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A~

,Sitownia pamieci” od poczatku pomyslana byta jako zbiér materiatéw stanowiacych
praktyczng pomoc i inspiracje dla os6b prowadzacych treningi umystu dla senioréw.
Nie inaczej jest w przypadku tej publikacji zawierajacej scenariusze zaje¢ na peten rok
kalendarzowy. Materialy tu zgromadzone skierowane s3g do wszystkich oséb, ktére
chciatyby prowadzi¢ takie zajecia - niezaleznie od stazu pracy, czy tez przestrzeni
dziatania - domu dziennego pobytu, domu pomocy spotecznej, biblioteki publicznej,
uniwersytetu trzeciego wieku, klubu osiedlowego, itp. Scenariusze ,Sitownia pamieci”
mozna, a wrecz nalezy przeksztatca¢ i adaptowac do ré6znych warunkéw i potrzeb.
Pomyslane s3 jako treningi grupowe, a takze mamy pewnos¢, ze moga by¢ przydatnym
narzedziem takze w indywidualnej pracy z osobami starszymi (cho¢ w tym wypadku
z pewno$cig wymagaja istotnych zmian).

Autorkami scenariuszy sg Edyta Bonk i Maria Jarco-Dzialak - dwie psycholozki po-
siadajace wieloletnie i r6znorodne doswiadczenie prowadzenia treningéw umystu dla
senioréw. Prezentowane materialy wyrastajg z ich dotychczasowej praktyki i s3 wyni-
kiem ich wspoélpracy oraz wymiany pomystéw. Zapraszajac obydwie Autorki do napi-
sania scenariuszy, zalezalo nam, by przygotowaly ciekawg propozycje zaje¢ treningu
umystu, ktéra w duzej mierze (cho¢ nie wylacznie) bazowataby na materiatach juz
wczesniej opracowanych, jednak funkcjonujacych jako pojedyncze i niezalezne ¢wicze-
nia. ChcialySmy zaprezentowac, jak mozna zszy¢ w warto$ciowa i przemyslang catos¢
¢wiczenia zaczerpniete z istniejacego (i stale rozbudowywanego) zasobu, jakim jest
strona internetowa www.silowniapamieci.pl oraz z aplikacji Memo na tablet. Dodat-
kowo w publikacji mozna znalez¢ wiele propozycji zupelnie nowych zadan i towarzy-
szace im karty pracy.

Scenariusze, stanowigce centralng i najwazniejsza tres¢ publikacji, opatrujemy prak-
tycznym wstepem prezentujagcym cele, ramowe zatozenia i wskazéwki, jak z tym
materialem pracowac. Procz tego, w publikacji zamieScitySmy informacje dotyczace
wykorzystania aplikacji Memo w trakcie zaje¢ grupowych oraz instrukcje, jak samo-
dzielnie skonstruowac¢ dobry scenariusz treningu umystu dla senioréw.


http://www.silowniapamieci.pl
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Cele treningow umystu dla seniorow

Przed rozpoczeciem prowadzenia zaje¢ treningu umystu dla senioréw, warto zdaé so-
bie sprawe z tego, jak wielorakie cele mogg realizowa¢. Przede wszystkim ich zada-
niem jest poznawcza i spoteczna aktywizacja uczestnikéw, a takze ich wzmocnienie
psychologiczne.

Wsréd celéw poznawczych wyrézniamy:

EDUKACJE, w ktorej miesci sie realizacja idei uczenia sie przez cale zycie (longlife
learning), przekazywanie podstawowych informacji z zakresu funkcjonowania
poznawczego (pracy mézgu, pamieci, uwagi itd.) oraz stymulowanie ciekawosci
poznawczej;

/ PROFILAKTYKE, czyli aktywizacje proceséw kognitywnych (m.in. pamieci, uwagi,
szybkosci myslenia) w celu utrzymania optymalnego ich funkcjonowania oraz
stata stymulacje umystowa u 0séb bez zdiagnozowanych zaburzen poznawczych;

/ REHABILITACJE, czyli ¢wiczenie funkcji intelektualnych u senioréw z lekkimi
i umiarkowanymi problemami poznawczymi.

Cele spoleczne, jakie stawiamy przed dobrze przygotowanymi zajeciami, to:

INTEGRACJA, rozumiana jako wzrost wspoétpracy i pozytywnych relacji w grupie
senioréw oraz wigksze poczucie wspdlnoty pomiedzy nimi;

MENTALIZACJA, czyli wzrost empatii i poprawa rozumienia przez uczestnikéw
zaje¢ standéw umystowych swoich i innych o0séb.

Najistotniejsze cele psychologiczne to:

/ EFEKT POZYTYWNEJ REMINISCENCJI — na ktérg sktadaja sie: poprawa nastroju i sa-
tysfakcji z zycia, tatwiejsze przystosowanie do nowych warunkéw, tworzenie cig-
glosci miedzy terazniejszoscia i przesztoscia, integracja ego, mniejsze poczucie
zaleznosci osoby starszej;



AKTYWIZACJA SENIOROW, czyli realizacja idei ,active ageing” (optymalizacja
szans zwigzanych ze zdrowiem, uczestnictwem i bezpieczeistwem w celu po-
prawy jakosci zycia os6b starszych).

Zatozenia scenariuszy

Scenariusze zaje¢ zebrane w tej publikacji od poczatku pomyslane byly jako inspiracja,
material pomocniczy, czy tez punkt wyjscia dla prowadzacych. W wielu przypadkach
beda wymagaty od trenera dostosowania do specyfiki grupy, z ktéra pracuje oraz
innych warunkéw, ktére musi uwzgledni¢ (np. lokalu, sprzetu, liczby oséb prowadza-
cych zajecia). Dlatego warto wiedzie¢, na jakich zatozeniach sie opieraja.

/

Scenariusze opracowane s do pracy grupowej. Optymalna wielko$¢ grupy to
10-15 uczestnikéw, cho¢ w przypadku aktywnych i mniej zaleznych senioréw,
w zajeciach moze braé wiecej os6b. Ewentualnie, dla wigkszego komfortu pracy,
mozna tez zaangazowac wiecej prowadzacych.

Jedne zajecia treningu umystu zostaty zaplanowane na okoto 45-60 min. Czg¢s¢
¢wiczenn mozna pomingé, a wszystkie nalezy dostosowaé pod wzgledem pozio-
mu trudnosci do liczebnoSci, zainteresowan i mozliwosci grupy zajeciowej.

Wszystkie scenariusze maja spojna strukture, sktadajaca sie z: rytuatu powi-
tania, mini-wykladu, ¢wiczen rozgrzewkowych, ¢wiczen wiasciwych, podsumo-
wania. Wszystkie elementy doktadniej opisujemy w kolejnym rozdziale. Dzieki
tym statym czeSciom, spotkania maja przewidywalny przebieg, co jest wazne ze
wzgledu na poczucie bezpieczenistwa senioréw w nich uczestniczacych. Oczywi-
Scie kazdy trener tworzy swéj wlasny styl prowadzenia zajeé¢, dowolnie budujac
ich plan. Rekomendujemy jednak, by pamieta¢ o pewnej powtarzalnosci w prze-
biegu treningéw.

Bazg scenariuszy sg ¢wiczenia z zasobdw strony internetowej www.silowniapa-
mieci.pl (zakladka Cwiczenia) oraz éwiczenia i tresci z darmowych aplikacji na
tablet Memo (wiecej o Memo i jak korzystac z aplikacji podczas zaje¢ grupowych
piszemy w rozdziale Aplikacja Memo w scenariuszach ,Sitownia Pamigci”). Jed-
nak praca z nimi nie stanowi catosci zaje¢. Wazne jest wprowadzanie elementéw
dodatkowych - urozmaicajgcych treningi (co tez robimy w naszych scenariu-
szach, stosujac w nich metode ,kolazowa”: proponujemy zajecia sktadajace sie
z réznych ¢wiczen - i nie tylko zaczerpnietych z aplikacji Memo i strony inter-
netowej www.silowniapamieci.pl).

W scenariuszach duzy nacisk polozony jest na interakcje miedzy uczestnika-
mi. Jednak to w gestii prowadzacego lezy ilo$¢ czasu przeznaczonego na zadania
w grupach, dobér os6b w pary czy wieksze zespoty (a takze sposéb dokonywania
tego doboru). Jesli z jakiego$ powodu lepiej by uczestnicy pracowali raczej indy-
widualnie, to wtasnie w ten sposéb nalezy zmodyfikowa¢ zadania proponowane
w planie zajec.


https://www.silowniapamieci.pl/
https://www.silowniapamieci.pl/
https://www.silowniapamieci.pl/cwiczenia
https://www.silowniapamieci.pl/aplikacje-memo
http://www.silowniapamieci.pl

Staraly$my sie, by na kazdych zajeciach pojawiatly si¢ zadania z r6znych obsza-
réw poznawczych np. pamieci, uwagi, szybkosci reakgcji, itd. Szczegdlny nacisk
ktadlysmy na to, by zajecia proponowaty aktywnosci stymulujace ré6zne funk-
cje pamieci:

»  krotkotrwalg, operacyjna, dtugotrwatg;
»  wzrokowa, stuchowa, motoryczna;
»  przynajmniej jedno ¢wiczenie reminiscencyjne (wspomnieniowe).

Scenariusze zebrane w tej publikacji, stanowia propozycje zaje¢ na caly rok
kalendarzowy (na kazdy z miesiecy opracowaliémy po dwa scenariusze). Powig-
zane s3 z datami nietypowych $wiat, jak np. Dzienn Czekolady czy Dzierr Flory-
sty. Jednak zalecamy podchodzi¢ do propozycji terminéw swobodnie i dowolnie
uklada¢ tematy w grafiku zaje¢ (np. jesli Dziet Kosmosu wypada 21 maja, to
nie znaczy to, ze nie mozna tematu kosmosu oméwi¢ np. w lutym). Zasadniczo
Swieta s3 dla nas pretekstem do wprowadzenie tematu, ktory stanowi watek
przewodni dla poszczegblnych zaje¢ oraz ma charakter porzadkujacy ukiad sce-
nariuszy w publikacji (zostaty utozone datami). To takze kolejny sposéb na wple-
cenie w scenariusze zaje¢ zadan zwigzanych z aplikacja Memo Dzien.

Przygotowujac caly cykl zalozylySmy, ze celem pierwszych zaje¢ powinno by¢
zapoznanie uczestnikéw ze strukturg i ogélnym przebiegiem spotkan. Na pocza-
tek zaproponowaly$my mniej rozbudowane i tatwiejsze ¢wiczenia oraz nauke
korzystania z tabletu.

Czescl scenariusza

Scenariusze ,Sitowni pamigci” majg powtarzalng strukture - kazdy z nich zbudowany
jest ze statych czesci, ktore spelniaja okreslone funkcje i ksztattujg zmienng dynami-
ke zaje¢. Oczywiscie w przypadku kazdego ze scenariuszy, czesci te wypelnione sa
propozycjami innych ¢wiczen i aktywno$ci, dzieki czemu zajecia sg réznorodne (choé
mieszczace sie w pewnym przewidywalnym i bezpiecznym wzorcu). Treningi umystu
sktadaja sie z pieciu kolejno nastepujacych po sobie czesci: rytuatu powitania, mini-wy-
ktadu, ¢wiczen rozgrzewkowych, ¢wiczen wtasciwych, podsumowania.

1.

RYTUAL POWITANIA - to pierwsza czes¢ otwierajgca zajecia, ktorej celem jest przy-
witanie uczestnikéw na poczatku zaje¢ i - co ma szczegblne znaczenie w nowo
zawigzanej grupie — zapoznanie sie oraz integrowanie uczestnikéw. Warto wpro-
wadza¢ tu r6znorodne ¢wiczenia na: formy grzecznosciowe, imiona, pytania o na-
stréj, informacje jak mija dzien, itp. Aktywnosci w tej czesci powinny mie¢ forme
krétkich éwiczen, zabaw integracyjnych lub elementéw ruchowych/ dramowych.

MINI-WYKEAD — jego celem jest przede wszystkim edukacja i motywacja senioréw
do aktywizacji poznawczej. Podczas mini-wyktadu trener wprowadza senioréw
w temat zaje¢ (zwykle przez odczytanie krétkiego tekstu informacyjnego oraz
kréotka rozmowe) i przedstawia ciekawostke o mézgu lub pamieci.



/ CIEKAWOSTKA NA TEMAT PRACY MOZGU | PAMIECI (POZNAWCZA) - dotyczy
funkcjonowania mézgu, umystu lub konkretnego procesu poznawczego
np. pamieci. Warto jg przedstawi¢ odwotujac sie do praktycznych zasto-
sowan i zycia codziennego. Podane informacje moga by¢ tez przyczyn-
kiem do dyskusji z grupa. Dobrze, by prowadzacy byl przygotowany na
ewentualne dodatkowe pytania od uczestnikéw i umiat rozszerzy¢ poda-
na informacje o dodatkowe wyjasnienia i fakty.

/ LEKTURA TEKSTU | ROZMOWA - to cze$¢ wprowadzajagca w temat prze-
wodni spotkania (np. zaczerpniety z Memo Dzierr), wokét ktorego zbu-
dowany jest caly scenariusz. Wiekszo$¢ zadan w treningu umystu na-
wigzuje do tego tematycznego motywu, budujac w ten sposéb logiczng
cato$¢. Dobra praktyka jest zapowiadanie tematu kolejnych zaje¢, co tak-
ze mozna wykorzysta¢ do tego, by poprosi¢ uczestnikéw o wykonanie
,pracy domowej”, np. przygotowanie ciekawostek dotyczacych danego
zagadnienia czy przyniesienie fotografii na nastepny trening itd. Zdarza
sie tez, Zze to uczestnicy proponuja temat zaje¢ — warto sie w ten glos
wstucha¢ i przygotowac trening umystu dotyczacy zgtaszanej kwestii.

CWICZENIA ROZGRZEWKOWE - celem tej czesci jest stymulowanie umystu poprzez
stosunkowo fatwe, krétkie zadania (np. wymie wyrazy rozpoczynajace si¢ na
ROZ...). Wazne, aby proponowane w tej czesci ¢wiczenia miaty wiele dobrych roz-
wigzan i dawaty uczestnikom szybkie poczucie sukcesu. Pozwoli to na ich tagodne
wprowadzenie w strefe ¢wiczen i unikniecie ich wstepnej blokady (np. wynikajacej
z tego, ze w ich poczuciu zadanie jest za trudne). Unikanie porazek na wstepie
dziatann poznawczych ma ogromne znaczenie dla zmotywowania uczestnikéow za-
je¢ i zachecenia ich do dalszej pracy. Wéréd ¢wiczen rozgrzewkowych dobrze jest
wprowadza¢ elementy ruchowe, tzn. gimnastyke dla m6zgu. Mozna do niej zache-
ca¢ informacjami o korzystnym wptywie zadain motorycznych na funkcjonowanie
umystu (np. warto wspomnie¢ o poprawie koordynacji wzrokowo-ruchowej, pa-
mieci ciala czy dotlenieniu mézgu).

CWICZENIA WEASCIWE - to dluzsze oraz bardziej wymagajace i ztozone zadania,
oczywiscie dobrane przez prowadzacego adekwatnie do poziomu funkcjonowania
grupy. Warto rozwazy¢ stopniowanie trudnosci kolejnych ¢éwiczen, przechodzac
od tatwiejszych do coraz trudniejszych. By¢ moze w niektérych grupach zadania
z naszych scenariuszy bedzie trzeba uprosci¢, a w innych grupach - wrecz prze-
ciwnie - bedzie trzeba wprowadzi¢ dodatkowe polecenia czy bardziej wymagaja-
ce, rozbudowane warianty ¢wiczen. Przygotowujac sie do zaje¢, warto opracowac
kazde zadanie na ré6znych poziomach trudnosci, z wersjg A, B i C - szczegdlnie
w grupach, w ktérych znajdujag sie osoby o ré6znym stopniu funkcjonowania po-
znawczego.

W tej czesci scenariusza proponujemy wprowadzanie ¢wiczen reminiscencyjnych
(wspomnieniowych). Warto jednak pamigta¢, by robi¢ to z duza delikatnoscia
i rozpoznaniem grupy, bo latwo zada¢ pytanie lub zaproponowaé temat do roz-
mowy, ktére okaza sie by¢ trudne emocjonalnie dla uczestnikéw (np. przywotaja
smutne wspomnienia i obniza ich nastréj). Cwiczenia reminiscencyjne moga doty-
czy¢ zarébwno dalszej przesztosci, jak i terazniejszo$ci. W tym pierwszym przypad-
ku, prowadzacy moze zaproponowaé temat wspomnient dotyczacy okresu dzie-
cinstwa czy mtodosci uczestnikow (np. szkota podstawowa, pierwsza mitos¢ itd.).



Jest szereg r6znych sposobéw, by to zrobi¢ - poczynajac od zwyklej rozmowy
i zadawania pytan po pobudzanie wspomnieri senioréw przez wspélne oglada-
nie zdje¢ z odleglych w czasie wydarzen, prezentacj¢ starych przedmiotéw czy
puszczanie muzyki z dawnych lat. W reminiscencyjnych ¢wiczeniach dotyczacych
teraZzniejszosci, uczestnicy zaproszeni sa do prowadzenia kroniki zaje¢. Moze to
by¢ dokumentacja wydarzen podczas spotkann w formie grupowego pamietnika:
wspolnych zdje¢ uczestnikéw podczas wykonywanych aktywnosci i przestrzeni,
w ktoérej maja miejsce spotkania. W tym celu mozna wykorzysta¢ aplikacje Memo
Pamiatki.

PODSUMOWANIE - jego celem jest domkniecie zaje¢. Stanowi staly element zapo-
wiadajacy koniec spotkania, pozegnanie uczestnikéw i zachete do wziecia udzialu
w kolejnym treningu. W naszych scenariuszach podsumowanie sktada sie z dwéch
elementéw - dyskusji i rytuatu. Dyskusja to rozmowa dotyczaca tematu zajec
(zwykle jakiegos wybranego watku), podczas ktérej uczestnicy formuja refleksje,
wnioski lub dzielg sie swoimi wspomnieniami. Za$ rytual zakoriczenia to rodzaj
zabawy czy formy grzecznos$ciowej pozwalajacej na pozegnanie sie uczestnikow
oraz wprowadzajacej senioréw w dobry nastroj.

O czym pamigtac przygotowujqc si¢
do prowadzenia zajec?

Opracowane przez nas materialy maja za zadanie znacznie utatwi¢ przygotowanie
treningu umystu. Jednak o powodzeniu zaje¢ nie przesadza sam ich scenariusz, lecz
przede wszystkim dobre przygotowanie osoby je prowadzacej, bo to ona odpowiada
za przebieg spotkania. Mamy nadzieje, Ze ponizsze punkty beda pomocne w przygo-
towywaniu sie do zajec.

/

/

Przed rozpoczeciem pracy, dobrze poznaj cele, zalozenia i uktad scenariuszy
oraz narzedzia w nich wykorzystywane (¢wiczenia na www.silowniapamieci.pl,
aplikacje Memo).

Do scenariuszy podchodzZ z pelng swoboda, elastycznoscia i kreatywno$cig — do-
stosowu;j je do swojej grupy.

Do kazdych zaje¢ przygotuj sie merytorycznie - dowiedz sie wiecej o temacie
przewodnim scenariusza, zdobadZ wiedze o prezentowanych ciekawostkach,
przemysl przebieg zadan.

Przygotuj wszystkie niezbedne materiaty - np. karty pracy, prezentacje, wybierz
filmy na You Tube, ptyty z muzyka, itd.

Przemysl, w jaki sposéb bedziesz zachecaé senioréw do wykonywania zadan oraz
jak bedziesz moderowac ich dyskusje. Zastandw sie, przy ktorych aktywnosciach
(poruszanych kwestiach) moga pojawic¢ sie ewentualne trudnosci w pracy grupy
(np. opor przed wykonaniem konkretnego ¢wiczenia) i jak na nie mozesz zare-
agowac.


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

Zastanow sie, w jaki sposéb wyttumaczysz uczestnikom, dlaczego proponujesz
poszczegdlne aktywnosci. Przemys], jaki cel majg spetniaé i jakie funkcje umystu
aktywizuja.

Pamietaj, zeby podczas zaje¢ by¢ uwaznym na potrzeby senioréw. Przemysl, jak
wprowadzi¢ atmosfere bezpiecznych i ciekawych spotkan dorostych ludzi, kto-
rzy maja swoje doswiadczenia i wiedze, ale takze ograniczenia zwigzane z wie-
kiem - np. oslabiony wzrok czy stuch. Wazne, by nie infantylizowaé senioréw
i unika¢ potencjalnie smutnych dla nich tematow.



Aplikacja Memo w scenariuszach
,Sitownia pamieci”

A

Tworzac scenariusze do pracy grupowej seniordéw, zalezalo nam, by byly zr6éznico-
wane, angazujace, by poszerzaly doswiadczenia i wiedze uczestnikéw zaje¢. Dlatego
zdecydowatySmy sie wple$¢ w scenariusz ¢wiczenia wykorzystujace aplikacje na tablet:
Memo Trening, Memo Dzierr i Memo PamiatKki.

Jest to rodzina aplikacji, stworzona z myslg o seniorach przez miedzysektorowe kon-
sorcjum: jednostki naukowej (Uniwersytet SWPS), organizacji spotecznej (Fundacja
Stocznia), firmy technologicznej (Laboratorium ee) oraz jednostki samorzadowej
(Miasto Gdynia). Aplikacje Memo s3 efektem wielomiesiecznej pracy podzielonej na
etapy: badania potrzeb, analizy istniejacych rozwigzan, projektowania, tworzenia i te-
stowania prototypu. Projekt zostal dofinansowany ze $rodkéw Narodowego Centrum
Badan i Rozwoju w ramach konkursu Innowacje Spoteczne II.

Aplikacje dzialajg wylgcznie na tabletach (dowolnej marki i wielkosci) - nie mozna
ich uzywac na smartphonach czy laptopach. Wszystkie sa dostepne za darmo w skle-
pach GooglePlay oraz AppStore. Najlatwiej pobraé je poprzez strong https://www.
silowniapamieci.pl/aplikacje-memo

MEMO DZIEN

Aplikacja ma forme dziennego kalendarza, ktéry oprécz podstawowych informacji na
kazdy dzien (data, imieniny) zawiera opisy nietypowych $wigt oraz ciekawostki doty-
czace funkcjonowania mézgu i pamieci. Aplikacja pozwala zobaczy¢ wszystkie ,kartki
z kalendarza” od poczatku roku do dnia dzisiejszego.

Aplikacja zostata zaprojektowana z mysla o seniorach, ktérzy jeszcze niepewnie korzy-
staja z tabletéw i/lub zamiast wchodzi¢ z nim w interakcje, wola raczej biernie z niego
korzystaé. Dlatego Memo Dziei warto wykorzystywa¢ w pracy z seniorami odkrywa-
jacymi Swiat IT.

Niezaleznie od zaawansowania technologicznego grupy seniorskiej, z ktérg pracujemy,
Memo Dzieni i zawarte w nim opisy nietypowych $wiat moga stuzy¢ jako inspiracje do
tworzenia wilasnych, tematycznych scenariuszy.

: , DZIEN BLUESA ;
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MEMO PAMIATKI

Memo Pamigtki jest inspirowane terapia reminiscencyjna. Aplikacja pozwala na utrwa-
lanie i przechowywanie waznych dla senioréw wspomnien, poprzez zrobienie zdjecia
i nagranie opowiesci. Zdjecia i nagrania sa archiwizowane w aplikacji. Memo Pamiatki
moze by¢ uzywane jako cyfrowa, wsp6lna ksiega pamieci uczestnikow zaje¢ lub pre-
tekst do snucia wspomnien wokét konkretnych przedmiotéw.

KROK 2: NAGRAJ WSPOMNIENIE

graé naciénij

Jestzt g
przycisk znajdujacy sig pod kaseta.

MEMO TRENING

Aplikacja zawiera réznorodne ¢wiczenia, ktére stymulujg dzialanie umystu. Cwiczenia
zostaly zebrane w sze$¢ tematycznych scenariuszy, ale mozna tez korzystac z pojedyn-
czych ¢éwiczen. Kazde ¢wiczenie ma kilka pozioméw trudnosci, zwigzanych z liczbg
elementéw/pytani/zadan. Po uruchomieniu aplikacja proponuje Sredni poziom ¢wiczen
i nastepnie dopasowuje sie do mozliwosci seniora, tzn. w zaleznosci od tego, jakich
odpowiedzi udziela uzytkownik kolejne ¢wiczenia sa tatwiejsze (gdy poprzednie ¢wi-
czenie byto Zle zrobione) lub trudniejsze (gdy poprzednie ¢wiczenie wyszto dobrze).

WYBIERZ TEMAT TRENINGU £
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Wykorzystanie Memo w grupowych treningach umystu

- praktyczne wskazowki

Mimo ze aplikacje zostaly stworzone do pracy indywidualnej, mozna je z powodze-
niem wykorzystywac¢ w pracy grupowej. Ponizej kilka wskazéwek, ktére moga w tym
pomaoc.

/ Jak odkry¢ wszystkie ,kartki z kalendarza” w Memo Dzien?

/

Aplikacja pozwala zobaczy¢ wszystkie ,kartki z kalendarza” od poczatku roku
do dnia dzisiejszego. Ale mozna j3 oszuka¢ ustawiajac date w tablecie na ostatni
dzien roku - wéwczas odslonig sie wszystkie opisy dni. (Nalezy jednak pamietac
o tym, ze datownik w tablecie bedzie pracowat i kolejny dzierh uzna za 1 stycz-
nia, co w konsekwencji spowoduje ukrycie wszystkich dni w Memo Dzien poza
pierwszym dniem roku).

Jak najlatwiej wybraé konkretne ¢wiczenie w Memo Trening
(tatwiej niz pomijajac ¢wiczenia z danego scenariusza)?

Memo Trening ma funkcje ukryta dla uzytkownikéw, zaprojektowang wylacznie
z mys$la o prowadzacych zajecia. Po uruchomieniu aplikacji nalezy klikna¢ 5 razy
W miejscu zaznaczonym na ilustracji.

Pojawi sie karta wyboru trybu. Uruchomienie trybu prowadzacego sprawi, ze po
Kkliknieciu tytutlu scenariusza aplikacja nie uruchomi go od poczatku (jak dzieje
sie w zwyktym trybie), ale wyswietli liste ¢wiczen skladajacych sie na dany scena-
riusz. Dzigki temu mozna wykonywa¢ wybrane ¢wiczenia w dowolnej kolejnosci.

WYBIERZ CWICZENIE Z TRENINGU
IDROWIE
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Jak wprowadzi¢ tablety pierwszy raz na zajecia?

W grupie seniordw, ktorzy nie sg biegli w uzywaniu IT, warto zorganizowac osob-
ne zajecia wprowadzajace tablety, nakierowane wtasnie na zapoznanie sie z no-
wym sprzetem. Senioréw trzeba zapewniac, ze tablet nie jest tatwo psujacym sie
narzedziem, ¢wiczy¢ podstawowe gesty klikania, przesuwania, przyblizania. Jesli
tylko to mozliwe, warto skorzysta¢ z pomocy wolontariuszy — asystentéw senio-
réow - ktérzy pomogliby przelamaé pierwsze bariery w kontakcie z tabletami.

Co zrobi¢, gdy brakuje tabletéw dla wszystkich senioréw?

Jesli w placowce nie ma tabletow dla kazdego seniora, ¢wiczenia mozna wykony-
waé grupowo wyswietlajac obraz z rzutnika.

Jak podtaczyc¢ tablet do rzutnika?

Tablet z rzutnikiem mozna polfaczy¢ na kilka sposobéw, w zaleznosci od rodzaju
tabletu i rzutnika (wejs¢ i wyj$¢ kazdego sprzetu). Mozliwe polgczenia to np.

»  polaczenie micro HDMI - zwykie HDMI
»  polaczenie USB - HDMI
»  polaczenie poprzez sygnal Wi-Fi

[stnieje rowniez opcja zainstalowania na komputerze specjalnego oprogramowa-
nia (zwanego emulatorem), ktéry symuluje dziatanie tabletu i umozliwia korzy-
stanie z aplikacji na komputerze. W internecie istnieja darmowe narzedzia tego
typu, jednak ze wzgledu na ich r6znorodno$¢ sugerujemy skorzystanie ze wspar-
cia 0s6b majacych wiedze informatyczng w celu dobrania wtasciwego emulatora
do posiadanego komputera. Oprogramowanie wymaga komputera z odpowied-
nim procesorem, wystarczajaca iloscig pamieci RAM oraz dos¢ dobrg kartg gra-
ficzng. Przyktadami mozliwych rozwigzan sa: MeMU (https://www.memuplay.
comy) i Bluestacks (https://www.bluestacks.com).

Co moze ulatwié¢ seniorom Korzystanie z tabletow?

Czesto zdarza sie, ze seniorzy trzymajac tablety w reku, bezwiednie naciskaja
na ekran wywolujac jego ruchy i dziatanie przypadkowo aktywowanych aplika-
cji. Dlatego duzym ufatwieniem moze by¢ dodanie do tabletéw odpowiednich
podstawek lub nézek, by seniorzy nie byli zmuszeni trzymac tabletéw, a mogli
wygodnie postawic je na stole dobrze przy tym widzac ekran. (Prosta podstawke
mozna kupi¢ w sklepach ze sprzetem elektronicznym).

Przed rozdaniem tabletéw seniorom, warto zapoznac si¢ z podstawowymi funk-
cjami danego typu tabletu (np. ustawieniem dzwieku, wielkosci czcionek) i do-
stosowac je do potrzeb uzytkownikéw. Na tabletach przeznaczonych do pracy
grup poczatkujacych mozna ukry¢ wszystkie aplikacje standardowo widoczne na
ekranie i zostawi¢ wylacznie te, z ktérych chcemy korzystaé na zajeciach, by nie
rozprasza¢ uwagi seniorow.


https://www.memuplay.com/
https://www.memuplay.com/
https://www.bluestacks.com/

/ Za cicho / za glo$no - jak poradzié sobie z éwiczeniami dzwiekowymi?

Cwiczenia w Memo Trening czesto wykorzystujg dzwieki (chociazby w komu-
nikatach informacji zwrotnej). Dla niektérych senioréw glosniki tabletu sg za
stabe. Dla innych réwnolegta praca kilku tabletéw wydajacych dzwieki to trudny
do zniesienia hatas. Mozliwe s3 dwa rozwigzania: 1) wykorzystanie stuchawek,
2) grupowe wykonywanie ¢wiczen uruchomionych na tablecie podlaczonym do
rzutnika.

/ Co po Memo?
Jesli seniorzy dobrze radzg sobie z tabletami i zaczynajg nudzi¢ sie ¢wiczeniami
z Memo Trening, warto wprowadza¢ na zajeciach inne aplikacje, np. stuzace do
komunikacji (jak Skype, Google Meet) czy nawigacji (np. Mapy Googla z opcja
Street View).

/ O czym jeszcze trzeba pamietac?

Przed kazdymi zajeciami warto upewnic si¢, Ze tablety maja natadowane baterie,
a po zakoniczeniu zaje¢ wytaczy¢ tablety (zeby oszczedzaé energie).



Jak stworzyc wtasny scenariusz
treningu umystu?
Instrukcja w czterech krokach

V4

Zachecamy do korzystania ze scenariuszy zebranych w tej publikacji, a takze do opra-
cowywania wlasnych zaje¢ treningu umystu o strukturze inspirowanej materiatami
,Sitowni Pamieci”. Oto krétka instrukcja jak to zrobi¢ i o czym pamietaé projektujac
przebieg spotkania z seniorami.

KROK 1.

Wybierz przewodni temat zajeé

Zastanow sie, jakie tematy sa interesujace dla grupy senioréw, z ktoéra pracujesz: co
jest dla nich ciekawe i jakie tematy chcieliby poznaé. Moze zbliza sie jakie$ nietypowe
Swieto, ktére mozna zgrabnie polaczy¢ z intrygujagcym senioréw problemem? Moze
jest co$, o czym warto porozmawia¢ ze wzgledu na pore roku lub biezace wydarzenia?
Warto tez zapyta¢ samych senioréw, jakie tematy sa dla nich interesujace i o czym
chcieliby porozmawia¢ na zajeciach.

Wybierajgc temat zwr6¢ uwage czy nie jest on potencjalnie drazliwy lub trudny emo-
cjonalnie. Unikaj spraw takich jak: wojna, polityka, kwestie religijne, relacje rodzinne.
Treningi umystu maja by¢ przyjemnymi spotkaniami, ktére pozytywnie kojarza sie
uczestnikom. Pamietaj tez, Ze istotne jest réznicowanie tematyki zaje¢, tak by kazde
kolejne spotkanie niosto ze sobg element nowosci i swiezosci.

KROK 2.

Stwoérz strukture przebiegu zajec i okresl ich dtugosé

Opracuj stata i powtarzalng strukture zaje¢ dla senioréw. Tworzac jg, kieruj sie po-
trzebami i mozliwosciami grupy, z ktéra pracujesz oraz, co bardzo wazne, wtasnymi
kompetencjami. Moze posiadasz umiejetnosci, ktére warto wykorzysta¢ w zajeciach?
Oczywiscie zachecamy do wykorzystywania struktury treningu umystu zastosowanej
w scenariuszach sktadajacych si¢ na t¢ publikacje.

Wyznacz dtugos¢ zajec¢ i zaproponuj odpowiednia do czasu, jakim dysponujesz liczbe
¢wiczen. Pamietaj, ze z jednej strony dynamika zaje¢ ma by¢ zmienna, a aktywno$ci
ciekawe dla senioréw, a z drugiej strony nalezy uwaza¢, by nie przecigzy¢ poznawczo
senioréw i nie zbudowa¢ zbyt intensywnego programu.



KROK 3.

Zadbaj, by proponowane aktywnosci byty réznorodne

Planujgc aktywnosci, do ktérych zaprosisz uczestnikéw zajeé, pamietaj, ze powin-
ny uruchamiaé rozmaite kompetencje i umiejetnosci senioréw, ¢wiczy¢ ré6zne funk-
cje umystu, dawaé¢ mozliwos¢ interakeji z innymi uczestnikami zajeé. Istotng zasada
komponowania dobrych zajec¢ jest pilnowanie, by ich dynamika byla zmienna. Warto
zadbac by czes¢ zadar miata charakter energetyzujacy, a cze$¢ opierala sie na spokoj-
niejszych czynnosciach.

Wykonywanie podobnych ¢wiczen przez dluzszy czas (np. rozwigzywanie ¢wiczen na
papierze) jest zta praktyka, bo zwykle powoduje szybkie znuzenie uczestnikéw. War-
to przeplataé r6znorodne elementy: pracy indywidualnej, rozmowy grupowej, ruchu,
$piewu, wspélnie rozwigzywanych przez senioréw zadan. Oczywiscie zajecia nalezy
planowa¢, biorac pod uwage mozliwosci poznawcze i zdrowotne cztonkéw grupy za-
jeciowej.

Aby zapewni¢ r6znorodno$¢ aktywnosci proponowanych seniorom, warto wykorzy-
stywa¢ rozmaite materiaty podczas zajeé: filmy (np. z You Tube), muzyke, materiaty
wizualne (fotografie, plakaty), gry planszowe, ukladanki, elementy ruchowe jak taniec,
prosta gimnastyka i elementy dramowe/teatralne.

KROK 4.

Siegaj po inspiracje z réznych zrédet

Przygotowujac zajecia warto siega¢ do ogélnodostepnych Zrédel, ktére moga byé
pomocne w przygotowaniu aktywnosci proponowanych podczas treningéw umy-
stu. Zasobem, ktéry polecamy w sposéb szczegdlny, jest oczywiscie strona www.
silowniapamieci.pl. Mozna na niej znalez¢ wiele przydatnych ¢wiczen i innych mate-
riatéw, ktore sg przygotowane z mysla o seniorach jako grupie odbiorcow. Oczywiscie
nasza propozycja to jedynie kropla w morzu mozliwosci - internet jest nieprzebranym
zrodiem, z ktérego warto czerpac. Serwisy takie jak You Tube z bogactwem materia-
16w audiowizualnych, portale informacyjne dotyczace réznych dziedzin wiedzy moga
postuzy¢ jako doskonate zasoby do wykorzystania na r6zne sposoby podczas zajec.

Podajemy kilka konkretnych narzedzi i adresy stron, z ktérych mozna skorzystaé przy-
gotowujac sie do zaje¢, warto jednak podja¢ wtasne poszukiwania, a takze siegna¢ po
adresy przydatnych witryn podane przez nas w publikacji Sitownia Pamieci. Trening
umystu dla senioréw. Wstep w rozdziatach Adresy stron przydatnych podczas przygoto-
wania zajec oraz Programy przydatne podczas przygotowania i realizacji zajec.


http://www.silowniapamieci.pl
http://www.silowniapamieci.pl

Pomocne w przygotowaniu ¢wiczenh moga by¢ nieodplatne, internetowe narzedzia:

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

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

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

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

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

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

banki dzwiekéw, 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/
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Legenda ikon zastosowanych w scenariuszach

£ oznacza, ze do wykonania ¢wiczenia potrzebny jest tablet. Co zrobi¢, jesli go nie
masz? Kilka podpowiedzi znajdziesz w rozdziale Wykorzystanie aplikacji Memo w sce-
nariuszach ,Sitownia pamigci” - praktyczne informacje.

SILOWNIA PAMIECI
oznacza, ze ¢wiczenie jest doktadnie opisane na www.silowniapamieci.pl w zaktadce
Cwiczenia. Znajdziesz tam szczeg6towe informacje: instrukcje jak wykonac¢ ¢wiczenie,

opis jego funkgji i karte pracy (jesli jest konieczna).

@ oznacza, ze do danego ¢wiczenia na koricu scenariusza znajdziesz karte pracy.

LISTA SCENARIUSZY

1. Zajecia wprowadzajace

2. Nowy Rok (1 stycznia)

3. Dzien Babci i Dziadka (21, 22 stycznia)
4. Dzien Pizzy (9 lutego)

5.  Walentynki (14 lutego)

6. Dzien Staroci (2 marca)

7. Dzien Teatru (27 marca)

8. Prima Aprilis (1 kwietnia)

9. Dzienh Florysty (27 kwietnia)

10. Dzien Stonca (3 maja)

1. Dzien Kosmosu (21 maja)

12. Dzien Dziecka (1 czerwca)

13. Dzien Pikniku (18 czerwca)

14. Dzien Czekolady (7 lipca)

15. Dzien Przyjazni (30 lipca)

16. Dzien Szczescia (8 sierpnia)

17. Upalne lato (sierpien)

18. Dzien Dobroczynnosci (5 wrzesnia)
19. Dzien Grzyba (24 wrzesnia)

20. Dzien Muzyki (1 pazdziernika)

21. Dzien Odpoczynku dla Zszarganych Nerwdw (28 pazdziernika)
22. Urodziny Marii Sktodowskiej-Curie (7 listopada)
23. Dzien Espresso (23 listopada)

24. Dzien Kakaowca (13 grudnia)

25. Coraz blizej Swieta (grudzien)


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

ZAJECIA WPROWADZAJACE

. RYTUAL POWITANIA

EWICZENIE 1: Serdeczne powitanie

FUNKCJA: integracyjne

Prowadzacy prosi, by kazdy z uczestnikéw grupy przywitat sie z pozostalymi uczest-
nikami zaje¢ uzywajac sformutowania: ,Imig, serdecznie wita sie z Painstwem”.
Po kolei, kazda osoba w grupie wita sie tymi stowami.

EWICZENIE 2: Wszyscy Ci ktorzy...

FUNKCJA: integracyjne, rozgrzewkowe

Prowadzacy podaje hasto, na ktére wszyscy uczestnicy, ktérych ono dotyczy maja
glosno krzyknaé¢ ,hurraaaaa!” podnoszac przy tym obie rece w goére. Przykladowe
hasta: wszyscy Ci, ktérzy maja psa/ w zesztym tygodniu brali udziat w zajeciach z gim-
nastyki/ wstali lewa noga/ rano pija kawe/ maja na sobie skarpetki/ farbuja wtosy, itd.
Prowadzacy powinien podawa¢ réznorodne hasta: niektére z nich moga dotyczy¢
wszystkich uczestnikéw, a inne nikogo. Warto w pewnym momencie poda¢ hasto,
ktoére rozSmieszy uczestnikow.

Il. MINI-WYKLAD

TEMAT: M6zg jak komputer

Ciekawostka na temat pracy mézgu i pamieci
Sen wspomaga pamie¢ - dziala jak komputerowa komenda ,zapisz”. (Zrédto: Memo
Dzient - 5.05).

LEKTURA TEKSTU | ROZMOWA

Prowadzacy rozpoczyna mini-wyklad od poréwnania mézgu do komputera. Pyta
uczestnikéw co, wedlug nich, oznacza to poréwnanie. Nastepnie prezentuje moz-
liwo$¢ ¢wiczenia pamieci przy uzyciu nowych technologii. Warto by prowadzacy
wspomniatl o tym, ze przetamywanie rutyny i uczenie sie nowych umiejetnosci jest
doskonalym treningiem pamieciowym. Prowadzacy pokazuje uczestnikom tablet
i pyta czy wiedza co to za urzadzenie, a takze wyjasnia do czego moze stuzy¢. Na-
stepnie rozdaje uczestnikom tablety i przeprowadza grupe przez pierwsze ¢wiczenia
z aplikacji Memo Trening g_|. Prowadzacy wyjasnia technike uzywania aplikacji, po-
kazuje spos6b naciskania na ekran.

UWAGA: Wazne by instrukcje przekazywane byly powoli. Nalezy zwraca¢ szczegdlng
uwage na osoby w grupie, ktore z wieksza trudnoscia nabywaja nowe kompetencije.
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I1l. CWICZENIA ROZGRZEWKOWE

EWICZENIE 1: UsSmiechy aktoréw (Memo Trening/ temat: USmiech/ ¢wiczenie: UsSmie-
chy aktorow) g

Zadanie uczestnicy wykonuja w dwdjkach/tréjkach lub grupowo.

EWICZENIE 2: Zabytki (Memo Trening/ temat: Miasta/ ¢wiczenie: Zabytki) g

Zadanie uczestnicy wykonuja w dwdjkach/tréjkach lub grupowo.

IV. CWICZENIA WEASCIWE

EWICZENIE 1: Trasa wycieczki (Memo Trening/ temat: Miasta/ ¢wiczenie: Trasa wy-

cieczki) g
Zadanie uczestnicy wykonujga w dwdjkach/tréjkach lub grupowo.

EWICZENIE 2: Polskie miasta (Memo Trening/ temat: Miasta/ ¢wiczenie: Polskie mia-
sta) g

Zadanie uczestnicy wykonuja w dwojkach/tréjkach lub grupowo.

V. PODSUMOWANIE

DYSKUSJA:

Co dla uczestnikéw bylo najtrudniejsze w treningu? Co im sie szczeg6lnie podobato?

RYTUAL: Przypomnienie imion

FUNKCJA: integracyjne

Prowadzacy prosi, by kazdy z uczestnikéw grupy pozegnat sie z pozostalymi uczest-
nikami uzywajac sformutowania: ,Imig, serdecznie zegna sie z Panstwem”. Kazdy
w grupie zegna si¢ tymi stowami.

ZAJECIA WPROWADZAJACE 2/2



NOWY ROK
(1 STYCZNIA)

. RYTUAL POWITANIA

¢WICZENIE 1: Nowy Rok - nowe imie

FUNKCJA: rozgrzewkowa, integracyjna, stymulacja pamieci

Prowadzacy zaprasza senioréw, by kazdy z nich po kolei przedstawil si¢ swoim no-
wym imieniem - czyli takim, jakie chciatby mie¢ lub swoim imieniem odczytanym
wspak np. Arabrab (od Barbara). W tym drugim przypadku, na poczatku prowadzacy
prosi uczestnikéw o zapisanie swojego prawdziwego imienia na kartce, a nastepnie
zanotowanie go wspak i przeczytanie na glos pozostatym uczestnikom zaje¢. Oczywi-
Scie seniorzy moga wybrac¢ krétsza wersje swojego imienia np. zamiast Elzbieta - Ela,
Elka. Uczestnicy moga tez zrobi¢ z papieru stojgce wizytéwki ze swoimi nowymi
imionami (z przodu notujac imie dla grupy, a z tytu dla siebie).

- - - Wariant trudniejszy: seniorzy s3 proszeni o podania swojego imienia wspak
X bez jego wczesniejszego zapisania, wykonujg operacje odwrécenia imienia
I- - - W pamieci.

EWICZENIE 2: Przywitanie - fajerwerki

FUNKCJA: integracyjna, wzmacnianie kreatywnosci i uwagi

Prowadzacy prosi uczestnikéw, aby zyczyli sobie ,Szczesliwego Nowego Roku” i row-
noczesnie gestem angazujgcym rézne koniczyny, a nawet cale cialo, pokazali wybuch
fajerwerkow. Cwiczenie moze zostaé wykonane grupowo lub po kolei przez kazdego
z uczestnikéw indywidualnie. Cwiczenie w wersji grupowej moze polega¢ na tym, ze
seniorzy nasladujg gesty pokazywane przez prowadzacego (lub ochotnika z grupy).
Wazne by ruchy zadawane do powtérzenia przez grupie, zmieniaty sie i symbolizo-
waly réznego rodzaju fajerwerki.

Il. MINI-WYKLAD

TEMAT: Nowy Rok

Ciekawostka na temat pracy mézgu i pamieci

Umyst potrzebuje nowych informacji i umiejetnosci. Rutyna ostabia jego funkcjo-
nowanie. Staraj sie kazdego dnia przeczytaé, zrobi¢ co$ nowego. (Zrédto: Memo
Dzien - 21.01)

LEKTURA TEKSTU | ROZMOWA

Prowadzacy glosno czyta krétki (wczesniej przygotowany) tekst poswiecony tematy-
ce Nowego Roku - np. opowiadajacy o tradycjach jego $wietowania w r6znych kul-
turach. Nastepnie zaprasza uczestnikow do wziecia udziatu w quizie sktadajgcym sie
z pytan do zaprezentowanych informacji. Po grze, zaprasza senioréw do rozmowy
o tym, jakie tradycje zwigzane z Nowym Rokiem znaja.
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I1l. CWICZENIA ROZGRZEWKOWE

CWICZENIE 1: Rymowane zyczenia

FUNKCJA: poprawa funkgcji jezykowych

Prowadzacy zaprasza uczestnikoéw do wymyslenia rymowanych zyczen na Nowy Rok.
Podaje im pierwszg czes$¢ zdania, do ktérego maja doda¢ rymujace sie stowo. Na przy-
ktad do zdania ,W Nowym Roku zyczymy pomyslnosci” seniorzy maja doda¢ stowa:
radosci, mitosci, itd. Uczestnicy wykonujg zadanie wspélnie lub indywidualnie, zapi-
sujac swoje pomysty na kartkach, a nastepnie odczytujac je na gtos catej grupie. Roz-
winigciem zadania moze by¢ poproszenie senioréw o zrobienie kartek noworocznych
(¢wiczenie plastyczno-manualne), na ktérych zapisza swoje rymowane zyczenia.

- - - Wariant trudniejszy: Seniorzy majg za zadanie dokoniczy¢ rymowane zyczenia
X frazg, a nie pojedynczym stowem. Np. do zdania ,W Nowym Roku zyczymy

- - - pomyslnosci”, maja dopowiedzie¢ ,mato ztosci/ryb bez osci”, itd.

EWICZENIE 2: Co dzi$ swietujemy? (Memo Dzieri) g

FUNKCJA: stymulacja pamieci stuchowej, wzmocnienie uwagi

Prowadzacy prosi uczestnikéw, by korzystajac z tabletéw sprawdzili w aplikacji
Memo Dzien, jakie $wieto przypada na dzier zaje¢. Prowadzacy (ochotnik z grupy)
czyta tekst, a nastepnie inicjuje dyskusje na temat danego Swieta lub wprowadza gre
w zgadywanke (zadawanie pytan do informacji z tekstu).

Nalezy uwazaé, by ¢wiczenie réznito sie przebiegiem od rozmowy o tekscie z czesci
scenariusza ,Mini-wyklad”. Jesli wczedniej grupa miala okazje wzigé udziat w roz-
mowie, element gry powinien zosta¢ bardziej uwydatniony w tej czesci zaje¢, a jesli
wczesniej uczestnicy brali udziat w quizie, zas element rozmowy byl mniej obecny, to
w tej czesci zaje¢ akcenty nalezy roztozy¢ odwrotnie.

IV. CWICZENIA WLASCIWE

EWICZENIE 1: Dbam o zdrowie (Memo Trening/ temat: Zdrowie/ ¢wiczenie: Dbam
o zdrowie) g

Prowadzacy zadaje uczestnikom pytanie o to, jak w Nowym Roku mozna zadbaé
o zdrowie. Wypisuje pomysty senioréw na tablicy/flipcharcie. Po chwili rozmowy
podsumowuje (krétko omawia) ich pomysty. Nastepnie prosi uczestnikéw o wykona-
nie ¢wiczenia ,Dbam o zdrowie” na tabletach.

UWAGA: Jesli w grupie sg osoby bardzo obcigzone zdrowotnie, prowadzacy stara si¢
przekierowac uwage uczestnikow na mozliwosci, jakie wcigz majg, odciggajac rozmo-
we od watkéw zwigzanych z zagrozeniami zdrowotnymi.

- - - Wariant fatwiejszy: seniorzy wykonuja zadanie w parach, ewentualnie grupo-
wo wspoélnie z prowadzacym.
- - - Wariant trudniejszy: seniorzy wykonuja zadanie indywidualnie.

NOWY ROK (1 STYCZNIA)
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EWICZENIE 2: Lekarze (Memo Trening/ temat: Zdrowie/ ¢wiczenie: Lekarze) (:I

Prowadzacy prosi, by seniorzy wigczyli éwiczenie ,Lekarze” na tabletach.

- - - Warianty latwiejszy: uczestnicy wykonuja ¢wiczenie w parach lub calg grupa.
I- - - Wariant trudniejszy: uczestnicy wykonuja ¢wiczenie indywidualnie.

EWICZENIE 3: Dobry plan to podstawa (SILOWNIA PAMI%:I)

Zadaniem senioréw jest zaplanowanie obiadu noworocznego. Poza stworzeniem
menu, uczestnicy moga takze zaplanowaé usadowienie gosci przy stole podczas
uroczystego obiadu (co wymaga przypomnienia sobie imion cztonkéw rodziny
i przyjaciot lub mieszkancow domu seniora, ktérzy bywaja na Swigtecznym obiedzie).

UWAGA: Jesli w grupie jest wiele os6b samotnych lub majacych zle relacje rodzinne
- prowadzacy prosi wylgcznie o opracowanie menu. Jesli uczestnicy s3 w ztym stanie
zdrowia, takze nalezy zachowac ostroznos¢, bo planowanie przyszto$ci moze wywo-
fa¢ u nich negatywne myslenie i wprowadzi¢ ich w zty nastrdj.

V. PODSUMOWANIE

DYSKUSJA:

Jak uczestnicy czujg sie ze swoimi nowymi imionami i czy faktycznie mogliby sie tak
nazywac?

RYTUAL: Pozegnanie nowymi imionami

FUNKCJA: integracyjna

Po kolei kazdy uczestnik podnosi swoja wizytéwke, a pozostali seniorzy wspélnie, na
glos wypowiadaja stowa pozegnania i odczytuja imie zegnanej osoby, np. ,Do zoba-
czenia Aisa”.

NOWY ROK (1 STYCZNIA)
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DZIEN BABCI | DZIADKA
(21, 22 STYCZNIA)

. RYTUAL POWITANIA

EWICZENIE 1: Przywitaj sie z sgsiadem jak...

FUNKCJA: integracyjna, wzmiacniajgca kreatywno$¢, stymulacja motoryczna
Prowadzacy zaprasza senioréw do przywitania sie z sagsiadem po prawej i lewej stro-
nie (lub kazdy z kazdym) w specyficznej konwencji: jak robot, dyrektor, babcia, dzia-
dek, itd.

Przykiadowo, jesli uczestnicy maja przywitac sie jak dyrektor - robig to przez mocny,
pewny uscisk dtoni. Prowadzacy moze pokaza¢, w jaki spos6b wykona¢ gest powita-
nia lub zostawi¢ kwestie interpretacji uczestnikom.

UWAGA: czasami niektore konwencje - np. r6znych zwierzat - seniorzy odbieraja jako
infantylne.

EWICZENIE 2: Gimnastyka dla dtoni (SILOWNIA PAMI%ZI)

Prowadzacy wybiera kilka elementéw (ruchéw dloni) z catego scenariusza i proponu-
je je uczestnikom jako gesty powitane lub otwierajace zajecia.

Il. MINI-WYKLAD

TEMAT: Dzien Babci i Dziadka

Ciekawostka na temat pracy mézgu i pamieci

Bujanie w obtokach albo wspominanie wydarzen z przesztosci, ktére czesto towa-
rzyszy odpoczynkowi, zuzywa bardzo duzo tlenu. Wzrost aktywnosci jest szcze-
gblnie widoczny w mézgu w okolicy przysrodkowej kory przedczotowej. (Zrédto:
Memo Dzien - 2.01).

LEKTURA TEKSTU | ROZMOWA

Prowadzacy przygotowuije tekst na temat Swigt Babci i Dziadka - np. dotyczacy tego
kiedy i jak sg obchodzone (takze w innych krajach), jakie jest ich pochodzenie. Po-
mocna moze by¢ notka o obydwu $wietach z Memo Dzien g_] dla dni 211 22 stycznia.

- - - Wariant latwiejszy: prowadzacy czyta informacje i ciekawostki o obydwu
Swietach i zaprasza uczestnikoéw do rozmowy, pytajac ich o to, jakie tradycje
zwigzane z Dniem Babci i Dziadka znaja. Prowadzacy moze zapytaé senioréw
réwniez o to, co pamiegtaja z podanych przed chwilg informacji i co najbardziej
ich zaciekawito.

Wariant trudniejszy: prowadzacy przygotowuje na oddzielnych kartkach

r6zne ciekawostki o Dniu Babci i Dziadka. Rozdaje je uczestnikom dobranym

w pary. Nastepnie kazda para, po zapoznaniu si¢ z informacjg i chwilg rozmo-
- - - Wy na jej temat, prezentuje ciekawostke pozostatym cztonkom grupy.
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I1l. CWICZENIA ROZGRZEWKOWE

EWICZENIE 1: Bajkowe babcie i bajkowi dziadkowie

FUNKCJA: stymulacja pamieci
Prowadzacy prosi uczestnikéw o przypomnienie sobie bajek, w ktérych wystepuja
postaci babci i/lub dziadka (np. Czerwony Kapturek, Dziadek do orzechéw).

- - - Wariant fatwiejszy: Grupa pracuje wspdlnie (metoda burzy mézgéw), a pro-
wadzacy notuje tytuly bajek na tablicy/flipcharcie.
Wariant trudniejszy: seniorzy pracuja indywidualnie, zapisujac swoje pomysty
na kartkach. Po pewnym czasie, prowadzacy pyta o odpowiedzi, ktore przyszty
im do glowy i zapisuje tytuly bajek na tablicy/flipcharcie. W tym wariancie
mozna doda¢ takze inne kategorie poza basniami i pyta¢ o filmy, ksigzki oraz
- - - wiersze, w ktérych wystepuja postaci babci i/lub dziadka.

CWICZENIE 2: Literowce (SILOWNIA PAMI%CD

Prowadzacy prosi senioréw o utozenie jak najwiekszej liczby stow z liter wyrazéw
babcia i dziadek (np. ze stowa babcia: baca, abba, baba)

IV. CWICZENIA WLASCIWE

¢wICzeNIE 1: Kuchnia (Memo Trening/ temat: Zakupy i gotowanie/ ¢wiczenie: Kuchnia)

fa

Prowadzgcy moze wykorzystaé obrazki z ¢wiczenia do rozmowy — np. zapytac uczest-
nikéw jakie sa ulubione dania ich wnukéw lub czy ktérys, z produktéw kojarzy im sie
z dziadkami.

EWICZENIE 2: Quiz kulinarny (Memo Trening/ temat: Zakupy i gotowanie/ ¢wiczenie:
Quiz kulinarny) g

Prowadzacy zaprasza uczestnikoéw do wykonania ¢wiczenia ,Quiz kulinarny” na table-
tach. Nastepnie inicjuje rozmowe na tematy zwigzane z wybranymi pytaniami quizu,
dopytujac co o konkretnej kwestii wiedzg uczestnicy, co uwazaja i jakie praktyczne
rady mozna z danej informacji wysnué.

1- - - Wariant tatwiejszy: seniorzy wykonuja ¢wiczenie w parach lub cala grupa.
I'- - - Wariant trudniejszy: seniorzy wykonuja ¢wiczenie indywidualnie.

¢WICZENIE 3: Moi dziadkowie

FUNKCJA: reminiscencyjna

Prowadzacy zaprasza uczestnikow do podzielenia sie z grupa wspomnieniami o dziad-
kach. Poniewaz wielu senioréw mogto nigdy ich nie spotka¢, pytanie inicjujace rozmowe
moze dotyczy¢ tego, czy w ich rodzinach krazyly anegdoty o dziadkach, ktérymi moga/
chcg sie podzieli¢. Cwiczenie mozna przeprowadzi¢ w mniejszych grupach. Jesli opowie-
$ci przywotywane sg na forum catej grupy, warto by prowadzacy wyznaczyt maksymalny
czas dla wspomnienia oraz motywowat uczestnikéw do aktywnego stuchania.

Opowiesci mogg by¢ nagrywane przez aplikacje Memo Pamigtki g _|. Uczestnicy
moga takze zilustrowac nagrang opowies¢, robigc zdjecia przedmiotom czy fotogra-

DZIEN BABCI | DZIADKA (21, 22 STYCZNIA)
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fiom zwigzanym z dziadkami (o ile zostaly przyniesione przez senioréw na zajecia).
Prowadzacy moze réwniez poprosi¢, by kazdy z uczestnikéw narysowal swoje drze-
wo genealogiczne rozpoczynajace sie od dziadkéw (takze i ten rysunek mozna utrwa-
li¢ i zarchiwizowa¢ w Memo Pamiatki).

V. PODSUMOWANIE

DYSKUSJA:

Jak uczestnicy obchodza $wieto Babci i Dziadka?

UWAGA: rozmowe nalezy prowadzi¢ z duzym wyczuciem. Jesli prowadzacy pracuje
z samotnymi seniorami, rozmowa moze dotyczy¢ ktéregos z fikcyjnych, wczesniej
wymienianych bohateréw ksigzek czy filméw (Cwiczenie rozgrzewkowe 1: Bajkowe
babcie i bajkowi dziadkowie) - np. czy byt/a dobrym/a Dziadkiem/Babcig?

RYTUAL: Babcine spojrzenie

FUNKCJA: integracyjna, wzmocnienie kreatywnosci

Prowadzacy prosi, by uczestnicy sprobowali przywola¢é w mysli, jak zostali przez
kogo$ obdarzeni cieptym spojrzeniem. Nastepnie zaprasza senioréw do spojrzenia
w oczy swoim sgsiadom, tak jak babcia patrzy w oczy swojemu wnuczkowi - ciepto
i zyczliwie. Zadanie seniorzy wykonuja w kregu, patrzac w oczy swojemu sasiadowi
po prawej i po lewej stronie. W niektérych grupach, mozna wprowadzi¢ takze przy-
tulanie.

DZIEN BABCI | DZIADKA (21, 22 STYCZNIA)
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DZIEN PIZZY
(9 LUTEGO)

. RYTUAL POWITANIA

EWICZENIE 1: Imi¢ i ulubione danie obiadowe

FUNKCJA: integracyjna, stymulacja pamieci

Prowadzacy proponuje, aby kazdy z uczestnikéw powiedzial swoje imie i ulubione da-
nie np. Ewa-pierogi. Sam rozpoczyna ¢wiczenie, dajac przyktad jak nalezy sie przed-
stawiac.

W wersji rozszerzonej, prowadzacy moze wprowadzi¢ zadania pamieciowe, aby gru-
pa przypominata sobie co kto lubi - np. jakie danie lubi Pani Krystyna?

CWICZENIE 2: Muzyczne powitanie

FUNKCJA: integracyjna, stymulacja motoryczna

Prowadzacy wiacza utwoér, w ktérym wystepuje jakas powitalna fraza, np. ,Dzierh Do-
bry”, ,Jak sie masz” itp. Puszczajac muzyke, prosi uczestnikow o powitanie sie z inny-
mi cztonkami grupy np. przez podanie dtoni, uSmiech, kontakt wzrokowy.

W grupie obcigzonej ruchowo uczestnicy zwracajg sie do najblizszych sgsiadéw na sie-
dzaco. Cwiczenie mozna czesto powtarza¢ w ramach zaje¢ treningu umystu - warto
by prowadzacy stworzyt sobie ,bank” utworéw powitalnych (np. w réznych jezykach).

Il. MINI-WYKLAD

TEMAT: Dzien Pizzy

Ciekawostka na temat pracy mézgu i pamieci
Stuchanie muzyki aktywuje te same obszary mézgu, ktére odpowiadaja za odczu-
wanie przyjemnosci podczas jedzenia lub seksu. (Zrédto: Memo Dzieri - 18.07)

LEKTURA TEKSTU | ROZMOWA

Prowadzacy przygotowuje i prezentuje krotki tekst z informacjami na temat pizzy.
Moze w tym celu wykorzysta¢ notatke z Memo Dzienn g dla 9 lutego. Nastepnie
inicjuje rozmowe, np. o tym, czy uczestnicy lubig pizze (z jakimi dodatkami najbar-
dziej), czy kiedy$ sami prébowali jg upiec, czy znajg inne wtoskie potrawy, itd.

I1l. CWICZENIA ROZGRZEWKOWE

EWICZENIE 1: Przepisnik (SILOWNIA PAMI%ZI)

Prowadzacy przygotowuje kartki z kolejnymi etapami przygotowania pizzy. Na-
stepnie mieszka ich kolejno$¢ i rozdaje seniorom. Seniorzy maja za zadanie je upo-
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rzadkowac i odtworzy¢ prawidtowy przepis na pizze. Uczestnicy mogg wykonywaé
¢wiczenie indywidualnie, w parach lub w matych grupach.

- - - Wariant trudniejszy: prowadzacy przygotowuje kartki z przepisem na dwa
: wloskie dania - pizze i np. spaghetti. Rozdaje seniorom zmieszane ze sobg
| kartki z obydwoma przepisami. Zadaniem uczestnikéw jest ich uporzadkowa-
I- - - nie i odtworzenie receptury przyrzadzenia dan.

EWICZENIE 2: Wloska rozgrzewka

Prowadzacy przygotowuje kilka stéwek po wtosku: dzierr dobry, pyszna pizza, dzieku-
je, do widzenia. Nastepnie uczy ich wszystkich senioréw gtosnio czytajac i zaprasza-
jac do wspdlnego powtarzania.

- - - Wariant tatwiejszy: prowadzacy rozdaje uczestnikom kartki ze stowami, tak
X by powtarzajac je mogli na nie réwnocze$nie patrzec.
- - - Wariant trudniejszy: seniorzy ucza sie stéwek tylko stuchowo (fonetycznie).

IV. CWICZENIA WLASCIWE

EWICZENIE 1: P6lka sklepowa (Memo Trening/ temat: Zakupy i gotowanie/ ¢wiczenie:
Pétka sklepowa) g

FUNKCJA: stymulacja pamieci stuchowej

Prowadzacy prosi, by seniorzy w parach wykonali ¢wiczenie ,Pétka sklepowa”. Uczest-
nicy zaproszeni sg do tego, by w trakcie robienia ¢wiczenia rozmawia¢ o produktach
przedstawionych na rysunkach - np. czy je lubig, do jakich potraw mozna je wykorzy-
sta¢, itd.

EWICZENIE 2: Opowiesci kulinarne (Memo Trening/ temat: Zakupy i gotowanie/ ¢wi-
czenie: Opowiesci kulinarne) g

Prowadzacy prosi uczestnikdw o wiaczenie ¢wiczenia ,Opowiesci kulinarne” na ta-
bletach.

- - - Wariant latwiejszy: ¢wiczenie seniorzy wykonuja wspoélnie cata grupa (co do-
datkowo zapobiegnie ich poréwnywaniu si¢ miedzy sobg). Prowadzacy lub
ochotnik odczytuja informacyjny tekst na gtos, a nastepnie wszyscy uczestnicy
rozwiazuja quiz.

- - - Wariant trudniejszy: seniorzy wykonuja ¢wiczenie indywidualnie.

Na koniec prowadzacy moze wprowadzi¢ element dyskusji, o ktérej$ z kwestii poru-
szanej w tekscie.

¢WICZENIE 3: Nie ma jak u mamy - wspomnienia dant z domu rodzinnego

FUNKCJA: reminiscencyjna

Prowadzacy przygotowuje zdjecia (prezentacje) dan lub produktéw kojarzacych sie
z jedzeniem okresu dziecinstwa uczestnikéw. Nastepnie pokazuje zdjecia, pytajac ja-
kie wspomnienia przywoluja. Cwiczenie seniorzy wykonujg w parach lub malych 3-4
osobowych zespotach (w zalezno$ci od wielkosci grupy). Wazne by kazdy uczestnik
miat okazje do snucia wspomnienl. Prowadzacy przypomina, by seniorzy aktywnie sie
stuchali. Warto tez wyznaczy¢ okre$lony czas na wypowiedzi uczestnikéw (jednak
bez przesadnej presji).

DZIEN PIZZY (9 LUTEGO)
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Po dyskusji, prowadzacy poprosi uczestnikéw, by wypisali na kartkach nazwy dan
i produktow, ktére zostaty zaprezentowane na zdjeciach.

- - - Wariant latwiejszy: seniorzy wykonuja zadanie calg grupa.
I- - - Wariant trudniejszy: seniorzy wykonuja zadanie indywidualnie.

V. PODSUMOWANIE

DYSKUSJA:

Czy kto$ z uczestnikow byt kiedys we Wloszech? Z czym (poza pizza) kojarzy im sie
ten kraj?

RYTUAL: Do widzenia po wlosku

FUNKCJA: stymulacja pamieci, integracyjna
Uczestnicy przypominaja sobie jak po wtosku brzmi fraza ,do widzenia”. Powtarzajg
ja swojemu sasiadowi po lewej, a nastepnie po prawej stronie.

DZIEN PIZZY (9 LUTEGO)
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WALENTYNKI
(14 LUTEGO)

. RYTUAL POWITANIA

EWICZENIE 1: Machaja Ci, ktérzy maja imie na litere...

FUNKCJA: integracyjna, rozgrzewkowa, wzmacnianie uwagi

Prowadzacy na glos wymienia kolejne litery alfabetu albo tylko te, na ktére zaczynaja
sie imiona uczestnikow w grupie. Gdy pada litera, na ktéra rozpoczyna sie imie uczest-
nika (lub kilkorga z nich), osoba ta macha na powitanie do pozostatych senioréw.

CWICZENIE 2: Niebo - Ziemia

FUNKCJA: poprawa orientacji w przestrzeni i $wiadomos$ci wlasnego ciata, stymulacja
motoryczna

Cwiczenie mozna wykonaé na stojgco lub siedzgco. Na poczatku prowadzacy pro-
si, by wszyscy razem wyciagneli rece wysoko do gory, aby przywitaé si¢ z niebem
(storicem). Nastepnie prosi, by wszyscy przywitali ziemie - albo przez schylenie ciata
i ruch dtoni nad podtozem, albo przez tupanie nogami. Na koniec dowolnym gestem
i spojrzeniem uczestnicy majg przywita¢ siebie wzajemnie.

Il. MINI-WYKLAD

TEMAT: Walentynki (Milo$¢)

Ciekawostka na temat pracy mézgu i pamieci

Istnieje silna zalezno$¢ pomiedzy intensywnym uczuciem mitosci i zakochaniem,
a wzrostem poziomu dopaminy w mdzgu, nazywanej ,hormonem szczescia”. Ten
neuroprzekaznik uwalniany przez o$rodkowy uktad nerwowy jest zwigzkiem nie-
zbednym w organizmie, m.in. dlatego, ze odpowiada za naped ruchowy, ale takze
w znacznym stopniu ,steruje” ludzkimi procesami emocjonalnymi. Taka odpowiedZ
dopaminy wyzwalaja w nas wszelkie Zrédta przyjemnosci: doswiadczenia, dzwieki,
obrazy i oczywiscie ludzie, ktérych darzymy uczuciami. (Zrédto: https;//zdrowie.
dziennik.pl/aktualnosci/artykuly/512995,zakochany-mozg-co-milosc-robi-z-naszym
-mozgiem-okiem-neurologa.html)

LEKTURA TEKSTU | ROZMOWA

Prowadzacy przygotowuje tekst dotyczacy pochodzenia i tradycji zwigzanych
z Dniem Zakochanych lub patronem $wieta. Po prezentacji tekstu inicjuje rozmowe
np. na temat Walentynek, o wartosci mitosci (réwniez w wieku senioralnym). Temat
mozna rozszerzy¢ na zakochanie we wnukach, w zwierzetach, kraju czy muzyce.
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I1l. CWICZENIA ROZGRZEWKOWE

CWICZENIE 1: Lustro (SItOWNIA PAMI%:D

Cwiczenie wykonywane jest w parach - uczestnicy mogg sta¢ lub siedzie¢. Na poczatku
prowadzacy moze powiedzie¢, ze zakochani czesto sa w siebie wpatrzeni jak w lustro,
a nastepnie wyttumaczy¢ zasady zadania. Kluczowe w tej zabawie jest stymulowanie
koordynacji ruchowej i lateralizacji — ¢wiczenia na prawg i lewg strone ciata. Warto,
by prowadzacy zachecat senioréw do wykonywania innych ruchéw jedng i drugg reka.
W wariancie grupowym ¢wiczenia uczestnicy nasladuja ruchy osoby prowadzacej.

EWICZENIE 2: Milo$¢ na jezykach

FUNKCJA: stymulacja pamieci

Prowadzacy przygotowuje kartki ze stowem mitos¢, zakochanie, frazg ,kocham Cig”,
itd. w kilku popularnych jezykach $wiata. Przed rozdaniem materialéw seniorom, pro-
wadzacy pyta ich, czy znaja stowo mitos¢ lub te stowa w jakims jezyku obcym. Po
chwili rozmowy, rozdaje kartki calej grupie i proponuje wspoélnie przeczytanie haset.
Nastepnie uczestnicy wspolnie czytajg stowa kilka razy. Potem prowadzacy prosi ich
o odwrdcenie kartek i wspdlne przypomnienie (wypowiedzenie na gtos) nowych stow.

IV. CWICZENIA WLASCIWE

¢WICZENIE 1: Ta twarz wyglada znajomo (Memo Trening/ temat: Film i teatr / ¢wicze-
nie: Ta twarz wyglada znajomo) g

Prowadzacy prosi, by seniorzy wilaczyli tablety i zrobili ¢éwiczenie ,Ta twarz wyglada
znajomo”. Po wykonaniu zadania przez uczestnikéw, prowadzacy moze ich zapytaé
czy pamietajg jakie$ role mitosne aktoréw, ktérzy pojawiaja sie¢ w éwiczeniu.

EWICZENIE 2: Filmowe cytaty (Memo Trening/ temat: Film i teatr / ¢wiczenie: Filmo-
we cytaty) g

Prowadzacy prosi senioréw o zrobienie ¢wiczenia ,Filmowe cytaty” na tabletach. Po
jego wykonaniu przez uczestnikow, prowadzacy moze ich zapytac o to, czy pamietaja
filmy, z ktérych pochodzg cytaty (tytuty, fabute).

EWICZENIE 3: Milosne piosenki - jak to leciato?

FUNKCJA: stymulacja multisensoryczna, wzmocnienie uwagi

Prowadzacy przygotowuje piosenki o mitosci z lat mlodosci uczestnikéw zaje¢ np.
,Do zakochania jeden krok”, ,Umoéwilem sie z nig na dziewigta” itp. Nastepnie pusz-
cza seniorom kawalek wybranej piosenki i zatrzymuje w pewnym momencie utworu
(np. podczas refrenu). Wtedy prosi, by uczestnicy powiedzieli lub napisali na kart-
kach ,jak to dalej leciato”. Seniorzy bardzo chetnie przy tym ¢wiczeniu $piewaja. War-
to zapewni¢ na to czas. Zadanie moze by¢ tez przeprowadzone w wariancie quizu
- np. ¢wiczenia ,Jaka to melodia” (SILOWNIA PAMI%:I).

WALENTYNKI (14 LUTEGO)
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V. PODSUMOWANIE

DYSKUSJA:

Jaka byta pierwsza mito$¢ uczestnikéw? Jak poznali swojego meza/zone?

UWAGA: Proponujac watek wspomnieniowy, warto by¢ bardzo ostroznym i uwaznym
na osoby samotne.

RYTUAL: Rytual serca

FUNKCJA: integracyjna, stymulacja ruchowa, poprawa swiadomosci wtasnego ciata
Kazdy z uczestnikéw po kolei kladzie rece na swym sercu i przekazuje je nastepnej
osobie (w gescie dawania). Jezeli grupa nie siedzi w kregu, prowadzacy moze wyzna-
czac¢ kolejnos¢ wykonywania gestu. Wazne by na poczatku ¢wiczenia osoba prowa-
dzaca je zamodelowala.

WALENTYNKI (14 LUTEGO) 3/3



DZIEN STAROC|
(2 MARCA)

. RYTUAL POWITANIA

EWICZENIE 1: Jak sie kiedy$ witano?

FUNKCJA: stymulacja pamieci, integracyjna

Prowadzacy pyta uczestnikow o dawne sposoby przywitania — moga to by¢ pozdro-
wienia (np. Czuwaj, Szcze$¢ Boze) lub gesty powitalne. Jako pomoc prowadzacy moze
przygotowac kilka dawnych zwrotéw powitalnych i je przywolaé.

¢WICZENIE 2: Witam swoje ciato

FUNKCJA: poprawa $wiadomosci wlasnego ciata

Prowadzacy proponuje, by seniorzy przywitali kolejne czesci swojego ciata przez deli-
katny dotyk lub masaz. Moze podpowiedzie¢: ,Na poczatek przywitajmy swoja gtowe,
mozemy jej dotknagé, pomasowac. Jak sie czuje dzisiaj Twoja gtowa?” itd. Prowadzacy
jest aktywny, modeluje ruchy. Cwiczenie mozna wykonywa¢ na siedzaco lub stojac.
Uczestnicy witaja cate ciato lub tylko kilka wybranych jego czesci - w zaleznos$ci od
sprawnosci grupy.

Il. MINI WYKLAD

TEMAT: Dzien Staroci

Ciekawostka na temat pracy mézgu i pamieci

Im cze$ciej mamy do czynienia z dang informacja - tym lepiej ja zapamigtamy.
Dlatego czesto powtarzane informacje, czesto widziane rzeczy tatwiej sobie przy-
pominamy - szczeg6lnie z wiekiem. (Zrédto: Memo Dzien - 2.03)

ROZMOWA

Prowadzacy prosi uczestnikéw o zaprezentowanie przyniesionych przez nich staroci
(ub ich zdjeé). Cwiczenie moze byé wykonywane w mniejszych grupach, tak by kaz-
dy z uczestnikéw miat mozliwos$¢ opowiedzenia o waznym dla niego przedmiocie
i podzielania sie z innymi cztonkami grupy wspomnieniami z nim zwigzanymi. W za-
daniu mozna wykorzysta¢ aplikacje Memo Pamigtki g do utrwalenia przedmiotéw
i zwigzanych z nimi historii.

UWAGA: Cwiczenie wymaga wczesniejszego zapowiedzenia przez prowadzacego, ze
uczestnicy majg przynie$¢ ze sobg na zajecia lubiane starocie (przedmioty albo ich
zdjecia).
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I1l. CWICZENIA ROZGRZEWKOWE

¢WICZENIE 1: Dawne imiona

FUNKCJA: stymulacja pamieci

Prowadzacy prosi uczestnikow o wymienienie lub wypisanie na kartkach dawnych
imion, czyli takich, ktére obecnie s3 malo znane, rzadko uzywane (np. Dobromir,
Witostawa). Prowadzacy moze zapisywaé wymieniane przez grupe imiona na tablicy/
flipcharcie i pyta¢ senioréw o to, jakie majg z nimi skojarzenia.

EWICZENIE 2: Krzyzéwka z imion grupowych

FUNKCJA: wZmochienie uwagi i logicznego myslenia

Prowadzacy proponuje stworzenie na tablicy/flipcharcie wspodlnej krzyzowki skladaja-
cej sie z imion cztonkéw grupy. Najpierw, na srodku tablicy, nalezy zapisa¢ najdtuzsze
imie (w pionie lub poziomie). Nastepnie nalezy doda¢ kolejne imiona, zachowujac za-
sady zapisu krzyzowki. Gdy jakie$ imie sie powtarza, jest wykorzystywane tylko raz.
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Jesli uczestnicy sa sprawni ruchowo, prowadzacy moze kolejno zapraszac ich do ta-
blicy, by osobiscie dopisywali swoje imiona. W grupach bardziej obcigzonych - krzy-
z6wke na tablicy tworzy prowadzacy we wspotpracy z grupa.

- - - Wariant trudniejszy: prowadzacy (lub ochotnik z grupy) wypisuje imiona
X cztonkéw grupy na tablicy. Nastepnie seniorzy pracujac w parach, tworza wia-
I- - - sne krzyzowki.

IV. CWICZENIA WLASCIWE

EWICZENIE 1: Worek pelen skarbéw (SILOWNIA PAMII%CI)

Do worka mozna schowac starocie przyniesione przez uczestnikow lub prowadzacego.

EWICZENIE 2: Zabytki (Memo Trening/ temat: Miasta/ ¢wiczenie: Zabytki) g

Prowadzacy prosi uczestnikéw o uruchomienie tabletéw i wigczenie ¢wiczenia ,Za-
bytki”. Po wykonaniu zadania przez senioréw, prowadzacy inicjuje rozmowe o tym,
czy kiedys$ odwiedzali miejsca/ zabytki z ¢wiczenia.

DZIEN STAROCI (2 MARCA)
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¢WICZENIE 3: Dzien Staroci (Memo Dzien, notatka dla 2.03) (:I

Prowadzacy zaprasza senioréw do przyjrzenia sie obrazkowi z notatki dla 2 marca
w Memo Dzien. Nastepnie pyta czy rozpoznajg przedstawione tam przedmioty i czy
maja z nimi jakie$ skojarzenia, wspomnienia. Po odlozeniu tabletéw, prowadzacy
pyta uczestnikéw ile byto przedmiotéw na obrazku i jakie to byly rzeczy. Seniorzy
zapisuja swoje odpowiedzi na kartkach. Po chwili prowadzacy podaje odpowiedzi.

V. PODSUMOWANIE

DYSKUSJA:

Czy uczestnicy gromadzg w domu starocie? Jakie sg zalety, a jakie wyzwania takiego
hobby?

RYTUAL: Rycerskie pozegnanie

FUNKCJA: stymulacja kreatywnoSsci i motoryczna, integracyjna

Uczestnicy wymyslaja gest, jakim rycerz mogt zegna¢ np. kréla/wybranke/itd. Gdy
nie majg pomystu, prowadzacy podpowiada i naprowadza ich na jaka$ propozycje.
Nastepnie prosi, aby seniorzy pozegnali sie tym gestem z osoba z prawej strony/ na-
przeciwko/wedle innej dowolnej zasady.

DZIEN STAROCI (2 MARCA)

3/3



DZIEN TEATRU
(27 MARCA)

. RYTUAL POWITANIA

¢WICZENIE 1: Teatralne powitanie

FUNKCJA: integracyjna, wzmacniajaca pewnos¢ siebie

Prowadzacy ,zaprasza na scene” kolejne osoby z grupy, méwiac np. ,Zapro$Smy te-
raz Panig Mari¢ - przywitajmy ja brawami”. Wymieniony senior moze wykona¢ gest
pozdrowienia lub ukton, podczas gdy reszta grupy obdarza go oklaskami. Wazne,
aby w tym ¢wiczeniu nikogo nie poming¢, aby kazdy przez chwile byl wyrézniony,
przywitany, oklaskany.

¢éwiczeNIE 2: Wyklaskiwane imiona

FUNKCJA: integracyjna, wzmacnianie uwagi i koordynacji ruchowej, stymulacja pa-
mieci motorycznej

Prowadzacy prosi, aby po kolei kazdy uczestnik wyklaskat sylabami swoje imig, a na-
stepnie grupa wspolnie powtarza jego imie réwniez klaszczac (np. BO — GU - SEAW).
Seniorom obcigzonym ruchowo lub poznawczo prowadzacy powinien pomagac,
maksymalizujgc zaangazowanie uczestnikow zaje¢ w zadanie.

- - - Wariant trudniejszy: przedstawiajacy sie senior wyklaskuje sylaby swojego
imienia uderzajgc w rézne czesci ciata lub stoét czy krzesto. Nastepnie grupa
powtarza jego ruchy odwzorowujac kolejnos¢ klaskania — np. Ewa: E ('klasnie-

1
1
}
1
- - - cie w dlonie) - WA (uderzenie w nogi).

Il. MINI-WYKLAD

TEMAT: Dzien Teatru

Ciekawostka na temat pracy mézgu i pamieci

Statystycznie kobiety lepiej dostrzegaja szczegély, rozrézniaja i nazywaja wiecej
barw oraz maja lepiej rozwiniete widzenie obwodowe niz mezczyzni. (Zrédto:
Memo Dzien - 27.03)

LEKTURA TEKSTU | ROZMOWA

Prowadzacy przygotowuje dowolny tekst dotyczacy historii teatru i rodzajéw przed-
stawieni scenicznych lub czyta notatke o $wiecie z Memo Dzient g_| dla 27 marca.
Inicjuje rozmowe np. czy i kiedy uczestnicy byli w teatrze, co im sie najbardziej podo-
bato i najbardziej zapadio w pamigc.
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I1l. CWICZENIA ROZGRZEWKOWE

EWICZENIE 1: Sanatorium (Memo Trening/ temat: Zdrowie/¢wiczenie: Sanatorium) (E

Prowadzacy prosi, by uczestnicy na tabletach uruchomili éwiczenie ,Sanatorium” i je
wykonali.

- - - Wariant latwiejszy: seniorzy wykonuja zadanie w parach.
- - - Wariant trudniejszy: seniorzy wykonuja zadanie indywidualnie.

EWICZENIE 2: Zgadnij, czym jestem (SILOWNIA PAMII:T%TI)

Prowadzacy przeksztatca ¢wiczenie tak, by bylo zwigzane z tematem zaje¢: seniorzy
zaproszeni s3 do pantomimy, ich zadaniem jest zaprezentowanie haset gestem i ru-
chem ciata (a nie przez stowny opis).

IV. CWICZENIA WLASCIWE

EWICZENIE 1: Quiz filmowy (Memo Trening/ temat: Film i teatr/¢wiczenie: Quiz fil-
mowy) g

Prowadzacy prosi, by uczestnicy na tabletach uruchomili éwiczenie ,Quiz filmowy”
i je wykonali.

|- - - Wariant latwiejszy: Zadanie wykonywane jest przez senioréw grupowo.
I- - - Wariant trudniejszy: Zadanie wykonywane jest przez senioréw indywidualnie.

¢WICZENIE 2: Tadma filmowa (Memo Trening/ temat: Film i teatr/¢wiczenie: TaSma

filmowa) g

Prowadzacy prosi, by uczestnicy na tabletach uruchomili ¢wiczenie ,TaSma filmowa”
i je wykonali. W rozszerzonym wariancie ¢wiczenia, prowadzacy moze zainicjowaé
rozmowe grupowa na temat aktoréw na zdjeciach, np. pytajac czy seniorzy rozpo-
znaja twarze z fotografii i czy znaja jakie$ filmy lub przedstawiania teatralne z ich
udziatem?

EWICZENIE 3: Teatralna wykreslanka

FUNKCJA: wZmocnienie spostrzegawczosci, poprawa funkgji jezykowych
Prowadzacy rozdaje uczestnikom @ karty pracy - znajduje sie na niej wykreslanka.
Pierwszy wyraz prowadzacy moze odnalez¢ i zaznaczy¢ wspélnie z grupg przy thuma-
czeniu zasad ¢wiczenia (wyrazy ukryte sg w tabeli w liniach prostych przebiegajacych
W pionie i w poziomie, jedna litera moze wystapi¢ w dwdch réznych wyrazach). Na-
stepnie prosi uczestnikéw o wykonanie zadania indywidualnie.

DZIEN TEATRU (27 MARCA)
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,- - - Wariant latwiejszy: seniorzy maja odnalez¢ 5 stéw, na karcie pracy z boku
! podane s3 wyrazy do odszukania.

I Wariant trudniejszy: seniorzy majg odnalez¢ 10 sléw, na karcie nie ma ze-
| stawu sléw do odnalezienia, jedyna wskazéwka jest to, ze stowa zwigzane sg
I- - - zteatrem.

V. PODSUMOWANIE

DYSKUSJA:

Czy uczestnicy wystepowali kiedy$ na scenie? Jaka role kazdy z nich najbardziej
chciatby zagrac?

RYTUAL: Teatralne catusy

FUNKCJA: integracyjna, stymulacja motoryczna

Prowadzacy zacheca senioréw do pozegnania gestem, jaki aktorzy wykonuja ze sce-
ny do publicznosci - polega on na rozsylaniu catuséw do pozostatych uczestnikow
(,publicznosci”). Prowadzacy modeluje zachowanie, aby o$mieli¢ grupe i wprowadzi¢
gest rytualu.

DZIEN TEATRU (27 MARCA)
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PRIMA APRILIS
(O KWIATNIA)

. RYTUAL POWITANIA

EWICZENIE 1: Wesote powitania

FUNKCJA: integracyjna, stymulacja kreatywnosci, poprawa swiadomosci wtasnego cia-
fa i koordynacji ruchowej

Prowadzacy zaprasza uczestnikow do Prima Aprilisowego powitania z innymi czton-
kami grupy - np. malym palcem, tokciem, trzepotem rzes itd. Prowadzgcy moze za-
checa¢ senioréw do wymyslania kolejnych form powitalnych, dbajac o granice ciala
i poczucie komfortu senioréw.

EWICZENIE 2: W koto Macieju (SILOWNIA PAMI%CD

Zadanie polega na dodawaniu kolejnych imion w grupie (stowne domino). Duze gru-
py, mozna podzieli¢ na 2 mniejsze dla utatwienia i dynamizacji ¢wiczenia. Jesli uczest-
nicy dobrze sie znaja, to podczas prezentacji oprécz imienia dodaja swoje skojarzenie
z wiosng - np. Aneta-pierwiosnek. Kolejne osoby maja za zadanie powt6rzy¢ ich imie
razem z wiosennym skojarzeniem.

Il. MINI WYKLAD

TEMAT: Prima Aprilis

Ciekawostka na temat pracy mézgu i pamieci
Kazda nauka to zmiana w mézgu. Wypustki migdzy neuronami odtwarzaja sie
i mozg robi sie gestszy. (Zrédto: Memo Dzieri - 1.04)

LEKTURA TEKSTU | ROZMOWA

Prowadzacy przygotowuje krétki tekst na temat Prima Aprilis i prezentuje go grupie.
Moze wykorzysta¢ ciekawostke z Memo Dzien g ] dla 1 kwietnia. Nastepnie inicjuje
rozmowe np. o tym, jakie tradycje zwigzane z Prima Aprilis znajg seniorzy, czy wiedzg
jak ten dzient obchodzony i nazywany jest w innych krajach, itd.

I1l. CWICZENIA ROZGRZEWKOWE

¢WICZENIE 1: Polski kabaret

FUNKCJA: stymulacja pamieci

Prowadzacy prosi uczestnikéw o powiedzenie lub wypisanie na kartkach nazw pol-
skich kabaretéw. Moze zainicjowaé rozmowe pytajac o to, jakie kabarety czy satyry-
kow najbardziej seniorzy lubia/lubili?
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EWICZENIE 2: Lustro (SILOWNIA PAMl%cV wariant ¢wiczenia Krzywe zwierciadto)

Prowadzacy dla zmotywowania uczestnikdéw i przelamania ich ewentualnego oporu
przed ¢wiczeniem, moze zwroci¢ uwage, ze jest to forma rozgrzewki i doda¢ czesto
w takich sytuacjach pomocne zdanie, ze od najglupszej zabawy nikt nie zdziecinnieje.

IV. CWICZENIA WLASCIWE

EWICZENIE 1: Historie u§miechu (Memo Trening/ temat: Usmiech/ ¢wiczenie: Historie
u$miechu) g

Prowadzacy prosi, by seniorzy uruchomili tablety i zrobili éwiczenie ,Historie usmiechu”.

1- - - Warianty tatwiejszy: seniorzy wykonuja ¢wiczenie w parch lub catg grupa.
I- - - Warianty trudniejszy: seniorzy wykonujg ¢wiczenie indywidulanie.

EWICZENIE 2: Portrety gwiazd (Memo Trening/ temat: USmiech/ ¢wiczenie: Portrety
gwiazd) g

Prowadzacy prosi, by seniorzy uruchomili tablety i zrobili ¢wiczenie ,Portrety gwiazd”.

- - - Wariant latwiejszy: seniorzy wykonuja ¢wiczenie grupowo, prowadzacy od-
! czytuje po kolei nazwiska satyrykéw, a po chwili przerwy uczestnicy maja za
| zadanie odtworzy¢ nazwiska we wtasciwej kolejnosci.

- - - Wariant trudniejszy: seniorzy wykonuja ¢wiczenie indywidulanie.

¢WICZENIE 3: Dowcipny akrostych

FUNKCJA: poprawa funkgcji jezykowych, stymulacja pamieci
Zadaniem senioréw jest stworzenie akrostychu do stowa dowcip. Prowadzacy wyja-
$nia uczestnikom, ze podstawowy akrostych polega na znalezieniu stéw rozpoczyna-
jacych sie na kazda litere wybranego stowa. Nastepnie wspdlnie z grupg rozwigzuje
zadanie dla dwoch liter stowa — np. D i O. Potem uczestnicy pracuja samodzielnie,
zapisujac swoje rozwigzania na kartkach. Na koniec prowadzacy zapisuje na tablicy
ich propozycje wyrazéw do kazdej z liter ,rozpisywanego” wyrazu.
D - dobrotliwy, dlugi, itd.
O - optymistyczny, ol$niewajacy
w -
C -
I -
P -
- - - Wariant fatwiejszy: seniorzy dopisuja wyrazy w parach lub matych grupach.
Wariant trudniejszy: seniorzy majg za zadanie dopisa¢ wytgcznie przymiot-
niki. Prowadzacy ttumaczac zadanie moze dodaé pytanie ukierunkowujace

1
L}
[}
1
- - - —np. jaki powinien by¢ dowcip?

PRIMA APRILIS (1 KWIATNIA)
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V. PODSUMOWANIE

DYSKUSJA:

Jakie kawaty uczestnicy lubig najbardziej (np. na jaki temat)? Prowadzacy prosi senio-
réw o opowiedzenie ich ulubionych dowcipéw.

RYTUAL: Smiechowe pozegnanie

FUNKCJA: integracyjna, energetyzujaca

Prowadzacy zaprasza grupe do glosnego, wspdlnego wypowiedzenia i wyklaskania:
,D0 widzenia ha, ha, ha”. Uczestnicy moga powtoérzy¢ te stowa kilkukrotnie. Pro-
wadzacy ttumaczac rytuat mowi, ze nawet sztuczny $miech powoduje wiele pozy-
tywnych zmian w organizmie (np. glebszy oddech) i czesto przeradza si¢ w $miech
autentyczny.
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DZIEN FLORYSTY
(27 KWIETNIA)

. RYTUAL POWITANIA

EWICZENIE 1: Imig i ulubiony kwiat

FUNKCJA: integracyjna, stymulacja pamieci

Prowadzacy proponuje, aby po kolei kazdy senior przedstawiat si¢ swoim imieniem
i dodawat do niego ulubiony kwiat (np. Barbara - tulipan). Nastepnie prowadzacy pyta
uczestnikéw jaki ,bukiet” powstal w grupie - jakie wymienione kwiaty zapamietali?

EWICZENIE 2: ZamKkniety i otwarty tulipan

FUNKCJA: integracyjna, stymulacja ruchowa
Prowadzacy zaprasza uczestnikéw do wykonania gestu dloni ,zamkniety tulipan”,

a nastepnie otwarcia dloni ,otwarty tulipan”.

Powitanie moze by¢ wykonane przez senioréw wspoélnie, w parach (np. z sgsiadem)
lub wszyscy seniorzy podchodza do siebie i wzajemnie witaja si¢ ,tulipanowym” ge-
stem (w grupach senioréw nie majacych probleméw z poruszaniem sie).
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Il. MINI WYKLAD

TEMAT: Dzien Florysty

Ciekawostka na temat pracy mézgu i pamieci

Mobzg zuzywa az 20% energii, ktora jest produkowana przez organizm. Mézg jest
bardzo wrazliwy na niedobory tlenu, dlatego wazne jest, aby gleboko oddychaé
i regularnie wietrzy¢ pomieszczenia. (Zrédto: Memo Dzieni - 27.04)

Prowadzacy po prezentacji ciekawostki, moze spyta¢ senioréw czy znaja jakie$ ¢wi-
czenia oddechowe i chwile o nich porozmawiac.

LEKTURA TEKSTU | ROZMOWA

Prowadzacy prosi o uruchomienie Memo Dzieri g i odszukanie notatki dla 27 kwiet-
nia. Nastepnie zaprasza do przeczytania informacji o Dniu Florysty. Moze tez przygo-
towac i zaprazentowac inny tekst o $wiecie lub o kwiatach. Potem inicjuje rozmowe
o0 najpiekniejszym otrzymanym lub podarowanym przez uczestnikoéw bukiecie.

I1l. CWICZENIA ROZGRZEWKOWE

¢WICZENIE 1: Oddech dla mézgu

FUNKCJA: poprawa $wiadomosci wlasnego ciata, wzmacnianie uwagi

Prowadzacy zaprasza uczestnikéw do ¢wiczenia oddechowego - np. oddech staccato.
Cwiczenie polega na dzieleniu i wydtuzaniu wdechu oraz wydechu liczagc do dwéch.
Powietrze nabiera sie w dwdch etapach: wdech (ok. 50%) - wdech (ok. 50%). To samo
robi sie z wypuszczaniem powietrza: wydech (ok. 50%) — wydech (ok. 50%). Senio-
rom czesto pomaga, gdy prowadzacy na glos liczy ,wdech: 1,2, wydech: 1,2”. Po kilku-
krotnym wykonaniu oddechu w podziale na dwa, prowadzacy moze zaproponowaé
podziat wdechu i wydechu na wiecej czesci — np. na 3 (,wdech 1,2,3, wydech: 1,2,3").

EWICZENIE 2: Zabawy z alfabetem (SILOWNIA PAMI%CI)

Prowadzacy zapowiada, ze w tym ¢wiczeniu seniorzy wspdlnie stworza ,Kwietny
alfabet”. Nastepnie prosi, aby na kolejne litery alfabetu uczestnicy podawali nazwy
kwiatéw (np. A - aster, B - btawatek, C - chaber itd.).

- - - Wariant latwiejszy: seniorzy wykonuja zadanie grupowo, prowadzacy zapisuje
na tablicy nazwy kwiatéw podawanych przez grupe.
Wariant trudniejszy: seniorzy wykonuja zadanie indywidualnie lub w parach
- dostajg karty pracy z wypisanymi literami alfabetu, do ktérych maja dopisa¢
nazwy kwiatéw. Wazne by polecenie prowadzacego nie brzmiato ograniczajgco
- np. ,Znajdz nazwy kwiatéw na KAZDA litere alfabetu” - tylko ,Znajdz nazwy
kwiatéw na ROZNE litery alfabetu”. Warto podpowiedzieé, zeby seniorzy nie
zatrzymywali sie dluzej przy literze, na ktérg nie mogg przypomnie¢ sobie
nazwy zadnego kwiatu. Na koniec prowadzacy podsumowuje ¢wiczenie na fo-

- - - rum, tak by wszystkie litery alfabetu miaty przypisane rozwigzanie.

DZIEN FLORYSTY (27 KWIETNIA)

2/4


https://uploads.strikinglycdn.com/files/4ffc5d64-0b99-4574-b8eb-91e76a8b02e7/ZABAWY%20Z%20ALFEBETEM.pdf

IV. CWICZENIA WLASCIWE

Do ¢wiczen w tej sekcji scenariusza, prowadzacy przygotowuje obrazki, kartki pocz-
towe lub karty z ilustracjami kwiatow (np. Karty Montessori Kwiaty). Wazne, aby
byly to prawdziwe zdjecia lub graficzne obrazki roslin. Réwnie istotne jest, by byly
wyrazne (kontrastowaty z ttem) - ma to szczegélne znaczenie dla senioréw majacych
problemy ze wzrokiem.

CWICZENIE 1: Kwietny wzor

FUNKCJA: wWzmachianie uwagi, poprawa koordynacji wzrokowo-ruchowej, pobudza-
nie my$lenia strategicznego, wzmacnianie funkgji jezykowych

- - - Wariant latwiejszy: prowadzacy prosi, aby uczestnicy (indywidualnie lub w pa-
rach) utozyli karty z kwiatami wedlug podanego wzoru stownego lub obrazko-
wego. Np. ,kolejno$¢ od lewej: krokusy, niezapominajki, stokrotki, astry, cha-
bry,...".

Wariant pos$redni: prowadzacy prosi, aby uczestnicy (indywidualnie lub w pa-
rach) utozyli kwiaty wedtug pewnej zasady np. wedtug alfabetu, od najmniej-
szego do najwiekszego itd.

Wariant trudniejszy: prowadzacy prosi, aby uczestnicy (indywidualnie lub
w parach) utozyli kwiaty wedlug podanego wzoru stownego lub obrazkowego,
ale w ograniczonej ilosci ruchéw. Np. na poczatek uczestnik otrzymuje 3 karty
z kwiatami i ma ustawi¢ w utozeniu poczatkowym od lewej - np. maki, sto-
neczniki, tulipany. Nastepnie w dwoch ruchach ma uzyskaé kolejno$¢: tulipany,

- - - stoneczniki, maki.

Warto by prowadzacy najpierw wykonal to ¢wiczenie kilka razy z grupg, aby upewnié
sie, ze polecenie jest zrozumiale. Poziom trudnosci (wariant, ilo$¢ kart i ruchéw)
prowadzacy dostosowuje do mozliwosci grupy.
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CWICZENIE 2: Memory

FUNKCJA: stymulacja pamieci

Prowadzacy zaprasza do gry w Memory. Rozdaje zestaw kart uczestnikom - pary
kwiatéw na osobnych kartonikach - i prosi o ulozenie ich obrazkami do spodu. Po
kolei kazdy odkrywa 2 losowo wybrane Kkarty. Jezeli tworza pare - zabiera je, jezeli
nie - odktada na miejsce obrazkiem do dotu, zapamietujac ich polozenie.

W gre seniorzy moga gra¢ w parach lub malych grupach. Wazne by prowadzacy
potozyt nacisk na zabawe, a nie rywalizacje (dlatego nalezy unika¢ podliczania przez
senioréw po ile par odkryli).

EWICZENIE 3: Zgadnij, czym jestem (SILOWNIA PAMHT%CD

Prowadzacy zapowiada, ze kolejnym ¢wiczeniem jest kwietna zgadywanka. Nastep-
nie prosi, aby jeden z uczestnikéw wylosowat karte z kwiatem, nie pokazujac jej
pozostatym czlonkom grupy. Zadaniem tej osoby jest werbalne opisanie kwiatu, aby
partner z pary (lub grupa) odgadt jego nazwe. Wazne, aby to zadanie bylo ostatnie
z serii ¢wiczen z kartami, zeby seniorzy wczesniej mogli dobrze sie z nimi zapoznaé
i doktadnie przyjrze¢ sie kwiatom.

- - - Wariant latwiejszy: seniorzy zgadujg hasto grupowo.
I- - - Wariant trudniejszy: seniorzy wykonujg zadanie w parach.

V. PODSUMOWANIE

DYSKUSJA:

Prowadzacy zaprasza do dyskusji na temat poprzedniego ¢wiczenia - czy fatwo jest
opisa¢ stowami to, co sie widzi? Czy to, co méwimy jest podobnie odbierane przez
osoby nas stuchajace?

RYTUAL: Kwietne pozegnanie

FUNKCJA: integracyjna, stymulacja motoryczna

Grupa (razem z prowadzacym) staje w kregu i fapie si¢ za rece. Na wdechu seniorzy
odchylaja sie do tylu unoszac wysoko ramiona w gére, na wydechu opuszczaja rece
i kulg sie do $rodka (jak kwiaty na noc). Cwiczenie mozna powtérzy¢ kilkukrotnie.

DZIEN FLORYSTY (27 KWIETNIA)
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DZIEN SEONCA
(3 MAJA)

. RYTUAL POWITANIA

¢WICZENIE 1: Powitanie stonca

FUNKCJA: rozgrzewkowa, stymulacja motoryczna

Prowadzacy pokazuje ruch powitania i zaprasza senioréw do jego nasladowania.
Uczestnicy na wdechu unosza rece ku goérze (ku storicu), ramiona prostuja jak pro-
mienie, a na wydechu rece opuszczajg dotykajac serca. Cwiczenie grupa moze wyko-
na¢ kilka razy, na stojaco lub siedzac.

CWICZENIE 2: Imig¢ i rym

FUNKCJA: stymulacja kreatywnosci/pamieci, poprawa funkgcji jezykowych, remini-
scencyjna

Prowadzacy prosi, aby uczestnicy stworzyli lub przypomnieli sobie (z przesztosci)
rym do swojego imienia (np. Zosia — samosia). To zadanie czesto wywoluje w senio-
rach wspomnienia z dzieciecych lat, czaséw zabaw szkolnych czy podwoérkowych.

Il. MINI WYKLAD

TEMAT: Dzien Stonica

Ciekawostka na temat pracy mézgu i pamieci

Z wiekiem coraz trudniej przypominamy sobie dawne zdarzenia, o ktérych rzadko
myslimy. Latwiej odtworzy¢ to, co czesto sie wspomina, o czym duzo opowiadamy.
(Zrédto: Memo Dzieri - 3.05)

Prowadzacy przywotuje ciekawostke na temat wspomnienl. Warto by w tym kontek-
Scie podpowiedzial, Zeby seniorzy czesto powtarzali sobie informacje, ktére sg dla
nich wazne czy niezbedne.

LEKTURA TEKSTU | ROZMOWA

Prowadzacy przygotowuje i czyta test o storicu. Moze tez wykorzystaé notatke o Dniu
Storica z Memo Dzient g dla 3 maja. Nastepnie inicjuje rozmowe pytajac senioréw
o ich skojarzenia ze storicem oraz wspomnienie zwigzane ze stonecznym latem.

I1l. CWICZENIA ROZGRZEWKOWE

EWICZENIE 1: Stoneczne skojarzenia
FUNKCJA: stymulacja pamieci i kreatywnosci, poprawa funkcji jezykowych
Prowadzacy przygotowuje karty pracy z rysunkiem/wydrukiem storica w centrum.
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Zadaniem uczestnikéw jest wypisanie ich skojarzen ze storicem - np. cieplo, gwiazda,
itp. Liczba skojarzen, o jaka seniorzy sg proszeni, wyznacza ilo$§¢ promieni storica.
Oczywiscie jesli uczestnik bedzie miat duzo skojarzen, moze dorysowaé ,wtasne” pro-
mienie. Prowadzacy moze zachecac senioréw do przywolywania odlegltych skojarzen,
a takze réznych powiedzen, idioméw, itd. Np. ,Storice Ty moje” (zwrot do bliskiej
osoby), stoneczna kraina (pigkne, beztroskie miejsce), ,Za duzo storica!” (komentarz
do czyjego$ zbytniego optymizmu) itp. Warto by na poczatku, prowadzacy zapro-
ponowat uczestnikom wspdlna prace, tak by wszyscy dobrze zrozumieli, jak nalezy
wykona¢ ¢wiczenie i zaczeli przywotywaé réznorodne skojarzenia.

Q )
'69 0"\8
\
0’ @@
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- - - Wariant tatwiejszy: seniorzy pracuja w parach lub matych grupach.
I - - - Wariant trudniejszy: seniorzy pracuja indywidualnie.

EWICZENIE 2: Dotkniecie r6zdzkg (SILOWNIA PAMIIi\EZI)

Prowadzacy zapowiada, Ze teraz uczestnicy beda doswiadcza¢ dotyku storica. Nastep-
nie zaprasza ich, by dobrali sie w pary. Jedna osoba trzyma wyimaginowang ,r6zdzke”
i niczym promieniem storica dotyka nig wybranej czesci ciata partnera (reke, noge,
glowe). Osoba ta zaczyna poruszaé wskazang czescig ciala, tak jakby rozmraza sie
ona pod wplywem ciepta promieni stonecznych. Zadanie wykonywane jest do mu-
zyki - np. ,Podaruj mi troche storica” Ewy Bem. Prowadzacy uczula uczestnikéw, by
przed rozpoczeciem ¢wiczenia, zapytali swego partnera z pary, czy sa jakie$ czesci
ciata, ktére nalezy omija¢. Seniorzy majg dotkna¢ réznych czesci ciala partnera, a po
pewnym czasie zamieniajg sie rolami. Zadanie moze by¢ wykonywane zaré6wno na
siedzgco, jak i na stojaco.

IV. CWICZENIA WLASCIWE

EWICZENIE 1: Obraz wart tysigca stow (SILOWNIA PAMII:T}SZD

Prowadzacy przygotowuje obraz lub fotografie wschodu storica i prezentuje go
uczestnikom zaje¢. Zadaniem senioréw jest nadanie tytulu obrazowi i przygotowa-
nie jego opisu. Prowadzacy przygotowuje zestaw pytan pomocniczych, np. Co widzg
Panistwo na tym obrazie? Gdzie to moze by¢? Jakie kolory Panstwo widzicie? Jaka to
moze by¢ sytuacja? Jaki tytut nadaliby Paristwo temu obrazowi?

DZIEN SEONCA (3 MAJA)
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Cwiczenie moze mie¢ zaréwno charakter tworczy, jak i reminiscencyjny. Przy wspo-
mnieniach prowadzacy moze zapytac np. o to czy uczestnicy widzieli kiedy$ wschod
storica i kiedy (w jakich okoliczno$ciach) to bylto, czy majg jakie$ piekne skojarzenia/
wspomnienia z tym obrazem?

- - - Wariant tatwiejszy: seniorzy wykonuja ¢wiczenie ustnie, cata grupa.
: Wariant trudniejszy: seniorzy wykonuja ¢wiczenie indywidualnie - w takim
! przypadku zapisuja swoje odpowiedzi na kartkach. Na koniec zadania ochotni-
1- - - cy prezentuja swoje odpowiedzi na forum.

EWICZENIE 2: Stoneczne miasta (Memo Trening/ temat: Miasta/ ¢wiczenie: Polskie

miasta) g

Prowadzacy prosi, by uczestnicy wlaczyli tablety i wykonali ¢wiczenie ,,Polskie miasta”.
W czasie, gdy seniorzy wykonuja zadanie, prowadzacy moze zadawacé pytania o $wia-
tlo i storice na fotografiach - np. na ilu fotografiach $wieci slonice, czy wida¢ chmury,
jaka pora dnia jest uwieczniona na fotografiach, itd. Seniorzy nie musza odpowiadac
na glos, wazne by podjeli obserwacje zdje¢ pod tym katem. Ewentualnie w przypad-
ku pracy w parach, moga wspoélnie zastanowi¢ sie nad odpowiedziami na zadawane
przez prowadzacego pytania.

- - - Wariant tatwiejszy: seniorzy pracuja w parach.
I- - - Wariant trudniejszy: seniorzy pracuja indywidualnie.

¢WICZENIE 3: Wakacyjne podr6ze (Memo Trening/ temat: Miasta/ ¢wiczenie: Trasa
wycieczki) g
Prowadzgcy prosi uczestnikow o wykonanie na tabletach ¢wiczenia ,Trasa wycieczki”.

Na zakonczenie zadania, prowadzacy moze zapyta¢ senioréw o to, czy podrézuja/
podrézowali po Polsce i czy widzieli zaprezentowane w ¢wiczeniu zabytKi.

1 - - - Wariant latwiejszy: seniorzy wykonuja zadanie w parach.
- - - Wariant trudniejszy: seniorzy wykonuja zadanie indywidualnie.

V. PODSUMOWANIE

DYSKUSJA:

Czy uczestnicy chcieliby wybra¢ sie w daleka, ,stoneczna” podr6z? Gdzie by to byto?
Czy byli kiedys$ w takiej podrézy?

RYTUAL: Sloneczne pozegnanie

FUNKCJA: stymulacja motoryczna, integracyjna

Prowadzacy zaprasza, by uczestnicy staneli (lub usiedli) w kregu. Nastepnie prosi,
aby kazdy skierowal swoja prawa reke do centrum kregu, a lewa na zewnatrz, tak
aby z ragk powstaly promienie storica. Na dany przez prowadzacego znak, seniorzy
klaszczg w dtonie, Zegnajac sie w ten sposob.

DZIEN SEONCA (3 MAJA)
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DZIEN KOSMOSU
(21 MAJA)

. RYTUAL POWITANIA

EWICZENIE 1: Kosmiczny oddech

FUNKCJA: integracyjna, wzmacniajaca $wiadomos$¢ wiasnego ciata

Prowadzacy prosi, aby po kolei kazdy uczestnik wzial gt¢boki wdech, przywitat sig,
moéwiac ,Dzienn Dobry”, ,Czes¢”, ,Ahoj”, itp. i wypuscit powietrze. Prowadzacy naj-
pierw pokazuje jak wykona¢ ¢wiczenie, nastepnie pomaga uczestnikom w witaniu sie
przypominajgc o wdechu i wydechu.

WDECH - StOWO POWITANIA - WYDECH

EWICZENIE 2: Gwiezdne imie

FUNKCJA: poprawa funkgcji jezykowych

Prowadzacy zaprasza senioréw do tego, by kazdy z nich stworzyl swoje gwiezdne
imie. Rozdaje im kartki oraz dtugopisy. Nastepnie ttumaczy zasade, wedle ktérej moz-
na stworzy¢ gwiezdne imie: do 3 pierwszych liter nazwiska nalezy doda¢ 2 pierwsze
litery imienia. Np.: Ewa Farna FAR + EW = FAREW. Prowadzacy moze wykonac jeszcze
jeden przyklad z calg grupg na gtos - np. Tomasz Wilk. Najlepiej, gdy prowadzacy spy-
ta jak brzmiatoby kosmiczne imie Tomasza Wilka, a po stronie senioréw jest udziele-
nie odpowiedzi (WILTO). Gdy prowadzacy ma pewno$s¢, Ze polecenie jest zrozumiate
dla uczestnikéw, zacheca ich do wykonania tego ¢wiczenia na wilasnych imionach
i nazwiskach. Na koniec zadania, seniorzy przedstawiaja sie pozostatym cztonkom
grupy swoim gwiezdnym imieniem.

Il. MINI WYKLAD

TEMAT: Dzienn Kosmosu

Ciekawostka na temat pracy mézgu i pamieci
Tworcze myslenie jest naturalng cecha ludzkiego umystu. Pamietaj — kreatywnos¢
zapobiega starzeniu sie mézgu. (Zrédto: Memo Dzieri - 20.05)

Po zaprezentowaniu ciekawostki, prowadzacy zaprasza senioréw do wspdlnego namy-
stu w jakich zajeciach i przestrzeniach zyciowych mozna wykorzysta¢ twoércze my-
Slenie (np. w gotowaniu, ubiorze, fryzurze, majsterkowaniu). Prowadzacy moze tez
spyta¢, czy kto$ z uczestnikéw zajmuje sie tworczoscig artystyczng, a jesli tak, to jaka.
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LEKTURA TEKSTU | ROZMOWA

Prowadzacy prosi, aby uczestnicy odszukali i przeczytali notatke w Memo Dzien g
dla 21 maja. Ewentualnie sam czyta tekst o Dniu Kosmosu na glos. Moze tez przy-
gotowac i zaprezentowa¢ dowolny inny tekst o Kosmosie, czy tez jego $wigcie. Na-
stepnie pyta senioréw o to, czy pamietaja informacje o pierwszych lotach w kosmos
i na ksiezyc (nazwiska astronautéw, kiedy i gdzie lecieli). Warto by prowadzacy przy-
gotowat zestaw informacji poszerzajacych podstawowa wiedze o podboju kosmosu,
ktérymi bedzie mégt podzieli¢ sie z uczestnikami zajeé.

I1l. CWICZENIA ROZGRZEWKOWE

CWICZENIE 1: Bingo (SILOWNIA PAMI%:D

Prowadzacy zapowiada gre w bingo nazywajac ja gra w ,kosmiczne numerki”.

¢WICZENIE 2: Kosmiczne pienigdze

FUNKCJA: poprawa funkcji jezykowych

Zadanie polega na wymienieniu przedmiotéw na jedna litere, ktére uczestnik kupit-
by za np. milion ztotych (kosmiczne pienigdze). Prowadzacy po cichu méwi alfabet
(rozpoczynajgc od glosno wypowiedzianego stowa ,start”). Gdy wybrany z grupy se-
nior powie ,stop”, prowadzacy méwi na glos litere, na ktorej sie zatrzymat (np. K,
niektore litery alfabetu mozna pomina¢ w grze - np. Y, E, A, itd.). Nastepnie zacheca
uczestnikéw do wypisania (lub powiedzenia) przedmiotéw na dang litere (np. korale,
kabriolet, kino domowe, kapelusz itd.)

- - - Wariant fatwiejszy: seniorzy wykonuja zadanie grupowo lub w matych gru-
pach, wymieniajac razem po 7 przedmiotéw na zadana litere.
Wariant trudniejszy: seniorzy wykonuja zadanie indywidualnie, piszgc po co

|
1
I
|
I- - - najmniej 10 przedmiotéw na zadang litere.

IV. CWICZENIA WLASCIWE

EWICZENIE 1: Lustrzane odbicie (SILOWNIA PAM%:D

Prowadzacy zapowiada, ze w tym ¢éwiczeniu seniorzy beda mieli mozliwo$¢ zapozna-
nia sie z kosmicznymi figurami, a nastepnie tlumaczy jego zasady. Zadaniem kazdego
uczestnika jest narysowanie oburgcz podanych wzoréw. Prowadzacy moze przygoto-
wac ksztalty zwigzane z tematem kosmosu np. ksiezyc, gwiazde, planete itd. Warto
przygotowaé kartki i duzo przyrzadéw do pisania. Cwiczenie seniorzy wykonuja in-
dywidualnie.

EWICZENIE 2: Planety

FUNKCJA: stymulacja pamieci, poprawa funkgcji jezykowych

Seniorzy maja za zadanie zapamietaé kolejno$¢ planet Ukladu Stonecznego. Prowa-
dzacy wprowadza technike pamigciowa utatwiajaca to zadanie — akronimy zlozone,
gdzie pierwsze litery stéw w zdaniu sg zarazem pierwszymi literami nazw planet
w kolejnosci od stonica (tj. Merkury, Wenus, Ziemia, Mars, Jowisz, Saturn, Uran, Nap-
tun). Np.: 1. moja wiecznie zapracowana mama- jutro sama usmazy nale$niki, 2. moja
wole znaj matole, jak si¢ upre nie pozwole.

DZIEN KOSMOSU (21 MAJA)
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.- - - Wariant trudniejszy: seniorzy, pracujac indywidualnie, maja stworzy¢ swoje
! wlasne zdanie, ktére ulatwi im zapamietanie kolejnosci planet Uktadu Sto-
1 necznego. Jako pomoc moga dosta¢ karty pracy z zapisanymi we wlasciwej
| kolejnosci pierwszymi literami nazw planet i miejscem na dopisanie kolejnych
I- - - wyraz6éw zdania.

M... W... Z... M... J... S... U... N...

EWICZENIE 3: Bohaterowie Gwiezdnych Wojen

FUNKCJA: stymulacja pamieci

Prowadzacy przygotowuje zdjecia lub prezentacje sktadajaca sie z fotografii i imion
gléwnych postaci z Gwiezdnych Wojen. Zadaniem uczestnikéw jest zapamietanie jak
nazywaja sie fikcyjne postaci. W drugiej czesci zadania, prowadzacy pokazuje same
zdjecia i prosi senioréw o przypomnienie imion bohateréw filmu. Aby zapamietanie
imion bylo tatwiejsze dla uczestnikéw, mozna podpowiada¢ im skojarzenia np. dla
imienia Leia Organa, powiedzie¢: ,Prosze sobie wyobrazi¢, ze kto§ wlewa smar przez
Lejek w Organy, by lepiej dziataly”. Zdjecia i imiona bohateréw Gwiezdnych Wojen
mozna znalez¢ w internecie (https://plwikipedia.org/wiki/Kategoria:Postacie_z_ cy-
klu_Gwiezdne_wojny).

Prowadzgcy moze uzupelni¢ ¢wiczenie o jeszcze jedno zadanie. Uczestnicy maja za-
pisa¢ swoje imie i nazwisko w alfabecie Mandalorian.
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V. PODSUMOWANIE

DYSKUSJA:

Czy uczestnicy pamietaja kolejnos¢ planet Ukladu Stonecznego (rozpoczynajac od
Storica)? Czy chcieliby polecie¢ w kosmos? Czy lubig filmy Science Fiction?

RYTUAL: Kosmiczne pozegnanie

FUNKCJA: integracyjna, energetyzujaca, stymulacja motoryczna

Uczestnicy ustawiaja sie w kregu i fapia sie za rece. Nastepnie glosno wypowiadajac
,D0 Widzenia” wypuszczajg energie w kosmos - robia to przez energiczne wyrzucenie
rak do gory.

DZIEN KOSMOSU (21 MAJA)
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DZIEN DZIECKA
(1 CZERWCA)

. RYTUAL POWITANIA

CWICZENIE 1: Brawa

FUNKCJA: integracyjna, wzmacnianie pewnosci siebie, stymulacja motoryczna
Prowadzacy wywoluje kolejnych cztonkéw grupy, méwiac np. ,Witamy Panig Kry-
styne”, a pozostali seniorzy witaja wywolang osobe brawami. Osoba ta moze wstac
i sking¢ gtowa lub pomacha¢ do wszystkich siedzac. Prowadzacy zacheca grupe do
intensywnego klaskania, méwiac, ze mocne uderzanie dtonig o dloni pobudza znajdu-
jace sie w nich zakoniczenia nerwowe.

¢WICZENIE 2: Zdrobnienia

FUNKCJA: reminiscencyjna

Prowadzacy prosi, aby uczestnicy przypomnieli sobie, jak zwracali sie do nich w dzie-
cinstwie rodzice, dziadkowie, rodzenstwo czy réwiesnicy w szkole. Najczesciej sg to
zdrobnienia (Basia, Julek) lub ksywki. Prowadzacy moze zacheci¢ senioréw do opo-
wiesci na forum grupy lub w parach.

UWAGA: Prowadzacy powinien zwrdci¢ szczegdlng uwage na temat Dnia Dziecka. Nie
powinien infantylizowa¢ ¢wiczen (albo wytacznie za zgoda senioréw) — moze spotkaé
sie to z oporem w grupie. Ponadto, wspomnienia z okresu dziecinstwa dla niektérych
uczestnikoéw moga by¢ przykre. Dlatego prowadzacy powinien stosowaé zasade do-
browolnosci oraz nakierowywania senioréw na pozytywne wydarzenia z przesztosci,
np. wprowadzajac w zadanie warto uzywacé takiej (lub podobnej) formuty ,Przypo-

”

mnijcie sobie Panistwo wesote.....".

Il. MINI WYKLAD

TEMAT: Dzienl Dziecka

Ciekawostka na temat pracy mézgu i pamieci

Moézg nie ma zbyt wielu receptoréw boélowych i najczesciej mamy do czynienia
z tzw. bélem przeniesionym. Odczuwamy go w glowie, ale jego Zrédtem czesto sg
np. mie$nie karku i ramion. (Zrédto: Memo Dzieri - 1.06)

Prowadzacy czyta ciekawostke i zapowiada, ze po rozmowie seniorzy zostang zapro-
szeni do ¢wiczenia, w ktérym bedg rusza¢ ramionami i karkiem.

LEKTURA TEKSTU | ROZMOWA

Prowadzacy przygotowuje tekst/prezentacje z informacjami na temat Dnia Dziec-
ka. Moze wykorzysta¢ notatke z Memo Dzien g dla 1 czerwca. Inicjuje rozmowe
dotyczacg kwestii poruszanych w zaprezentowanym tekscie. Jesli zdecyduje sie na
zaprezentowanie notatki z Memo Dzien, to moze zacheci¢ senioréw do rozmowy np.
o sytuacjach, w ktérych poptakali sie ze $miechu.
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Przed wprowadzeniem ¢wiczen i zabaw intelektualnych w kolejnych czesciach za-
je¢, prowadzacy moze przytoczy¢ koncepcje Erica Berne’a na temat wewnetrznego
dziecka. Przywolanie tej struktury osobowosci (odpowiedzialnej za rados¢, zabawe,
twoérczosé) zwykle powoduje wieksze otwarcie senioréw na proponowane gry i osta-
bia ich ewentualny opér.

I1l. CWICZENIA ROZGRZEWKOWE

¢WICZENIE 1: Rusz glowg

FUNKCJA: stymulacja motoryczna

Prowadzacy zaprasza senioréw do wziecia udzialu w rozgrzewce goérnej partii tu-
fowia, rak i gtowy. Proponowane ruchy powinny by¢ dostosowane do mozliwosci
senioréw, ze szczeg6lng uwaga na bezpieczne ruchy glowy i szyi. Prowadzacy moze
takze zapyta¢, jakie ¢wiczenia na rozruszanie dtoni, ramion, barkéw, karku i glowy
znajq uczestnicy.

EWICZENIE 2: Rusz glowa

FUNKCJA: pobudzanie kreatywno$ci

Prowadzacy zaprasza uczestnikow do zabawy inspirowanej testem Niezwyktych Za-
stosowan Guilforda, ktéry polega na wymysleniu jak najwiekszej liczby nietypowych
sposobéw wykorzystania przedmiotéw codziennego uzytku np. gazety (zastosowa-
nia: czapka, ozdoby, litery do listéw anonimowych, wktadka do mokrych butéw itd.)
Prowadzacy zaprasza senioréw do wymyslenia takich nietypowych zastosowan dla
kilku przedmiotéw (w tym takze dla gazety, szczegoélnie jesli planuje przeprowadzi¢
zadanie w rozszerzonej wersji — patrz dalej).

- - - Wariant tatwiejszy: seniorzy pracuja w grupach.
X Wariant trudniejszy: seniorzy pracuja indywidualnie zapisujac swoje pomysty
! na kartkach, nastepnie prowadzacy zbiera pomysty réznych oséb i omawia je
1- - - z calg grupa na forum.

Prowadzacy moze tez rozszerzy¢ zadanie — przynie$¢ stare gazety i poprosi¢ senio-
réw o przypomnienie sobie zabaw origami (skladanie statku, czapki, itd.)

IV. CWICZENIA WLASCIWE

EWICZENIE 1: Spiewanie (Memo Trening/ temat: Morze/éwiczenie: Szanty) (:I

Prowadzacy zaprasza uczestnikéw do wykonania ¢wiczenia ,Szanty” na tabletach. Po
wykonaniu zadania przez senioréw, prowadzacy moze ich zapytaé czy w dzieciistwie
czesto $piewali i jakie byty ich ulubione piosenki? Czy nadal lubig $piewac? Prowadza-
cy moze zacheci¢ uczestnikéw do wspélnego zaspiewania jakiej$ piosenki.

EWICZENIE 2: Dynamiczny alfabet (SILOWNIA PAMII%CD

Prowadzacy zapowiada ¢wiczenie méwigc, ze skoro seniorzy juz pospiewali, to teraz
czas na czytanie. Nastepnie ttumaczy zasady zadania. Dobrze by prowadzacy na po-
czatku wykonat ¢wiczenie kilka razy razem z grupa.

- - - Wariant trudniejszy: do ¢wiczenia dodany jest ruch nég (poza unoszeniem rgk).

DZIEN DZIECKA (1 CZERWCA)
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https://uploads.strikinglycdn.com/files/4ffc5d64-0b99-4574-b8eb-91e76a8b02e7/DYNAMICZNY%20ALFABET.pdf

EWICZENIE 3: Idealna kopia (SILOWNIA PAMI%ZI)

Prowadzacy zapowiada, ze kolejne ¢wiczenie réwniez bedzie zwigzane z lubiang
przez dzieci aktywnoscig — a mianowicie z rysowaniem. Nastepnie tlumaczy zasady
zadania.

,ldealna kopia” to ¢wiczenie zwykle wywotujace wérod uczestnikow dyskusje na te-
mat komunikacji (jednostronnej, dwustronnej, przeszkéd w komunikacji). Dobrze,
gdy prowadzacy ja zamoderuje lub - jesli nie pojawi si¢ samoistnie - zainicjuje, pyta-
jac senioréw o ich wrazenia z przebiegu ¢wiczenia (czy tatwo bylo im sie porozumieé
w parach, itd.).

Inng wersja ¢wiczenia jest opisywanie figury/figur przez prowadzacego np. w dwéch

wariantach:

1. przy zachowaniu komunikacji jednostronnej - co oznacza, ze uczestnicy podczas
rysowania figur nie moga zadawac pytan prowadzacemu, ani na niego patrze¢,

2. przy komunikacji dwustronnej - co oznacza, ze uczestnicy moga zadawac pyta-
nia prowadzacemu, a takze patrzeé¢ na niego, gdy tlumaczy co nalezy narysowac.

V. PODSUMOWANIE

DYSKUSJA:

Prowadzacy zapowiada przed zajeciami, zeby seniorzy przyniesli swoje fotografie
z dziecinstwa. Podczas zaje¢ dzieli uczestnikow na mniejsze grupy (3-4 osobowe).
W nich seniorzy prezentuja swoje zdjecia. Podczas kazdej prezentacji, pozosta-
li cztonkowie grupy prébuja odgadna¢ ile lat ma bohater/ka zdjecia i jaka sytuacje
uwieczniono na fotografii.

RYTUAL: ZIaczone dionie

FUNKCJA: integracyjna, energetyzujaca, stymulacja motoryczna

Prowadzacy prosi uczestnikéw, by w matych grupach utozyli wieze z dtoni. Po kolei,
kazdy senior doklada swoja dtori do wiezy, uktadajac ja na dtoni poprzednika. Z usta-
lonym okrzykiem, uczestnicy podnosza rece w gore i je puszczaja (wieza z dloni
rozprasza si¢).

DZIEN DZIECKA (1 CZERWCA)
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DZIEN PIKNIKU
(18 CZERWCA)

. RYTUAL POWITANIA

¢WICZENIE 1: Spiewne powitanie

FUNKCJA: integracyjna, stymulacja muzyczno-ruchowa

Zadanie polega na wyspiewaniu, zaintonowaniu, powiedzeniu na rézne sposoby
,Dzien dobry”. Moze to by¢ jakas melodia, sylabizowanie - zabawa tonem, tempem
czy rytmem. Prowadzacy zaczyna, aby oSmieli¢ uczestnikéw zaje¢, a nastepnie zache-
ca kolejne osoby do $§piewnego powitania grupy.

¢WICZENIE 2: Imienna cecha

FUNKCJA: poprawa funkgcji jezykowych

Prowadzgcy zaprasza uczestnikéw do stworzenia imiennej cechy. Cwiczenia polega
na tym, aby na pierwszg litere wlasnego imienia znaleZ¢ jaka$ ceche, epitet. Istotne,
by prowadzacy zaznaczyl, ze chodzi wylacznie o cechy pozytywne, np. energiczna
Ewa, kochana Krystyna, itp. Gdy ktorys z uczestnikéw ma ktopot ze znalezieniem
przymiotnika, prowadzacy prosi pozostatych senioréw o pomoc i podpowiedzenie

pozytywnej cechy.

Il. MINI-WYKLAD

TEMAT: Dzien Pikniku

Ciekawostka na temat pracy mézgu i pamieci

Polski filozof i psycholog M. Kreutz twierdzi, iz bardzo dobrym sposobem na po-
prawienie pamieci sg notatki organizujgce wiedze. Zapisywanie informacji na tak
zwanych ,sklerotkach” - matych, samoprzylepnych karteczkach moze nies¢ ze sobg
wiele korzysci. (Zrédto: Memo Dzieri - 18.06)

Prowadzacy czyta ciekawostke i prosi senioréw, by na matych kolorowych kartkach
zapisali imiona cztonkéw grupy wraz z cecha z poprzedniego ¢wiczenia (imienna
cecha).

LEKTURA TEKSTU | ROZMOWA

Prowadzacy czyta na glos notatke o Dniu Pikniku z Memo Dzien g | dla 18 czerwca
(lub inny przygotowany przez siebie tekst o $wiecie/ piknikowaniu). Nastepnie pyta
uczestnikéw czy maja jakie$ pozytywne wspomnienia zwigzane z piknikiem. Dla po-
budzenia wspomnien i ukierunkowania rozmowy, prowadzacy moze pokazaé senio-
rom zdjecia z pikniku z lat 50/60 -tych.
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I1l. CWICZENIA ROZGRZEWKOWE

¢WICZENIE 1: Co mozna.....?

FUNKCJA: stymulacja kreatywno$ci

Zadaniem senioréw jest wymyslenie jak najwiekszej liczby odpowiedzi na zadane
przez prowadzacego pytanie. Np: Co mozna wzigé na piknik? Co mozna robi¢ na
trawie? Co mozna ustysze¢ na pikniku? Co mozna otworzy¢ na pikniku? Co mozna
rzuci¢ na pikniku?

Seniorzy wykonuja ¢wiczenie grupowo. Liczba pytan prowadzacego moze by¢ dowolna.

EWICZENIE 2: Piknik w sanatorium (Memo Trening/ temat: Zdrowie/¢wiczenie: Sana-

torium) g

Prowadzacy prosi senioréw o wykonanie zadania ,Sanatorium” na tabletach (indywidu-
alnie lub w parach). Nastepnie, gdy seniorzy skonicza ¢wiczenie, prowadzacy zacheca
ich do rozmowy o tym, czy w sanatorium mozna zorganizowa¢ piknik i jakie aktyw-
nosci mogliby podejmowac jego uczestnicy. Prowadzacy moze naprowadza¢ senioréw
na odpowiedzi pytaniami i wskazéwkami - np. czy na obrazku/obrazach z ¢wiczenia
dostrzegli jakie$ czynnosci, ktére mozna zaproponowaé w ramach pikniku.

IV. CWICZENIA WLASCIWE

EWICZENIE 1: Piknik na rybach (Memo Trening/ temat: Morze/¢wiczenie: Na fali) [:I

Prowadzacy prosi, by seniorzy korzystajac z tabletéw indywidualnie, wykonali éwi-
czenie ,Na fali”. Nastepnie inicjuje rozmowe o tym, czy uczestnicy maja wspomnienia
zwigzane z rybami, czy tez wedkowaniem. Rozmowa moze réwniez dotyczy¢ ulubio-
nych dan rybnych senioréw, itd.

EWICZENIE 2: Liczbowa kolejka (SILOWNIA PAMMT%CD

Prowadzacy wprowadzajac ¢wiczenie pyta uczestnikéw o to, czy znaja jakies gry pik-
nikowe. Nastepnie zapowiada, ze zadanie, ktére zaraz beda wykonywa¢ moze by¢ wy-
korzystywane takze jako rozrywka i tamigtéwka dla uczestnikéw pikniku. Nastepnie
ttumaczy zasady ¢wiczenia.

- - - Wariant fatwiejszy: seniorzy otrzymuja karty pracy z cyframi od 1 do 10.
Wariant trudniejszy: seniorzy majg za zadanie potaczy¢ cyfry od 1 do 20. Do-
- - - datkowym wyzwaniem jest to, ze linie fgczace cyfry nie mogg sie przecinac.

EWICZENIE 3: Pytania i odpowiedzi (SILOWNIA PAMI%CI)

Na poczatku prowadzacy méwi, ze takze i to éwiczenie moze by¢ wykorzystane jako
gra piknikowa. Nastepnie dzieli senioréw na dwie grupy i tlumaczy im zasady gry.
Wazne by prowadzacy zaznaczyl, ze w tym zadaniu liczy sie dystans i poczucie hu-
moru, bo tylko dzigki temu zabawa ma rozluZniajacy charakter.

DZIEN PIKNIKU (18 CZERWCA)

2/3


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

V. PODSUMOWANIE

DYSKUSJA:

Piknik to czas relaksu, przyjemnosci, kontaktu z naturg. W jakich miejscach uczest-
nicy najbardziej odpoczywaja?

RYTUAL: Pigtka dla umystu

FUNKCJA: poprawa $wiadomosci wlasnego ciala,wzmocnienie koordynacji ruchowej,
integracyjna

Prowadzacy zaprasza uczestnikow, by staneli w parach lub usiedli naprzeciwko sie-
bie. Ttumaczy, ze celem proponowanej aktywnosci jest pobudzenie obu pétkul moé-
zgu. Nastepnie prosi, by osoby z pary mocno zetknely swoje prawe dlonie (w gescie
jak ,piatka”) - za ten ruch odpowiedzialna jest lewa poétkula mézgu. Potem uczest-
nicy powtarzajg czynno$¢ stykajac si¢ swoimi lewymi dloimi - w tym przypadku
aktywna jest prawa pétkula. Na koniec, seniorzy stykaja sie obydwoma dtorimi na raz.
Uczestnicy moga kilkukrotnie powtérzy¢ ¢wiczenie.

DZIEN PIKNIKU (18 CZERWCA) 3/3



DZIEN CZEKOLADY
(7 LIPCA)

. RYTUAL POWITANIA

EWICZENIE 1: Imi¢ z czekolady

FUNKCJA: integracyjna, wzmocnienie kreatywnosci

Prowadzacy prosi uczestnikéw, by zastanowili sie, jaki jest ich ulubiony wyréb z czeko-
lady. Zadaniem uczestnikow jest przedstawienie sie nazwa ulubionej czekolady lub wy-
robu z czekolady. Prowadzacy podaje przyklady (,Wawel”, ,Pralinka”, ,Milka”, ,Twix”,
,Bakaliowa”, ,Pawetek”). Kazdy z uczestnikow wymienia swoje czekoladowe imie mé-
wigc: ,,Gdybym byt z czekolady nazywalbym sie ..., bo....”. Istotne, zeby prowadzacy
zaznaczyl, ze uzasadnienie wyboru danego stodyczg jest wazne, bo dzieki zabawie me-
tafora uczestnik grupy opowiada im co$ o sobie, ma mozliwos$¢ zazartowania itd.

UWAGA: Prowadzacy stara sie motywowac kazdego z uczestnikéw do wziecia udziatu
w zadaniu. Jezeli senior méwi, Ze np. nie lubi czekolady — moze zamieni¢ czekolade
na ulubiony owoc, napéj, inny stodycz.

EWICZENIE 2: Smak czekolady

FUNKCJA: integracyjna, wzmocnienie kreatywnosci

Prowadzacy prosi uczestnikéw, by dobrali sie w pary. Zadaniem uczestnikéw jest po-
dzielenie sie ze swoim partnerem preferencjami smakowymi, co do poszczegélnych
wyrobéw z czekolady. Prowadzacy wyjasnia, ze najpierw jedna osoba w parze wymie-
nia r6zne rodzaje wyroboéw z czekolady, na co druga za pomoca mimiki ma pokazy-
wac swoje preferencje. Zadaniem pierwszej osoby jest odczytanie preferencji drugiej
osoby odnosnie kazdego ze stodyczy. Po chwili uczestnicy zamieniajg sie rolami. Pro-
wadzacy moze podaé przyklady wyrobéw z czekolady.

Il. MINI-WYKLAD

TEMAT: Dzieni Czekolady

Ciekawostka na temat pracy mézgu i pamieci

Czekolada o wysokiej zawartosci kakao wptywa na poprawe koncentracji, polepsza
pamie¢, redukuje zmeczenie i senno$¢. (Zrédto: http.//naukawpolsce.pap.pl/aktual-
nosci/news%2C405003%2Cgorzka-czekolada-poprawia-koncentracje.html)

LEKTURA TEKSTU | ROZMOWA

Prowadzacy przygotowuje dowolny tekst dotyczacy czekolady (na temat historii, spo-
sobu produkgji czekolady, wtasciwosci odzywczych). Prezentuje go lub prosi jednego
z uczestnikéw (ochotnika) o przeczytanie tekstu na gtos catej grupie.

Nastepnie inicjuje dyskusje np. na temat tego, jaka byta ulubiona czekolada uczestni-
kéow w dziecinistwie albo o tym, jakie sg zdrowotne zalety czekolady, a na co nalezy
uwazac. Innym tematem do rozmowy moga by¢ nietypowe rodzaje i smaki wyrobéw
z czekolady.
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I1l. CWICZENIA ROZGRZEWKOWE

CWICZENIE 1: Literowce (SILOWNIA PAMIERgD

Podanym wyrazem jest: CZEKOLADA. Uczestnicy wykonuja zadanie indywidualnie.

|- - - Wariant tatwiejszy: ¢wiczenie mozna wykona¢ grupowo.
I- - - Wariant trudniejszy: nowo utozone wyrazy musza mie¢ przynajmniej 4 litery.

EWICZENIE 2: Zagubione praliny

FUNKCJA: wzmochienie logicznego myslenia
Prowadzgcy rozdaje @ karty pracy. Zadaniem uczestnikéw jest pomoéc pralinie od-
nalez¢ droge do swoich towarzyszy.

|- - - Wariant tatwiejszy: obnizony poziom skomplikowania labiryntu.
I- - - Wariant trudniejszy: poziom skomplikowania labiryntu jest wyzszy.

IV. CWICZENIA WLASCIWE

EWICZENIE 1: Krzyzowka

FUNKCJA: poprawa funkgcji jezykowych, stymulacja pamieci
Prowadzacy rozdaje @ karty pracy. Zadaniem uczestnikéw jest rozwigzanie krzy-
z6wki. Seniorzy rozwigzujg krzyzéwke samodzielnie.

1= - - Wariant tatwiejszy: ¢wiczenie mozna rozwigzywaé grupowo.
I - - - Wariant trudniejszy: krzyzéwka opiera sie o wymagajace wiekszej wiedzy hasta.

EWICZENIE 2: Czekolada na jezykach

FUNKCJA: poprawa funkgcji jezykowych, stymulacja pamieci

Zadaniem uczestnikéw jest wymienienie znanych im piosenek, filméw, wierszy, kolo-
kacji z wyrazem czekolada. Prowadzacy rozmawia z uczestnikami o tym, jakie znaja
piosenki, filmy lub wiersze o czekoladzie lub z wyrazem czekolada. Prowadzacy moze
tez spytac o czeste zestawienia stow z wyrazem czekolada. Uczestnicy indywidualnie
zapisujg swoje odpowiedzi na kartkach. Przy oméwieniu rozwigzan seniorzy moga
wspolnie zaspiewaé fragmenty znanych piosenek, porozmawiaé o przywolywanych
filmach Iub o tym, co oznacza fraza kolor czekoladowy.

1- - - Wariant tatwiejszy: zadanie uczestnicy moga wykona¢ grupowo.
| Wariant trudniejszy: mozna zawezi¢ lub doda¢ kategorie - np. uczestnicy pro-
1- - - szeni s3 0 podawanie wylgcznie tytutéw piosenek o czekoladzie.

E¢WICZENIE 3: Dbam o zdrowie (Memo Trening / temat: Zdrowie/ ¢wiczenie: Dbam
o zdrowie) g

Prowadzacy pyta uczestnikéw o to, jaki wplyw moze mie¢ naduzywanie czekolady
lub stodyczy na stan zdrowia. Nastepnie prosi senioréw o dobranie sie w pary i wyko-
nanie ¢wiczenia ,Dbam o zdrowie”.

DZIEN CZEKOLADY (7 LIPCA)
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- - - Wariant tatwiejszy: uczestnicy wykonuja zadanie grupowo.
Wariant trudniejszy: uczestnicy wykonuja ¢wiczenie samodzielnie. We wste-
pie prowadzacy moze dopytac uczestnikéw o to, czym jest cukrzyca i co widza

1
1
1
1
1
1- - - o chorobie oraz jej skutkach.

V. PODSUMOWANIE

DYSKUSJA:

Kiedy uczestnicy po raz pierwszy spréobowali czekolady? Jaka byta ich ulubiona cze-
kolada w dziecinstwie?

RYTUAL: A ja chce czekolady!

FUNKCJA: integracyjna, poprawa koordynacji wzrokowo-ruchowej

Na sygnat prowadzacego uczestnicy pokazuja ,catym sobg” jak bardzo lubig czeko-
lade. Do wykonania ¢wiczenia mozna uzywaé mimiki, rak, nég, gtosu. Prowadzacy
modeluje wykonanie zadania.

DZIEN CZEKOLADY (7 LIPCA)
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DZIEN CZEKOLADY/ CWICZENIA WEASCIWE/
KRZYZOWKA/ WARIANT £ ATWIEJSZY

I

Hasta:

1. Jeden z gtéwnych sktadnikéw czekolady mlecznej, deserowej czy biate;j.

2. Potocznie, grupa zywieniowa, do ktérej mozemy zaliczy¢ czekoladki.

3. Szampanskie - biszkopty z galaretka pokryte czekolada.

4. Popularny napéj czekoladowy.

5. Zamrozony deser, ktéry mozna polaé polewa czekoladowa.

6. Gléwny konkurent czekolady w stodyczach wybierany przez dzieci.

7. Zmyst, ktéry pozwala nam sie delektowaé czekolada.

8. Znany producent wyrobéw czekoladowych, posiadajacy najstarszg w Polsce fabryke czekolady.
9. Sposdéb odzywiania, czesto eliminujacy spozywanie czekolad deserowej, mlecznej czy biate;j.
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DZIEN CZEKOLADY/ CWICZENIA WEASCIWE/
KRZYZOWKA/ WARIANT TRUDNIEJSZY

(o))

Hasla:

1. Jako pierwsi poznali tajniki przyrzadzania
czekolady z kakao, jedna z najstarszych cy-
wilizacji w Ameryce Lacinskiej.

2. Cenny sktadnik odzywczy zawarty w natu-
ralnej czekoladzie, wspomagajacy przewod-
nictwo komoérek nerwowych.

3. Jeden z podstawowych zmystéw dostep-
nych organizmom, stuzacy do chemicznej
analizy sktadu pokarmu.

4. Rodzaj czekoladek nadziewanych masa kre-
mowg lub zawierajacych w srodku orzechy.
5. Cywilizacja, ktéra wykorzystywata ziarna

kakaowrca jako $rodek ptatniczy.

(o

I I

. Nazwisko zatozyciela (1851 r) najpopular-

niejszego w Polsce przedsiebiorstwa wy-
twarzajacego wyroby czekoladowe i cukier-
nicze.

. Uzupeknij tytut filmu ,,....... i fabryka czeko-

lady”, w rez. Tima Burtona z 2005 r.

. Kraj, z ktérego pochodzi czekolada uznawa-

na za najlepsza na $wiecie.

. Rodzaj papryki dodawany przez Majow do

$wietego naparu z prazonych i ucieranych
ziaren kakaowych.
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DZIEN PRZYJAZNI
(30 LIPCA)

. RYTUAL POWITANIA

EWICZENIE 1: Przyjacielski gest

FUNKCJA: integracyjna, poprawa koordynacji wzrokowo-ruchowej
Prowadzacy prosi uczestnikéw, by kazdy wykonat przyjacielski gest w kierunku sgsia-
da ze swojej lewej i prawej strony. Prowadzacy modeluje przyjazny gest.

EWICZENIE 2: Zdjecie z albumu (SILOWNt\% PAMIECI)

Prowadzacy prosi uczestnikéw, by na zajecia przyniesli ze soba zdjecie wybranego
przyjaciela (z dziecinstwa, mtodosci, obecnego) Iub zdjecie waznej osoby (np. 0so-
by publicznej: aktora, pisarza, piosenkarza), z ktérg chciatby sie zaprzyjazni¢. Kazdy
z uczestnikéw prezentuje przyniesione przez siebie zdjecie i opowiada o osobie na
nim sie znajdujacej - kto to jest i ile ma lat, gdzie sie poznali, jak najbardziej lubili/
lubig ze soba spedzaé czas lub dlaczego chce sie z t3 osobg zaprzyjazni¢, co w tej
osobie najbardziej ceni itd.

Il. MINI-WYKLAD

TEMAT: Dzien Przyjazni

Ciekawostka na temat pracy mézgu i pamieci
Tylko 10 minut rozmowy z przyjacielem powoduje mierzalng poprawe pamiegci.
(Zrédto: Memo Dzieni - 27.02)

LEKTURA TEKSTU | ROZMOWA

Prowadzacy przygotowuje dowolny tekst dotyczacy przyjazni lub czyta notatke
o $wiecie z Memo Dzien g_]dla 30 lipca. Inicjuje rozmowe np. o przyjacielu z lat dzie-
ciecych lub miodzieniczych, znaczeniu stowa przyjazi czy tez roli przyjazni w zyciu
czlowieka.

I1l. CWICZENIA ROZGRZEWKOWE

CWICZENIE 1: Lustro (SItOWNIA PAMM%:D

Mozna poprosi¢ uczestnikéw, by wykonywali przyjazne gesty, mimike kierowane do
samych siebie (np. poglaskanie sie po ramieniu, uSmiech, przytulenie siebie).
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EWICZENIE 2: [dealny przyjaciel

FUNKCJA: reminiscencyjna, wzmocnienie logicznego myslenia, wzmocnienie uwagi,
poprawa funkgji jezykowych

Prowadzacy pyta grupe, jakie cechy powinien posiada¢ idealny przyjaciel. Seniorzy
udzielajg odpowiedzi indywidualnie lub grupowo - moga wypisywa¢ cechy na kart-
kach lub prowadzacy moze zbiera¢ cechy i wypisywac je na tablicy/flipcharcie. Prowa-
dzacy podsumowuje prace czytajac wszystkie cechy idealnego przyjaciela lub czyta je
chetny uczestnik grupy.

|- - - Wariant trudniejszy: w dalszej czesci zadania seniorzy ustawiajg wypisane ce-
I- - - chy w kolejnosci alfabetyczne;j.

Prowadzacy moze rozpoczaé dyskusje pytajac grupe, czy osoba, ktéra nie posiada
wszystkich wymienionych cech, takze moze zosta¢ przyjacielem.

IV. CWICZENIA WLASCIWE

EWICZENIE 1: Przyjazna krzyzéwka

FUNKCJA: poprawa funkgji jezykowych, wzmocnienie uwagi, wzmocnienie kreatywnosci
Na karcie pracy prowadzacy wypisuje w pionie kolejne litery stowa PRZYJACIEL. Przed
wypisanymi literami pozostawia wolne miejsce (rysuje lini¢). Zadaniem uczestnikéw
jest dopisanie stowa koniczacego sie na kazdg z wypisanych liter.

rm=05» < < NI 7T

1- - - Wariant tatwiejszy: zadaniem uczestnikéw jest dopisanie lub podanie stéw
X rozpoczynajacych sie na kazdg z wypisanych liter. Cwiczenie wykonywane jest
- - - przez senioréw grupowo.

p
R

N

Y*

rm=-=0n05»-¢«

* Seniorzy radza sobie z problemem ,wyrazu na Y”, najczesciej podajac wyraz ,yeti”.

DZIEN PRZYJAZNI (30 LIPCA)
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- - - Wariant trudniejszy: mozna okresli¢ kategorie, z jakich dopisywane lub do-
: powiadane wyrazy maja pochodzi¢ (np. przyroda, cztowiek, jedzenie itd.). Za-
| daniem uczestnikéw moze by¢ tez przygotowanie krzyzéwki, ktérej rozwigza-
I- - - niem bedzie stowo przyjazn lub przyjaciel.

EWICZENIE 2: Przyjaciele (z) kultury

FUNKCJA: stymulacja pamieci
Zadaniem uczestnikéw jest wymienienie wszystkich znanych im par przyjaciot z lite-
ratury/ filmu/ serialu/ ksigzki.

- - - Wariant tatwiejszy: uczestnicy wymieniajg bohateréw z literatury, filmu, seria-
lu Iub ksigzki, z ktérym chcieliby sie zaprzyjaznié. Cwiczenie uczestnicy moga
wykonywa¢ indywidualnie lub grupowo. Prowadzacy moze wybraé dowolng
liczbe kategorii.

Wariant trudniejszy: uczestnicy biora udziat w konkursie. Prowadzacy dzieli
grupe na podgrupy przydzielajac kazdej z nich jedna kategorie: literatura, film,
serial, ksigzka. Konkurs polega na wypisaniu jak najwiekszej liczby par przyja-
ciot z danej kategorii w okreslonym czasie (np. przez 5 minut). Wygrana grupa
- - - otrzymuje oklaski od pozostatych grup.

EWICZENIE 3: Dziesie¢ stow (SILOWNIA pAMl%cD

- - - Wariant tatwiejszy: seniorzy maja za zadanie wypisa¢ mniejszg liczbe stow lub
podac¢ skojarzenia do stowa przyjazi.
Wariant trudniejszy: zadaniem senioréw jest wypisanie do kazdego ze stow

|
I
1
1
I- - - takze ich synoniméw i antoniméw.

Cwiczenie moze by¢ wykonywane przez senioréw indywidualnie lub grupowo.

V. PODSUMOWANIE

DYSKUSJA:

Uczestnicy majg za zadanie wymysli¢ rézne sposoby, na jakie mozna uczci¢ $wieto
przyjaciela.

RYTUAL: Przyjacielski gest

FUNKCJA: integracyjna, poprawa koordynacji wzrokowo-ruchowej
Prowadzacy prosi senior6w o wykonanie serdecznego gestu w kierunku sasiada po
prawej i lewej stronie.

DZIEN PRZYJAZNI (30 LIPCA)

3/3


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

DZIEN SZCZESCIA
(8 SIERPNIA)

. RYTUAL POWITANIA

EWICZENIE 1: Najwigksze szczescie

FUNKCJA: integracyjna, wzmocnienie kreatywnosci, poprawa koordynacji wzrokowo-
-ruchowej

Prowadzacy prosi senioréw, by na chwile zamienili sie w swoje szczescie i pokazali,
jak ono wyglada. Uczestnicy moga wykonac to ¢wiczenie na siedzaco, stojac, uzywa-
jac rak i n6g, gtosno sie Smiejac, uzywajac gtosu, nawet krzyczac. Na poczatku prowa-
dzacy prezentuje jak wykona¢ éwiczenie pokazujac swoje szczescie.

Prowadzgcy na poczatku ¢wiczenia moze wprowadzi¢ element psychoedukacji - opo-
wiedzie¢, ze kazdy czlowiek przezywa szczescie na swoj sposéb i r6znie to przezywa-
nie wyraza. Dla jednych szczeSciem bedzie dobre jedzenie, dla kogos innego realizacja
pasji lub fadna pogoda. Na koniec prowadzacy moze zada¢ pytanie wprowadzajace do
¢wiczenia - np. jak bys sie zachowat/wygladal, gdybys byt swoim szczesciem?

EWICZENIE 2: Wszyscy Ci, ktorzy...

FUNKCJA: integracyjna, wzmocnienie kreatywnosci, poprawa koordynacji wzrokowo-
-ruchowej

Prowadzacy podaje hasto, na ktére wszyscy uczestnicy, ktérych hasto dotyczy, maja
glosno krzykna¢ ,hurraaaaa!” podnoszac przy tym obie rece w gore.

Hasta podawane przez prowadzacego dotyczg szczescia. Oto kilka przyktadow: wszy-
scy Ci, ktérym poczucie szczescia daje rodzina/ wszyscy Ci, ktérym poczucie szcze-
Scia daje dobre jedzenie (pienigdze, wlasny rozwoj, fadna pogoda, mitos¢ przyjaciela,
wygrana nagroda, itd.)/ wszyscy Ci, ktorzy znalezli w zyciu czterolistng koniczyng/
wszyscy Ci, ktoérzy sa szczesliwi kazdego dnia/ wszyscy Ci, ktérym szczescie dato
zakochanie sie.

Il. MINI-WYKLAD

TEMAT: Dzien SzczeScia

Ciekawostka na temat pracy mézgu i pamieci

Zrenica oka reaguje na zmiany o$wietlenia jak i emocje. Rado$¢ i szczeécie roz-
szerzajg je, za$ gniew, irytacja i nienawis¢é mogg je zwezac. (Zrédto: Memo Dzien
-27.03)

LEKTURA TEKSTU | ROZMOWA

Prowadzacy przygotowuje dowolny tekst dotyczacy szczescia lub czyta notatke
o szcze$ciu z Memo Dzien g dla 8 sierpnia. Inicjuje dyskusje np. na temat znaczenia
stowa szczescie, tego, co moze przynies$¢ najwigksze szczescie i czy mozliwe jest by-
cie wylacznie szczesliwym w zyciu.
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I1l. CWICZENIA ROZGRZEWKOWE

EWICZENIE 1: O szczesciu sie czesto powiada

FUNKCJA: stymulacja pamieci, reminiscencyjna, poprawa funkgji jezykowych
Prowadzacy prosi grupe o wymienienie tytutéw piosenek, w ktérych pojawia sie sto-
wo ,szczescie”. Seniorzy generuja odpowiedzi, ktére prowadzacy zapisuje na tablicy/
flipcharcie. Nastepnie wspélnie $piewaja fragmenty wybranych utworéw.

OPCJONALNIE: Jaka to melodia (SILOWNIA PAMI%CD
Motywem przewodnim wybranych piosenek jest temat szczescia.

EWICZENIE 2: ZnajdZ réznice

FUNKCJA: wzmocnienie uwagi

Zadaniem uczestnikéw jest odnalezienie réznic miedzy dwoma niemal identycznymi
rysunkami/zdjeciami. Wazne by ich tematyka byto szczescie lub by byly zabawne.
Cwiczenie seniorzy wykonuja indywidualnie lub grupowo. Liczba szczeg6téw réznia-
cych obrazki zalezy od poziomu grupy.

- - - Wariant latwiejszy: poréwnywane obrazki nie sg bardzo szczegdtowe, a liczba
r6znic jest mata (np. 5).

1
1
1
- - - Wariant trudniejszy: obrazek jest szczegotowy, a liczba réznic duza (np. 15)

IV. CWICZENIA WLASCIWE

EWICZENIE 1: USmiechy aktoréw (Memo Trening/ temat: UsSmiech/ ¢wiczenie: USmie-
chy aktoréw) g

Jako wprowadzenie do zadania prowadzacy inicjuje grupowa dyskusje na temat tego,
czy mozliwe jest udawanie szczescia. Po rozmowie, prosi uczestnikéw o uruchomie-
nie na tabletach ¢wiczenia ,USmiechy aktorow”. Seniorzy wykonuja je samodzielnie
lub w parach.

- - - Wariant latwiejszy: uczestnicy wykonuja zadanie wspdlnie z prowadzacym
(w tym przypadku nalezy wyswietli¢ ¢wiczenie na ekranie). Prowadzacy w trak-
cie ¢wiczenia dopytuje o to, co mozna zaobserwowac na fotografiach np. o to,

- - - ktory aktor wyglada na szczesliwego.

EWICZENIE 2: Przystowia (SILOWNIA PAMI%CD

Zadaniem uczestnikéw jest samodzielne wypisanie znanych im przystow i powiedzen
dotyczacych szczescia.

.- - - Wariant latwiejszy: uczestnicy uzupelniajg brakujace wyrazy na karcie pracy
! zawierajacej przystowia dotyczace szczescia lub ukladaja przystowia z rozsy-
| panki. W grupie, ktéra poznawczo funkcjonuje nisko, zadaniem uczestnikow
: jest dokonczanie rozpoczetych przez prowadzacego znanych przystéw. Przy-
1 ktady: szczesliwi czasu nie liczg, glupi ma zawsze szczescie, kto nie ma szcze-
| Scia w kartach, ten ma szcze$cie w mitosci, pienigdze szczescia nie dajg, by¢
1- - - w czepku urodzonym.

Cwiczenie mozna wykonywa¢ indywidualnie lub grupowo.

DZIEN SZCZESCIA (8 SIERPNIA) 2/3
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EWICZENIE 3: Szczesciu trzeba pomagac

FUNKCJA: poprawa funkgcji jezykowych, wzmocnienie uwagi

Prowadzacy przygotowuje krotki, psychoedukacyjny tekst dotyczacy szczescia. Istot-
ne by, znalazly sie w nim btedy ortograficzne i jezykowe. Zadaniem uczestnikow jest
poprawienie wszystkich btedéw. Seniorzy wykonuja ¢wiczenia indywidualnie.

- - - Wariant tatwiejszy: tekst jest prosty i krétki, popetnione w nim btedy to tylko
: bledy ortograficzne oraz pominiete w wyrazach pojedyncze litery.

| Wariant trudniejszy: w tekscie pominiete s3 r6zne wyrazy (w catosci), a w po-
I- - - szczegblnych wyrazach brakuje nawet po kilka liter.

Cwiczenie moze by¢ wykonywane indywidualnie lub grupowo.

UWAGA: Zadanie wymaga sprawnego wzroku uczestnikéw (lub tego, zeby mieli ze
soba na zajeciach okulary)

V. PODSUMOWANIE

DYSKUSJA:

Jakie s3 sposoby uczestnikéw na to, by czuli sie szczesliwi?

RYTUAL: Szczesliwy oddech

FUNKCJA: integracyjna, relaksacyjna
Uczestnicy proszeni sa o wziecie glebokiego oddechu przez nos, a nastepnie, by wy-
puszczajac powietrze imitowali $miech (ha, ha, ha, ha, ha, ha).

DZIEN SZCZESCIA (8 SIERPNIA)
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UPALNE LATO
(SIERPIEN)

. RYTUAL POWITANIA

CWICZENIE 1: Gorace powitanie

FUNKCJA: integracyjna, wzmocnienie kreatywno$ci, wzmocnienie koordynacji wzro-
kowo-ruchowej

Prowadzacy pytania senioréw, co moze oznacza¢ powiedzenie ,,gorgce powitanie”. Se-
niorzy generuja pomysly. Nastepnie prowadzacy pyta, w jaki sposéb za pomoca gestu
mozna wyrazi¢ gorace powitanie. Uczestnicy pokazuja gesty, a prowadzacy powtarza
je tak, by widziala je cala grupa. Nastepnie prosi, by uczestnicy za pomoca wybranego
gestu przekazali swojemu sasiadowi z prawej i lewej strony gorace powitanie.

EWICZENIE 2: Stoneczny kapelusz

FUNKCJA: integracyjna, wzmocnienie kreatywno$ci, wzmocnienie koordynacji wzro-
kowo-ruchowej

Prowadzacy prosi uczestnikéw, by wyobrazili sobie, ze na glowie maja kapelusz lub
czapeczke chronigcg ich przed storicem. Zadaniem uczestnikow jest powitanie wy-
branej osoby z grupy przy uzyciu wyimaginowanego nakrycia gtowy.

Il. MINI-WYKLAD

TEMAT: Jak przetrwac upat?

Ciekawostka na temat pracy mézgu umystu, pamieci

W badaniach dr. Thomasa Burne’a (University of Queensland Brain Institute w St.
Lucia w Australii) testy kognitywne wykazaly, ze myszy, ktérym brakowato witami-
ny D, byly mniej zdolne do uczenia sie nowych rzeczy i pamietania w poréwnaniu
z myszami w grupie kontrolnej. Skany m6zgéw gryzoni wykazaly zmniejszenie tak
zwanych sieci okotonerwowych w hipokampie - obszarze mézgu, ktory jest kluczem
do tworzenia pamieci. (Zrédlo: https.//www.wprost.pl/10194421/naukowcy-witamina
-d-ma-ogromny-wplyw-na-zdrowie-mozgu-czym-moze-grozic-jej-niedoborhtml )

LEKTURA TEKSTU | ROZMOWA

Prowadzacy przygotowuje edukacyjny tekst o tym, jak seniorzy moga przetrwac trud-
ny czas zwigzany z upalem (np. fragment artykulu: https://naszsenior.pl/jak-prze-
trwac-upal/). Po jego prezentacji, inicjuje dyskusje o tym, w jaki sposéb uczestnicy
radza sobie z upatami lub na temat tego, z jakimi zagrozeniami dla os6b starszych
wiaze si¢ wysoka temperatura.
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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/

I1l. CWICZENIA ROZGRZEWKOWE

EWICZENIE 1: Quiz zdrowotny (Memo Trening/ temat: Zdrowie/ ¢wiczenie: Quiz zdro-

wotny) g

Prowadzacy wprowadza ¢wiczenie dowolnym komentarzem dotyczacym zdrowia.
Prosi uczestnikéw, by dobrali sie w pary i uruchomili éwiczenie ,Quiz zdrowotny” na
tabletach.

1~~~ Warianty latwiejszy: seniorzy wykonuja ¢wiczenie grupowo.
I- - - Warianty trudniejszy: seniorzy wykonuja ¢wiczenie indywidualnie.

EWICZENIE 2: Morskie przystowia (Memo Trening/ temat: Morze/ ¢wiczenie: Morskie
przystowia) g

Prowadzacy pyta uczestnikow, gdzie najchetniej spedzali lub spedzaja wakacje (W wy-
padku grup uczestnikéw znad morza: gdzie Polacy najchetniej spedzaja wakacje).
Nastepnie méwiac ,wybierzmy sie teraz nad morze” wprowadza ¢wiczenie ,Morskie
przystowia”. Seniorzy wykonujg ¢wiczenie indywidualnie.

- - - Warianty latwiejszy: seniorzy wykonuja éwiczenie grupowo.

IV. CWICZENIA WLASCIWE

EWICZENIE 1: Przyczyny i skutki (SILOWNIA PAMI%CD

Prowadzacy przygotowuje karty pracy na podstawie tresci z mini-wyktadu.
Do podanego skutku, seniorzy maja dopisaé przyczyne. Przyktadowo:

OdWOANIENIE ... .eettt et et
ZaStabnieCie .....oonee i
Udar SI0NECZNY . ...t e
Spadek CUKIUWE RIWI . ... e

Do podanej przyczyny, seniorzy maja dopisa¢ skutek. Przyktadowo:

Brak nakrycia glowy ...
WzmozonywysileK fizyczny..........oooiiiiiii
Pominiecie dawkilekuna cukrzyce ...

1- - - Wariant tatwiejszy: seniorzy wykonuja zadanie grupowo.
| Wariant trudniejszy: pytania sa bardziej szczegbtowe, uczestnicy wykonuja
1- - - zadanie indywidualnie.

¢éwiczeNIE 2: Uff jak goraco

FUNKCJA: stymulacja pamieci

Prowadzacy przygotowuje projekcje programu ,Uff jak goraco” Polskiej Kroniki Fil-
mowej (https://www.youtube.com/watch?v=lowQSuD2dhc) oraz dowolne pyta-
nia dotyczace dokumentu. Pytania moga dotyczy¢ zaréwno tresci dokumentu, jak
i wspomnien senioréw z okresu, kiedy program powstat.

UPALNE LATO (SIERPIEN)
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https://uploads.strikinglycdn.com/files/4ffc5d64-0b99-4574-b8eb-91e76a8b02e7/PRZYCZYNY%20I%20SKUTKI.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=loWQSuD2dhc

- - - Wariant latwiejszy: prowadzacy pyta o wspomnienia senioréw, ich komenta-
rze i odczucia po projekcji filmu.
Wariant trudniejszy: prowadzacy przygotowuje pytania dotyczace tresci filmu
i rozdaje je uczestnikom po projekcji. Seniorzy odpowiadajg na nie indywidu-
- - - alnie.

EWICZENIE 3: Morskie opowiesci (Memo Trening/ temat: Morze/ ¢wiczenie: Morskie
opowiesci) g

Prowadzacy wprowadza ¢wiczenie nawigzujac do wyjazdéw wakacyjnych nad morze.
Prosi uczestnikéw o dobranie sie w pary i uruchomienie ¢wiczenia ,Morskie opowie-
$ci” na tabletach.

1= - - Warianty tatwiejszy: seniorzy wykonujg ¢wiczenie grupowo.
I- - - Warianty trudniejszy: seniorzy wykonuja ¢wiczenie indywidualnie.

V. PODSUMOWANIE

DYSKUSJA:

Jakich zasad powinno sie przestrzega¢ podczas upatéw?

RYTUAL: Zwiewnym krokiem

FUNKCJA: integracyjna, wzmocnienie kreatywnosci, poprawa koordynacji wzrokowo-
-ruchowej

Prowadzacy pyta senioréw, co moze oznaczaé powiedzenie ,zwiewnym krokiem”.
Uczestnicy wymieniajg swoje skojarzenia. Nastepnie prowadzacy prosi, by pokazali
jak sie chodzi zwiewnym krokiem. Po prezentacji uczestnikéw, prowadzacy zegna sie
z nimi stowami: ,Teraz zwiewnym krokiem mozemy wraca¢ do domu”.

UPALNE LATO (SIERPIEN)

3/3



DZIEN DOBROQZYNNOSCI
(5 WRZESNIA)

. RYTUAL POWITANIA

EWICZENIE 1: Temat zajeé

FUNKCJA: rozgrzewkowa, integracyjna, poprawa funkgji jezykowych

Prowadzacy wypisuje na tablicy wszystkie litery wyrazu dobroczynnos¢ (liter jest tyle
ile w wyrazie). Zadaniem senioréw jest utozenie z rozsypanki stowa - tematu zajec.
W razie potrzeby, prowadzacy daje podpowiedzi.

1= = - Wariant latwiejszy: pierwsza i ostatnia litera hasta s3 zaznaczone - duze D i C
I- - - (przy ostatniej literze nalezy zostawi¢ kropke, zeby bylo jasne, Ze to koniec stowa).
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EWICZENIE 2: W dobrym rytmie

FUNKCJA: poprawa koordynacji wzrokowo-ruchowej

Prowadzacy sylabizuje synonimy wyrazu dobroczynnos¢, a grupa wystukuje rytm lub
klaszcze. Przyktadowo: DO-BRO-CZYN-NOSC (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-WNOSC (6 uderzen), SZLA-CHE-TNOSC (3 uderzenia), SZCZO-DROSC (2 ude-
rzenia), WIEL-KO-DU-SZNOSC (4 uderzenia), WSPA-NIA-EO-MYSL-NOSC (5 uderzen).

Il. MINI-WYKLAD

TEMAT: Miedzynarodowy Dzierh Dobroczynnosci

Ciekawostka na temat pracy mézgu i pamieci
Gimnastyka ma dobroczynny wptyw na uklad nerwowy. Aktywnosci fizycznej towa-
rzyszy poprawa zdolnosci zapamietywania. (Zrddto: Memo Dzieri - 6.04)
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LEKTURA TEKSTU | ROZMOWA

Prowadzacy przygotowuje dowolny tekst nawigzujacy do Miedzynarodowego Dnia
Dobroczynnosci przypadajacego na 5 wrzesnia. Moze tez wykorzysta¢ notatke
z Memo Dzien g | dla 19 maja (Dzien Dobrych Uczynkéw) lub dla 5 grudnia (Dzieri
Wolontariusza). Prowadzacy prezentuje tres¢ tekstu lub prosi o to ochotnika. Inicjuje
dyskusje, np. pytajac o skojarzenia uczestnikéw z dobroczynnoscia.

I1l. CWICZENIA ROZGRZEWKOWE

EWICZENIE 1: Mala historia dobroczynnosci

FUNKCJA: edukacyjna

Prowadzacy prezentuje seniorom krétki film o historii dobroczynnosci w Polsce
(https://www.youtube.com/watch?v=Zqs9_GuakKU). Po projekcji, zwraca uwage
uczestnikéw na réznorodnos¢ dobroczynnosci. Podkresla role wolontariatu.

EWICZENIE 2: Dobroczynnos$¢ w dobrej formie

FUNKCJA: stymulacja pamieci, wzmocnienie kreatywnosci, poprawa funkgji jezykowych

Prowadzacy prosi uczestnikow o to, by wymienili znane im formy dobroczynno$ci
(np. ofiarowanie pieniedzy, bycie wolontariuszem, pomoc przy wynoszeniu $mieci,
podarowanie swojego czasu). Prowadzacy wypisuje pomysty senioréw na tablicy,
a nastepnie inicjuje dyskusje np. o tym, jakie formy dobroczynnosci sa dostepne dla
uczestnikéw albo o tym, czy seniorzy moga by¢ filantropami oraz jak moga to zrobic.

IV. CWICZENIA WLASCIWE

EWICZENIE 1: Znani dobroczyncy

FUNKCJA: stymulacja pamieci, wzmocnienie uwagi, wzmocnienie logicznego myslenia
i kreatywnosci

Prowadzacy zaprasza uczestnikéw do dyskusji i pracy grupowej. Zadaniem senioréw jest:
A. wymienienie przynajmniej pieciu os6b (wspolczesnych) zwigzanych z dobroczyn-
noscig (np. Jerzy Owsiak, Janina Ochojska, Szymon Hotownia, Anna Dymna, Ewa
Btaszczyk, Siostra Teresa z Kalkuty, Papiez Franciszek, Siostra Matgorzata Chmie-
lewska, ks. Jacek Kaczkowski). Prowadzacy pyta uczestnikéw np. o to, w jaki sposéb

osoby te pomagaja/pomagaty innym?

B. wymienienie wszystkich znanych im organizacji lub inicjatyw, jakie kojarza im sie
z dobroczynnoscig (np. Polska Akcja Humanitarna, Caritas, Polski Czerwony Krzyz,
Wielka Orkiestra Swigtecznej Pomocy, Szlachetna Paczka). Prowadzacy pyta uczest-
nikéw, jakie znaja mniejsze lokalne inicjatywy (w miescie/ dzielnicy/ osiedlu) oraz czy
znaja kogos kto dziata jako wolontariusz.

c. interpretacja cytatéw znanych oséb o dobroczynnosci. Prowadzacy przygotowuje
karty pracy z cytatami, rozdaje je uczestnikom i prosi o ich przeczytanie na gtos.
Przyktadowe cytaty:
,Dobroczynno$¢ nie polega na dawaniu kosci psu. Dobroczynno$¢ to kos¢ dzie-
lona z psem woéweczas, gdy jeste$ réwnie gtodnym jak on” - Jack London
,Rzecza wazng w dobroci jest chcie¢ sta¢ sie dobrym” - Seneka Mtodszy
,KimKkolwiek jestes, bagdZz dobry” - Abraham Lincoln

DZIEN DOBROCZYNNOSCI (5 WRZESNIA)
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https://www.youtube.com/watch?time_continue=470&v=Zqs9_GuakKU

,Kochaé znaczy czyni¢ dobro”’- Lew Tolstoj

,Jest na $wiecie jeden zawéd, jedno jedyne powotanie - by¢ dobrym dla drugie-
go cztowieka” - Maria Dabrowska

,Nie daj sie zwyciezy¢ ztu, ale zto dobrem zwyciezaj” - §w. Pawel z Tarsu
,Ludzie stajg si¢ dobrzy przez ¢wiczenie i praktykowanie dobroci; rzadko zda-
rza si¢ cztowiek dobry z natury” - Demokryt

,Jalmuzne ocenia sie nie wedtug miary daru, ale hojnosci serca” - sw. Jan Chry-
zostom

,Kto daje biednemu, pozycza Panu Bogu” - Wiktor Hugo

,Czlowiek, jest wspanialg istotg nie z powodu débr, ktére posiada, ale z czy-
néw. Nie wazne jest to co sie ma, ale czym sie dzieli z innymi” - Jan Pawet II
,Cho¢ dobro niewiele kosztuje, nie mozna go kupi¢” - Mirostaw Welz
,Ofiarowa¢, oznacza dawac drugiemu to, co wolatoby sie zatrzymac dla siebie”-
Selma Lagerlof

sNajlepsza cze$¢ zycia ludzkiego to mate, bezimienne i zapomniane akty do-
broci i mitosci” - William Wordsworth

,Dziel z innymi swdj chleb, a lepiej bedzie ci smakowal” - Phil Bosmans
,Glodnemu daj kawatek chleba, ale smutnemu daj kawatek twego serca” -
Przystowie Chinskie

,Kto wierzy w obecnos¢ dobra w drugim cztowieku, rozbudza je w nim” - Je-
an-Paul Sartre

¢WICZENIE 2: Odmiana

FUNKCJA: poprawa funkgcji jezykowych, stymulacja pamieci dtugotrwatej

Prowadzacy prosi uczestnikéw o wymienienie jak najwiekszej liczby synoniméw
stowa dobroczynnos¢ i zapisuje je na tablicy (np. altruizm, bezinteresowna troska,
bezinteresowno$¢, dziatalno$¢ charytatywna, dziatalno$¢ dobroczynna, filantropia,
hojnos¢, humanitaryzm, humanizm, ideowos¢, mitosierdzie, ofiarnos¢, solidaryzm,
szczodrobliwos¢, szczodrosé, szlachetnosé, wielkodusznosé, wspaniatomysinosé).
Nastepnie rozdaje grupie karty pracy. Zadaniem uczestnikéw jest wypelnienie tabelki
z odmiang wybranych stéw przez przypadki.

PRZYPADEK LICZBA POJEDYNCZA LICZBA POJEDYNCZA LICZBA POJEDYNCZA
MIANOWNIK dobroczynnos¢ szlachetnos¢ filantropia

dopetniacz

celownik

biernik

narzednik

miejscownik

wotacz

- - - Wariant latwiejszy: w tabelce jest informacja, na jakie pytania odpowiada dany

I- - - przypadek.
PRZYPADEK PYTANIE LICZBA POJEDYNCZA LICZBA POJEDYNCZA
mianownik Kto? Co? dobroczynnosc¢ dobro
dopetniacz Kogo? Czego?
celownik Komu? Czemu?
biernik Kogo? Co?
narzednik Z kim? Z czym?
miejscownik O kim? O czym?
wotacz O!

DZIEN DOBROCZYNNOSCI (5 WRZESNIA)
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1~ - - Wariant trudniejszy: seniorzy majg za zadanie odmieni¢ stowa rowniez w licz-
I- - - bie mnogiej.

LICZBA LICZBA LICZBA LICZBA

PRZYPADEK

POJEDYNCZA MNOGA POJEDYNCZA MNOGA
mianownik dobroczynnos¢ dobroczynnosci filantrop filantropi
dopetniacz
celownik
biernik
narzednik

miejscownik

wotacz

¢WICZENIE 3: Dobry plan to podstawa (SILOWNIA PAMI%CD

Prowadzacy dzieli uczestnikéw na 2-3 osobowe grupy lub ¢wiczenie wykonuje razem
cala grupa. Prowadzacy przypomina, w jaki sposéb mozna czyni¢ dobro lub pyta,
w jakich sytuacjach mozemy by¢ pomocni dla innych. Zadaniem uczestnikéw jest
przygotowanie planu niewielkiej akcji, ktéra bedzie miata na celu pomoc lub zrobie-
nie dobrego uczynku - np. udzielenie pomocy rzeczowej dla biednej rodziny, w ktorej
urodzilo si¢ dziecko lub zorganizowanie pomocy dla kolezanki, ktéra ztamala noge.
Podczas planowania nalezy wzig¢ pod uwage, jakie dziatania trzeba bedzie wykona¢
i utozy¢ je w odpowiedniej kolejnosci. Prowadzacy zwraca uwage uczestnikow na to,
Ze W pomaganiu bardzo wazne jest poznanie potrzeb osoby/grupy, ktérej chcemy
pomac.

1= = - Wariant tatwiejszy: zadanie musi by¢ konkretne - np. uczestnicy maja zapla-
I- - - nowac ugotowanie zupy dla chorej kolezanki.

V. PODSUMOWANIE

DYSKUSJA:

W jaki sposéb na co dziert mozna by¢ wolontariuszem? Co dobrego dla innych ludzi
moze zrobi¢ kazdy z nas juz dzi$?

RYTUAL: Przekaz dobro

FUNKCJA: poprawa koordynacji wzrokowo-ruchowej, integracyjna
Prowadzacy prosi uczestnikéw, by gestem przekazali ,promyk dobra” sgsiadowi po
swojej prawej i lewej stronie.

DZIEN DOBROCZYNNOSCI (5 WRZESNIA)
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DZIEN GRZYBA
(24 WRZESNIA)

. RYTUAL POWITANIA

EWICZENIE 1: Rudy, rudy, rudy, rudy rydz!

FUNKCJA: integracyjne, ruchowe, reminiscencyjne

Prowadzacy odtwarza znany utwoér ,Rudy rydz” i zacheca uczestnikéw do tarica lub
poruszania sie w rytm melodii. Prowadzacy aktywnie uczestniczy w powitaniu. Mo-
deluje ruchy, zacheca do $piewania. W zaleznosci od kondycji uczestnikéw grupy,
piosenke mozna wytgczy¢ po pierwszym refrenie lub pusci¢ w catosci. Zadanie moze
by¢ wykonywane na stojaco i na krzestach. Uczestnicy moga klaskaé lub wystukiwaé
rytm, Spiewac.

EWICZENIE 2: Maslane oczy...

FUNKCJA: integracyjna, wzmocnienie kreatywnosci

Prowadzacy rozpoczyna ¢wiczenie pytaniem do grupy, co to znaczy ,robi¢ maslane
oczy”. Uczestnicy wymieniaja pomysty (np. wpatrywac sie w kogo$ ze stodka mina,
wyrazem uwielbienia i rozmarzenia, patrze¢ zakochanym wzrokiem). Prowadzacy
prosi uczestnikow, by zademonstrowali, jak sie robi maslane oczy (sam réwniez je po-
kazuje). Nastepnie uczestnicy majg za zadanie zwrdcic si¢ do sasiadéw siedzacych po
swej lewej i prawej stronie, by zademonstrowac im, w jaki sposéb robig maslane oczy.
Cwiczenie mozna wykona¢ réwniez na zakoriczenie zaje¢.

Il. MINI WYKLAD

TEMAT: Dziei Grzyba

Ciekawostka na temat pracy mézgu i pamieci

Jedzenie grzybé6w moze zmniejszaé ryzyko fagodnych zaburzen poznawczych oraz
probleméw z pamiecia. Naukowcy z Singapuru przekonuja, ze dzieki ergotioneinie
zawartej m.in. w pieczarkach, boczniakach, grzybach suszonych i shiitake moz-
na ograniczy¢ ryzyko demencji i choroby Alzheimera u os6b powyzej 60 roku zy-
cia. Zdaniem ekspertéw jedzenie dwoch porcji grzybéw w tygodniu (po ok. 150 g)
moze dziala¢ pozytywnie na mézg i chroni¢ go m.in. przed utratg pamieci zwigzang
z wiekiem. (Zrédlo: https;//dzienniklodzki.pl/jedzenie-grzybow-moze-chronic-mozg
-przed-utrata-pamieci-nowe-wyniki-badan/ar/13969215)

LEKTURA TEKSTU | ROZMOWA

Prowadzacy przygotowuje dowolny tekst dotyczacy grzybéw (np. o wartosciach od-
zywcezych grzybéw, charakterystyce grzybéw, zwyczajach grzybiarzy, grzybobraniu)
lub czyta notatke z Memo Dzieri g ] dla 24 wrzesnia. Inicjuje rozmowe dotyczaca
tekstu, pytajac np. o to, jakie powiedzenia o grzybach znaja uczestnicy zaje¢ lub kto
z nich chodzil na grzyby i kiedy to byto.
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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

I1l. CWICZENIA ROZGRZEWKOWE

EWICZENIE 1: Fakty i mity

FUNKCJA: wzmochnienie logicznego myslenia, wzmocnienie kreatywnosci
Prowadzacy przygotowuje karty pracy z réznymi informacjami (prawdziwymi i fat-
szywymi) na temat grzybéw i rozdaje je uczestnikom. Przygotowuje tyle kart, ilu jest
senior6w w grupie. Nastepnie motywuje ich, by przeczytali na glos tekst zapisany na
karcie. Uczestnicy czytaja informacje, a zadaniem pozostatych senioréw jest odgad-
niecie, czy przeczytana informacja jest prawdziwa, czy fatszywa.

Przyktadowe fakty i mity:

1. Wszystkie muchomory sa trujace.

(MIT. Niektore muchomory sq jadalne, ale po odpowiednim przygotowaniu).

2. Wszystkie grzyby z blaszkami s3 niejadalne.

(MIT. Np. kanie, boczniaki, kurki i opieriki sq grzybami z blaszkami i sq jadalne).

3. Zeby zebra¢ grzyby - na grzybobranie trzeba jecha¢ wczesnie rano.

(MIT. Poranne grzybobranie sprzyja wigkszym zbiorom, ale mozemy sie na nie
wybrac rowniez po potudniu i cieszy¢ sie rownie udanym zbiorem).

4. Jesli grzyb jest nadjedzony przez $limaka - jest on dobry réwniez dla ludzi.
(MIT. Pamigtajmy, Ze zwierzeta to nie ludzie i to, co dla nich jadalne, dla nas cze-
sto okazuje si¢ trujqce, a czasem prowadzi nawet do smierci).

5. Jesli wlozysz srebrng tyzeczke do gotujgcych sie grzybow i zabarwi sie na czar-
no - to jest wéréd nich grzyb trujacy.

(MIT. tyZeczka zmienia kolor ze wzgledu na obecnos¢ siarki w grzybach, zaroéwno
jadalnych i trujgcych).

6. Wszystkie trujace grzyby maja piekacy, ostry smak.

(MIT. Najbardziej trujqgcy muchomor sromotnikowy ma tagodny smak).

7. Grzyby najlepiej zbiera¢ do wiklinowych koszykéw, a nie plastikowych siatek.
(FAKT. Nie dosc, ze grzyby w worku ,,nie majg czym oddychac” i szybciej si¢ psujq,
to jeszcze zaparzone mogq uwalniac toksyny).

8. Zabdjcze s3 tylko grzyby $wieze. Suszenie, marynowanie czy gotowanie niszczy
toksyny.

(MIT. Do cigzkich zatruc¢ dochodzi przez caly rok. Owszem, stezenie toksyn w ,,ob-
rabianych” grzybach moze byc¢ nizsze, jednak dawka, ktéra pozostaje, nieraz
okazuje si¢ grozna dla zdrowia i Zycia).

9. Trujace grzyby ciemniejg od cebuli i czosnku.

(MIT. Zmiane koloru wywotuje zawarty w grzybach enzym tyrozynaza. Wystepuje
on w niektorych grzybach trujqcych, ale w jadalnych réwniez. Ciemnienie grzy-
béw to zadna informacja o ich jadalnosci!)

10. Nie nalezy zbiera¢ bardzo mlodych grzybéw, szczegélnie blaszkowych.
(FAKTW przypadku mtodych grzybow bardzo tatwo mozna sie pomyli¢ i za jadal-
ny grzyb uznac trujqcy).

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

UWAGA: Wazne, aby karty z informacjami o grzybach byty czytelne dla senioréw. Dla-
tego nalezy pamietaé, by wielko$¢ tekstu wynosita przynajmniej 20 pkt. Podtoze karty
powinno by¢ biate lub kontrastowe do czcionki - nie nalezy uzywac kolorowego pa-
pieru. Kr6j uzytej czcionki powinien by¢ prosty (bezszeryfowy, bez 0zdéb). Wielkosé
karty to minimum format A6.

DZIEN GRZYBA (24 WRZESNIA)

2/5


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

EWICZENIE 2: Porownywanie dtugosci (SILOWNIA PAMIIT%CI)

Poréwnywanymi ksztattami w ¢wiczeniu sa grzyby. W @ karcie pracy powinien zna-
lez¢ sie jeden rodzaj grzybéw. Prowadzacy rozdaje karty, na ktérych widnieja grzyby
o roznych wielkosciach i w r6znych potozeniach. Zadaniem senioréw jest: wskazanie
najwiekszego i najmniejszego z grzyb6w, pokazanie takich samych grzybéw, policze-
nie ich par. Zadanie uczestnicy moga wykona¢ indywidualnie lub grupowo.

1~ - - Wariant tatwiejszy: na obrazku jest mata liczba grzybéw, prowadzacy moze
: poprosi¢ uczestnikéw o ich pokolorowanie - np. najmniejszych na czerwono,
| a najwiekszych na niebiesko.

1- - - Wariant trudniejszy: na obrazku znajdujg sie rézne rodzaje grzybow.

UWAGA: Wazne by obrazki nie byly ,bajeczne”, infantylne. Jezeli obraz jest czarno
-bialy, trzeba uwazaé na czytelnos$¢ rysunku (nie powinno si¢ na nim znalez¢ za duzo
szczegotow).

IV. CWICZENIA WEASCIWE

EWICZENIE 1: Grzybobranie

FUNKCJA: stymulacja pamieci wzrokowej, stymulacja logicznego myslenia
Prowadzacy przygotowuje @ karty pracy (znajdZ réznice i diagramy). Zadaniem
uczestnikoéw w pierwszym etapie jest znalezienie jak najwigkszej liczby réznic mie-
dzy obrazkami w ograniczonym czasie (np. 5 minut). Im bardziej zaawansowana jest
grupa, tym wiecej szczegétow powinno znajdowac sie na obrazku.

Drugim etapem ¢wiczenia jest odnalezienie na drodze wlasciwego grzyba (seniorzy maja
za zadanie wskaza¢, ktéry z grzybow nalezy wstawi¢ w miejsce znaku zapytania).

- - - Wariant fatwiejszy: zadaniem uczestnikoéw jest dopasowanie wtasciwego tréj-
kata do figury po lewej stronie karty. @

- - - Wariant trudniejszy: cigg logiczny jest bardziej ztoZzony (sktada si¢ z wigkszej
liczby elementéw).
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EWICZENIE 2: Atlas grzybow

FUNKCJA: stymulacja pamieci, wzmocnienie uwagi

Prowadzacy przygotowuje @ karty pracy, na ktérych w jednej kolumnie znajduja
sie zdjecia/obrazki grzyboéw, a w drugiej kolumnie ich nazwy. Zadaniem uczestnikow
jest dopasowanie obrazka grzyba do jego nazwy.

- - - Wariant latwiejszy: w @ karcie pracy przygotowana jest podpowiedZ - na-
zwa grzyba ukryta jest w tekscie przy rysunku, uczestnicy musza ja odnalez¢,
a nastepnie wpisa¢ w ostatniej kolumnie.

- - - Wariant trudniejszy: @ karta pracy zawiera zdjecia/obrazy grzybow, ktore
seniorzy majg za zadanie podpisac.

¢WICZENIE 3: Ekwipunek grzybiarza

FUNKCJA: stymulacja pamieci, poprawa funkgcji jezykowych

Prowadzacy prosi uczestnikéw, by wymienili, co nalezy zabra¢ ze sobg na grzyby (no-
zyk, koszyk wiklinowy, wlasciwe ubranie: kurtke przeciwdeszczows, kalosze). Nastep-
nie méwi o tym, ze grzybiarze majg swoje powiedzenia, przystowia, dowcipy, zargon.
Te powiedzenia i przystowia bywaja trafne, zabawne i pouczajace. Po takim wstepie,
prowadzacy rozdaje seniorom karty pracy z powiedzeniami, w ktérych brakuje niekté-
rych wyrazéw. Zadaniem uczestnikéw jest uzupetnienie brakujgcych stow.
Przyktadowe przystowia:

- Dwa [grzyby|w barszcz.

- Gdy grzyby wielkie korzenie majg, wielka zime¢ [zapowiadaj3].
- Lepszy [rydz] niz nic.

- Kto [pierwszy], ten lepszy.

- Kto p6zno [przychodzi], sam sobie szkodzi.

- Kto szuka, ten [znajdzie].

- Cicha [woda} grzyby rwie.

- [Ciekawo$¢] to pierwszy stopierh do znalezienia grzyba.
- Cierp [ciato], kiedy ci sie muchomora chciato.

- Co dwa grzyby, to nie [jeden].

- Co [grzyb], to robak.

- Cudze [grzyby] zawsze lepsze.

- Do [trzech] grzybéw sztuka.

- Dzi$ [grzyb] zyje, a jutro gnije.

- Gdy sie cztowiek [$pieszy], to sie grzyb cieszy.

- Gdyby kozka nie skakata, to by [grzybéw] nie zdeptala.
- Gdzie [dwoch] sie bije, tam grzyb korzysta.

- Grzyb nie zajac, nie [ucieknie].

- Grzyb z grzybem si¢ nie zejdzie, ale [grzybiarz] z grzybiarzem zawsze.
- [Grzyby] tancuja, gdy grzybiarza nie czuja.

- Im dalej w [las] tym wiecej grzybow.

- Jaki las, takie [grzyby].

- Jakie drzewo, taki [grzyb].

- Kazdy [grzyb] swéj kapelusz chwali.

- Kto jada [borowiki], ten ma dobre wyniki.

- Kto ma [grzyby]| w lesie, tego zawsze rados¢ niesie.

- Kto rano wstaje, temu las wiecej [grzyb6éw] daje.

- Lepszy funt [maslakéw] niz tona krowiakow.

- Maly grzyb maty robak, duzy [grzyb] duzy [robak].

- Maslak jest srebrem, a prawdziwek [ztotem)].

- Myslat grzyb o [niedzieli], a w sobote go wycieli.

DZIEN GRZYBA (24 WRZESNIA)
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- Natura ciggnie grzybiarza do [lasu].
- Nie miata [baba] klopotu, nazbierata sobie muchomordow.
- Nie przyszedt [grzyb] do grzybiarza, przyszedt grzybiarz do grzyba.
- Nie wsadzaj [nosa] w cudze grzyby.
- Nie wywotuyj [grzyba] z lasuy, i tak nie przyjdzie.
- Sg [grzyby] i grzybki.
- Trafita [kosa] na grzyba.
- W zdrowym [grzybie], zdrowy robak.
- [Wiara] grzyby przenosi.
- Wszedzie [dobrze], ale w lesie najlepiej.
- Wszystkie [grzyby] sa jadalne, niektore tylko raz.
Zrédlo: https;//www.lenartpawel.pl/grzybowe-przyslowia-i-powiedzenia.html

Prowadzacy moze podpowiadac¢ grupie, wskazujac z jakiego tradycyjnego przystowia
powiedzenie powstato (lub dopytywacé o to cata grupe).

1~ - - Wariant tatwiejszy: mata liczba przystéw, zadaniem uczestnikéw jest uzupet-
I'- - - nienie ich stowem ,grzyb” w odpowiednich przypadkach.

- Co [grzyb], to robak.

- Co rok, to [grzyb]

- Cudze [grzyby] zawsze lepsze

- Do trzech [grzyb6w] sztuka

- Dwa [grzyby] w barszcz

- Co dwa [grzyby], to nie jeden

- Gdyby kozka nie skakata, to by [grzybow] nie zdeptata
- [Grzyb] nie zajac, nie ucieknie.

- Kiedy nie ma ryb to dobry i [grzyb]

- Im dalej w las, tym wiecej [grzybow]

- Jaki las, takie [grzyby]

- Kazdy [grzyb] swoj kapelusz chwali

- Nie ma [grzyb6w] niejadalnych, cho¢ niektére tylko raz.

V. PODSUMOWANIE

DYSKUSJA:

Jakie potrawy z grzybami znaja uczestnicy?

RYTUAL: Ro$niemy jak grzyby po deszczu

FUNKCJA: integracyjna, wzmocnienie kreatywnosci, poprawa koordynacji wzrokowo-
-ruchowej

Prowadzacy pyta uczestnikéw, co oznacza powiedzenie ,rosng¢ jak grzyby po desz-
czu”. Prosi uczestnikéw, by pokazali calym ciatem, co to znaczy tak rosngé. Grupa
wykonuje polecenie jednoczesnie.

Cwiczenie mozna wykona¢ réwniez w ramach rytuatu powitania.
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[ Muchomor]

[ Rydz ]

[ Smardz ]

[Piecza rka]

[ Borowik ]
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obraznogaborowik
kaloszeparasoldeszcz [ ]

kotpieczarkanos

czapkarekawiczki
kapeluszparasol [ ]

termoskockoszyk

kapeluszptaszcz [ ]
nogasmardzdeszcz

lasdrzewonos

muchomorkot [ ]
piesdrzewonoga
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DZIEN MUZYK]
(1 PAZDZIERNIKA)

. RYTUAL POWITANIA

¢wiIczeNIE 1: Uruchom wyobrazni¢ (SILOWNIA PAMM%:D

Prowadzacy przygotowuje podklady muzyczne dla réznych rodzajéw tanica np.: twi-
sta, rock&rolla, charlestona, cha-cha, itd. Zadaniem uczestnikéw jest pokazanie kro-
kow i sposobéw poruszania sie w poszczegodlnych rodzajach tarca.

¢wiczeNIE 2: Taktowne powitanie

FUNKCJA: rozgrzewkowa, integracyjna

Prowadzacy przygotowuje fragmenty muzyczne o zr6znicowanym tempie. Zadaniem
uczestnikéw jest witanie sie przez podanie dioni lub machanie w rytmie dostosowa-
nym do prezentowanej muzyki.

Il. MINI-WYKLAD

TEMAT: Dziefi Muzyki

Ciekawostka na temat pracy mézgu i pamieci
Nauka gry na instrumencie moze znaczaco poprawi¢ naszg motoryke i zdolnosci
rozumowania. (Zrédto: Memo Dzieri - 1.10)

LEKTURA TEKSTU | ROZMOWA

Prowadzacy przygotowuje dowolny tekst nawigzujacy do muzyki lub korzysta z tek-
stu z aplikacji Memo Dzien g ] dla 1 pazdziernika. Prezentuje przygotowang tres¢
lub zaprasza do przeczytania tekstu ochotnika z grupy, a nastepnie inicjuje dyskusje
np. o tym, jakiej muzyki uczestnicy stuchali, gdy mieli 30 lat oraz o tym, jakiej muzyki
lubig stucha¢ obecnie.

I1l. CWICZENIA ROZGRZEWKOWE

EWICZENIE 1: Jaka to melodia (SILOWNIA PAMI%II)

Prowadzacy przygotowuje kilka dowolnych utworéw z lat 50-80-tych. Wazne by
wiekszo$¢ z nich stanowity piosenki i melodie popularne w mtodosci uczestnikow.
Seniorzy dobierajg sie w 2-3 osobowe zespoly (lub prowadzacy dzieli ich na mate gru-
py). Zadaniem uczestnikéw jest rozpoznanie prezentowanych utworéw.

- - - Wariant tatwiejszy: uczestnicy wykonuja zadanie grupowo, a prowadzacy za-
pisuje na tablicy wyniki dyskusji.
Wariant trudniejszy: uczestnicy wykonuja zadanie indywidualnie. Majg podac
tytul i wykonawce utworu oraz gatunek muzyki, w jaki sie on wpisuje lub de-
- - - kade, z ktérej pochodzi.
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LP. | TYTUL WYKONAWCA GATUNEK MUZYCZNY/ DEKADA

AW N =

¢WICZENIE 2: Te ostatnie niedziele

FUNKCJA: ¢wiczenie pamieci

Prowadzacy przygotowuje projekcje teledysku piosenki ,Te ostatnie niedziele” w wy-
konaniu Cezik-a (https://www.youtube.com/watch?v=ChvLzcUGkeY) i prezentuje ja
uczestnikom. Po projekcji filmu, rozdaje seniorom karty pracy, na ktérych wypisane
sg r6zne gatunki muzyki, takze te prezentowane w teledysku. Zadaniem uczestnikéw
jest zaznaczenie na karcie pracy, w jakich gatunkach muzycznych artysta wykonywat
utwor ,Ta ostatnia niedziela”.

- - - Wariant latwiejszy: ¢wiczenie jest wykonywane przez senioréw grupowo.
Wariant trudniejszy: uczestnicy indywidualnie wypisuja zapamietane z teledy-
sku gatunki muzyki na kartach (prowadzacy nie rozdaje kart pracy z wypisa-

|
|
|
|
I- - - nymi rodzajami muzyki).

IV. CWICZENIA WLASCIWE

EWICZENIE 1: Przesiej stowa (SILOWNIA PAMI%CI)

Prowadzacy prosi uczestnikow, by dobrali sie w pary i rozdaje im karty pracy. Zada-
niem senioréow jest wykreslenie stowa, ktére nie pasuje do pozostalych umieszczo-
nych w tym samym wierszu.

1. ¢wierénuta pdinuta szesnastka  cala 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

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

- - - Wariant latwiejszy: uczestnicy rozwigzuja jedynie wybrane punkty (np. 1,2,4)
: lub zadanie wykonuja grupowo.

| Wariant trudniejszy: uczestnicy wykonujg ¢wiczenie indywidualnie. W zada-
I- - - niu sg jeszcze dodatkowe warianty:

11. pieciolinia  zapis dzwigk akord klucz

12. gama rytm takt trakt kasownik

oDPOWIEDZI: 11. klucz, 12. trakt
DZIEN MUZYKI (1 PAZDZIERNIKA)
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EWICZENIE 2: Zakazane stowa (SILOWNIA PAMIE}?I)

Prowadzacy przygotowuje karty, na ktérych zapisany jest tytut piosenki i cztery hasla,
ktore s3 z nig zwigzane (np. nawigzuja do jej tekstu). Zadaniem wybranych uczestni-
kow jest opowiedzenie pozostatym cztonkom grupy o tytule piosenki tak, by go odga-
dli. Trudnoscia jest to, ze osoby prezentujace tytul nie moga uzy¢ zadnego z czterech
wymienionych na karcie haset, ani powiedzie¢ nazwiska wykonawcy piosenki.

UWAGA: piosenki musza by¢ rozpoznawalne przez senioréw (najlepiej by byta to pol-
ska muzyka do lat 90-tych).

PAMIETASZ BYLA JESIEN
pamigé

jesien

romans

hotel

- - - Wariant latwiejszy: uczestnicy, ktérzy prezentujg tytut piosenki moga nucié¢
jej melodie.
Wariant trudniejszy: uczestnicy, ktérzy prezentuja tytut piosenki nie moga
- - - wykorzystywa¢ fragmentéw jej tekstu.

¢éwiczeNIE 3: Ulice (Memo Trening/ temat: Miasto/ ¢wiczenie: Ulice) [E

Prowadzacy wprowadza uczestnikéw w ¢éwiczenie méwiac, ze w tym zadaniu beda
¢wiczy¢ pamieé stuchowg i wzrokowa. Prosi uczestnikéw, by dobrali sie w pary i uru-
chomili na tabletach ¢wiczenie ,Ulice”.

- - - Wariant latwiejszy: seniorzy wykonujg ¢wiczenie grupowo.
I- - - Wariant trudniejszy: seniorzy wykonuja ¢wiczenie indywidualne.

V. PODSUMOWANIE

DYSKUSJA:

Jakie byty ulubione piosenki uczestnikéw w mtodosci? Jaka byla pierwsza piosenka,
ktorej nauczyli sie uczestnicy?

RYTUAL: Cisza przed burza

FUNKCJA: integracyjna, wzmocnienie kreatywnosci

Prowadzacy pyta grupe, co oznacza powiedzenie ,burza oklaskéw”. Uczestnicy gene-
ruja pomyslty i interpretacje. Nastepnie prowadzacy prosi uczestnikéw, by wspoélnie
na dany im znak, pokazali jak brzmi burza oklaskéw. Uczestnicy zegnajg si¢ burza
oklaskow.

DZIEN MUZYKI (1 PAZDZIERNIKA)
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DZIEN ODPOCZYNKU
DLA ZSZARGANYCH NERWOW
(28 PAZDZIERNIKA)

. RYTUAL POWITANIA

CWICZENIE 1: Na zszargane nerwy

FUNKCJA: rozgrzewkowa, integracyjna, wzmocnienie kreatywno$ci, poprawa koordy-
nacji wzrokowo-ruchowej

Prowadzacy prosi uczestnikow, by uzywajac rak pokazali, jak wygladaja ,zszargane
nerwy”. Sam modeluje taka prezentacje na poczatku. Nastepnie prosi, by seniorzy
pokazali hasto catym cialem (uzywajac rak, nég, ramion, glowy). Uczestnicy moga
rowniez mruczeé, powarkiwaé, wydawac z siebie rézne odgtosy. Nalezy uwazaé na
intensywno$¢ wykonywania ¢wiczenia przez senioréw. By nie pobudzi¢ ich za bardzo,
prowadzacy moze stopniowaé zadanie - np. dajgc polecenie, by uczestnicy prezento-
wali ,zszargane nerwy” tylko za pomocg rak i glowy.

Nastepnie prowadzacy prosi, by uczestnicy nabrali gleboko powietrza odliczajac
w myslach do 4, przytrzymali oddech i znowu odliczyli do 4, a nastepnie wydychali
powietrze ustami liczac do 4 i ponownie zatrzymali oddech liczac do 4. Istotne, by
seniorzy skupiali sie wylgcznie na oddechu i liczyli przy poszczegélnych jego sekwen-
cjach. Grupa powinna powtérzy¢ ¢wiczenie oddechowe kilka razy. Nastepnie prowa-
dzacy prosi uczestnikéw, by catym cialem (uzywajac rak, nég, ramion, glowy) pokaza-
li, jak wygladaja ,nerwy ukojone”. Uczestnicy moga réwniez mruczeé, nuci¢, wydawac
z siebie r6zne odglosy, a nawet wchodzi¢ w interakcje - gtaska¢ innych cztonkéw po
ramionach, czy tez obejmowac.

EWICZENIE 2: ,Jestem 0aza spokoju”

FUNKCJA: relaksacyjna
Prowadzacy prowadzi trwajgca przez kilka minut relaksacje.

Il. MINI-WYKLAD

TEMAT: Dzieri Odpoczynku dla Zszarganych Nerwow

Ciekawostka na temat pracy mézgu i pamieci

Przewlekly stres obniza lub nawet hamuje neurogeneze (proces powstawania no-
wych komérek nerwowych). Dlatego chroniczny stres wptywa negatywnie na pa-
mie¢ i ogdlng elastycznosé umystowa. (Zrédto: Memo Dzieni - 18.02).

LEKTURA TEKSTU | ROZMOWA

Prowadzacy przygotowuje dowolny tekst dotyczacy odpoczynku, relaksacji lub notatke
z Memo Dzieri g ] dla 28 pazdziernika. Po prezentacji tekstu, inicjuje rozmowe np.
o tym, w jaki sposéb mozna pomagac swoim ,zszarganym nerwom”, o znanych uczest-
nikom metodach relaksacji lub o tym, dlaczego wedtug nich odpoczynek jest wazny. 1/3



I1l. CWICZENIA ROZGRZEWKOWE

EWICZENIE 1: Radosne cytaty (Memo Trening/ temat: Usmiech/ ¢wiczenie: Radosne
cytaty) g
Zadanie seniorzy moga wykonywac¢ indywidualnie lub grupowo.

¢wICzEeNIE 2: Relaksujaca krzyzoéwka

FUNKCJA: poprawa funkcji jezykowych, wzmocnienie kreatywnosci, wzmocnienie lo-
gicznego myslenia

Prowadzacy wypisuje na Srodku tablicy stowo ,odpoczynek”. Zadaniem uczestnikéw
jest stworzenie krzyzowki, sktadajacej sie z czasownikéw zwigzanych z odpoczywa-
niem, tak by wpisywatly sie w gtéwne hasto.

O DP OC ZY N

o mN M-

- - - Wariant latwiejszy: uczestnicy tworza krzyzéwke z dowolnych stéw kojarza-
cych im sie z odpoczynkiem.
Wariant trudniejszy: uczestnicy moga stworzy¢ petna krzyzowke, podajac de-

I
I
1
I
I- - - finicje zaproponowanych hasel.

IV. CWICZENIA WLASCIWE

CWICZENIE 1: Kojarzymy synonimy

FUNKCJA: poprawa funkgcji jezykowych

Prowadzacy rozdaje @ karty pracy, na ktérych miesza synonimy stowa odpoczynek
i inne dowolne wyrazy. Zadaniem senioréw jest podkreslenie synoniméw stowa od-
poczynek.

1~ - - Wariant latwiejszy: karta pracy ma malg liczbe haset niebedacych synonimami
: hasta odpoczynek, seniorzy wykonuja zadanie grupowo.

| Wariant trudniejszy: w karcie pracy jest wieksza liczba hasel niebedacych sy-
- - - nonimami stowa odpoczynek.

EWICZENIE 2: Skojarzenia (SILOWNIA PAMI%CI)

Do ¢wiczenia prowadzacy wykorzystuje rysunki lub zdjecia przedstawiajace przed-
mioty, miejsca, sytuacje, ktére moga utatwia¢ regeneracje, np.: 16zko (lub fragment
sypialni), wanne, jacuzzi, las, telefon, dwie rozmawiajace ze sobg osoby;, itd.

EWICZENIE 3. Akcja - regeneracja

FUNKCJA: poprawa funkcji jezykowych, wzmocnienie kreatywnosci, stymulacja pa-
mieci, wzmocnienie logicznego myslenia, psychoedukacja

Zadaniem uczestnikéw jest podanie jak najwiekszej liczby pomystéw na regeneracje
i odpoczynek. Prowadzacy pyta uczestnikéw, co moze pomagac, gdy jest sie zdener-
wowanym, jakie maja metody na kojenie zszarganych nerwéw i odpoczynek. Prowa-

DZIEN ODPOCZYNKU DLA ZSZARGANYCH NERWOW (28 PAZDZIERNIKA)
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dzacy dopytuje o rézne pojawiajace sie watki i wypisuje wszystkie pomysty senioréw
na flipcharcie. Nastepnie zapisane pomystami kartki rozwiesza na $cianie (jesli jest
taka mozliwos$¢). Podsumowujac zwraca uwage uczestnikéw na to, jak wiele metod
na regeneracje zszarganych nerwéw istnieje.

V. PODSUMOWANIE

DYSKUSJA:

Jakie pomysty na odpoczynek i regeneracje podobaly sie uczestnikom najbardziej?
Z ktorych skorzystaja?

RYTUAL: Na wzmocnienie: ,Jestem super!”

FUNKCJA: integracyjna,energetyzujgca, poprawa orientacji w przestrzeni i schemacie
wlasnego ciata, poprawa koordynacji wzrokowo-ruchowej

Prowadzacy wyjasnia zasady rytuatu, jednoczesnie pokazujac ruchy, ktére sie na nie-
go sktadaja. Grupa ma za zadanie sylabizowa¢ zdanie ,jestem super” (JE - STEM - SU
- PER). Na ,JE” uczestnicy ktadg dlonie na kolanach, na STEM - kfadg na brzuchu,
na SU ktada dlonie na ramionach i na ,PER” wyciagaja je energicznie w gore. Kiedy
uczestnicy opanuja sekwencje, powtarzaja ¢wiczenie 2-3 razy.

DZIEN ODPOCZYNKU DLA ZSZARGANYCH NERWOW (28 PAZDZIERNIKA)
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varta prag,

DZIEN ODPOCZYNKU DLA ZSZARGANYCH
NERWOW/ CWICZENIA WEASCIWE/ KOJARZYMY
SYNONIMY

LEZENIE, FATYGA, UKOJENIE, KATORGA, SOL, KIERAT,
SPRZATANIE, TRUD, ZACHODY, NUDA, PRACA, FIGLE, FRAJDA,
GRA, HOBBY, IGRASZKI, ODSKOCZNIA, PRZYJEMNOSC, PSOTY,

HARMIDER,RADOCHA, RELAKS, ROZRYWKA, SWAWOLE, OSTRA
WYMIANA ZDAN, UCZTA, UROZMAICENIE, LABA, ODPOCZYWANIE,
SPOCZYNEK, URLOP, HAROWKA, WAKACJE, WCZASY,
WYPOCZYNEK, WYTCHNIENIE, NERWY, CHWILA WOLNEGO, CZAS
WOLNY, ODSAPKA, REGENERACJA, SJESTA, CUKIER, WYRAJ,
ODCIAZENIE, ODDECH, MYSZ, RELAKSACJA, WYSILEK, SPOKOJ,
ULGA, DENERWOWANIE SIE, WESTCHNIENIE, UCIECHA, SYNTONIA,
ROZLUZNIENIE, ROZPREZENIE, SEN, MI£OSC, USPOKOJENIE SIE,
BRAK ZAJEC, LUZ, ZWADA, WOLNE, AWANTURA, SWIEZOSC, ZNOJ,
WYLUZOWANIE, ZRELAKSOWANIE, ODETCHNIECIE, ODSAPNIECIE,
ETANOIA, PAUZOWANIE, PRZESTOJ, ATRAKCJA, HARMONIA,
KINO, ZMIANA, KLOTNIA, POSTOJ, ZEAGODZENIE, FARNIENTE,
LENIUCHOWANIE, PROZNOWANIE, MECZARNIA, HALAS, FERIE,
LETNISKO, PRZERWA, WAKACYJNA PRZYGODA, ODPOCZYNEK
W DRODZE, LABRADOR, PARKOWANIE, DOKAZYWANIE,
PRZERWA W PODROZY, PRZESTANEK, PRZYSTANEK, PIEPRZ,
ZATRZYMANIE SIE, BURZA, ZMYWANIE, CHAOS, CYRK,
DRAKA, FARSA, GRANDA, HALAS, KINO, KLOTNIA, KOMEDIA,
KROTKIE SPIECIE, NIEPOROZUMIENIE, HARCE, OPERA, PAUZA,
POTYCZKA, ODPREZENIE, REKREACJA, ZABAWA, PRZEPRAWA,
PRZEWALANKA, BEZCZYNNOSC, PRZYGODA, PYSKOWKA, SPANIE,
RABAN, CZOSNEK, REKOCZYNY, ROZROBA, PRZYJAZN, ROZROBKA,
WSPARCIE, SCENA, SCYSJA, SENSACJA, SKANDAL, SPIECIE, SPOR,
SPRAWA, SPRZECZKA, WOLNA CHWILA, UTARCZKA, WOLNY CZAS,
WIDOWISKO PRZERWA, WYCISZENIE, WRZASK, WYDARZENIE,
NIESNASKI, WYPADEK, ZADYMA, ZAKLOCENIE SPOKOJU, ZATARG,
RZESKOSC, ZDARZENIE, USPOKOJENIE, ZGRZYT.



URODZINY MARII
SKEODOWSKIEJ-CURIE
(/7 LISTOPADA)

. RYTUAL POWITANIA

¢WICZENIE 1: 100 lat!

FUNKCJA: integracyjna, stymulacja pamieci
Prowadzacy wyjasnia temat zaje¢ tlumaczac, ze 7 listopada przypada rocznica uro-
dzin Marii Sktodowskiej Curie. Potem prosi uczestnikéw, by calg grupg zaspiewali
na swoja wtasng czes¢ tradycyjng piosenke ,100 lat”. Nastepnie prosi o kontynuacje
i zaspiewnie I jeszcze jeden i jeszcze raz!”.

¢WICZENIE 2: Maty chemik

FUNKCJA: rozgrzewkowa, integracyjna, poprawa koordynacji wzrokowo-ruchowej,
wzmocnienie kreatywno$ci

Prowadzacy prosi uczestnikéw, by wyobrazili sobie, Ze trzymaja w dtoni menzurke
z dowolng substancjg chemiczna. Uczestnicy pokazujg, jak trzymaja w dtoni menzur-
ke. Nastepnie prowadzacy prosi, by uczestnicy delikatnie przelali ze swojej menzurki
do menzurki sgsiada swéj roztwér chemiczny. Cwiczenie wykonujg w parach, w kt6-
rych najpierw jedna z 0s6b przelewa swéj roztwoér do pojemnika drugiej, a nastepnie
zamieniajg si¢ rolami.

Il. MINI-WYKLAD

TEMAT: Urodziny Marii Sktodowskiej-Curie

Ciekawostka na temat pracy mézgu i pamieci

Tlen jest konieczny dla dobrego funkcjonowania i aktywnos$ci mézgu. Dlatego ptu-
ca, odpowiadajace za dostarczenie tlenu do wszystkich organéw w ciele cztowieka,
sg tak wazne. Ze wzgledu na umiejscowienie serca po lewej stronie klatki piersio-
wej, prawe pluco czlowieka moze pomiesci¢é wiecej powietrza niz lewe. (Zrédlo:
plwikipedia.org)

LEKTURA TEKSTU | ROZMOWA

Prowadzacy przygotowuje dowolny tekst nawigzujacy do Marii Sktodowskiej-Curie
lub korzysta z tekstu z aplikacji Memo Dzien g dla 7 listopada. Prowadzacy pre-
zentuje przygotowang tres¢ lub zaprasza do przeczytania tekstu ochotnika z grupy.
Prowadzacy inicjuje dyskusje np. na temat tego, czy uczestnicy przypominajg sobie
inng Polke, ktéra otrzymata nagrode Nobla.
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I1l. CWICZENIA ROZGRZEWKOWE

CWICZENIE 1: Za 10 minut (SILOWNIA PAMII%CI)

Na dzwiek budzika lub znak prowadzacego uczestnicy przerywaja dowolne wyko-
nywane zadanie i podobnie jak w ¢wiczeniu ,Maty chemik” (w ramach Rytuatu po-
witania) symbolicznie, powoli i ostroznie za pomoca gestu przelewaja do menzurki
sgsiada substancje chemiczna.

1= - = Wariant latwiejszy: zadaniem uczestnikéw moze by¢ za$piewanie frazy , 100
: lat, 100 lat”.

X Wariant trudniejszy: zadaniem uczestnikéw jest przelanie substancji che-
I- - - micznej do menzurki sagsiada, a nastepnie zaspiewanie frazy , 100 lat, 100 lat”.
UWAGA: To ¢wiczenie jest kontynuowane do korica zaje¢ ,w tle” dla kolejnych zadan
wykonywanych przez uczestnikow.

EWICZENIE 2: Na obczyZnie

FUNKCJA: stymulacja pamieci stuchowej
Prowadzacy przygotowuje zestawienie wersji imienia Maria w réznych jezykach. Pre-
zentuje uczestnikom, jak brzmi to imie w r6znych jezykach.

Maria (hiszp., wi.)
Marija, Marina, Marica, Mara, Manica, Marika, Mariéka
(potud.-stow.)
Marie, Maria (niem.)
Marie (fr)
Marie, Marieta, Marika (czes.)

Maria (fac.)

Mary (ang.)

Marija (ros.)

Maria, Marieta, Marica (stowac.)

Nastepnie prowadzacy z uczestnikami powtarza brzmienie imienia w wybranych
wersjach jezykowych - grupa uczy sie ich wspolnie.

1- - - Wariant tatwiejszy: uczestnicy ucza sie imion w wybranych 3 jezykach.
I- - - Wariant trudniejszy: uczestnicy ucza si¢ imienia Maria w przynajmniej 5 jezykach.

IV. CWICZENIA WLASCIWE

¢WICZENIE 1: Drobna kobietka - wielki naukowiec

FUNKCJA: poprawa funkgcji jezykowych
Zadaniem uczestnikdéw jest wypisanie na kartce wszystkich znanych im zdrobnien
imienia Maria. Uczestnicy wykonuja zadanie indywidualnie.

- - = Wariant latwiejszy: uczestnicy wykonuja zadanie grupowo, a prowadzacy za-
I pisuje na tablicy wyniki pracy catego zespotu.

: Wariant trudniejszy: zadaniem uczestnikéw jest wypisanie przynajmniej
I- - - 15 przykladéw.

URODZINY MARII SKEODOWSKIEJ-CURIE (7 LISTOPADA)
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¢WICZENIE 2: W laboratorium

FUNKCJA: stymulacja pamieci wzrokowej, wzmocnienie logicznego mys$lenia, wzmoc-
nienie uwagi

Prowadzacy przygotowuje dla uczestnikéw @ karty pracy, na ktérych w kilku rze-
dach umieszczone sa przedmioty, ktére mozna znalez¢ w laboratorium. Zadaniem
uczestnikéw jest zaznaczenie w kazdym rzedzie przedmiotu, ktéry nie pasuje do
pozostatych (rézni go jakis szczeg6t).

1~ - - Wariant tatwiejszy: uczestnicy otrzymuja do opracowania @ karte pracy
: z mniejszg liczbg rzedéw i przedmiotow.

| Wariant trudniejszy: uczestnicy otrzymuja nieco inne @ karty pracy. Ich za-
1- - - daniem jest zaznaczenie na obrazku dwoéch przedmiotéw, ktére sg identyczne.

¢WICZENIE 3: Organizm (Memo Trening/ temat: Zdrowie/¢wiczenie: Organizm) [:|

Prowadzacy wprowadza uczestnikéw w kolejne ¢wiczenie méwigc, ze odkrycia Marii
Sktodowskiej-Curie miaty duzy wptyw na medycyne, czyli takze na zdrowie wspoéicze-
$nie Zyjacych ludzi. Prosi uczestnikéw, by dobrali sie w pary i uruchomili na tablecie
¢wiczenie ,Organizm”.

- - - Wariant tatwiejszy: ¢wiczenie uczestnicy wykonuja grupowo.
I- - - Wariant trudniejszy: uczestnicy wykonuja ¢wiczenie indywidualne.

UWAGA: Jesli w trakcie tego ¢wiczenia rozlegnie sie dZzwiek budzika lub padnie inny
wczesniej ustalony sygnat prowadzacego z ¢wiczenia ,Za 10 minut” (w ramach Cwi-
czen rozgrzewkowych) uczestnicy przerywaja ¢wiczenie, a po wykonaniu gestu roz-
poczynaja je od nowa.

V. PODSUMOWANIE

DYSKUSJA:

Jakich Polakéw, ktérzy otrzymali nagrode Nobla pamietaja uczestnicy?

RYTUAL: Nobel dla wszystkich!

FUNKCJA: integracyjna

Prowadzacy prosi uczestnikéw, by pogratulowali sobie za udziat w zajeciach. Robig
to przekazujac sobie wzajemnie symbolicznym gestem statuetke nagrody Nobla i po-
przez uscisk dtoni sgsiada.

URODZINY MARII SKEODOWSKIEJ-CURIE (7 LISTOPADA)
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DZIEN ESPRESSO
(23 LISTOPADA)

. RYTUAL POWITANIA

EWICZENIE 1: Lyk kawy na dzierr dobry

FUNKCJA: rozgrzewkowa, integracyjna, wzmocnienie kreatywnosci, poprawa koordy-
nacji wzrokowo-ruchowej

Prowadzacy prosi uczestnikoéw, by wyobrazili sobie, ze na stoliku przed nimi stoi fili-
zanka kawy. Nastepnie prosi, by uczestnicy chwycili dtonig filizanke, uniesli ja lekko
do gory i wypili kawe z elegancja, a nastepnie odstawili filizanke na miejsce. Cwi-
czenie uczestnicy powtarzaja w kilku konwencjach: w pospiechu, od niechcenia, ze
smakiem, w dobrym towarzystwie, majac kciuk w gipsie, itd. Uczestnicy podczas
¢wiczenia uzywaja mimiki (robig grymasy twarzy adekwatne do konwencji, w jakiej
wykonuja zadanie), wydaja z siebie pomrukiwania, westchnienia, rézne dzwieki.

EWICZENIE 2: W rytmie kawy

FUNKCJA: rozgrzewkowa, integracyjna, poprawa koordynacji ruchowe;j

Prowadzacy przygotowuje kilka utworéw muzycznych o réznym tempie. Zadaniem
uczestnikéw jest poruszanie sie w rytm melodii (mniej lub bardziej dynamicznych).
Wlaczajac poszczegblne fragmenty utwordw, prowadzacy zapowiada: ,teraz prosze
taficzy¢ w rytmie lekkiej kawy rozpuszczalnej/ mocnego espresso/ wody z kawa/
kawy rozweselajgcej/ kawy romantycznej/ kawy zwariowanej, itd.” Uczestnicy w za-
leznosci od polecenia wlaczaja do tarica poszczegblne czesci ciata, mimike, gtos.

Il. MINI-WYKLAD

TEMAT: Dzien Espresso

Ciekawostka na temat pracy mézgu i pamieci

Podwojne espresso wzmacnia pamieé. Specjalisci na tamach ,Nature Neuroscience”
donoszay, iz wypicie jednej filizanki kawy o zawartosci 200 mg. kofeiny ma korzyst-
ny wplyw na dtugotrwate zapamietywanie. (Zrédto: Focus.pl)

LEKTURA TEKSTU | ROZMOWA

Prowadzacy przygotowuje dowolny tekst nawigzujacy do kawy lub jakiegos$ specy-
ficznego sposobu jej serwowania — np. espresso (sposéb przygotowania, podawania,
itd) lub korzysta z tekstu z aplikacji Memo Dzien g ] dla 23 listopada. Prowadzacy
prezentuje przygotowana tres¢ lub zaprasza do przeczytania tekstu ochotnika z gru-
py, a nastepnie inicjuje dyskusje np. stawiajac pytanie o to, kiedy uczestnicy pierwszy
raz w zyciu pili kawe.
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I1l. CWICZENIA ROZGRZEWKOWE

EWICZENIE 1: Dotkniecie r6zdzka (SILOWNIA PAMII%CI)

Cwiczenie wykonywane jest w parach. Jedna osoba ,r6zdzka” wskazuje cze$¢ ciata
partnera. Ten ma za zadanie nig poruszy¢ w taki sposéb, jakby ta czes¢ ciata przed
chwilg wypita espresso. Po kilku ruchach, para zamienia sie rolami. Cwiczenie mozna
wykona¢ réwniez grupowo — woéwczas rézdzke trzyma prowadzacy.

EWICZENIE 2: Ekspresowe réznicowanie

FUNKCJA: intelektualna, stymulacja pamieci wzrokowej, wzmocnienie uwagi
Prowadzacy rozdaje @ karty pracy, na ktérych umieszczone zostaly rézne przed-
mioty i akcesoria zwigzane z kawg. Zadaniem uczestnika jest znalezienie 3 obrazkow,
ktére nie pasujg do pozostalych. Prowadzacy omawia rozwigzanie z uczestnikami:
dlaczego przedmioty nie pasuja do pozostatych i do jakiego pojecia bardziej by paso-
waly.

- - - Wariant latwiejszy: w karcie pracy jest wiecej przedmiotéw nie pasujacych do
kawy.

! Wariant trudniejszy: w karcie pracy jest tylko jeden lub dwa przedmioty nie-

1- - - pasujace do hasta przewodniego (trudniej je znalez¢).

IV. CWICZENIA WLASCIWE

¢WICZENIE 1: Krotka historia o kawie (SILOWNIA PAMI%ZI, ¢wiczenie Historia Pani Zosi)

Prowadzacy przygotowuje tekst dotyczacy espresso (np. skad sie wywodzi, w jakich
krajach jest popularne, jak sie je podaje, itd.) i uklada pytania do tekstu. Uczestnicy
wykonuja zadanie w niewielkich (2-3 osobowych) grupach.

- - - Wariant latwiejszy: prowadzacy wykonuje zadanie z catg grupa.
: Wariant trudniejszy: uczestnicy wykonuja zadanie indywidualnie, odpowiada-
- - - ja na pytania na karcie pracy.

EWICZENIE 2: Wlasciwosci kawy

FUNKCJA: wzmochienie logicznego mys$lenia, wzmocnienie kreatywnosci
Prowadzacy przygotowuje karty zawierajace informacje, w jaki sposéb kawa wptywa
na moézg. Np.: poprawia czujnos$¢, uwage i koncentracje, poprawia zdolnosci inte-
lektualne, poprawia wydajnos$¢ pamieci, przyspiesza aktywnos¢ moézgu, powoduje
uczucie przyjemnosci, poprawia sprawnos$¢ u oséb cierpigcych na zaburzenia snu.
Uczestnicy dobierajg sie w pary lub 3 osobowe grupy i losuja po jednej karcie. Zada-
niem uczestnikéw kazdego zespotu jest wymyslenie po trzy argumenty za i przeciw
twierdzeniu, ktére wylosowali. Argumenty nie musza by¢ prawdziwe. Na wykonanie
zadania uczestnicy maja 5 minut. Nastepnie grupy prezentuja swoje pomysty na fo-
rum. Po kazdej prezentacji prowadzacy odnosi sie do wylosowanego twierdzenia i je
omawia — czy jest falszywe czy prawdziwe i dlaczego.

1= - = Wariant latwiejszy: ¢wiczenie mozna wykona¢ grupowo, zadaniem uczestni-
: kow jest wymyslenie argumentéw przemawiajacych za twierdzeniem. Twier-
! dzenia na kartkach moga by¢ ogélne (nie koniecznie musza dotyczy¢ wylgcz-
I nie wplywu kawy na mézg) i wszystkie powinny by¢ prawdziwe.

DZIEN ESPRESSO (23 LISTOPADA)
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1 Wariant trudniejszy: zespoty maja za zadanie wymyslenie wiekszej liczby ar-
: gumentow i powinny formutowac je w réznych konwencjach, np. abstrakcyj-
1- - - nych, Smiesznych lub specjalistycznych stwierdzen.

EWICZENIE 3: USmiechy aktoréw bez osadu (Memo Trening/ temat: Usmiech/¢wicze-
nie: Usmiechy aktorow) g

Prowadzacy pyta uczestnikéw jak kawa moze wptywaé na usmiech. Grupa generu-
je pomysty, szuka powigzan - np. kawa moze pobudza¢ cztowieka i wtedy czesciej
sie¢ uSmiecha albo moze go pobudzac i wtedy sie boi, w rezultacie czego mniej sie
usmiecha. Kiedy z grupy padnie propozycja, ze kawa moze zostawia¢ osad na zebach,
woéwczas prowadzacy komentuje, ze nie zawsze i przechodzi do ¢wiczenia ,UsSmiechy
aktoréw”. Jezeli propozycja osadu na zgbach padnie na poczatku, wéwczas prowa-
dzacy motywuje grupe do dalszego generowania pomystéw, i dopiero po pewnym
czasie wraca do problemu osadu na zebach.

1= - = Wariant tatwiejszy: seniorzy wykonuja ¢wiczenie grupowo.
: Wariant trudniejszy: zadaniem uczestnikéw jest wymyslnie typowych i niety-
1- - - powych sposobéw na unikniecie i/lub pozbycie sie osadu po kawie na zgbach.

UWAGA: To ¢wiczenie moze by¢ nieodpowiednie dla niektérych grup - lepiej je pomi-
na¢ w przypadku, gdy uczestnicy zaje¢ jeszcze sie nie znaja lub prowadzacy wie, ze
temat osadu na zebach mégtby by¢ krepujacy czy tez trudny dla czesci uczestnikow.
W takiej sytuacji prowadzacy moze zamieni¢ zadanie na ¢wiczenie ,Na kawe do...”
oparte na ,Quizie o miastach Polski” (Memo Trening/ temat: Miasta/ ¢wiczenie: Quiz
o miastach Polski). ¢

- - - Wariant podstawowy: uczestnicy pracuja w parach.
Wariant latwiejszy: uczestnicy pracuja grupowo.

1
1
1
- - - Wariant trudniejszy: uczestnicy pracujg indywidualnie.

V. PODSUMOWANIE

DYSKUSJA:

Czego nowego podczas zaje¢ dowiedzieli si¢ uczestnicy? Co byto dla nich ciekawe?

RYTUAL: Delikatne espresso na droge

FUNKCJA: integracyjna, wzmocnienie kreatywno$ci, poprawa koordynacji wzrokowo-
-ruchowej

Prowadzacy prosi uczestnikoéw, by wyobrazili sobie magiczny napdj bogéw — espresso
majace niezwykla moc dodawania cztowiekowi sity, sprawnosci fizycznej, pamieci,
dobrego nastroju. Napdj ten podawany jest w specjalnym naczyniu - prowadzacy
pokazuje dlorimi, jak obejmuje naczynie, a grupa nasladuje gest. Uczestnicy symbo-
licznie wypijaja magiczne espresso na droge.

DZIEN ESPRESSO (23 LISTOPADA)
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DZIEN KAKAOWCA
(13 GRUDNIA)

. RYTUAL POWITANIA

EWICZENIE 1: Na dzieni dobry

FUNKCJA: rozgrzewkowa, integracyjna, stymulacja pamieci
Prowadzacy prosi, by uczestnicy zastanowili si¢ przez chwile, z czym kojarzy im sie
kakao. Nastepnie kazdy z nich, po kolei, méwi swoje imie i skojarzenie z kakao.

EWICZzENIE 2: Kakaowy zawr6t glowy

FUNKCJA: rozgrzewkowa, integracyjna, stymulacja pamieci, poprawa orientacji
w przestrzeni i schemacie wtasnego ciata

Prowadzacy przygotowuje krotki tekst dotyczacy kakaowca, w ktérym przynajmniej
dwukrotnie przewijaja sie¢ stowa: kakaowiec, kakao, kakaowy proszek, kakaowe ma-
sto. Podczas powitania odczytuje przygotowany tekst. Zadaniem uczestnikéw jest
uwazne stuchanie tekstu i kiedy padnie w nim stowo ,kakaowiec” - dotkniecie czub-
ka swej glowy, na haslo ,kakao” - dotkniecie swych ramion, na , kakaowe masto” - do-
tkniecie kolan, a na hasto kakaowy proszek — dotkniecie piety.

Il. MINI-WYKLAD

TEMAT: Dzienn Kakaowca

Ciekawostka na temat pracy mézgu i pamieci

Zwigzki zawarte w kakao dzialaja pozytywnie na niektére obszary naszego mo-
zgu. S3 w stanie nawet redukowac problemy z pamieciag spowodowane wiekiem.
Badania zrealizowane przez naukowcéw z Columbia University dowiodty, ze fla-
wanole, ktérych ogromne ilosci znajduja sie wiasnie w kakao, dzialajg zbawiennie
na komoérki nerwowe naszego mozgu. (Zrédto: https.;//www.przegladsportowy.pl/
czas-na-bieganie/kakao-lekiem-na-dobra-pamiec/cv973kt)

LEKTURA TEKSTU | ROZMOWA

Prowadzacy przygotowuje dowolny tekst nawiazujacy do kakaowca lub korzysta
z tekstu z aplikacji Memo Dzieri g ] dla 13 grudnia. Prezentuje tekst lub zaprasza
do jego przeczytania ochotnika z grupy, a nastepnie inicjuje rozmowe - np. zadajac
pytanie o to, kiedy uczestnicy po raz pierwszy pili kakao.
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I1l. CWICZENIA ROZGRZEWKOWE

¢WICZENIE 1: Prosto z drzewa

FUNKCJA: stymulacja pamieci wzrokowej, wzmocnienie uwagi

Prowadzacy przygotowuje narzedzia pracy: zdjecia kwiatéw, nasion i calego drzewa
kakaowca oraz zdjecia kwiatow, nasion, drzew innych roslin. Prowadzacy prezentuje
uczestnikom zdjecia kakaowca i omawia wspdlnie z grupa kazde z nich. Nastepnie
daje uczestnikom chwile na to, by mogli sie doktadnie przyjrzeé tym zdjeciom. Potem
prowadzacy pokazuje wszystkie przygotowane zdjecia - rowniez te z kakaowcem.
Zadaniem uczestnikow jest wskazanie fotografii, na ktérych jest kakaowiec. Liczba
zdje¢ niebedacych kakaowcem to np. 9.

1 - - - Wariant tatwiejszy: liczba zdje¢ roslin niebedacych kakaowcem jest mniejsza
X niz w wariancie podstawowym (np. 6).

! Wariant trudniejszy: uczestnicy wykonuja zadanie indywidualnie. Na zdje-
1- - - ciach prezentowane sg np. same nasiona lub liscie.

CWICZENIE 2: Czym to sie (pi)je?

FUNKCJA: stymulacja pamieci
Zadaniem uczestnikow jest wymienienie wszystkich znanych im potraw i napoi, kté-
re moga pochodzié¢ z kakaowca.

- - - Wariant fatwiejszy: uczestnicy majg za zadanie wymieni¢ wylacznie napoje
z kakaowca.
Wariant trudniejszy: uczestnicy pracuja indywidualnie, a ich zadaniem jest

|
I
1
|
I- - - zapisanie swoich odpowiedzi na kartkach.

DZIEN KAKAOWCA (13 GRUDNIA)
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IV. CWICZENIA WLASCIWE

EWICZENIE 1: Ztam szyfr (SILOWNIA PAMu{é:l)

Hastem do ztamania jest ,kakaowiec”.
Zadaniem uczestnikéw jest wykonanie dziatan i odszyfrowanie hasta (, KAKAOWIEC”
lub ,KAKAO”) z tabeli. Przykladowe szyfry:

1 2 3 4 5 6 7 8 9
(B5:5) + (2X2) = 7 = o A)
(6X6) = 29 = o 1))
(6X7) = (6X6) = woveeerrrereerrrrnne W)
27:3) = (3X2) = e K
(6x8) = (6X6) = 3 = o ©
(2%2) = 3 = e X
(2x2x2) = (2X3) = erevrrerrrrrennnas A)
28:7) + (36:9) = oo (E)
(54:9) + (35:7) = 6 = e ((9))

1 2 3 4 5
R ©)
9-(3X2) = v X
242 -3 = e X
(2%4) = 6 = oo ®*)
(Bx4) - 2x4) = oo ()

- - - Wariant trudniejszy: prowadzacy wprowadza do zadania bardziej zaawanso-
wane obliczenia, np. pierwiastki i potegowanie. (W przyktadzie hastem jest
- - - ,KAKAOWIEC")

1 2 3 4 5 6 7 8 9
(B5:5) + (29) = 7 = oo )

62 =29 = oo )

6X7 = 36 = woovoeressersssn W)
(27:3) = V36 = oo X

V25 4+ 22 = oo, ©
V16 = V9 = oo ®

(2%) = (2X3) = oo ®)
28:7) + (36:9) = vovorverrrrr ()
(54:9) + (35:7) = 6 = vovvoresoresresrn )

Zadanie uczestnicy mogg wykonywaé indywidualnie lub grupowo.

DZIEN KAKAOWCA (13 GRUDNIA)
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CEWICZENIE 2: Tworzymy rymy

FUNKCJA: poprawa funkcji jezykowych

Zadaniem uczestnikow jest stworzenie jak najwiekszej liczby ryméw do wyrazu KA-
KAOWIEC. Uczestnicy wykonuja zadanie indywidualnie, zapisujac rymy na kartkach.

1= - - Wariant tatwiejszy: uczestnicy wykonuja zadanie grupowo, a prowadzacy za-
| pisuje propozycje na tablicy.

I Wariant trudniejszy: uczestnicy biorag udziat w konkursie na ulozenie jak naj-
: wiekszej liczby ryméw w okre$lnym czasie (np. w ciggu 5 minut). Uczestnicy
I- - - pracuja indywidualnie.

EWICZENIE 3: Stworz krzyzowke (SILOWNIA PAMI%ZI)

Zadaniem uczestnikow jest stworzenie krzyzéwki do hasta ,MASEO KAKAOWE”.

- - - Wariant tatwiejszy: hasto jest krotsze niz w wariancie podstawowym. To np.
kakaowiec lub kakao.
Wariant trudniejszy: zadaniem uczestnikéw jest utozenie krzyzowki i wszyst-
- - - Kkich haset spojnych tematycznie, tak by wszystkie jej tresci dotyczyty kakaowrca.

V. PODSUMOWANIE

DYSKUSJA:

Czego nowego uczestnicy dowiedzieli sie na zajeciach? Co bylo dla nich najciekawsze?

RYTUAL: Zasia¢ ziarno

FUNKCJA: integracyjna, poprawa koordynacji wzrokowo-ruchowej

Prowadzacy prosi uczestnikow, by staneli w kregu. Nastepnie prosi ich, by za pomocg
dtoni pokazali, w jaki sposéb przekazuje sie: kubek kakao, masto kakaowe, kawalek
czekolady, tabliczke czekolady, ziarno kakaowca. Na pozegnanie uczestnicy stojac
w kregu delikatnie przekazuja sobie ziarno kakaowca (tak by nie upadto).

DZIEN KAKAOWCA (13 GRUDNIA)
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CORAZ BLIZEJ SWIETA
(GRUDZIEN)

. RYTUAL POWITANIA

EWICZENIE 1: Hej koleda!

FUNKCJA: rozgrzewkowa, integracyjna, stymulacja pamieci
Prowadzacy zaprasza uczestnikow do wspdlnego zaspiewania koledy ,Przybiezeli do
Betlejem” (lub innej koledy o szybkim rytmie).

¢WICZENIE 2: Ukton Trzech Kroli

FUNKCJA: rozgrzewkowa, integracyjna, poprawa koordynacji wzrokowo-ruchowej
Prowadzacy zaprasza uczestnikow do przywitania sie tak, jak witajg sie trzej biblij-
ni krélowie. Uczestnicy witajg sie np. dostojnym uktonem z kazdym uczestnikiem
grupy. Prowadzacy wymienia imiona uczestnikéw méwigc: ,Witamy panig Krystyne”
i cata grupa sktada ukton w kierunku pani Krystyny.

Il. MINI-WYKLAD

TEMAT: Coraz blizej Swieta

Ciekawostka na temat pracy mézgu i pamieci
Dobre relacje miedzyludzkie, podtrzymywanie kontaktéw z innymi moze wptywacé
na wzmochnienie funkcjonowania naszej pamieci. (Zrédto: Memo Dzieri - 12.06)

LEKTURA TEKSTU | ROZMOWA

Prowadzacy przygotowuje dowolny tekst nawigzujacy do Swigt Bozego Narodzenia
(np.: tradycje zwigzane z Bozym Narodzeniem w Polsce, historia koledy, Boze Naro-
dzenie w innych kulturach). Prowadzacy prezentuje przygotowang tres¢ lub zaprasza
do przeczytania tekstu ochotnika z grupy.

Prowadzacy inicjuje dyskusje np. na temat tego, jakie tradycje zwigzane z Bozym
Narodzeniem znajg uczestnicy.

I1l. CWICZENIA ROZGRZEWKOWE

¢WICZENIE 1: Magia Swigt

FUNKCJA: reminiscencyjna, stymulacja multisensoryczna

Prowadzacy przygotowuje przedmioty zwigzane z tradycjami Swigt Bozego Narodze-
nia - np. ozdoby $wigteczne: bombki o réznych ksztaltach (i inne ozdoby na choinke:
anioly, renifery), gatagzke jemioly, réznego rodzaju faricuchy, gatazke $wierku, suszone
owoce, sianko, itd. Mozne przygotowa¢ kilka grup tematycznych tych przedmiotéw
- np. jedng kategorie moga stanowi¢ rzeczy zwigzane tylko z choinkg lub ze Swigtecz-
nym stotem, inng grupe przedmiotéw moga tworzy¢ rekwizyty zapachowe. Przedmio-
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ty prowadzacy umieszcza w otwieranym kartonie, w ktorym po bokach zostaty wyciete
otwory na dlonie. Zadaniem senioréw jest rozpoznanie przedmiotéw umieszczonych
w pudetku jedynie za pomoca dotyku (w tym celu wkladaja dtonie do kartonu). Prowa-
dzacy zacheca i motywuje senioréw, by kazdy z nich wziat udziat w ¢wiczeniu.

UWAGA: Warto zadba¢, by przedmioty umieszczane w pudetku nie byty widoczne dla
uczestnikéw przez otwory na dlonie - w tym celu mozna od $rodka pudetka przykle-
i¢ filcowe (lub zrobione z innego materiatu) pasy, ktory zastonig otwory. Dodatkowo
pudetko mozna przewigza¢ wstazka, by przypominato Swigteczny prezent.

- - - Wariant latwiejszy: prowadzacy umieszcza w kartonie przedmioty, ktére tatwo
rozpoznac lub zamienia ¢wiczenie na ,Kufer wspomnier” (SILOWNIA PAMlqg).
Wariant trudniejszy: zadaniem uczestnika odgadujacego przedmiot jest po
jego rozpoznaniu opisanie go pozostalym uczestnikom zaje¢, by odgadli, co

- - - kryje sie w pudelku.

EWICZENIE 2: Swigteczne przyslowia (SILOWNIA PAMI%CI)

Prowadzacy przygotowuje przystowia nawigzujace do Swiagt Bozego Narodzenia.

IV. CWICZENIA WLASCIWE

¢WICZENIE 1: Swigteczne ozdoby

FUNKCJA: wzmacnianie pamieci wzrokowo-przestrzennej, logiczne myslenie, wzmoc-
nienie uwagi

Prowadzacy pokazuje uczestnikom Karty pracy - obrazek z duza liczbg bombek w r6z-
nych ksztattach i kolorach. Kazdy typ bombki ma przypisang wartos¢: np. btekitna
okragla bombka = 2, czerwona okragla = - 3 (minus 3), niebieska okragta = 4, z6tta
podluzna = 5. Zadaniem uczestnikéw jest podanie sumy, ktéra wyjdzie po dodaniu do
siebie wartosci wszystkich bombek.

Po wykonaniu zadania prowadzacy inicjuje rozmowe o tym, jakie ozdoby $wigteczne
uczestnicy pamietaja z dziecinstwa lub mtodosci.

podpowiedz
wizualna

R
2 -3 4 5

CORAZ BLIZEJ SWIETA (GRUDZIEN)
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- - - Wariant latwiejszy: obrazek zawiera mniej bombek, a przypisane im wartosci
s3 niskie i dodatnie.

- - - Wariant trudniejszy: obrazek zawiera wiecej bombek (mozna wprowadzié
inne wartosci). Prowadzacy nie daje do ¢wiczenia podpowiedzi wizualnej z po-
danymi warto$ciami bombek (uczestnicy musza zapamig¢ta¢ wartosci dla po-
szczegdlnych ksztattéw bombek, by wykona¢ obliczenia).

EWICZENIE 2: Dobre $wieta

FUNKCJA: stymulacja pamig¢ci wzrokowej, wzmocnienie uwagi

Prowadzacy przygotowuje @ karty pracy, na ktérych znajduja sie dwie niemal
identyczne kartki Swigteczne. Kartki przedstawiaja Swiateczny pejzaz i zyczenia
,Dobrych Swiat”. Zadaniem uczestnikéw jest odnalezienie réznic miedzy kartkami
i zaznaczenie ich na obrazku. R6znic jest 15. Po wykonaniu przez senioréw zadania,
prowadzacy inicjuje rozmowe na temat tego, czym s dobre Swieta i jak wyobrazaja
je sobie uczestnicy.

UWAGA: prowadzac dyskusje z seniorami nalezy wykaza¢ sie duzym wyczuciem ze
wzgledu na to, ze cze$¢ z nich moze czué sie samotnie w Swieta. W takim przypadku,
ciezar rozmowy nalezy przenie$¢é na wyobrazenia o dobrych Swietach.

Dobrych Swiat Dobrych Swiat

- - - Wariant latwiejszy: kartka Swiateczna zawiera mniej szczeg6tow i jest tatwiej-
sza do poréwnania. Liczba réznic pomiedzy kartami jest takze mniejsza niz
w wariancie podstawowym, wynosi 10 (lub prowadzacy prosi senioréw o zna-
lezienie jedynie 10 réznic z karty pracy z wariantem podstawowym z 15 r6z-
nicami).

- - - Wariant trudniejszy: poréwnywane kartki swigteczne zawierajg elementy za-
ktécajace obraz (dystraktory) przez filtr natozony na caty obrazek — np. w for-
mie ozdobnych gwiazdek, czy tez padajacego $niegu. Liczba réznic na obrazku
jest wyzsza niz w wariancie podstawowym, wynosi 20. Uczestnicy pracujg in-
dywidualnie.

s \Dobrych Swiat Dobrych Swiat

0
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¢éWICZzENIE 3: Hej koleda, koledal

FUNKCJA: reminiscencyjna, stymulacja pamieci

Prowadzacy prosi uczestnikow, by wymienili swoje ulubione koledy lub koledy,
z ktérymi majg dobre skojarzenia. Nastepnie uczestnicy wspoélnie Spiewajg kilka
z nich (od 4 do 6). W sytuacji, gdy uczestnicy wymienig wiecej koled, prowadzacy
moze przeprowadzi¢ plebiscyt na najbardziej popularne sposréd wymienionych ty-
tutéw i w gltosowaniu wybra¢ kilka koled, ktére zostang wspoélnie zaspiewane przez
senioréw. Do liczenia gloséw prowadzacy moze poprosi¢ ochotnika.

1= = = Wariant trudniejszy: Grupa ma za zadanie wyklaskiwa¢ rytm poszczegélnych
I- - - koled.

V. PODSUMOWANIE

DYSKUSJA:

Czego uczestnicy zyczg innym i sobie na Swieta?

RYTUAt: Podziel si¢ optatkiem

FUNKCJA: integracyjna, poprawa koordynacji wzrokowo-ruchowej

Prowadzacy prosi uczestnikéw, by wyobrazili sobie, ze trzymaja w reku optatek. Na-
stepnie prosi, by na powitanie za pomocg gestu kazdy senior podzielit sie optatkiem
z s3siadem ze swojej lewej, a potem prawej strony. Podczas ¢wiczenia uczestnicy
moga tez ztozy¢ sobie zyczenia.

CORAZ BLIZEJ SWIETA (GRUDZIEN)
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Autorki scenariuszy

EDYTA BONK - doktor psychologii, nauczycielka akademicka Uni-
wersytetu SWPS, zajmuje sie psychologia rozwojowa, szczegblnie
psychogerontologia. Od 2002 roku pracuje z seniorami, prowa-
dzac m.in. treningi pamieci. Wspétpracuje z tréjmiejskimi uni-
wersytetami trzeciego wieku oraz domami pomocy spolecznej.
W pracy naukowej zajmuje sie wzorami starzenia oraz efektyw-
noscig treningdéw pamieci.

MARIA JARCO-DZIALAK - psycholozka, gerontoterapeutka, neu-
ropsycholozka, liderka projektéw skierowanych do senioréw i ich
rodzin. Specjalizuje si¢ w pracy z osobami starszymi cierpigcymi
na zaburzenia poznawcze i zespoly otepienne. Wieloletnia wsp6t-
pracowniczka Osrodka Pomocy Spolecznej Dzielnicy Praga-Potu-
dnie w Warszawie. Prowadzi autorskie treningi pamieci dla oséb
starszych, terapie indywidualng oséb starszych oraz grupy tera-
peutyczne i psychoedukacyjne dla rodzin oséb cierpiacych z po-
wodu zespoléw otepiennych.



Podzigkowania

Szczegblne podziekowania za merytoryczne wsparcie w przygo-
towaniu scenariuszy zamieszczonych w niniejszej publikacji prze-
kazujemy warszawskim placowkom: Domowi Pomocy Spotecz-
nej ,Syrena”, Domowi Pomocy Spotecznej ,Budowlani”, Domowi
Dziennego Pobytu ,Z Ochotg”, wolskiemu Osrodkowi Wsparcia
dla Senioréw oraz Fundacji Metamorfozy. Dzieki otwartosci i za-
angazowaniu ich pracownikéw i wolontariuszy oraz korzystaja-
cych z ich pomocy senioréw wybrane scenariusze zaje¢ zostaly
przetestowane w praktyce. Uwagi prowadzacych zajecia i samych
senioréw dostarczyly nam bezcennych wskazéwek, jak ulepszy¢
prezentowane w publikacji materiaty. Dziekujemy!
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