 2: Zagubione praliny

funkcja: wzmocnienie logicznego myślenia
Prowadzący rozdaje   karty pracy. Zadaniem uczestników jest pomóc pralinie od-
naleźć drogę do swoich towarzyszy. 

Wariant łatwiejszy: obniżony poziom skomplikowania labiryntu.
Wariant trudniejszy: poziom skomplikowania labiryntu jest wyższy.

IV. Ćwiczenia właściwe

Ćwiczenie 1: Krzyżówka

funkcja: poprawa funkcji językowych, stymulacja pamięci 
Prowadzący rozdaje   karty pracy. Zadaniem uczestników jest rozwiązanie krzy-
żówki. Seniorzy rozwiązują krzyżówkę samodzielnie.

Wariant łatwiejszy: ćwiczenie można rozwiązywać grupowo. 
Wariant trudniejszy: krzyżówka opiera się o wymagające większej wiedzy hasła.

Ćwiczenie 2: Czekolada na językach

funkcja: poprawa funkcji językowych, stymulacja pamięci
Zadaniem uczestników jest wymienienie znanych im piosenek, filmów, wierszy, kolo-
kacji z wyrazem czekolada. Prowadzący rozmawia z uczestnikami o tym, jakie znają 
piosenki, filmy lub wiersze o czekoladzie lub z wyrazem czekolada. Prowadzący może 
też spytać o częste zestawienia słów z wyrazem czekolada. Uczestnicy indywidualnie 
zapisują swoje odpowiedzi na kartkach. Przy omówieniu rozwiązań seniorzy mogą 
wspólnie zaśpiewać fragmenty znanych piosenek, porozmawiać o przywoływanych 
filmach lub o tym, co oznacza fraza kolor czekoladowy.

Wariant łatwiejszy: zadanie uczestnicy mogą wykonać grupowo.
Wariant trudniejszy: można zawęzić lub dodać kategorie – np. uczestnicy pro-
szeni są o podawanie wyłącznie tytułów piosenek o czekoladzie. 

Ćwiczenie 3: Dbam o zdrowie (Memo Trening / temat: Zdrowie/ ćwiczenie: Dbam 
o zdrowie)  

Prowadzący pyta uczestników o to, jaki wpływ może mieć nadużywanie czekolady 
lub słodyczy na stan zdrowia. Następnie prosi seniorów o dobranie się w pary i wyko-
nanie ćwiczenia „Dbam o zdrowie”.

Dzień czekolady (7 lipca)

https://uploads.strikinglycdn.com/files/4ffc5d64-0b99-4574-b8eb-91e76a8b02e7/LITEROWCE.pdf
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Wariant łatwiejszy: uczestnicy wykonują zadanie grupowo.
Wariant trudniejszy: uczestnicy wykonują ćwiczenie samodzielnie. We wstę-
pie prowadzący może dopytać uczestników o to, czym jest cukrzyca i co widzą 
o chorobie oraz jej skutkach.

V. Podsumowanie

Dyskusja:

Kiedy uczestnicy po raz pierwszy spróbowali czekolady? Jaka była ich ulubiona cze-
kolada w dzieciństwie?

Rytuał: A ja chcę czekolady!

funkcja: integracyjna, poprawa koordynacji wzrokowo-ruchowej 
Na sygnał prowadzącego uczestnicy pokazują „całym sobą” jak bardzo lubią czeko-
ladę. Do wykonania ćwiczenia można używać mimiki, rąk, nóg, głosu. Prowadzący 
modeluje wykonanie zadania.

Dzień czekolady (7 lipca)



karta pracy

Dzień Czekolady/ Ćwiczenia rozgrzewkowe/ 
Zagubione praliny/ wariant podstawowy



karta pracy

Dzień Czekolady/ Ćwiczenia rozgrzewkowe/ 
Zagubione praliny/ wariant łatwiejszy



karta pracy

Dzień Czekolady/ Ćwiczenia rozgrzewkowe/ 
Zagubione praliny/ wariant trudniejszy



karta pracy

1

4
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7

8

9

5

3

2

Hasła:
1. Jeden z głównych składników czekolady mlecznej, deserowej czy białej.
2. Potocznie, grupa żywieniowa, do której możemy zaliczyć czekoladki.
3. Szampańskie – biszkopty z galaretką pokryte czekoladą.
4. Popularny napój czekoladowy.
5. Zamrożony deser, który można polać polewą czekoladową.
6. Główny konkurent czekolady w słodyczach wybierany przez dzieci.
7. Zmysł, który pozwala nam się delektować czekoladą.
8. �Znany producent wyrobów czekoladowych, posiadający najstarszą w Polsce fabrykę czekolady.
9. �Sposób odżywiania, często eliminujący spożywanie czekolad deserowej, mlecznej czy białej.

Dzień Czekolady/ Ćwiczenia właściwe/ 
Krzyżówka/ wariant łatwiejszy

Odpowiedzi do krzyżówki: 1. cukier, 2. słodycze, 3. delicje, 4. kakao, 5. lody, 6. lizak, 7. smak, 8. Wedel, 9. dieta



karta pracy
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Hasła:
1. �Jako pierwsi poznali tajniki przyrządzania 

czekolady z kakao, jedna z najstarszych cy-
wilizacji w Ameryce Łacińskiej.

2. �Cenny składnik odżywczy zawarty w natu-
ralnej czekoladzie, wspomagający przewod-
nictwo komórek nerwowych.

3. �Jeden z podstawowych zmysłów dostęp-
nych organizmom, służący do chemicznej 
analizy składu pokarmu.

4. �Rodzaj czekoladek nadziewanych masą kre-
mową lub zawierających w środku orzechy.

5. �Cywilizacja, która wykorzystywała ziarna 
kakaowca jako środek płatniczy.

6. �Nazwisko założyciela (1851 r.) najpopular-
niejszego w Polsce przedsiębiorstwa wy-
twarzającego wyroby czekoladowe i cukier-
nicze.

7. �Uzupełnij tytuł filmu „……. i fabryka czeko-
lady”, w reż. Tima Burtona z 2005 r.

8. �Kraj, z którego pochodzi czekolada uznawa-
na za najlepszą na świecie.

9. �Rodzaj papryki dodawany przez Majów do 
świętego naparu z prażonych i ucieranych 
ziaren kakaowych.

Dzień Czekolady/ Ćwiczenia właściwe/ 
Krzyżówka/ wariant trudniejszy

Odpowiedzi do krzyżówki: 1. Aztekowie, 2.magnez, 3. smak, 4. praliny, 5. Majowie, 6. Wedel, 7. Charlie, 8. Belgia, 9. chili
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Dzień przyjaźni  
(30 lipca)

I. Rytuał powitania

Ćwiczenie 1: Przyjacielski gest

funkcja: integracyjna, poprawa koordynacji wzrokowo-ruchowej 
Prowadzący prosi uczestników, by każdy wykonał przyjacielski gest w kierunku sąsia-
da ze swojej lewej i prawej strony. Prowadzący modeluje przyjazny gest.

Ćwiczenie 2: Zdjęcie z albumu (Siłownia pamięci)

Prowadzący prosi uczestników, by na zajęcia przynieśli ze sobą zdjęcie wybranego 
przyjaciela (z  dzieciństwa, młodości, obecnego) lub zdjęcie ważnej osoby (np. oso-
by publicznej: aktora, pisarza, piosenkarza), z którą chciałby się zaprzyjaźnić. Każdy 
z uczestników prezentuje przyniesione przez siebie zdjęcie i opowiada o osobie na 
nim się znajdującej – kto to jest i ile ma lat, gdzie się poznali, jak najbardziej lubili/
lubią ze sobą spędzać czas lub dlaczego chce się z tą osobą zaprzyjaźnić, co w tej 
osobie najbardziej ceni itd.

II. Mini-wykład

Temat: Dzień Przyjaźni

Ciekawostka na temat pracy mózgu i pamięci
Tylko 10 minut rozmowy z przyjacielem powoduje mierzalną poprawę pamięci. 
(Źródło: Memo Dzień – 27.02)

Lektura tekstu i rozmowa

Prowadzący przygotowuje dowolny tekst dotyczący przyjaźni lub czyta notatkę 
o święcie z Memo Dzień  dla 30 lipca. Inicjuje rozmowę np. o przyjacielu z lat dzie-
cięcych lub młodzieńczych, znaczeniu słowa przyjaźń czy też roli przyjaźni w życiu 
człowieka.

III. Ćwiczenia rozgrzewkowe

Ćwiczenie 1: Lustro (Siłownia pamięci)

Można poprosić uczestników, by wykonywali przyjazne gesty, mimikę kierowane do 
samych siebie (np. pogłaskanie się po ramieniu, uśmiech, przytulenie siebie).

https://uploads.strikinglycdn.com/files/4ffc5d64-0b99-4574-b8eb-91e76a8b02e7/ZDJ�CIE%20Z%20ALBUMU.pdf
https://uploads.strikinglycdn.com/files/6b81ed01-16b6-4297-b311-bc4c56e1baa4/LUSTRO.pdf
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Ćwiczenie 2: Idealny przyjaciel

funkcja: reminiscencyjna, wzmocnienie logicznego myślenia, wzmocnienie uwagi, 
poprawa funkcji językowych
Prowadzący pyta grupę, jakie cechy powinien posiadać idealny przyjaciel. Seniorzy 
udzielają odpowiedzi indywidualnie lub grupowo – mogą wypisywać cechy na kart-
kach lub prowadzący może zbierać cechy i wypisywać je na tablicy/flipcharcie. Prowa-
dzący podsumowuje pracę czytając wszystkie cechy idealnego przyjaciela lub czyta je 
chętny uczestnik grupy.

Wariant trudniejszy: w dalszej części zadania seniorzy ustawiają wypisane ce-
chy w kolejności alfabetycznej.

Prowadzący może rozpocząć dyskusję pytając grupę, czy osoba, która nie posiada 
wszystkich wymienionych cech, także może zostać przyjacielem. 

IV. Ćwiczenia właściwe

Ćwiczenie 1: Przyjazna krzyżówka

funkcja: poprawa funkcji językowych, wzmocnienie uwagi, wzmocnienie kreatywności 
Na karcie pracy prowadzący wypisuje w pionie kolejne litery słowa PRZYJACIEL. Przed 
wypisanymi literami pozostawia wolne miejsce (rysuje linię). Zadaniem uczestników 
jest dopisanie słowa kończącego się na każdą z wypisanych liter.

__________________ P
__________________ R
__________________ Z
__________________ Y
__________________ J
__________________ A
__________________ C
__________________ I
__________________ E
__________________ L 

Wariant łatwiejszy: zadaniem uczestników jest dopisanie lub podanie słów 
rozpoczynających się na każdą z wypisanych liter. Ćwiczenie wykonywane jest 
przez seniorów grupowo. 

P	 __________________
R 	 __________________
Z 	 __________________
Y*	__________________
J  	__________________
A 	__________________
C 	 __________________
I  	 __________________
E	 __________________
L 	 __________________ 

* Seniorzy radzą sobie z problemem „wyrazu na Y”, najczęściej podając wyraz „yeti”.

Dzień przyjaźni (30 lipca)
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Wariant trudniejszy: można określić kategorie, z jakich dopisywane lub do-
powiadane wyrazy mają pochodzić (np. przyroda, człowiek, jedzenie itd.). Za-
daniem uczestników może być też przygotowanie krzyżówki, której rozwiąza-
niem będzie słowo przyjaźń lub przyjaciel. 

Ćwiczenie 2: Przyjaciele (z) kultury

funkcja: stymulacja pamięci
Zadaniem uczestników jest wymienienie wszystkich znanych im par przyjaciół z lite-
ratury/ filmu/ serialu/ książki. 

Wariant łatwiejszy: uczestnicy wymieniają bohaterów z literatury, filmu, seria-
lu lub książki, z którym chcieliby się zaprzyjaźnić. Ćwiczenie uczestnicy mogą 
wykonywać indywidualnie lub grupowo.  Prowadzący może wybrać dowolną 
liczbę kategorii.
Wariant trudniejszy: uczestnicy biorą udział w konkursie. Prowadzący dzieli 
grupę na podgrupy przydzielając każdej z nich jedną kategorię: literatura, film, 
serial, książka. Konkurs polega na wypisaniu jak największej liczby par przyja-
ciół z danej kategorii w określonym czasie (np. przez 5 minut). Wygrana grupa 
otrzymuje oklaski od pozostałych grup. 

Ćwiczenie 3: Dziesięć słów (Siłownia pamięci)

Wariant łatwiejszy: seniorzy mają za zadanie wypisać mniejszą liczbę słów lub 
podać skojarzenia do słowa przyjaźń.
Wariant trudniejszy: zadaniem seniorów jest wypisanie do każdego ze słów 
także ich synonimów i antonimów.

Ćwiczenie może być wykonywane przez seniorów indywidualnie lub grupowo. 

V. Podsumowanie

Dyskusja:

Uczestnicy mają za zadanie wymyślić różne sposoby, na jakie można uczcić święto 
przyjaciela.

Rytuał: Przyjacielski gest

funkcja: integracyjna, poprawa koordynacji wzrokowo-ruchowej 
Prowadzący prosi seniorów o wykonanie serdecznego gestu w kierunku sąsiada po 
prawej i lewej stronie.

Dzień przyjaźni (30 lipca)

https://uploads.strikinglycdn.com/files/4ffc5d64-0b99-4574-b8eb-91e76a8b02e7/DZIESI��%20S��W.pdf
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Dzień szczęścia  
(8 sierpnia)

I. Rytuał powitania

Ćwiczenie 1: Największe szczęście

funkcja: integracyjna, wzmocnienie kreatywności, poprawa koordynacji wzrokowo- 
-ruchowej
Prowadzący prosi seniorów, by na chwilę zamienili się w swoje szczęście i pokazali, 
jak ono wygląda. Uczestnicy mogą wykonać to ćwiczenie na siedząco, stojąc, używa-
jąc rąk i nóg, głośno się śmiejąc, używając głosu, nawet krzycząc. Na początku prowa-
dzący prezentuje jak wykonać ćwiczenie pokazując swoje szczęście. 

Prowadzący na początku ćwiczenia może wprowadzić element psychoedukacji – opo-
wiedzieć, że każdy człowiek przeżywa szczęście na swój sposób i różnie to przeżywa-
nie wyraża. Dla jednych szczęściem będzie dobre jedzenie, dla kogoś innego realizacja 
pasji lub ładna pogoda. Na koniec prowadzący może zadać pytanie wprowadzające do 
ćwiczenia – np. jak byś się zachował/wyglądał, gdybyś był swoim szczęściem?

Ćwiczenie 2: Wszyscy Ci, którzy…

funkcja: integracyjna, wzmocnienie kreatywności, poprawa koordynacji wzrokowo-
-ruchowej
Prowadzący podaje hasło, na które wszyscy uczestnicy, których hasło dotyczy, mają 
głośno krzyknąć „hurraaaaa!” podnosząc przy tym obie ręce w górę. 

Hasła podawane przez prowadzącego dotyczą szczęścia. Oto kilka przykładów: wszy-
scy Ci, którym poczucie szczęścia daje rodzina/ wszyscy Ci, którym poczucie szczę-
ścia daje dobre jedzenie (pieniądze, własny rozwój, ładna pogoda, miłość przyjaciela, 
wygrana nagroda, itd.)/ wszyscy Ci, którzy znaleźli w życiu czterolistną koniczynę/ 
wszyscy Ci, którzy są szczęśliwi każdego dnia/ wszyscy Ci, którym szczęście dało 
zakochanie się.

II. Mini-wykład

Temat: Dzień Szczęścia

Ciekawostka na temat pracy mózgu i pamięci
Źrenica oka reaguje na zmiany oświetlenia jak i emocje. Radość i szczęście roz-
szerzają je, zaś gniew, irytacja i nienawiść mogą je zwężać. (Źródło: Memo Dzień 
– 27.03)

Lektura tekstu i rozmowa

Prowadzący przygotowuje dowolny tekst dotyczący szczęścia lub czyta notatkę 
o szczęściu z Memo Dzień  dla 8 sierpnia. Inicjuje dyskusję np. na temat znaczenia 
słowa szczęście, tego, co może przynieść największe szczęście i czy możliwe jest by-
cie wyłącznie szczęśliwym w życiu.
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III. Ćwiczenia rozgrzewkowe

Ćwiczenie 1: O szczęściu się często powiada

funkcja: stymulacja pamięci, reminiscencyjna, poprawa funkcji językowych
Prowadzący prosi grupę o wymienienie tytułów piosenek, w których pojawia się sło-
wo „szczęście”. Seniorzy generują odpowiedzi, które prowadzący zapisuje na tablicy/
flipcharcie. Następnie wspólnie śpiewają fragmenty wybranych utworów.

Opcjonalnie: Jaka to melodia (Siłownia pamięci)
Motywem przewodnim wybranych piosenek jest temat szczęścia.

Ćwiczenie 2: Znajdź różnicę

funkcja: wzmocnienie uwagi 
Zadaniem uczestników jest odnalezienie różnic między dwoma niemal identycznymi 
rysunkami/zdjęciami. Ważne by ich tematyką było szczęście lub by były zabawne. 
Ćwiczenie seniorzy wykonują indywidualnie lub grupowo. Liczba szczegółów różnią-
cych obrazki zależy od poziomu grupy.

Wariant łatwiejszy:  porównywane obrazki nie są bardzo szczegółowe, a liczba 
różnic jest mała (np. 5).
Wariant trudniejszy: obrazek jest szczegółowy, a liczba różnic duża (np. 15)

IV. Ćwiczenia właściwe

Ćwiczenie 1: Uśmiechy aktorów (Memo Trening/ temat: Uśmiech/ ćwiczenie: Uśmie-
chy aktorów)  

Jako wprowadzenie do zadania prowadzący inicjuje grupową dyskusję na temat tego, 
czy możliwe jest udawanie szczęścia. Po rozmowie, prosi uczestników o uruchomie-
nie na tabletach ćwiczenia „Uśmiechy aktorów”. Seniorzy wykonują je samodzielnie 
lub w parach.

Wariant łatwiejszy: uczestnicy wykonują zadanie wspólnie z prowadzącym 
(w tym przypadku należy wyświetlić ćwiczenie na ekranie). Prowadzący w trak-
cie ćwiczenia dopytuje o to, co można zaobserwować na fotografiach np. o to, 
który aktor wygląda na szczęśliwego.

Ćwiczenie 2: Przysłowia (Siłownia pamięci) 

Zadaniem uczestników jest samodzielne wypisanie znanych im przysłów i powiedzeń 
dotyczących szczęścia.

Wariant łatwiejszy: uczestnicy uzupełniają brakujące wyrazy na karcie pracy 
zawierającej przysłowia dotyczące szczęścia lub układają przysłowia z rozsy-
panki. W grupie, która poznawczo funkcjonuje nisko, zadaniem uczestników 
jest dokończanie rozpoczętych przez prowadzącego znanych przysłów. Przy-
kłady: szczęśliwi czasu nie liczą, głupi ma zawsze szczęście, kto nie ma szczę-
ścia w kartach, ten ma szczęście w miłości, pieniądze szczęścia nie dają, być 
w czepku urodzonym. 

Ćwiczenie można wykonywać indywidualnie lub grupowo. 

Dzień szczęścia (8 sierpnia)

https://uploads.strikinglycdn.com/files/4ffc5d64-0b99-4574-b8eb-91e76a8b02e7/JAKA%20TO%20MELODIA.pdf
https://uploads.strikinglycdn.com/files/4ffc5d64-0b99-4574-b8eb-91e76a8b02e7/PRZYS%C5%81OWIA.pdf
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Ćwiczenie 3: Szczęściu trzeba pomagać

funkcja: poprawa funkcji językowych, wzmocnienie uwagi 
Prowadzący przygotowuje krótki, psychoedukacyjny tekst dotyczący szczęścia. Istot-
ne by, znalazły się w nim błędy ortograficzne i językowe. Zadaniem uczestników jest 
poprawienie wszystkich błędów. Seniorzy wykonują ćwiczenia indywidualnie. 

Wariant  łatwiejszy: tekst jest prosty i krótki, popełnione w nim błędy to tylko 
błędy ortograficzne oraz pominięte w wyrazach pojedyncze litery.
Wariant trudniejszy: w tekście pominięte są różne wyrazy (w całości), a w po-
szczególnych wyrazach brakuje nawet po kilka liter. 

Ćwiczenie może być wykonywane indywidualnie lub grupowo.

Uwaga: Zadanie wymaga sprawnego wzroku uczestników (lub tego, żeby mieli ze 
sobą na zajęciach okulary)

V. Podsumowanie

Dyskusja:

Jakie są sposoby uczestników na to, by czuli się szczęśliwi? 

Rytuał: Szczęśliwy oddech

funkcja: integracyjna, relaksacyjna
Uczestnicy proszeni są o wzięcie głębokiego oddechu przez nos, a następnie, by wy-
puszczając powietrze imitowali śmiech (ha, ha, ha, ha, ha, ha).

Dzień szczęścia (8 sierpnia)
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Upalne lato 
(sierpień)

I. Rytuał powitania

Ćwiczenie 1: Gorące powitanie

funkcja: integracyjna, wzmocnienie kreatywności, wzmocnienie koordynacji wzro-
kowo-ruchowej 
Prowadzący pytania seniorów, co może oznaczać powiedzenie „gorące powitanie”. Se-
niorzy generują pomysły. Następnie prowadzący pyta, w jaki sposób za pomocą gestu 
można wyrazić gorące powitanie. Uczestnicy pokazują gesty, a prowadzący powtarza 
je tak, by widziała je cała grupa. Następnie prosi, by uczestnicy za pomocą wybranego 
gestu przekazali swojemu sąsiadowi z prawej i lewej strony gorące powitanie.

Ćwiczenie 2: Słoneczny kapelusz

funkcja: integracyjna, wzmocnienie kreatywności, wzmocnienie koordynacji wzro-
kowo-ruchowej
Prowadzący prosi uczestników, by wyobrazili sobie, że na głowie mają kapelusz lub 
czapeczkę chroniącą ich przed słońcem. Zadaniem uczestników jest powitanie wy-
branej osoby z grupy przy użyciu wyimaginowanego nakrycia głowy.

II. Mini-wykład

Temat: Jak przetrwać upał?

Ciekawostka na temat pracy mózgu umysłu, pamięci
W badaniach  dr. Thomasa Burne’a (University of Queensland Brain Institute w St. 
Lucia w Australii) testy kognitywne wykazały, że myszy, którym brakowało witami-
ny D, były mniej zdolne do uczenia się nowych rzeczy i pamiętania w porównaniu 
z myszami w grupie kontrolnej. Skany mózgów gryzoni wykazały zmniejszenie tak 
zwanych sieci okołonerwowych w hipokampie – obszarze mózgu, który jest kluczem 
do tworzenia pamięci. (Źródło: https://www.wprost.pl/10194421/naukowcy-witamina
-d-ma-ogromny-wplyw-na-zdrowie-mozgu-czym-moze-grozic-jej-niedobor.html )

Lektura tekstu i rozmowa

Prowadzący przygotowuje edukacyjny tekst o tym, jak seniorzy mogą przetrwać trud-
ny czas związany z upałem (np. fragment artykułu: https://naszsenior.pl/jak-prze-
trwac-upal/). Po jego prezentacji, inicjuje dyskusję o tym, w jaki sposób uczestnicy 
radzą sobie z upałami lub na temat tego, z jakimi zagrożeniami dla osób starszych 
wiąże się wysoka temperatura.

https://www.wprost.pl/10194421/naukowcy-witamina-d-ma-ogromny-wplyw-na-zdrowie-mozgu-czym-moze-grozic-jej-niedobor.html
https://www.wprost.pl/10194421/naukowcy-witamina-d-ma-ogromny-wplyw-na-zdrowie-mozgu-czym-moze-grozic-jej-niedobor.html
https://naszsenior.pl/jak-przetrwac-upal/
https://naszsenior.pl/jak-przetrwac-upal/
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III. Ćwiczenia rozgrzewkowe

Ćwiczenie 1: Quiz zdrowotny (Memo Trening/ temat: Zdrowie/ ćwiczenie: Quiz zdro-
wotny)  

Prowadzący wprowadza ćwiczenie dowolnym komentarzem dotyczącym zdrowia. 
Prosi uczestników, by dobrali się w pary i uruchomili ćwiczenie „Quiz zdrowotny” na 
tabletach.

Warianty łatwiejszy: seniorzy wykonują ćwiczenie grupowo.
Warianty trudniejszy: seniorzy wykonują ćwiczenie indywidualnie.

Ćwiczenie 2: Morskie przysłowia (Memo Trening/ temat: Morze/ ćwiczenie: Morskie 
przysłowia)  

Prowadzący pyta uczestników, gdzie najchętniej spędzali lub spędzają wakacje (w wy-
padku grup uczestników znad morza: gdzie Polacy najchętniej spędzają wakacje). 
Następnie mówiąc „wybierzmy się teraz nad morze” wprowadza ćwiczenie „Morskie 
przysłowia”. Seniorzy wykonują ćwiczenie indywidualnie.

Warianty łatwiejszy: seniorzy wykonują ćwiczenie grupowo.

IV. Ćwiczenia właściwe

Ćwiczenie 1: Przyczyny i skutki (Siłownia pamięci)

Prowadzący przygotowuje karty pracy na podstawie treści z mini-wykładu.

Do podanego skutku, seniorzy mają dopisać przyczynę. Przykładowo:

Odwodnienie . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
Zasłabnięcie . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
Udar słoneczny . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
Spadek cukru we krwi . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Do podanej przyczyny, seniorzy mają dopisać skutek. Przykładowo:

Brak nakrycia głowy . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
Wzmożony wysiłek fizyczny . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
Pominięcie dawki leku na cukrzycę . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Wariant łatwiejszy: seniorzy wykonują zadanie grupowo.
Wariant trudniejszy: pytania są bardziej szczegółowe, uczestnicy wykonują 
zadanie indywidualnie.

Ćwiczenie 2: Uff jak gorąco 

funkcja: stymulacja pamięci 
Prowadzący przygotowuje projekcje programu „Uff jak gorąco” Polskiej Kroniki Fil-
mowej (https://www.youtube.com/watch?v=loWQSuD2dhc) oraz dowolne pyta-
nia dotyczące dokumentu. Pytania mogą dotyczyć zarówno treści dokumentu, jak 
i wspomnień seniorów z okresu, kiedy program powstał.

Upalne lato (sierpień)

https://uploads.strikinglycdn.com/files/4ffc5d64-0b99-4574-b8eb-91e76a8b02e7/PRZYCZYNY%20I%20SKUTKI.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=loWQSuD2dhc
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Wariant łatwiejszy: prowadzący pyta o wspomnienia seniorów, ich komenta-
rze i odczucia po projekcji filmu. 
Wariant trudniejszy: prowadzący przygotowuje pytania dotyczące treści filmu 
i rozdaje je uczestnikom po projekcji. Seniorzy odpowiadają na nie indywidu-
alnie.

Ćwiczenie 3: Morskie opowieści (Memo Trening/ temat: Morze/ ćwiczenie: Morskie 
opowieści)  

Prowadzący wprowadza ćwiczenie nawiązując do wyjazdów wakacyjnych nad morze. 
Prosi uczestników o dobranie się w pary i uruchomienie ćwiczenia „Morskie opowie-
ści” na tabletach.

Warianty łatwiejszy: seniorzy wykonują ćwiczenie grupowo.
Warianty trudniejszy: seniorzy wykonują ćwiczenie indywidualnie. 

V. Podsumowanie

Dyskusja:

Jakich zasad powinno się przestrzegać podczas upałów?

Rytuał: Zwiewnym krokiem

funkcja: integracyjna, wzmocnienie kreatywności, poprawa koordynacji wzrokowo- 
-ruchowej 
Prowadzący pyta seniorów, co może oznaczać powiedzenie „zwiewnym krokiem”. 
Uczestnicy wymieniają swoje skojarzenia. Następnie prowadzący prosi, by pokazali 
jak się chodzi zwiewnym krokiem. Po prezentacji uczestników, prowadzący żegna się 
z nimi słowami: „Teraz zwiewnym krokiem możemy wracać do domu”.

Upalne lato (sierpień)
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Dzień dobroczynności  
(5 września)

I. Rytuał powitania

Ćwiczenie 1: Temat zajęć

funkcja: rozgrzewkowa, integracyjna, poprawa funkcji językowych 
Prowadzący wypisuje na tablicy wszystkie litery wyrazu dobroczynność (liter jest tyle 
ile w wyrazie). Zadaniem seniorów jest ułożenie z rozsypanki słowa – tematu zajęć. 
W razie potrzeby, prowadzący daje podpowiedzi.

Wariant łatwiejszy: pierwsza i ostatnia litera hasła są zaznaczone – duże D i Ć 
(przy ostatniej literze należy zostawić kropkę, żeby było jasne, że to koniec słowa).

 

Ćwiczenie 2: W dobrym rytmie

funkcja: poprawa koordynacji wzrokowo-ruchowej 
Prowadzący sylabizuje synonimy wyrazu dobroczynność, a grupa wystukuje rytm lub 
klaszcze. Przykładowo: DO-BRO-CZYN-NOŚĆ (4 uderzenia), DO-BRO (2 uderzenia), FI
-LAN-TRO-PIA (4 uderzenia), AL-TRU-IZM (3 uderzenia), PO-MOC (2 uderzenia), BEZ-IN
-TE-RE-SO-WNOŚĆ (6 uderzeń), SZLA-CHE-TNOŚĆ (3 uderzenia), SZCZO-DROŚĆ (2 ude-
rzenia), WIEL-KO-DU-SZNOŚĆ (4 uderzenia), WSPA-NIA-ŁO-MYŚL-NOŚĆ (5 uderzeń).

II. Mini-wykład

Temat: Międzynarodowy Dzień Dobroczynności

Ciekawostka na temat pracy mózgu i pamięci
Gimnastyka ma dobroczynny wpływ na układ nerwowy. Aktywności fizycznej towa-
rzyszy poprawa zdolności zapamiętywania. (Źródło: Memo Dzień – 6.04)
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Lektura tekstu i rozmowa

Prowadzący przygotowuje dowolny tekst nawiązujący do Międzynarodowego Dnia 
Dobroczynności przypadającego na 5 września. Może też wykorzystać notatkę 
z Memo Dzień  dla 19 maja (Dzień Dobrych Uczynków) lub dla 5 grudnia (Dzień 
Wolontariusza). Prowadzący prezentuje treść tekstu lub prosi o to ochotnika. Inicjuje 
dyskusje, np. pytając o skojarzenia uczestników z dobroczynnością.

III. Ćwiczenia rozgrzewkowe

Ćwiczenie 1: Mała historia dobroczynności

funkcja: edukacyjna 
Prowadzący prezentuje seniorom krótki film o historii dobroczynności w Polsce 
(https://www.youtube.com/watch?v=Zqs9_GuakKU). Po projekcji, zwraca uwagę 
uczestników na różnorodność dobroczynności. Podkreśla rolę wolontariatu.

Ćwiczenie 2: Dobroczynność w dobrej formie 

funkcja: stymulacja pamięci, wzmocnienie kreatywności, poprawa funkcji językowych
Prowadzący prosi uczestników o to, by wymienili znane im formy dobroczynności 
(np. ofiarowanie pieniędzy, bycie wolontariuszem, pomoc przy wynoszeniu śmieci, 
podarowanie swojego czasu). Prowadzący wypisuje pomysły seniorów na tablicy, 
a następnie inicjuje dyskusję np. o tym, jakie formy dobroczynności są dostępne dla 
uczestników albo o tym, czy seniorzy mogą być filantropami oraz jak mogą to zrobić.

IV. Ćwiczenia właściwe

Ćwiczenie 1: Znani dobroczyńcy

funkcja: stymulacja pamięci, wzmocnienie uwagi, wzmocnienie logicznego myślenia 
i kreatywności
Prowadzący zaprasza uczestników do dyskusji i pracy grupowej. Zadaniem seniorów jest:
a. wymienienie przynajmniej pięciu osób (współczesnych) związanych z dobroczyn-
nością (np. Jerzy Owsiak, Janina Ochojska, Szymon Hołownia, Anna Dymna, Ewa 
Błaszczyk, Siostra Teresa z Kalkuty, Papież Franciszek, Siostra Małgorzata Chmie-
lewska, ks. Jacek Kaczkowski). Prowadzący pyta uczestników np. o to, w jaki sposób 
osoby te pomagają/pomagały innym?

b. wymienienie wszystkich znanych im organizacji lub inicjatyw, jakie kojarzą im się 
z dobroczynnością (np. Polska Akcja Humanitarna, Caritas, Polski Czerwony Krzyż, 
Wielka Orkiestra Świątecznej Pomocy, Szlachetna Paczka). Prowadzący pyta uczest-
ników, jakie znają mniejsze lokalne inicjatywy (w mieście/ dzielnicy/ osiedlu) oraz czy 
znają kogoś kto działa jako wolontariusz.

c. interpretacja cytatów znanych osób o dobroczynności. Prowadzący przygotowuje 
karty pracy z cytatami, rozdaje je uczestnikom i prosi o ich przeczytanie na głos. 
Przykładowe cytaty: 

„Dobroczynność nie polega na dawaniu kości psu. Dobroczynność to kość dzie-
lona z psem wówczas, gdy jesteś równie głodnym jak on” – Jack London
„Rzeczą ważną w dobroci jest chcieć stać się dobrym” – Seneka Młodszy
„Kimkolwiek jesteś, bądź dobry” – Abraham Lincoln

Dzień dobroczynności (5 września)

https://www.youtube.com/watch?time_continue=470&v=Zqs9_GuakKU
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„Kochać znaczy czynić dobro”– Lew Tołstoj
„Jest na świecie jeden zawód, jedno jedyne powołanie – być dobrym dla drugie-
go człowieka” - Maria Dąbrowska
„Nie daj się zwyciężyć złu, ale zło dobrem zwyciężaj” – św. Paweł z Tarsu
„Ludzie stają się dobrzy przez ćwiczenie i praktykowanie dobroci; rzadko zda-
rza się człowiek dobry z natury” – Demokryt
„Jałmużnę ocenia się nie według miary daru, ale hojności serca” – św. Jan Chry-
zostom
„Kto daje biednemu, pożycza Panu Bogu” – Wiktor Hugo
„Człowiek, jest wspaniałą istotą nie z powodu dóbr, które posiada, ale z czy-
nów. Nie ważne jest to co się ma, ale czym się dzieli z innymi” – Jan Paweł II
„Choć dobro niewiele kosztuje, nie można go kupić” – Mirosław Welz
„Ofiarować, oznacza dawać drugiemu to, co wolałoby się zatrzymać dla siebie”- 
Selma Lagerlof
„Najlepsza część życia ludzkiego to małe, bezimienne i zapomniane akty do-
broci i miłości” – William Wordsworth
„Dziel z innymi swój chleb, a lepiej będzie ci smakował” – Phil Bosmans
„Głodnemu daj kawałek chleba, ale smutnemu daj kawałek twego serca” – 
Przysłowie Chińskie
„Kto wierzy w obecność dobra w drugim człowieku, rozbudza je w nim” – Je-
an-Paul Sartre

Ćwiczenie 2: Odmiana

funkcja: poprawa funkcji językowych, stymulacja pamięci długotrwałej
Prowadzący prosi uczestników o wymienienie jak największej liczby synonimów 
słowa dobroczynność i zapisuje je na tablicy (np. altruizm, bezinteresowna troska, 
bezinteresowność, działalność charytatywna, działalność dobroczynna, filantropia, 
hojność, humanitaryzm, humanizm, ideowość, miłosierdzie, ofiarność, solidaryzm, 
szczodrobliwość, szczodrość, szlachetność, wielkoduszność, wspaniałomyślność). 
Następnie rozdaje grupie karty pracy. Zadaniem uczestników jest wypełnienie tabelki 
z odmianą wybranych słów przez przypadki.

przypadek liczba pojedyncza liczba pojedyncza Liczba pojedyncza
mianownik dobroczynność szlachetność filantropia

dopełniacz

celownik

biernik

narzędnik

miejscownik

wołacz

Wariant łatwiejszy: w tabelce jest informacja, na jakie pytania odpowiada dany 
przypadek.

przypadek pytanie liczba pojedyncza liczba pojedyncza

mianownik Kto? Co? dobroczynność dobro

dopełniacz Kogo? Czego?

celownik Komu? Czemu?

biernik Kogo? Co?

narzędnik Z kim? Z czym?

miejscownik O kim? O czym?

wołacz O!

Dzień dobroczynności (5 września)
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Wariant trudniejszy: seniorzy mają za zadanie odmienić słowa również w licz-
bie mnogiej.

przypadek
liczba 

pojedyncza

liczba  

mnoga

liczba 

pojedyncza

liczba  

mnoga

mianownik dobroczynność dobroczynności filantrop filantropi

dopełniacz

celownik

biernik

narzędnik

miejscownik

wołacz

 
Ćwiczenie 3: Dobry plan to podstawa (Siłownia pamięci)

Prowadzący dzieli uczestników na 2-3 osobowe grupy lub ćwiczenie wykonuje razem 
cała grupa. Prowadzący przypomina, w jaki sposób można czynić dobro lub pyta, 
w jakich sytuacjach możemy być pomocni dla innych. Zadaniem uczestników jest 
przygotowanie planu niewielkiej akcji, która będzie miała na celu pomoc lub zrobie-
nie dobrego uczynku – np. udzielenie pomocy rzeczowej dla biednej rodziny, w której 
urodziło się dziecko lub zorganizowanie pomocy dla koleżanki, która złamała nogę. 
Podczas planowania należy wziąć pod uwagę, jakie działania trzeba będzie wykonać 
i ułożyć je w odpowiedniej kolejności. Prowadzący zwraca uwagę uczestników na to, 
że w pomaganiu bardzo ważne jest poznanie potrzeb osoby/grupy, której chcemy 
pomóc. 

Wariant łatwiejszy: zadanie musi być konkretne – np. uczestnicy mają zapla-
nować ugotowanie zupy dla chorej koleżanki. 

V. Podsumowanie

Dyskusja:

W jaki sposób na co dzień można być wolontariuszem? Co dobrego dla innych ludzi 
może zrobić każdy z nas już dziś? 

Rytuał: Przekaż dobro 

funkcja: poprawa koordynacji wzrokowo-ruchowej, integracyjna
Prowadzący prosi uczestników, by gestem przekazali „promyk dobra” sąsiadowi po 
swojej prawej i lewej stronie.

Dzień dobroczynności (5 września)
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Dzień grzyba  
(24 września)

I. Rytuał Powitania

Ćwiczenie 1: Rudy, rudy, rudy, rudy rydz!

funkcja: integracyjne, ruchowe, reminiscencyjne 
Prowadzący odtwarza znany utwór „Rudy rydz” i zachęca uczestników do tańca lub 
poruszania się w rytm melodii. Prowadzący aktywnie uczestniczy w powitaniu. Mo-
deluje ruchy, zachęca do śpiewania. W zależności od kondycji uczestników grupy, 
piosenkę można wyłączyć po pierwszym refrenie lub puścić w całości. Zadanie może 
być wykonywane na stojąco i na krzesłach. Uczestnicy mogą klaskać lub wystukiwać 
rytm, śpiewać.

Ćwiczenie 2: Maślane oczy…

funkcja: integracyjna, wzmocnienie kreatywności 
Prowadzący rozpoczyna ćwiczenie pytaniem do grupy, co to znaczy „robić maślane 
oczy”. Uczestnicy wymieniają pomysły (np. wpatrywać się w kogoś ze słodką miną, 
wyrazem uwielbienia i rozmarzenia, patrzeć zakochanym wzrokiem). Prowadzący 
prosi uczestników, by zademonstrowali, jak się robi maślane oczy (sam również je po-
kazuje). Następnie uczestnicy mają za zadanie zwrócić się do sąsiadów siedzących po 
swej lewej i prawej stronie, by zademonstrować im, w jaki sposób robią maślane oczy.
Ćwiczenie można wykonać również na zakończenie zajęć.

II. Mini wykład

Temat: Dzień Grzyba

Ciekawostka na temat pracy mózgu i pamięci
Jedzenie grzybów może zmniejszać ryzyko łagodnych zaburzeń poznawczych oraz 
problemów z pamięcią. Naukowcy z Singapuru przekonują, że dzięki ergotioneinie 
zawartej m.in. w pieczarkach, boczniakach, grzybach suszonych i shiitake moż-
na ograniczyć ryzyko demencji i choroby Alzheimera u osób powyżej 60 roku ży-
cia. Zdaniem ekspertów jedzenie dwóch porcji grzybów w tygodniu (po ok. 150 g) 
może działać pozytywnie na mózg i chronić go m.in. przed utratą pamięci związaną 
z wiekiem. (Źródło: https://dzienniklodzki.pl/jedzenie-grzybow-moze-chronic-mozg
-przed-utrata-pamieci-nowe-wyniki-badan/ar/13969215)

Lektura tekstu i rozmowa

Prowadzący przygotowuje dowolny tekst dotyczący grzybów (np. o wartościach od-
żywczych grzybów, charakterystyce grzybów, zwyczajach grzybiarzy, grzybobraniu) 
lub czyta notatkę z Memo Dzień  dla 24 września. Inicjuje rozmowę dotyczącą 
tekstu, pytając np. o to, jakie powiedzenia o grzybach znają uczestnicy zajęć lub kto 
z nich chodził na grzyby i kiedy to było.

https://www.youtube.com/watch?v=V7uBzlwPMrI&list=RDV7uBzlwPMrI&start_radio=1
https://dzienniklodzki.pl/jedzenie-grzybow-moze-chronic-mozg-przed-utrata-pamieci-nowe-wyniki-badan/ar/13969215
https://dzienniklodzki.pl/jedzenie-grzybow-moze-chronic-mozg-przed-utrata-pamieci-nowe-wyniki-badan/ar/13969215
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III. Ćwiczenia rozgrzewkowe

Ćwiczenie 1: Fakty i mity 

funkcja: wzmocnienie logicznego myślenia, wzmocnienie kreatywności 
Prowadzący przygotowuje karty pracy z różnymi informacjami (prawdziwymi i fał-
szywymi) na temat grzybów i rozdaje je uczestnikom. Przygotowuje tyle kart, ilu jest 
seniorów w grupie. Następnie motywuje ich, by przeczytali na głos tekst zapisany na 
karcie. Uczestnicy czytają informacje, a zadaniem pozostałych seniorów jest odgad-
nięcie, czy przeczytana informacja jest prawdziwa, czy fałszywa.

Przykładowe fakty i mity:
1.	 Wszystkie muchomory są trujące.  

(MIT. Niektóre muchomory są jadalne, ale po odpowiednim przygotowaniu).
2.	 Wszystkie grzyby z blaszkami są niejadalne.  

(MIT. Np. kanie, boczniaki, kurki i opieńki są grzybami z blaszkami i są jadalne).
3.	 Żeby zebrać grzyby – na grzybobranie trzeba jechać wcześnie rano.  

(MIT. Poranne grzybobranie sprzyja większym zbiorom, ale możemy się na nie 
wybrać również po południu i cieszyć się równie udanym zbiorem).

4.	 Jeśli grzyb jest nadjedzony przez ślimaka – jest on dobry również dla ludzi.  
(MIT. Pamiętajmy, że zwierzęta to nie ludzie i to, co dla nich jadalne, dla nas czę-
sto okazuje się trujące, a czasem prowadzi nawet do śmierci).

5.	 Jeśli włożysz srebrną łyżeczkę do gotujących się grzybów i zabarwi się na czar-
no – to jest wśród nich grzyb trujący.  
(MIT. Łyżeczka zmienia kolor ze względu na obecność siarki w grzybach, zarówno 
jadalnych i trujących).

6.	 Wszystkie trujące grzyby mają piekący, ostry smak.  
(MIT. Najbardziej trujący muchomor sromotnikowy ma łagodny smak).

7.	 Grzyby najlepiej zbierać do wiklinowych koszyków, a nie plastikowych siatek. 
(FAKT. Nie dość, że grzyby w worku „nie mają czym oddychać” i szybciej się psują, 
to jeszcze zaparzone mogą uwalniać toksyny).

8.	 Zabójcze są tylko grzyby świeże. Suszenie, marynowanie czy gotowanie niszczy 
toksyny.  
(MIT. Do ciężkich zatruć dochodzi przez cały rok. Owszem, stężenie toksyn w „ob-
rabianych” grzybach może być niższe, jednak dawka, która pozostaje, nieraz 
okazuje się groźna dla zdrowia i życia).

9.	 Trujące grzyby ciemnieją od cebuli i czosnku.  
(MIT. Zmianę koloru wywołuje zawarty w grzybach enzym tyrozynaza. Występuje 
on w niektórych grzybach trujących, ale w jadalnych również. Ciemnienie grzy-
bów to żadna informacja o ich jadalności!)

10.	 Nie należy zbierać bardzo młodych grzybów, szczególnie blaszkowych.  
(FAKT.W przypadku młodych grzybów bardzo łatwo można się pomylić i za jadal-
ny grzyb uznać trujący).

Źródło: http://naturalnie.love/grzyby-fakty-mity-dowiedz-sie-prawda/

Uwaga: Ważne, aby karty z informacjami o grzybach były czytelne dla seniorów. Dla-
tego należy pamiętać, by wielkość tekstu wynosiła przynajmniej 20 pkt. Podłoże karty 
powinno być białe lub kontrastowe do czcionki – nie należy używać kolorowego pa-
pieru. Krój użytej czcionki powinien być prosty (bezszeryfowy, bez ozdób). Wielkość 
karty to minimum format A6. 

Dzień grzyba (24 września)

http://naturalnie.love/grzyby-fakty-mity-dowiedz-sie-prawda/
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Ćwiczenie 2: Porównywanie długości (Siłownia pamięci) 

Porównywanymi kształtami w ćwiczeniu są grzyby. W   karcie pracy powinien zna-
leźć się jeden rodzaj grzybów. Prowadzący rozdaje karty, na których widnieją grzyby 
o różnych wielkościach i w różnych położeniach. Zadaniem seniorów jest: wskazanie 
największego i najmniejszego z grzybów, pokazanie takich samych grzybów, policze-
nie ich par. Zadanie uczestnicy mogą wykonać indywidualnie lub grupowo.

Wariant łatwiejszy: na obrazku jest mała liczba grzybów, prowadzący może 
poprosić uczestników o ich pokolorowanie – np. najmniejszych na czerwono, 
a największych na niebiesko.
Wariant trudniejszy: na obrazku znajdują się różne rodzaje grzybów.

Uwaga: Ważne by obrazki nie były „bajeczne”, infantylne. Jeżeli obraz jest czarno
-biały, trzeba uważać na czytelność rysunku (nie powinno się na nim znaleźć za dużo 
szczegółów).

IV. Ćwiczenia właściwe

Ćwiczenie 1: Grzybobranie 

funkcja: stymulacja pamięci wzrokowej, stymulacja logicznego myślenia
Prowadzący przygotowuje   karty pracy (znajdź różnicę i diagramy). Zadaniem 
uczestników w pierwszym etapie jest znalezienie jak największej liczby różnic mię-
dzy obrazkami w ograniczonym czasie (np. 5 minut). Im bardziej zaawansowana jest 
grupa, tym więcej szczegółów powinno znajdować się na obrazku. 

    
Drugim etapem ćwiczenia jest odnalezienie na drodze właściwego grzyba (seniorzy mają 
za zadanie wskazać, który z grzybów należy wstawić w miejsce znaku zapytania).  

Wariant łatwiejszy: zadaniem uczestników jest dopasowanie właściwego trój-
kąta do figury po lewej stronie karty. 
Wariant trudniejszy: ciąg logiczny jest bardziej złożony (składa się z większej 
liczby elementów).  

Dzień grzyba (24 września)

https://uploads.strikinglycdn.com/files/4ffc5d64-0b99-4574-b8eb-91e76a8b02e7/POR%C3%93WNYWANIE%20D%C5%81UGO%C5%9ACI.pdf
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Ćwiczenie 2: Atlas grzybów

funkcja: stymulacja pamięci, wzmocnienie uwagi
Prowadzący przygotowuje    karty pracy, na których w jednej kolumnie znajdują 
się zdjęcia/obrazki grzybów, a w drugiej kolumnie ich nazwy. Zadaniem uczestników 
jest dopasowanie obrazka grzyba do jego nazwy.

Wariant łatwiejszy: w    karcie pracy przygotowana jest podpowiedź – na-
zwa grzyba ukryta jest w tekście przy rysunku, uczestnicy muszą ją odnaleźć, 
a następnie wpisać w ostatniej kolumnie.
Wariant trudniejszy:    karta pracy zawiera zdjęcia/obrazy grzybów, które 
seniorzy mają za zadanie podpisać.

Ćwiczenie 3: Ekwipunek grzybiarza 

funkcja: stymulacja pamięci, poprawa funkcji językowych
Prowadzący prosi uczestników, by wymienili, co należy zabrać ze sobą na grzyby (no-
żyk, koszyk wiklinowy, właściwe ubranie: kurtkę przeciwdeszczową, kalosze). Następ-
nie mówi o tym, że grzybiarze mają swoje powiedzenia, przysłowia, dowcipy, żargon. 
Te powiedzenia i przysłowia bywają trafne, zabawne i pouczające. Po takim wstępie, 
prowadzący rozdaje seniorom karty pracy z powiedzeniami, w których brakuje niektó-
rych wyrazów. Zadaniem uczestników jest uzupełnienie brakujących słów.
Przykładowe przysłowia:

– Dwa [grzyby]w barszcz.
– Gdy grzyby wielkie korzenie mają, wielką zimę [zapowiadają].
– Lepszy [rydz] niż nic.
– Kto [pierwszy], ten lepszy.
– Kto późno [przychodzi], sam sobie szkodzi.
– Kto szuka, ten [znajdzie].
– Cicha [woda} grzyby rwie.
– [Ciekawość] to pierwszy stopień do znalezienia grzyba.
– Cierp [ciało], kiedy ci się muchomora chciało.
– Co dwa grzyby, to nie [jeden].
– Co [grzyb], to robak.
– Cudze [grzyby] zawsze lepsze.
– Do [trzech] grzybów sztuka.
– Dziś [grzyb] żyje, a jutro gnije.
– Gdy się człowiek [śpieszy], to się grzyb cieszy.
– Gdyby kózka nie skakała, to by [grzybów] nie zdeptała.
– Gdzie [dwóch] się bije, tam grzyb korzysta.
– Grzyb nie zając, nie [ucieknie].
– Grzyb z grzybem się nie zejdzie, ale [grzybiarz] z grzybiarzem zawsze.
– [Grzyby] tańcują, gdy grzybiarza nie czują.
– Im dalej w [las] tym więcej grzybów.
– Jaki las, takie [grzyby].
– Jakie drzewo, taki [grzyb].
– Każdy [grzyb] swój kapelusz chwali.
– Kto jada [borowiki], ten ma dobre wyniki.
– Kto ma [grzyby] w lesie, tego zawsze radość niesie.
– Kto rano wstaje, temu las więcej [grzybów] daje.
– Lepszy funt [maślaków] niż tona krowiaków.
– Mały grzyb mały robak, duży [grzyb] duży [robak].
– Maślak jest srebrem, a prawdziwek [złotem].
– Myślał grzyb o [niedzieli], a w sobotę go wycięli.

Dzień grzyba (24 września)
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– Natura ciągnie grzybiarza do [lasu].
– Nie miała [baba] kłopotu, nazbierała sobie muchomorów.
– Nie przyszedł [grzyb] do grzybiarza, przyszedł grzybiarz do grzyba.
– Nie wsadzaj [nosa] w cudze grzyby.
– Nie wywołuj [grzyba] z lasu, i tak nie przyjdzie.
– Są [grzyby] i grzybki.
– Trafiła [kosa] na grzyba.
– W zdrowym [grzybie], zdrowy robak.
– [Wiara] grzyby przenosi.
– Wszędzie [dobrze], ale w lesie najlepiej.
– Wszystkie [grzyby] są jadalne, niektóre tylko raz.

Źródło: https://www.lenartpawel.pl/grzybowe-przyslowia-i-powiedzenia.html

Prowadzący może podpowiadać grupie, wskazując z jakiego tradycyjnego przysłowia 
powiedzenie powstało (lub dopytywać o to całą grupę).

Wariant łatwiejszy: mała liczba przysłów, zadaniem uczestników jest uzupeł-
nienie ich słowem „grzyb” w odpowiednich przypadkach.

– Co [grzyb], to robak.
– Co rok, to [grzyb]
– Cudze [grzyby] zawsze lepsze
– Do trzech [grzybów] sztuka
– Dwa [grzyby] w barszcz
– Co dwa [grzyby], to nie jeden
– Gdyby kózka nie skakała, to by [grzybów] nie zdeptała 
– [Grzyb] nie zając, nie ucieknie.
– Kiedy nie ma ryb to dobry i [grzyb] 
– Im dalej w las, tym więcej [grzybów]
– Jaki las, takie [grzyby]
– Każdy [grzyb] swój kapelusz chwali
– Nie ma [grzybów] niejadalnych, choć niektóre tylko raz.

V. Podsumowanie

Dyskusja:

Jakie potrawy z grzybami znają uczestnicy? 

Rytuał: Rośniemy jak grzyby po deszczu

funkcja: integracyjna, wzmocnienie kreatywności, poprawa koordynacji wzrokowo- 
-ruchowej
Prowadzący pyta uczestników, co oznacza powiedzenie „rosnąć jak grzyby po desz-
czu”. Prosi uczestników, by pokazali całym ciałem, co to znaczy tak rosnąć. Grupa 
wykonuje polecenie jednocześnie.
Ćwiczenie można wykonać również w ramach rytuału powitania. 

Dzień grzyba (24 września)

https://www.lenartpawel.pl/grzybowe-przyslowia-i-powiedzenia.html
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Dzień muzyki  
(1 października)

I. Rytuał powitania

Ćwiczenie 1: Uruchom wyobraźnię (Siłownia pamięci) 

Prowadzący przygotowuje podkłady muzyczne dla różnych rodzajów tańca np.: twi-
sta, rock&rolla, charlestona, cha-cha, itd. Zadaniem uczestników jest pokazanie kro-
ków i sposobów poruszania się w poszczególnych rodzajach tańca.

Ćwiczenie 2: Taktowne powitanie

funkcja: rozgrzewkowa, integracyjna 
Prowadzący przygotowuje fragmenty muzyczne o zróżnicowanym tempie. Zadaniem 
uczestników jest witanie się przez podanie dłoni lub machanie w rytmie dostosowa-
nym do prezentowanej muzyki.

II. Mini-wykład

Temat: Dzień Muzyki

Ciekawostka na temat pracy mózgu i pamięci
Nauka gry na instrumencie może znacząco poprawić naszą motorykę i zdolności 
rozumowania. (Źródło: Memo Dzień – 1.10)

Lektura tekstu i rozmowa

Prowadzący przygotowuje dowolny tekst nawiązujący do muzyki lub korzysta z tek-
stu z aplikacji Memo Dzień  dla 1 października. Prezentuje przygotowaną treść 
lub zaprasza do przeczytania tekstu ochotnika z grupy, a następnie inicjuje dyskusję 
np. o tym, jakiej muzyki uczestnicy słuchali, gdy mieli 30 lat oraz o tym, jakiej muzyki 
lubią słuchać obecnie. 

III. Ćwiczenia rozgrzewkowe

Ćwiczenie 1: Jaka to melodia (Siłownia pamięci)

Prowadzący przygotowuje kilka dowolnych utworów z lat 50–80-tych. Ważne by 
większość z nich stanowiły piosenki i melodie popularne w młodości uczestników. 
Seniorzy dobierają się w 2-3 osobowe zespoły (lub prowadzący dzieli ich na małe gru-
py). Zadaniem uczestników jest rozpoznanie prezentowanych utworów.

Wariant łatwiejszy: uczestnicy wykonują zadanie grupowo, a prowadzący za-
pisuje na tablicy wyniki dyskusji.
Wariant trudniejszy: uczestnicy wykonują zadanie indywidualnie. Mają podać 
tytuł i wykonawcę utworu oraz gatunek muzyki, w jaki się on wpisuje lub de-
kadę, z której pochodzi.

https://uploads.strikinglycdn.com/files/4ffc5d64-0b99-4574-b8eb-91e76a8b02e7/URUCHOM%20WYOBRA�NI�.pdf
https://uploads.strikinglycdn.com/files/4ffc5d64-0b99-4574-b8eb-91e76a8b02e7/JAKA%20TO%20MELODIA.pdf


2/3

Lp. Tytuł Wykonawca Gatunek muzyczny/ dekada

1

2

3

4

 
Ćwiczenie 2: Te ostatnie niedziele

funkcja: ćwiczenie pamięci
Prowadzący przygotowuje projekcje teledysku piosenki „Te ostatnie niedziele” w wy-
konaniu Cezik-a (https://www.youtube.com/watch?v=ChvLzcUGkeY) i prezentuje ją 
uczestnikom. Po projekcji filmu, rozdaje seniorom karty pracy, na których wypisane 
są różne gatunki muzyki, także te prezentowane w teledysku. Zadaniem uczestników 
jest zaznaczenie na karcie pracy, w jakich gatunkach muzycznych artysta wykonywał 
utwór „Ta ostatnia niedziela”. 

Wariant łatwiejszy: ćwiczenie jest wykonywane przez seniorów grupowo.
Wariant trudniejszy: uczestnicy indywidualnie wypisują zapamiętane z teledy-
sku gatunki muzyki na kartach (prowadzący nie rozdaje kart pracy z wypisa-
nymi rodzajami muzyki).

IV. Ćwiczenia właściwe

Ćwiczenie 1: Przesiej słowa (Siłownia pamięci)

Prowadzący prosi uczestników, by dobrali się w pary i rozdaje im karty pracy. Zada-
niem seniorów jest wykreślenie słowa, które nie pasuje do pozostałych umieszczo-
nych w tym samym wierszu.

1.	 ćwierćnuta	 półnuta	 szesnastka	 cała nuta	 klucz wiolinowy
2. 	 The Beatles	 Filipinki	 Perfect	 Manaam	 Czerwono-Czarni
3.	 jazz	 rok	 pop	 ska	 blues
4. 	 Edyta	 Jolka	 Anna Maria	 Jenny	 Susanna
5. 	 The Beatles	 Perfect	 Abba	 The Doors	 Queen
6.	 Walc	 Krakowiak	 Mazur	 Oberek	 Kujawiak
7.	 sopran	 tenor	 alt	 mezzosopran	 falset 
8. 	 tango	 rumba	 cha-cha	 samba	 salsa
9.	 do	 re	 mi	 fas	 sol
10.	 G-dur	 E-dur	 A-dur	 Fis-dur	 F-dur

Odpowiedzi: 1. klucz wiolinowy, 2. The Beatles, 3. rok, 4. Edyta, 5. Perfect, 6. Walc, 7. 
falset, 8. salsa, 9. fas, 10. F-dur

Wariant łatwiejszy: uczestnicy rozwiązują jedynie wybrane punkty (np. 1,2,4) 
lub zadanie wykonują grupowo.
Wariant trudniejszy: uczestnicy wykonują ćwiczenie indywidualnie. W zada-
niu są jeszcze dodatkowe warianty:

11.	 pięciolinia	 zapis	 dźwięk	 akord	 klucz 
12.	 gama	 rytm	 takt	 trakt	 kasownik

Odpowiedzi: 11. klucz, 12. trakt
Dzień muzyki (1 października)

https://www.youtube.com/watch?v=ChvLzcUGkeY
https://uploads.strikinglycdn.com/files/4ffc5d64-0b99-4574-b8eb-91e76a8b02e7/PRZESIEJ%20S�OWA.pdf


3/3

Ćwiczenie 2: Zakazane słowa (Siłownia pamięci)

Prowadzący przygotowuje karty, na których zapisany jest tytuł piosenki i cztery hasła, 
które są z nią związane (np. nawiązują do jej tekstu). Zadaniem wybranych uczestni-
ków jest opowiedzenie pozostałym członkom grupy o tytule piosenki tak, by go odga-
dli. Trudnością jest to, że osoby prezentujące tytuł nie mogą użyć żadnego z czterech 
wymienionych na karcie haseł, ani powiedzieć nazwiska wykonawcy piosenki.

Uwaga: piosenki muszą być rozpoznawalne przez seniorów (najlepiej by była to pol-
ska muzyka do lat 90-tych). 

PAMIĘTASZ BYŁA JESIEŃ
pamięć
jesień
romans
hotel

Wariant łatwiejszy: uczestnicy, którzy prezentują tytuł piosenki mogą nucić 
jej melodie.
Wariant trudniejszy: uczestnicy, którzy prezentują tytuł piosenki nie mogą 
wykorzystywać fragmentów jej tekstu. 

Ćwiczenie 3: Ulice (Memo Trening/ temat: Miasto/ ćwiczenie: Ulice)  

Prowadzący wprowadza uczestników w ćwiczenie mówiąc, że w tym zadaniu będą 
ćwiczyć pamięć słuchową i wzrokową. Prosi uczestników, by dobrali się w pary i uru-
chomili na tabletach ćwiczenie „Ulice”.

Wariant łatwiejszy: seniorzy wykonują ćwiczenie grupowo.
Wariant trudniejszy: seniorzy wykonują ćwiczenie indywidualne.

V. Podsumowanie

Dyskusja:

Jakie były ulubione piosenki uczestników w młodości? Jaka była pierwsza piosenka, 
której nauczyli się uczestnicy?

Rytuał: Cisza przed burzą

funkcja: integracyjna, wzmocnienie kreatywności 
Prowadzący pyta grupę, co oznacza powiedzenie „burza oklasków”. Uczestnicy gene-
rują pomysły i interpretacje. Następnie prowadzący prosi uczestników, by wspólnie 
na dany im znak, pokazali jak brzmi burza oklasków. Uczestnicy żegnają się burzą 
oklasków.

Dzień muzyki (1 października)

https://uploads.strikinglycdn.com/files/4ffc5d64-0b99-4574-b8eb-91e76a8b02e7/ZAKAZANE%20S�OWA.pdf
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Dzień odpoczynku  
dla zszarganych nerwów  

(28 października)

I. Rytuał powitania

Ćwiczenie 1: Na zszargane nerwy

funkcja: rozgrzewkowa, integracyjna, wzmocnienie kreatywności, poprawa koordy-
nacji wzrokowo-ruchowej
Prowadzący prosi uczestników, by używając rąk pokazali, jak wyglądają „zszargane 
nerwy”. Sam modeluje taką prezentacje na początku. Następnie prosi, by seniorzy 
pokazali hasło całym ciałem (używając rąk, nóg, ramion, głowy). Uczestnicy mogą 
również mruczeć, powarkiwać, wydawać z siebie różne odgłosy. Należy uważać na 
intensywność wykonywania ćwiczenia przez seniorów. By nie pobudzić ich za bardzo, 
prowadzący może stopniować zadanie – np. dając polecenie, by uczestnicy prezento-
wali „zszargane nerwy” tylko za pomocą rąk i głowy.

Następnie prowadzący prosi, by uczestnicy nabrali głęboko powietrza odliczając 
w myślach do 4, przytrzymali oddech i znowu odliczyli do 4, a następnie wydychali 
powietrze ustami licząc do 4 i ponownie zatrzymali oddech licząc do 4. Istotne, by 
seniorzy skupiali się wyłącznie na oddechu i liczyli przy poszczególnych jego sekwen-
cjach. Grupa powinna powtórzyć ćwiczenie oddechowe kilka razy. Następnie prowa-
dzący prosi uczestników, by całym ciałem (używając rąk, nóg, ramion, głowy) pokaza-
li, jak wyglądają „nerwy ukojone”. Uczestnicy mogą również mruczeć, nucić, wydawać 
z siebie różne odgłosy, a nawet wchodzić w interakcje – głaskać innych członków po 
ramionach, czy też obejmować. 

Ćwiczenie 2: „Jestem oazą spokoju”

funkcja: relaksacyjna 
Prowadzący prowadzi trwającą przez kilka minut relaksację.

II. Mini-wykład

Temat: Dzień Odpoczynku dla Zszarganych Nerwów

Ciekawostka na temat pracy mózgu i pamięci
Przewlekły stres obniża lub nawet hamuje neurogenezę (proces powstawania no-
wych komórek nerwowych). Dlatego chroniczny stres wpływa negatywnie na pa-
mięć i ogólną elastyczność umysłową. (Źródło: Memo Dzień – 18.02). 

Lektura tekstu i rozmowa

Prowadzący przygotowuje dowolny tekst dotyczący odpoczynku, relaksacji lub notatkę 
z Memo Dzień  dla 28 października. Po prezentacji tekstu, inicjuje rozmowę np. 
o tym, w jaki sposób można pomagać swoim „zszarganym nerwom”, o znanych uczest-
nikom metodach relaksacji lub o tym, dlaczego według nich odpoczynek jest ważny.
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III. Ćwiczenia rozgrzewkowe

Ćwiczenie 1: Radosne cytaty (Memo Trening/ temat: Uśmiech/ ćwiczenie: Radosne 
cytaty)  

Zadanie seniorzy mogą wykonywać indywidualnie lub grupowo. 

Ćwiczenie 2: Relaksująca krzyżówka

funkcja: poprawa funkcji językowych, wzmocnienie kreatywności, wzmocnienie lo-
gicznego myślenia 
Prowadzący wypisuje na środku tablicy słowo „odpoczynek”. Zadaniem uczestników 
jest stworzenie krzyżówki, składającej się z czasowników związanych z odpoczywa-
niem, tak by wpisywały się w główne hasło.

Wariant łatwiejszy: uczestnicy tworzą krzyżówkę z dowolnych słów kojarzą-
cych im się z odpoczynkiem. 
Wariant trudniejszy: uczestnicy mogą stworzyć pełną krzyżówkę, podając de-
finicję zaproponowanych haseł. 

IV. Ćwiczenia właściwe

Ćwiczenie 1: Kojarzymy synonimy

funkcja: poprawa funkcji językowych
Prowadzący rozdaje  karty pracy, na których miesza synonimy słowa odpoczynek 
i inne dowolne wyrazy. Zadaniem seniorów jest podkreślenie synonimów słowa od-
poczynek.

Wariant łatwiejszy: karta pracy ma małą liczbę haseł niebędących synonimami 
hasła odpoczynek, seniorzy wykonują zadanie grupowo.
Wariant trudniejszy: w karcie pracy jest większa liczba haseł niebędących sy-
nonimami słowa odpoczynek.

Ćwiczenie 2: Skojarzenia (Siłownia pamięci)

Do ćwiczenia prowadzący wykorzystuje rysunki lub zdjęcia przedstawiające przed-
mioty, miejsca, sytuacje, które mogą ułatwiać regenerację, np.: łóżko (lub fragment 
sypialni), wannę, jacuzzi, las, telefon, dwie rozmawiające ze sobą osoby, itd.

Ćwiczenie 3. Akcja – regeneracja

funkcja: poprawa funkcji językowych, wzmocnienie kreatywności, stymulacja pa-
mięci, wzmocnienie logicznego myślenia, psychoedukacja 
Zadaniem uczestników jest podanie jak największej liczby pomysłów na regeneracje 
i odpoczynek. Prowadzący pyta uczestników, co może pomagać, gdy jest się zdener-
wowanym, jakie mają metody na kojenie zszarganych nerwów i odpoczynek. Prowa-

                	                                      L    
	O     D    P    O    C    Z   Y    N    E    K
                	                                      Ż    
                	                                      E    
                	                                      Ć  

Dzień odpoczynku dla zszarganych nerwów (28 października)

https://uploads.strikinglycdn.com/files/4ffc5d64-0b99-4574-b8eb-91e76a8b02e7/SKOJARZENIA.pdf
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dzący dopytuje o różne pojawiające się wątki i wypisuje wszystkie pomysły seniorów 
na flipcharcie. Następnie zapisane pomysłami kartki rozwiesza na ścianie (jeśli jest 
taka możliwość). Podsumowując zwraca uwagę uczestników na to, jak wiele metod 
na regeneracje zszarganych nerwów istnieje.

V. Podsumowanie

Dyskusja:

Jakie pomysły na odpoczynek i regenerację podobały się uczestnikom najbardziej? 
Z których skorzystają?

Rytuał: Na wzmocnienie: „Jestem super!”

funkcja: integracyjna,energetyzująca, poprawa orientacji w przestrzeni i schemacie 
własnego ciała, poprawa koordynacji wzrokowo-ruchowej
Prowadzący wyjaśnia zasady rytuału, jednocześnie pokazując ruchy, które się na nie-
go składają. Grupa ma za zadanie sylabizować zdanie „jestem super” (JE – STEM – SU 
– PER). Na „JE” uczestnicy kładą dłonie na kolanach, na STEM – kładą na brzuchu, 
na SU kładą dłonie na ramionach i na „PER” wyciągają je energicznie w górę. Kiedy 
uczestnicy opanują sekwencję, powtarzają ćwiczenie 2-3 razy.

Dzień odpoczynku dla zszarganych nerwów (28 października)



karta pracy

LEŻENIE, FATYGA, UKOJENIE, KATORGA, SÓL, KIERAT, 
SPRZĄTANIE, TRUD, ZACHODY, NUDA, PRACA, FIGLE, FRAJDA, 
GRA, HOBBY, IGRASZKI, ODSKOCZNIA, PRZYJEMNOŚĆ, PSOTY, 

HARMIDER,RADOCHA, RELAKS, ROZRYWKA, SWAWOLE, OSTRA 
WYMIANA ZDAŃ, UCZTA, UROZMAICENIE, LABA, ODPOCZYWANIE, 

SPOCZYNEK, URLOP, HARÓWKA, WAKACJE, WCZASY, 
WYPOCZYNEK, WYTCHNIENIE, NERWY, CHWILA WOLNEGO, CZAS 

WOLNY, ODSAPKA, REGENERACJA, SJESTA, CUKIER, WYRAJ, 
ODCIĄŻENIE, ODDECH, MYSZ, RELAKSACJA, WYSIŁEK, SPOKÓJ, 

ULGA, DENERWOWANIE SIĘ, WESTCHNIENIE, UCIECHA, SYNTONIA, 
ROZLUŹNIENIE, ROZPRĘŻENIE, SEN, MIŁOŚĆ, USPOKOJENIE SIĘ, 

BRAK ZAJĘĆ, LUZ, ZWADA, WOLNE, AWANTURA, ŚWIEŻOŚĆ, ZNÓJ, 
WYLUZOWANIE, ZRELAKSOWANIE, ODETCHNIĘCIE, ODSAPNIĘCIE, 

ETANOIA, PAUZOWANIE, PRZESTÓJ, ATRAKCJA, HARMONIA, 
KINO, ZMIANA, KŁÓTNIA, POSTÓJ, ZŁAGODZENIE, FARNIENTE, 
LENIUCHOWANIE, PRÓŻNOWANIE, MĘCZARNIA, HAŁAS, FERIE, 
LETNISKO, PRZERWA, WAKACYJNA PRZYGODA, ODPOCZYNEK 

W DRODZE, LABRADOR, PARKOWANIE, DOKAZYWANIE, 
PRZERWA W PODRÓŻY, PRZESTANEK, PRZYSTANEK, PIEPRZ, 

ZATRZYMANIE SIĘ, BURZA, ZMYWANIE, CHAOS, CYRK, 
DRAKA, FARSA, GRANDA, HAŁAS, KINO, KŁÓTNIA, KOMEDIA, 

KRÓTKIE SPIĘCIE, NIEPOROZUMIENIE, HARCE, OPERA, PAUZA, 
POTYCZKA, ODPRĘŻENIE, REKREACJA, ZABAWA, PRZEPRAWA, 

PRZEWALANKA, BEZCZYNNOŚĆ, PRZYGODA, PYSKÓWKA, SPANIE, 
RABAN, CZOSNEK, RĘKOCZYNY, ROZRÓBA, PRZYJAŹŃ, ROZRÓBKA, 
WSPARCIE, SCENA, SCYSJA, SENSACJA, SKANDAL, SPIĘCIE, SPÓR, 

SPRAWA, SPRZECZKA, WOLNA CHWILA, UTARCZKA, WOLNY CZAS, 
WIDOWISKO PRZERWA, WYCISZENIE, WRZASK, WYDARZENIE, 

NIESNASKI, WYPADEK, ZADYMA, ZAKŁÓCENIE SPOKOJU, ZATARG, 
RZEŚKOŚĆ, ZDARZENIE, USPOKOJENIE, ZGRZYT. 

Dzień Odpoczynku dla Zszarganych 
Nerwów/ Ćwiczenia właściwe/ Kojarzymy 

synonimy
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Urodziny Marii 
Skłodowskiej-Curie  

(7 listopada)

I. Rytuał powitania

Ćwiczenie 1: 100 lat!

funkcja: integracyjna, stymulacja pamięci 
Prowadzący wyjaśnia temat zajęć tłumacząc, że 7 listopada przypada rocznica uro-
dzin Marii Skłodowskiej Curie. Potem prosi uczestników, by całą grupą zaśpiewali 
na swoją własną cześć tradycyjną piosenkę „100 lat”. Następnie prosi o kontynuacje 
i zaśpiewnie „I jeszcze jeden i jeszcze raz!”.

Ćwiczenie 2: Mały chemik

funkcja: rozgrzewkowa, integracyjna, poprawa koordynacji wzrokowo-ruchowej, 
wzmocnienie kreatywności 
Prowadzący prosi uczestników, by wyobrazili sobie, że trzymają w dłoni menzurkę 
z dowolną substancją chemiczną. Uczestnicy pokazują, jak trzymają w dłoni menzur-
kę. Następnie prowadzący prosi, by uczestnicy delikatnie przelali ze swojej menzurki 
do menzurki sąsiada swój roztwór chemiczny. Ćwiczenie wykonują w parach, w któ-
rych najpierw jedna z osób przelewa swój roztwór do pojemnika drugiej, a następnie 
zamieniają się rolami. 

II. Mini-wykład

Temat: Urodziny Marii Skłodowskiej-Curie

Ciekawostka na temat pracy mózgu i pamięci
Tlen jest konieczny dla dobrego funkcjonowania i aktywności mózgu. Dlatego płu-
ca, odpowiadające za dostarczenie tlenu do wszystkich organów w ciele człowieka, 
są tak ważne. Ze względu na umiejscowienie serca po lewej stronie klatki piersio-
wej, prawe płuco człowieka może pomieścić więcej powietrza niż lewe. (Źródło: 
pl.wikipedia.org)

Lektura tekstu i rozmowa

Prowadzący przygotowuje dowolny tekst nawiązujący do Marii Skłodowskiej-Curie 
lub korzysta z tekstu z aplikacji Memo Dzień  dla 7 listopada. Prowadzący pre-
zentuje przygotowaną treść lub zaprasza do przeczytania tekstu ochotnika z grupy. 
Prowadzący inicjuje dyskusję np. na temat tego, czy uczestnicy przypominają sobie 
inną Polkę, która otrzymała nagrodę Nobla. 
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III. Ćwiczenia rozgrzewkowe

Ćwiczenie 1: Za 10 minut (Siłownia pamięci)

Na dźwięk budzika lub znak prowadzącego uczestnicy przerywają dowolne wyko-
nywane zadanie i podobnie jak w ćwiczeniu „Mały chemik” (w ramach Rytuału po-
witania) symbolicznie, powoli i ostrożnie za pomocą gestu przelewają do menzurki 
sąsiada substancję chemiczną.

Wariant łatwiejszy: zadaniem uczestników może być zaśpiewanie frazy „100 
lat, 100 lat”.
Wariant trudniejszy: zadaniem uczestników jest przelanie substancji che-
micznej do menzurki sąsiada, a następnie zaśpiewanie frazy „100 lat, 100 lat”.

Uwaga: To ćwiczenie jest kontynuowane do końca zajęć „w tle” dla kolejnych zadań 
wykonywanych przez uczestników.

Ćwiczenie 2: Na obczyźnie 

funkcja: stymulacja pamięci słuchowej 
Prowadzący przygotowuje zestawienie wersji imienia Maria w różnych językach. Pre-
zentuje uczestnikom, jak brzmi to imię w różnych językach.

Maria (hiszp., wł.)
Marija, Marina, Marica, Mara, Manica, Marika, Marièka  

(połud.-słow.)
Marie, Maria (niem.)

Marie (fr.)
Marie, Marieta, Marika (czes.)

Maria (łac.)
Mary (ang.)
Marija (ros.)

Mária, Marieta, Marica (słowac.)

Następnie prowadzący z uczestnikami powtarza brzmienie imienia w wybranych 
wersjach językowych – grupa uczy się ich wspólnie. 

Wariant łatwiejszy: uczestnicy uczą się imion w wybranych 3 językach.
Wariant trudniejszy: uczestnicy uczą się imienia Maria w przynajmniej 5 językach. 

IV. Ćwiczenia właściwe

Ćwiczenie 1: Drobna kobietka – wielki naukowiec

funkcja: poprawa funkcji językowych 
Zadaniem uczestników jest wypisanie na kartce wszystkich znanych im zdrobnień 
imienia Maria. Uczestnicy wykonują zadanie indywidualnie.

Wariant łatwiejszy: uczestnicy wykonują zadanie grupowo, a prowadzący za-
pisuje na tablicy wyniki pracy całego zespołu.
Wariant trudniejszy: zadaniem uczestników jest wypisanie przynajmniej 
15 przykładów.

Urodziny Marii Skłodowskiej-Curie (7 listopada)

https://uploads.strikinglycdn.com/files/4ffc5d64-0b99-4574-b8eb-91e76a8b02e7/ZA%20DZIESI��%20MINUT.pdf


3/3

Ćwiczenie 2: W laboratorium

funkcja: stymulacja pamięci wzrokowej, wzmocnienie logicznego myślenia, wzmoc-
nienie uwagi
Prowadzący przygotowuje dla uczestników    karty pracy, na których w kilku rzę-
dach umieszczone są przedmioty, które można znaleźć w laboratorium. Zadaniem 
uczestników jest zaznaczenie w każdym rzędzie przedmiotu, który nie pasuje do 
pozostałych (różni go jakiś szczegół).

Wariant łatwiejszy: uczestnicy otrzymują do opracowania   kartę pracy 
z mniejszą liczbą rzędów i przedmiotów.
Wariant trudniejszy: uczestnicy otrzymują nieco inne    karty pracy. Ich za-
daniem jest zaznaczenie na obrazku dwóch przedmiotów, które są identyczne.

Ćwiczenie 3: Organizm (Memo Trening/ temat: Zdrowie/ćwiczenie: Organizm)    

Prowadzący wprowadza uczestników w kolejne ćwiczenie mówiąc, że odkrycia Marii 
Skłodowskiej-Curie miały duży wpływ na medycynę, czyli także na zdrowie współcze-
śnie żyjących ludzi. Prosi uczestników, by dobrali się w pary i uruchomili na tablecie 
ćwiczenie „Organizm”.

Wariant łatwiejszy: ćwiczenie uczestnicy wykonują grupowo.
Wariant trudniejszy: uczestnicy wykonują ćwiczenie indywidualne.

Uwaga: Jeśli w trakcie tego ćwiczenia rozlegnie się dźwięk budzika lub padnie inny 
wcześniej ustalony sygnał prowadzącego z ćwiczenia „Za 10 minut” (w ramach Ćwi-
czeń rozgrzewkowych) uczestnicy przerywają ćwiczenie, a po wykonaniu gestu roz-
poczynają je od nowa.

V. Podsumowanie

Dyskusja: 

Jakich Polaków, którzy otrzymali nagrodę Nobla pamiętają uczestnicy?

Rytuał: Nobel dla wszystkich!

funkcja: integracyjna 
Prowadzący prosi uczestników, by pogratulowali sobie za udział w zajęciach. Robią 
to przekazując sobie wzajemnie symbolicznym gestem statuetkę nagrody Nobla i po-
przez uścisk dłoni sąsiada.

Urodziny Marii Skłodowskiej-Curie (7 listopada)



karta pracy

Urodziny Marii Skłodowskiej- 
-Curie/ Ćwiczenia właściwe/  

W laboratorium/ wariant podstawowy



karta pracy

Urodziny Marii Skłodowskiej- 
-Curie/ Ćwiczenia właściwe/  

W laboratorium/ wariant łatwiejszy



karta pracy

Urodziny Marii Skłodowskiej- 
-Curie/ Ćwiczenia właściwe/  

W laboratorium/ wariant trudniejszy
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 Dzień espresso  
(23 listopada)

I. Rytuał powitania

Ćwiczenie 1: Łyk kawy na dzień dobry

funkcja: rozgrzewkowa, integracyjna, wzmocnienie kreatywności, poprawa koordy-
nacji wzrokowo-ruchowej 
Prowadzący prosi uczestników, by wyobrazili sobie, że na stoliku przed nimi stoi fili-
żanka kawy. Następnie prosi, by uczestnicy chwycili dłonią filiżankę, unieśli ją lekko 
do góry i wypili kawę z elegancją, a następnie odstawili filiżankę na miejsce. Ćwi-
czenie uczestnicy powtarzają w kilku konwencjach: w pośpiechu, od niechcenia, ze 
smakiem, w dobrym towarzystwie, mając kciuk w gipsie, itd. Uczestnicy podczas 
ćwiczenia używają mimiki (robią grymasy twarzy adekwatne do konwencji, w jakiej 
wykonują zadanie), wydają z siebie pomrukiwania, westchnienia, różne dźwięki.

Ćwiczenie 2: W rytmie kawy

funkcja: rozgrzewkowa, integracyjna, poprawa koordynacji ruchowej 
Prowadzący przygotowuje kilka utworów muzycznych o różnym tempie. Zadaniem 
uczestników jest poruszanie się w rytm melodii (mniej lub bardziej dynamicznych). 
Włączając poszczególne fragmenty utworów, prowadzący zapowiada: „teraz proszę 
tańczyć w rytmie lekkiej kawy rozpuszczalnej/ mocnego espresso/ wody z kawą/ 
kawy rozweselającej/ kawy romantycznej/ kawy zwariowanej, itd.” Uczestnicy w za-
leżności od polecenia włączają do tańca poszczególne części ciała, mimikę, głos. 

II. Mini-wykład

Temat: Dzień Espresso 

Ciekawostka na temat pracy mózgu i pamięci
Podwójne espresso wzmacnia pamięć. Specjaliści na łamach „Nature Neuroscience” 
donoszą, iż wypicie jednej filiżanki kawy o zawartości 200 mg. kofeiny ma korzyst-
ny wpływ na długotrwałe zapamiętywanie. (Źródło: Focus.pl)

Lektura tekstu i rozmowa

Prowadzący przygotowuje dowolny tekst nawiązujący do kawy lub jakiegoś specy-
ficznego sposobu jej serwowania – np. espresso (sposób przygotowania, podawania, 
itd.) lub korzysta z tekstu z aplikacji Memo Dzień  dla 23 listopada. Prowadzący 
prezentuje przygotowaną treść lub zaprasza do przeczytania tekstu ochotnika z gru-
py, a następnie inicjuje dyskusję np. stawiając pytanie o to, kiedy uczestnicy pierwszy 
raz w życiu pili kawę.
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III. Ćwiczenia rozgrzewkowe

Ćwiczenie 1: Dotknięcie różdżką (Siłownia pamięci)

Ćwiczenie wykonywane jest w parach. Jedna osoba „różdżką” wskazuje część ciała 
partnera. Ten ma za zadanie nią poruszyć w taki sposób, jakby ta część ciała przed 
chwilą wypiła espresso. Po kilku ruchach, para zamienia się rolami. Ćwiczenie można 
wykonać również grupowo – wówczas różdżkę trzyma prowadzący.

Ćwiczenie 2: Ekspresowe różnicowanie

funkcja: intelektualna, stymulacja pamięci wzrokowej, wzmocnienie uwagi
Prowadzący rozdaje   karty pracy, na których umieszczone zostały różne przed-
mioty i akcesoria związane z kawą. Zadaniem uczestnika jest znalezienie 3 obrazków, 
które nie pasują do pozostałych. Prowadzący omawia rozwiązanie z uczestnikami: 
dlaczego przedmioty nie pasują do pozostałych i do jakiego pojęcia bardziej by paso-
wały.

Wariant łatwiejszy: w karcie pracy jest więcej przedmiotów nie pasujących do 
kawy. 
Wariant trudniejszy: w karcie pracy jest tylko jeden lub dwa przedmioty nie-
pasujące do hasła przewodniego (trudniej je znaleźć).

IV. Ćwiczenia właściwe

Ćwiczenie 1: Krótka historia o kawie (Siłownia pamięci, ćwiczenie Historia Pani Zosi)

Prowadzący przygotowuje tekst dotyczący espresso (np. skąd się wywodzi, w jakich 
krajach jest popularne, jak się je podaje, itd.) i układa pytania do tekstu. Uczestnicy 
wykonują zadanie w niewielkich (2-3 osobowych) grupach.

Wariant łatwiejszy: prowadzący wykonuje zadanie z całą grupą.
Wariant trudniejszy: uczestnicy wykonują zadanie indywidualnie, odpowiada-
ją na pytania na karcie pracy.

Ćwiczenie 2: Właściwości kawy

funkcja: wzmocnienie logicznego myślenia, wzmocnienie kreatywności 
Prowadzący przygotowuje karty zawierające informacje, w jaki sposób kawa wpływa 
na mózg. Np.:  poprawia czujność, uwagę i koncentrację, poprawia zdolności inte-
lektualne, poprawia wydajność pamięci, przyspiesza aktywność mózgu, powoduje 
uczucie przyjemności, poprawia sprawność u osób cierpiących na zaburzenia snu. 
Uczestnicy dobierają się w pary lub 3 osobowe grupy i losują po jednej karcie. Zada-
niem uczestników każdego zespołu jest wymyślenie po trzy argumenty za i przeciw 
twierdzeniu, które wylosowali. Argumenty nie muszą być prawdziwe. Na wykonanie 
zadania uczestnicy mają 5 minut. Następnie grupy prezentują swoje pomysły na fo-
rum. Po każdej prezentacji prowadzący odnosi się do wylosowanego twierdzenia i je 
omawia – czy jest fałszywe czy prawdziwe i dlaczego. 

Wariant łatwiejszy: ćwiczenie można wykonać grupowo, zadaniem uczestni-
ków jest wymyślenie argumentów przemawiających za twierdzeniem. Twier-
dzenia na kartkach mogą być ogólne (nie koniecznie muszą dotyczyć wyłącz-
nie wpływu kawy na mózg) i wszystkie powinny być prawdziwe.

 Dzień espresso (23 listopada)

https://uploads.strikinglycdn.com/files/4ffc5d64-0b99-4574-b8eb-91e76a8b02e7/DOTKNI%C4%98CIE%20R%C3%93%C5%BBD%C5%BBK%C4%84.pdf
https://uploads.strikinglycdn.com/files/4ffc5d64-0b99-4574-b8eb-91e76a8b02e7/HISTORIA%20PANI%20ZOSI.pdf
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Wariant trudniejszy: zespoły mają za zadanie wymyślenie większej liczby ar-
gumentów i powinny formułować je w różnych konwencjach, np. abstrakcyj-
nych, śmiesznych lub specjalistycznych stwierdzeń. 

Ćwiczenie 3: Uśmiechy aktorów bez osadu (Memo Trening/ temat: Uśmiech/ćwicze-
nie: Uśmiechy aktorów)  

Prowadzący pyta uczestników jak kawa może wpływać na uśmiech. Grupa generu-
je pomysły, szuka powiązań – np. kawa może pobudzać człowieka i wtedy częściej 
się uśmiecha albo może go pobudzać i wtedy się boi, w rezultacie czego mniej się 
uśmiecha. Kiedy z grupy padnie propozycja, że kawa może zostawiać osad na zębach, 
wówczas prowadzący komentuje, że nie zawsze i przechodzi do ćwiczenia „Uśmiechy 
aktorów”. Jeżeli propozycja osadu na zębach padnie na początku, wówczas prowa-
dzący motywuje grupę do dalszego generowania pomysłów, i dopiero po pewnym 
czasie wraca do problemu osadu na zębach.

Wariant łatwiejszy: seniorzy wykonują ćwiczenie grupowo. 
Wariant trudniejszy: zadaniem uczestników jest wymyślnie typowych i niety-
powych sposobów na uniknięcie i/lub pozbycie się osadu po kawie na zębach. 

Uwaga: To ćwiczenie może być nieodpowiednie dla niektórych grup – lepiej je pomi-
nąć w przypadku, gdy uczestnicy zajęć jeszcze się nie znają lub prowadzący wie, że 
temat osadu na zębach mógłby być krępujący czy też trudny dla części uczestników. 
W takiej sytuacji prowadzący może zamienić zadanie na ćwiczenie „Na kawę do…” 
oparte na „Quizie o miastach Polski” (Memo Trening/ temat: Miasta/ ćwiczenie: Quiz 
o miastach Polski).  

Wariant podstawowy: uczestnicy pracują w parach.
Wariant łatwiejszy: uczestnicy pracują grupowo.
Wariant trudniejszy: uczestnicy pracują indywidualnie.

V. Podsumowanie

Dyskusja:

Czego nowego podczas zajęć dowiedzieli się uczestnicy? Co było dla nich ciekawe? 

Rytuał: Delikatne espresso na drogę

funkcja: integracyjna, wzmocnienie kreatywności, poprawa koordynacji wzrokowo- 
-ruchowej 
Prowadzący prosi uczestników, by wyobrazili sobie magiczny napój bogów – espresso 
mające niezwykłą moc dodawania człowiekowi siły, sprawności fizycznej, pamięci, 
dobrego nastroju. Napój ten podawany jest w specjalnym naczyniu – prowadzący 
pokazuje dłońmi, jak obejmuje naczynie, a grupa naśladuje gest. Uczestnicy symbo-
licznie wypijają magiczne espresso na drogę.

 Dzień espresso (23 listopada)



karta pracy

Dzień Espresso/ Ćwiczenia rozgrzewkowe/ 
Ekspresowe różnicowanie
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Dzień kakaowca  
(13 grudnia)

I. Rytuał powitania

Ćwiczenie 1: Na dzień dobry

funkcja: rozgrzewkowa, integracyjna, stymulacja pamięci 
Prowadzący prosi, by uczestnicy zastanowili się przez chwilę, z czym kojarzy im się 
kakao. Następnie każdy z nich, po kolei, mówi swoje imię i skojarzenie z kakao. 

Ćwiczenie 2: Kakaowy zawrót głowy

funkcja: rozgrzewkowa, integracyjna, stymulacja pamięci, poprawa orientacji 
w przestrzeni i schemacie własnego ciała
Prowadzący przygotowuje krótki tekst dotyczący kakaowca, w którym przynajmniej 
dwukrotnie przewijają się słowa: kakaowiec, kakao, kakaowy proszek, kakaowe ma-
sło. Podczas powitania odczytuje przygotowany tekst. Zadaniem uczestników jest 
uważne słuchanie tekstu i kiedy padnie w nim słowo „kakaowiec” – dotknięcie czub-
ka swej głowy, na hasło „kakao” – dotknięcie swych ramion, na „kakaowe masło” – do-
tknięcie kolan, a na hasło kakaowy proszek – dotknięcie pięty. 

II. Mini-wykład

Temat: Dzień Kakaowca

Ciekawostka na temat pracy mózgu i pamięci
Związki zawarte w kakao działają pozytywnie na niektóre obszary naszego mó-
zgu. Są w stanie nawet redukować problemy z pamięcią spowodowane wiekiem. 
Badania zrealizowane przez naukowców z Columbia University dowiodły, że fla-
wanole, których ogromne ilości znajdują się właśnie w kakao, działają zbawiennie 
na komórki nerwowe naszego mózgu. (Źródło: https://www.przegladsportowy.pl/
czas-na-bieganie/kakao-lekiem-na-dobra-pamiec/cv973kt)

Lektura tekstu i rozmowa

Prowadzący przygotowuje dowolny tekst nawiązujący do kakaowca lub korzysta 
z tekstu z aplikacji Memo Dzień  dla 13 grudnia. Prezentuje tekst lub zaprasza 
do jego przeczytania ochotnika z grupy, a następnie inicjuje rozmowę – np. zadając 
pytanie o to, kiedy uczestnicy po raz pierwszy pili kakao.

https://www.przegladsportowy.pl/czas-na-bieganie/kakao-lekiem-na-dobra-pamiec/cv973kt
https://www.przegladsportowy.pl/czas-na-bieganie/kakao-lekiem-na-dobra-pamiec/cv973kt
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III. Ćwiczenia rozgrzewkowe

Ćwiczenie 1: Prosto z drzewa

funkcja: stymulacja pamięci wzrokowej, wzmocnienie uwagi
Prowadzący przygotowuje narzędzia pracy: zdjęcia kwiatów, nasion i całego drzewa 
kakaowca oraz zdjęcia kwiatów, nasion, drzew innych roślin. Prowadzący prezentuje 
uczestnikom zdjęcia kakaowca i omawia wspólnie z grupą każde z nich. Następnie 
daje uczestnikom chwilę na to, by mogli się dokładnie przyjrzeć tym zdjęciom. Potem 
prowadzący pokazuje wszystkie przygotowane zdjęcia – również te z kakaowcem. 
Zadaniem uczestników jest wskazanie fotografii, na których jest kakaowiec. Liczba 
zdjęć niebędących kakaowcem to np. 9.

Wariant łatwiejszy: liczba zdjęć roślin niebędących kakaowcem jest mniejsza 
niż w wariancie podstawowym (np. 6).
Wariant trudniejszy: uczestnicy wykonują zadanie indywidualnie. Na zdję-
ciach prezentowane są np. same nasiona lub liście. 

Ćwiczenie 2: Czym to się (pi)je? 

funkcja: stymulacja pamięci 
Zadaniem uczestników jest wymienienie wszystkich znanych im potraw i napoi, któ-
re mogą pochodzić z kakaowca. 

Wariant łatwiejszy: uczestnicy mają za zadanie wymienić wyłącznie napoje 
z kakaowca.
Wariant trudniejszy: uczestnicy pracują indywidualnie, a ich zadaniem jest 
zapisanie swoich odpowiedzi na kartkach. 

Dzień kakaowca (13 grudnia)
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IV. Ćwiczenia właściwe

Ćwiczenie 1: Złam szyfr (Siłownia pamięci) 

Hasłem do złamania jest „kakaowiec”.
Zadaniem uczestników jest wykonanie działań i odszyfrowanie hasła („KAKAOWIEC” 
lub „KAKAO”) z tabeli. Przykładowe szyfry:

1 2 3 4 5 6 7 8 9

 
(35:5) + (2x2) – 7 = ...................... (A)
(6x6) – 29 = ........................ (I)
(6x7) – (6x6) = ........................ (W)
(27:3) – (3x2) = ....................... (K) 
(6x8) – (6x6) – 3 = ........................ (C)
(2x2) – 3 = ........................ (K)
 (2x2x2) – (2x3) = ........................ (A)
(28:7) + (36:9) = ........................ (E) 
 (54:9) + (35:7) – 6 = ......................... (O)

Wariant łatwiejszy: hasło do rozszyfrowania jest krótsze – np. „KAKAO” 

1 2 3 4 5

2 + 2 +1 = ...................... (O)
9 - (3x2) = ....................... (K) 
2 + 2 – 3 = ........................ (K) 
(2x4) – 6 = ........................ (A) 
(3x4) – (2x4) = ........................ (A)

Wariant trudniejszy: prowadzący wprowadza do zadania bardziej zaawanso-
wane obliczenia, np. pierwiastki i potęgowanie. (W przykładzie hasłem jest 
„KAKAOWIEC”)

1 2 3 4 5 6 7 8 9

(35:5) + (22) – 7 = ...................... (A)
62 – 29 = ........................ (I)
6x7 – 36 = ........................ (W)
(27:3) – √36 = ....................... (K) 
 √25 + 22 = ........................ (C) 
√16 – √9 = ........................ (K)
 (23) – (2x3) = ........................ (A)
(28:7) + (36:9) = ........................ (E) 
(54:9) + (35:7) – 6 = ......................... (O)

Zadanie uczestnicy mogą wykonywać indywidualnie lub grupowo. 

Dzień kakaowca (13 grudnia)

https://uploads.strikinglycdn.com/files/2c3cbfc1-cbb9-4fe1-81a7-77991a9a5b96/Z�AM%20SZYFR.pdf
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Ćwiczenie 2: Tworzymy rymy

funkcja: poprawa funkcji językowych 
Zadaniem uczestników jest stworzenie jak największej liczby rymów do wyrazu KA-
KAOWIEC. Uczestnicy wykonują zadanie indywidualnie, zapisując rymy na kartkach. 

Wariant łatwiejszy: uczestnicy wykonują zadanie grupowo, a prowadzący za-
pisuje propozycje na tablicy. 
Wariant trudniejszy: uczestnicy biorą udział w konkursie na ułożenie jak naj-
większej liczby rymów w określnym czasie (np. w ciągu 5 minut). Uczestnicy 
pracują indywidualnie. 

Ćwiczenie 3: Stwórz krzyżówkę (Siłownia pamięci)

Zadaniem uczestników jest stworzenie krzyżówki do hasła „MASŁO KAKAOWE”.

Wariant łatwiejszy: hasło jest krótsze niż w wariancie podstawowym. To np. 
kakaowiec lub kakao.
Wariant trudniejszy: zadaniem uczestników jest ułożenie krzyżówki i wszyst-
kich haseł spójnych tematycznie, tak by wszystkie jej treści dotyczyły kakaowca.

V. Podsumowanie

Dyskusja:

Czego nowego uczestnicy dowiedzieli się na zajęciach? Co było dla nich najciekawsze?

Rytuał: Zasiać ziarno

funkcja: integracyjna, poprawa koordynacji wzrokowo-ruchowej 
Prowadzący prosi uczestników, by stanęli w kręgu. Następnie prosi ich, by za pomocą 
dłoni pokazali, w jaki sposób przekazuje się: kubek kakao, masło kakaowe, kawałek 
czekolady, tabliczkę czekolady, ziarno kakaowca. Na pożegnanie uczestnicy stojąc 
w kręgu delikatnie przekazują sobie ziarno kakaowca (tak by nie upadło).

Dzień kakaowca (13 grudnia)

https://uploads.strikinglycdn.com/files/4ffc5d64-0b99-4574-b8eb-91e76a8b02e7/STW�RZ%20KRZY��WK�.pdf
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Coraz bliżej Święta 
(GRUDZIEŃ)

I. Rytuał powitania

Ćwiczenie 1: Hej kolęda!

funkcja: rozgrzewkowa, integracyjna, stymulacja pamięci 
Prowadzący zaprasza uczestników do wspólnego zaśpiewania kolędy „Przybieżeli do 
Betlejem” (lub innej kolędy o szybkim rytmie).

Ćwiczenie 2: Ukłon Trzech Króli

funkcja: rozgrzewkowa, integracyjna, poprawa koordynacji wzrokowo-ruchowej 
Prowadzący zaprasza uczestników do przywitania się tak, jak witają się trzej biblij-
ni królowie. Uczestnicy witają się np. dostojnym ukłonem z każdym uczestnikiem 
grupy. Prowadzący wymienia imiona uczestników mówiąc: „Witamy panią Krystynę” 
i cała grupa składa ukłon w kierunku pani Krystyny.

II. Mini-wykład

Temat: Coraz bliżej Święta

Ciekawostka na temat pracy mózgu i pamięci
Dobre relacje międzyludzkie, podtrzymywanie kontaktów z innymi może wpływać 
na wzmocnienie funkcjonowania naszej pamięci. (Źródło: Memo Dzień – 12.06)

Lektura tekstu i rozmowa

Prowadzący przygotowuje dowolny tekst nawiązujący do Świąt Bożego Narodzenia 
(np.: tradycje związane z Bożym Narodzeniem w Polsce, historia kolędy, Boże Naro-
dzenie w innych kulturach). Prowadzący prezentuje przygotowaną treść lub zaprasza 
do przeczytania tekstu ochotnika z grupy. 
Prowadzący inicjuje dyskusję np. na temat tego, jakie tradycje związane z Bożym 
Narodzeniem znają uczestnicy.

III. Ćwiczenia rozgrzewkowe

Ćwiczenie 1: Magia Świąt

funkcja: reminiscencyjna, stymulacja multisensoryczna 
Prowadzący przygotowuje przedmioty związane z tradycjami Świąt Bożego Narodze-
nia – np. ozdoby świąteczne: bombki o różnych kształtach (i inne ozdoby na choinkę: 
anioły, renifery), gałązkę jemioły, różnego rodzaju łańcuchy, gałązkę świerku, suszone 
owoce, sianko, itd. Możne przygotować kilka grup tematycznych tych przedmiotów 
– np. jedną kategorię mogą stanowić rzeczy związane tylko z choinką lub ze świątecz-
nym stołem, inną grupę przedmiotów mogą tworzyć rekwizyty zapachowe. Przedmio-
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ty prowadzący umieszcza w otwieranym kartonie, w którym po bokach zostały wycięte 
otwory na dłonie. Zadaniem seniorów jest rozpoznanie przedmiotów umieszczonych 
w pudełku jedynie za pomocą dotyku (w tym celu wkładają dłonie do kartonu). Prowa-
dzący zachęca i motywuje seniorów, by każdy z nich wziął udział w ćwiczeniu.

Uwaga: Warto zadbać, by przedmioty umieszczane w pudełku nie były widoczne dla 
uczestników przez otwory na dłonie – w tym celu można od środka pudełka przykle-
ić filcowe (lub zrobione z innego materiału) pasy, który zasłonią otwory. Dodatkowo 
pudełko można przewiązać wstążką, by przypominało świąteczny prezent.

Wariant łatwiejszy: prowadzący umieszcza w kartonie przedmioty, które łatwo 
rozpoznać lub zamienia ćwiczenie na „Kufer wspomnień” (Siłownia pamięci). 
Wariant trudniejszy: zadaniem uczestnika odgadującego przedmiot jest po 
jego rozpoznaniu opisanie go pozostałym uczestnikom zajęć, by odgadli, co 
kryje się w pudełku.

Ćwiczenie 2: Świąteczne przysłowia (Siłownia pamięci)

Prowadzący przygotowuje przysłowia nawiązujące do Świąt Bożego Narodzenia.

IV. Ćwiczenia właściwe

Ćwiczenie 1: Świąteczne ozdoby

funkcja: wzmacnianie pamięci wzrokowo-przestrzennej, logiczne myślenie, wzmoc-
nienie uwagi
Prowadzący pokazuje uczestnikom karty pracy - obrazek z dużą liczbą bombek w róż-
nych kształtach i kolorach. Każdy typ bombki ma przypisaną wartość: np. błękitna 
okrągła bombka = 2, czerwona okrągła =  – 3 (minus 3), niebieska okrągła = 4, żółta 
podłużna = 5. Zadaniem uczestników jest podanie sumy, która wyjdzie po dodaniu do 
siebie wartości wszystkich bombek. 

Po wykonaniu zadania prowadzący inicjuje rozmowę o tym, jakie ozdoby świąteczne 
uczestnicy pamiętają z dzieciństwa lub młodości. 
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Wariant łatwiejszy: obrazek zawiera mniej bombek, a przypisane im wartości 
są niskie i dodatnie. 
Wariant trudniejszy: obrazek zawiera więcej bombek (można wprowadzić 
inne wartości). Prowadzący nie daje do ćwiczenia podpowiedzi wizualnej z po-
danymi wartościami bombek (uczestnicy muszą zapamiętać wartości dla po-
szczególnych kształtów bombek, by wykonać obliczenia).

Ćwiczenie 2: Dobre święta

funkcja: stymulacja pamięci wzrokowej, wzmocnienie uwagi
Prowadzący przygotowuje   karty pracy, na których znajdują się dwie niemal 
identyczne kartki świąteczne. Kartki przedstawiają świąteczny pejzaż i życzenia 
„Dobrych Świąt”. Zadaniem uczestników jest odnalezienie różnic między kartkami 
i zaznaczenie ich na obrazku. Różnic jest 15. Po wykonaniu przez seniorów zadania, 
prowadzący inicjuje rozmowę na temat tego, czym są dobre Święta i jak wyobrażają 
je sobie uczestnicy. 

Uwaga: prowadząc dyskusję z seniorami należy wykazać się dużym wyczuciem ze 
względu na to, że część z nich może czuć się samotnie w Święta. W takim przypadku, 
ciężar rozmowy należy przenieść na wyobrażenia o dobrych Świętach.

 Wariant łatwiejszy: kartka świąteczna zawiera mniej szczegółów i jest łatwiej-
sza do porównania. Liczba różnic pomiędzy kartami jest także mniejsza niż 
w wariancie podstawowym, wynosi 10 (lub prowadzący prosi seniorów o zna-
lezienie jedynie 10 różnic z karty pracy z wariantem podstawowym z 15 róż-
nicami). 
Wariant trudniejszy: porównywane kartki świąteczne zawierają elementy za-
kłócające obraz (dystraktory) przez filtr nałożony na cały obrazek – np. w for-
mie ozdobnych gwiazdek, czy też padającego śniegu. Liczba różnic na obrazku 
jest wyższa niż w wariancie podstawowym, wynosi 20. Uczestnicy pracują in-
dywidualnie. 
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Ćwiczenie 3: Hej kolęda, kolęda!

funkcja: reminiscencyjna, stymulacja pamięci 
Prowadzący prosi uczestników, by wymienili swoje ulubione kolędy lub kolędy, 
z którymi mają dobre skojarzenia. Następnie uczestnicy wspólnie śpiewają kilka 
z nich (od 4 do 6). W sytuacji, gdy uczestnicy wymienią więcej kolęd, prowadzący 
może przeprowadzić plebiscyt na najbardziej popularne spośród wymienionych ty-
tułów i w głosowaniu wybrać kilka kolęd, które zostaną wspólnie zaśpiewane przez 
seniorów. Do liczenia głosów prowadzący może poprosić ochotnika.

Wariant trudniejszy: Grupa ma za zadanie wyklaskiwać rytm poszczególnych 
kolęd.

V. Podsumowanie

Dyskusja:

Czego uczestnicy życzą innym i sobie na Święta? 

Rytuał: Podziel się opłatkiem

funkcja: integracyjna, poprawa koordynacji wzrokowo-ruchowej 
Prowadzący prosi uczestników, by wyobrazili sobie, że trzymają w ręku opłatek. Na-
stępnie prosi, by na powitanie za pomocą gestu każdy senior podzielił się opłatkiem 
z sąsiadem ze swojej lewej, a potem prawej strony. Podczas ćwiczenia uczestnicy 
mogą też złożyć sobie życzenia.
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Autorki scenariuszy

Edyta Bonk – doktor psychologii, nauczycielka akademicka Uni-
wersytetu SWPS, zajmuje się psychologią rozwojową, szczególnie 
psychogerontologią. Od 2002 roku pracuje z seniorami, prowa-
dząc m.in. treningi pamięci. Współpracuje z  trójmiejskimi uni-
wersytetami trzeciego wieku oraz domami pomocy społecznej. 
W pracy naukowej zajmuje się wzorami starzenia oraz efektyw-
nością treningów pamięci.

Maria Jarco-Działak – psycholożka, gerontoterapeutka, neu-
ropsycholożka, liderka projektów skierowanych do seniorów i ich 
rodzin. Specjalizuje się w pracy z osobami starszymi cierpiącymi 
na zaburzenia poznawcze i zespoły otępienne. Wieloletnia współ-
pracowniczka Ośrodka Pomocy Społecznej Dzielnicy Praga-Połu-
dnie w Warszawie. Prowadzi autorskie treningi pamięci dla osób 
starszych, terapię indywidualną osób starszych oraz grupy tera-
peutyczne i psychoedukacyjne dla rodzin osób cierpiących z po-
wodu zespołów otępiennych.



Podziękowania

Szczególne podziękowania za merytoryczne wsparcie w przygo-
towaniu scenariuszy zamieszczonych w niniejszej publikacji prze-
kazujemy warszawskim placówkom: Domowi Pomocy Społecz-
nej „Syrena”, Domowi Pomocy Społecznej „Budowlani”, Domowi 
Dziennego Pobytu „Z Ochotą”, wolskiemu Ośrodkowi Wsparcia 
dla Seniorów oraz Fundacji Metamorfozy. Dzięki otwartości i za-
angażowaniu ich pracowników i wolontariuszy oraz korzystają-
cych z ich pomocy seniorów wybrane scenariusze zajęć zostały 
przetestowane w praktyce. Uwagi prowadzących zajęcia i samych 
seniorów dostarczyły nam bezcennych wskazówek, jak ulepszyć 
prezentowane w publikacji materiały. Dziękujemy!
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