cwiczenie

BINGO

stopien trudnosci Srednie

rodzaj ¢wiczenia trening umystu - gry; integracyjne

dkarte
PN

wzmocnienie uwagi; poprawa koordynacji

funkcja ¢éwiczenia .
wzrokowo-ruchowej

min.liczba oséb 2

czego potrzebujesz

Przygotuj plansz¢ z cyframi (np. w ponizszym przykltadzie w grze wykorzystujemy
liczby 1-70, a plansza ma 24 pozycje), zetony (np. wyciete z papieru) do przykrywa-
nia cyfr na planszy oraz kartki z wszystkimi cyframi (dla prowadz gcego).

instrukcja

Przyktadowa plansza (24 pola, w grze bierze udzia t 70 numeréw)

24 | 48 |39 | 15|59 | 2 5 39 21

17 | 70 | 27 | 3 | 37 | 61

47 | 51 | 18 | 32 | 21 | 13

.18 63 | 42 | 37 | 51 ......

24 | 48 . 15 | 59 | 2 24 | 48 | 39 [ 15 | 59 | 2

17 | 70 | 27 | 3 | 37 | 61 17 | 70 | 27 | 3 | 37 | 61

47 | 51 | 18 | 32 . 13 47 | 51 | 18 | 32 | 21 | 13
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Kazdy z graczy posiada jedng plansze oraz zestaw zetonéw. Osoba prowadzaca czy-
ta oraz prezentuje karte z kolejno wylosowanym numerem, a zadaniem gracza jest
zakrycie zetonem wyczytanego numeru, jesli znajduje sie on na jego planszy. Mozna
wprowadzi¢ urozmaicenie tak, by numery pojawialy si¢ na planszy podwdjnie lub
potréjnie — woéwczas grajacy musi zakry¢ wszystkie pola z dang liczbg. Wygrywa ten
z graczy, ktory pierwszy przykryje cala plansze zetonami i oglosi to pozostatym mo-
wiac: ,Bingo!”

warianty

Mozna modyfikowac pule cyfr (w przyktadzie jest to 1-70 i 24 pola na planszy, w wer-
sji tatwiejszej np. 1-30 i 16 pdl na planszy, w wersji trudniejszej 1-100 i 48 pdl na
planszy)

Bingo moze zawieraé takze inne elementy: by¢ ztozone z liter alfabetu (wéwczas
przykrywamy ,A”, ,K”, ,T”) badz symboli (,storice”, ,dom”, ,kot”).

Zwieniczeniem gry moze by¢ tez moment, w ktérym ktoérys z graczy zakryje jeden
rzad (pionowo, poziomo lub po skosie).

wazne/uwagi

Stopien trudnosci ¢wiczenia zwigzany jest rowniez z tempem czytania cyfr przez
osobe prowadzaca.

BINGO
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cwiczenie

DOBRY PLAN TO PODSTAWA

stopien trudnosci tatwe

rodzaj éwiczenia trening umystu - éw. intelektualne

poprawa funkgji jezykowych; wzmocnienie logicznego

funkcja ¢wiczenia P
myslenia

min.liczba oséb ND

czego potrzebujesz

Przygotuj kartki i dlugopisy/otéwki.

instrukcja

Zadaniem uczestnikéw jest przygotowanie planu rodzinnego obiadu. Obiad miatby
sktada¢ sie z dwoch dan i deseru dla czterech oséb. Podczas planowania nalezy wzigé
pod uwage:

»  liste zakupow

»  oszacowanie wydatkéw na niezbedne produkty

»  przygotowywane potrawy

Nalezy takze ulozy¢ dzialania w odpowiedniej kolejnosci i zwréci¢ uwage na czas
wykonania kazdej z czynno$ci.

warianty

Wraz ze wzrostem szczegélowosci planu rosnie trudnos¢ tego ¢wiczenia. Mozna np.
zaplanowac rozsadzenie gosci przy stole, przystrojenie stotu, sposéb zaproszenia na
obiad, itd.

W bardziej ztozonej wersji, mozna takze poprosi¢ senioréw o przygotowanie planu or-
ganizacji dwudniowej wycieczki do oddalonego o 100 kilometréw miasta, lub (w wersji
najbardziej zaawansowanej) zaplanowanie miesiecznego budzetu domowego.



cwiczenie

DOTKNIECIE ROZDZKA

stopien trudnosci tatwe

rodzaj ¢wiczenia rozgrzewkowe; integracyjne

poprawa orientacji w przestrzeni i Swiadomosci

funkcja ¢wiczenia .
wlasnego ciata

min.liczba oséb 2

czego potrzebujesz

Przygotuj przedmiot przypominajacy rézdzke (np. patyczek, rolke bibuly, etc.) oraz
muzyke, ktéra bedzie leciata w tle - w zaleznosci od kondycji grupy moga to by¢ zywe
przeboje lub spokojniejsze piosenki.

instrukcja

Cwiczenie wykonywane jest w parach, najlepiej przy muzyce. Jedna osoba ,r6zdzka”
wskazuje cze$¢ ciata partnera. Ten ma za zadanie nig poruszy¢ (najlepiej do rytmu
muzyki). Po kilku ruchach, para zamienia sie rolami.

warianty

W zaleznosci od stanu zdrowia senioréw, ¢wiczenie moze by¢ wykonywane na stojaco
lub siedzaco.

W trudniejszej wersji, osoba wykonujaca ruchy - ma zamkniete oczy (wéwczas r6zdz-
ka musi dotkng¢ ciata).



cwiczenie

DYNAMICZNY ALFABET

stopien trudnosci srednie; trudne

rodzaj éwiczenia rozgrzewkowe

kartf 2,

.g\‘“d,zl

wzmocnienie uwagi; poprawa koordynacji

funkcja ¢éwiczenia .
wzrokowo-ruchowej

min.liczba oséb ND

czego potrzebujesz

Plansza z literami i odpowiednimi oznaczeniami (wydrukowana z zestawu lub przy-
gotowana samodzielnie).

instrukcja

Przed przystapieniem do ¢wiczenia, nalezy przygotowac plansze z drukowanymi litera-
mi alfabetu (tak by byly dobrze widoczne) lub skorzystaé z tej przygotowanej przez nas.
Pod kazda z liter ma znaleZ¢ si¢ (koniecznie napisana innym kolorem) litera L, P lub O.
L oznacza ,lewa”, P - ,prawa”, O - ,obydwie”. Przyktadowo:

ABCDE FGHI J K
LOLPPOPPOOL

Osoba prowadzaca zabawe wypowiada na glos dowolng litere alfabetu, a zadaniem
senioré6w jest podniesienie (Iub wykonanie gestu) jednej lub obydwu rak - wedle
instrukgji z planszy. A zatem - seniorzy po odczytaniu litery C podnoszg lewa reke,
E - prawa, ] - obydwie rece.

warianty

Cwiczenie mozna wykonywa¢ na stojaco lub w pozycji siedzace;j.

W zaleznosci od stopnia trudnosci — ¢wiczacy moga podnosié¢ tylko rece lub tylko
nogi, ewentualnie i rece i nogi (wtedy nalezy wykonywaé réwnoczesne ruchy naprze-
mienne: lewa reka, prawa noga).
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cwiczenie

DZIESIEC SEOW

stopien trudnosci tatwe; srednie

rodzaj éwiczenia trening umystu - éw. intelektualne

funkcja ¢wiczenia poprawa funkcji jezykowych
min.liczba oséb ND

czego potrzebujesz

Przygotuj kartki i dlugopisy/otéwki.

instrukcja

Zadaniem seniora jest napisanie dziesieciu wyrazéw, zaczynajacych si¢ od konkretnej litery.

warianty

Wariantéw zabawy z alfabetem jest bardzo wiele. To tylko kilka z nich:

W fatwiejszej wersji, zadanie polega na napisaniu dziesieciu przyktadéw konkretnej
kategorii (np. owoce, ubrania, przedmioty kuchenne, itd.).

W trudniejszym wariancie, senior ma za zadanie napisa¢ dziesie¢ wyrazéw konczg-
cych sie na konkretng litere.

Mozna poprosi¢ senioréw o wypisanie wyrazéw rozpoczynajacych sie na konkretng
sylabe lub tez zaczynajacych sie i koriczacych na konkretna litere.

Z wypisanych wyrazéw mozna ulozy¢ historie.



cwiczenie

HISTORIA PANI ZOS|
- PRACA Z TEKSTEM

stopien trudnosci srednie; trudne

trening umystu - éw. intelektualne;

rodzaj é¢wiczenia . . ..
trening umystu - ¢w. pamigciowe

wzmocnienie logicznego myslenia;

funkcja ¢éwiczenia .. . . ..
wzmocnienie uwagi; stymulacja pamigci

min.liczba oséb ND

czego potrzebujesz

Przygotuj tekst, na ktérym oparte beda kolejne ¢wiczenia i liste pytan dopasowang
do jego tresci.

instrukcja

Przyktadowa praca z tekstem moze wyglada¢ nastepujaco (proponowany tekst jest
trudny - to wersja dla senioréw w dobrej kondycji poznawczej):

1. PRZECZYTAJ KILKAKROTNIE PONIZSZY TEKST. POSTARAJ SIE ZAPAMIETAC JAK NAJ-
WIECEJ SZCZEGOLOW.

Pani Zosia mieszkata na pigtym pigtrze w bloku bez windy. Poniewaz od 10 lat byta
wdowq, a jej corka Aleksandra od 21 lat mieszkata w Grecji, a syn Piotr od 17 lat we
Witoszech, musiata codziennie wychodzi¢ sama po zakupy. Po drodze liczyta schody.
Byto ich razem 50. Odpoczywata po przejsciu kazdych dziesieciu stopni. Spod bloku
miata jeszcze do pokonania 400 metrow do sklepu spozywczego, gdzie codziennie ku-
powata pieczywo, wedling i nabiat. Starata sie odpoczywac po przejsciu kazdych 100
metrow. Czasami odwiedzata swojq przyjaciotke Krystyng, ktora mieszkata w bloku
znajdujgcym si¢ w polowie drogi migdzy sklepem a domem pani Zosi. Przyjaciétka
miata 85 lat i byta o 4 lata starsza od pani Zosi. Mieszkata na pierwszym pigtrze bez
windy, ale pani Zosia miata tu do pokonania tylko 10 schodéw. Niekiedy przynosita
przyjacidtce drobne zakupy spoZywcze oraz gazete zakupiong w kiosku. Razem wypija-
ty herbatke, a potem pani Zosia z zakupami wracata do domu.

> 1/2



2. OPOWIEDZ JAK NAJWIECEJ SZCZEGOLOW Z TEGO OPOWIADANIA.
3. NARYSUJ TRASE, JAKA CODZIENNIE PRZEMIERZALA PANI ZOSIA.
4, OBLICZ TEZ:

a) Ile lat miata pani Zosia?

b) Ile miata lat, kiedy zostata wdowg?

©) lle miala lat, kiedy jej corka wyjechata za granice?

d) Ile miata lat, kiedy jej syn wyjechat za graniceg?

e) Ile schodéw codziennie pokonywata pani Zosia w czasie wyprawy na zakupy?
f) Ile schodéw codziennie pokonywata pani Zosia idac na zakupy i do przyjaciotki?
g) lle razy odpoczywata pani Zosia w czasie wyprawy na zakupy?

h) Co kupowata w sklepie pani Zosia?

warianty

Poziom skomplikowania tekstu warunkuje poziom trudnosci calego ¢wiczenia. Dla
grup w stabszej kondycji poznawczej mozna dobiera¢ teksty zawierajace mniejsza
liczbe szczegotow.

Kolejnym ufatwieniem moze by¢ grupowe nie indywidualne odpowiadanie na pytania.

HISTORIA PANI ZOSI - PRACA Z TEKSTEM

> 2/2



cwiczenie

IDEALNA KOPIA

stopien trudnosci srednie; trudne

rodzaj ¢wiczenia poprawa orientacji w przestrzeni; wzmochienie uwagi
funkcja ¢wiczenia rozgrzewkowe; integracyjne

min.liczba oséb 2 (1 wigcej parzyscie)

czego potrzebujesz

Dla kazdej pary bioracej udziat w zabawie przygotuj dwie kartki papieru i dwa d tugo-
pisy/otéwki/flamastry.

instrukcja

Jedna osoba rysuje na kartce prostga figure geometryczna lub ksztatt (np. domek).
Druga, nie widzac tego rysunku, ma go odwzorowa¢, podazajac za wskazéwkami
autora.

Moga one brzmie¢ nastepujaco:

Nw prawym, gérnym rogu kartki narysuj kwadrat o boku 5 centymetrow m

Po wykonaniu polecenia poréwnujemy oba rysunki.

warianty

Na poziom trudnosci tej zabawy wptywa stopier skomplikowania rysunku.

Mozemy takze zastoni¢ oczy osobie odwzorowujacej rysunek. Mozna te gre wykorzy-
sta¢ rowniez w przestrzeni. Wowczas uczestnik ,rysuje” odpowiedni ksztatt, swoimi
krokami

37 zob trzy kroki w lewo, zatrzymayj sig, obroc si¢ o 180 stopni w lewo i zyéb kolejne
trzy kroki m



cwiczenie

JAKA TO MELODIA?

stopien trudnosci Srednie

rodzaj ¢wiczenia rozgrzewkowe; integracyjne; reminiscencyjne

funkcja éwiczenia stymulacja multisensoryczna; wzmocnienie uwagi
min.liczba oséb 3

czego potrzebujesz

Przygotuj plyty z piosenkami i odtwarzacz muzyki (ewentualnie gotowq liste piose-
nek i komputer).

instrukcja

Zapoznaj senioréw ze szczegdlami zabawy. Ich zadaniem bedzie (podobnie, jak w popu-
larnym teleturnieju) jak najszybsze odgadniecie tytutu prezentowanej piosenki i (wersji
nieco zaawansowanej) nazwiska wykonawcy. Osoba, ktéra chce zabrac¢ glos - klaszcze
w dlonie, lub w inny sposéb sygnalizuje gotowos$¢ do podania odpowiedzi (moze za-
dzwoni¢ dzwonkiem, wcisngé przycisk, zagra¢ na prostym instrumencie, itp.).

warianty

Aby urozmaici¢ zabawe, mozesz pogrupowac piosenki w rézne kategorie (np. piosen-
ki przedwojenne, zotnierskie, ludowe, piosenki z Festiwalu w Opoluy, itd.).

Poziom trudnos$ci wzrasta, gdy oprécz tytutu i wykonawcy, odpowiadajacy maja po-
da¢ takze rok powstania piosenki, autora muzyki, autora stéw, itp.

Kontynuacja ¢wiczenia moze by¢ wymyslenie piosenki, ktéra zawiera konkretne sto-
wo (np. plaza - ,Nie ma juz dzikich plaz”).

wazne/uwagi

Pamietaj, aby repertuar muzyczny pasowat do gustéw senioréw.



cwiczenie

KUFER WSPOMNIEN

stopien trudnosci tatwe

rodzaj éwiczenia trening umystu - éw. intelektualne; reminiscencyjne

funkcja éwiczenia stymulacja multisensoryczna; stymulacja pamigci
min.liczba oséb 2

czego potrzebujesz

Przygotuj ,kufer” (moze to by¢ pudlo, drewniana skrzynka, kosz, itd.) i umie$¢ w nim
rekwizyty zwigzane z tematem ¢wiczenia, ktory wybierzesz.

instrukcja

Senior otwiera ,kufer wspomnien” i ma za zadanie opowiedzie¢ wszystkim, z czym
kojarza mu sie poszczegblne przedmioty, ktére sie¢ w nim znalazty. Moze ich dotykag,
wachad, stucha¢, ogladaé - im wigkszej liczby zmystéow uzyje, tym lepie;j.

Wazne, by dobra¢ przedmioty w kufrze w taki sposéb, aby skupiaty sie wokoét jednego
tematu, np. $wieta (laska cynamonu, bombka na choinke, fanicuch, orzech, §wieczka),
urlop (kapelusz przeciwstoneczny, koc piknikowy, stréj kapielowy, lemoniada, mu-
szelka), szkota (zeszyt, linijka, podrecznik, pitka nozna, skakanka, worek na kapcie),
szafa z ubraniami, jesierr, owoce, itd.

Prowadzacy ¢wiczenie moze zadawaé pytania pomocnicze:

»  co przypomina Pani/Panu ten widok, dZzwiek, zapach?

»  kiedy ostatnio uzywal/a Pan/Pani tego przedmiotu?

»  z czym kojarzy sie Pani/Panu ten przedmiot?

» jakie jest Pani/Pana najmilsze/najsmieszniejsze wspomnienie zwigzane z tym
przedmiotem?

wazne/uwagi

Tematyke ,kufra wspomnien” nalezy uwaznie dobiera¢ w taki sposob, by nasuwata
mile skojarzenia seniorom i zachecata ich do dzielenia si¢ swoimi historiami. Trzeba
by¢ czujnym by zabawa nie wywolala bolesnych skojarzen.



cwiczenie

LICZBOWA KOLEJKA

stopien trudnosci tatwe

rodzaj éwiczenia trening umystu - gry

wzmocnienie logicznego myslenia; poprawa

funkcja ¢éwiczenia .. .
koordynacji wzrokowo-ruchowej

min.liczba oséb ND

czego potrzebujesz

Przygotuj kartki i dtugopisy/otowki.

instrukcja

Uczestnicy zapisujg na Kkartce liczby od 1 do 20. Wazne, aby zrobili to w sposéb nie-
uporzadkowany i na calej powierzchni kartki. Seniora moze w tym wyreczy¢ osoba
prowadzaca zabawe.

Zadanie polega na potgczeniu liczb linig, w kolejnosci od 1 do 20.

warianty

Zabawie mozna nada¢ wyzszy poziom trudnosci, jesli dodatkowym zadaniem bedzie
takie polaczenie liczb, aby linie je t3czace nie przecinaly sie.

To ¢wiczenie w wersji zaawansowanej mozna takze przeprowadzi¢ w parach. Grajacy
rysuja linie naprzemiennie, wcigz bez punktéw przecinajacych sie, a dodatkowym
celem zabawy jest uniemozliwienie przeciwnikowi ruchu.

Aby urozmaici¢ ten wariant mozna poprosi¢ by jedna osoba f3czyta numery nieparzy-
ste a druga parzyste lub np. tylko wielokrotnosci liczby 3 (3,6,9...).

Cwiczenie mozna nieco utrudnié¢ stosujgc trzycyfrowe liczby (np. 301-343, 569-605).



cwiczenie

LITEROWCE

stopien trudnosci tatwe; srednie

rodzaj ¢wiczenia trening umystu - éw. inteletualne

poprawa funkcji jezykowych;

funkcja ¢éwiczenia L . P
wzmocnienie logicznego myslenia

min.liczba oséb ND

czego potrzebujesz

Przygotuj kartki i diugopisy/otéwki. Wymysl kilka wieloliterowych wyrazéw.

instrukcja

Zadaniem seniora jest z ulozenie z liter podanego wyrazu jak najwiekszej liczby in-
nych stéw. Przyktadowo:

WYKSZTALCENIE cena, wycena, nie, tanie, Kit, szal...
WYEADOWANIA tadowania, doty, Ania, woda, wydoila, fawa...
KRZYZOWKA ryz, row, krzyz, zak, zywa, wazy, krzyk, zar...

warianty

W wersji trudniejszej mozemy np. zawezi¢ kategorie powstajacych nowych wyrazéow
wylacznie do rzeczownikéw.



cwiczenie

LUSTRO

stopien trudnosci tatwe

rodzaj ¢wiczenia rozgrzewkowe; integracyjne

funkcja ¢wiczenia poprawa koordynacji wzrokowo-ruchowej
min.liczba oséb 2

czego potrzebujesz

To ¢wiczenie nie wymaga wcze$niejszego przygotowania ani rekwizytow.

instrukcja

Para senioréw staje (lub siada) naprzeciwko siebie. Jedna osoba wykonuje dowolny
ruch, a druga - nasladuje go w tym samym czasie - tak, jakby byla lustrzanym odbi-
ciem. Zabawa zaczyna si¢ od prostych gestéow diorimi i moze osiaga¢ coraz wyzszy
poziom trudnosci. Po wykonanej rundzie para uczestnikéw zamienia si¢ rolami.

warianty

Aby urozmaici¢ ¢wiczenie, mozemy stopniowo poszerza¢ zakres ruchu: o glowe,
ramiona, tutéw, nogi. Mozemy takze wybraé¢ wersje ¢wiczenia sposréd ponizszych
propozycji:

KRZYWE ZWIERCIADtO - to wariant ¢wiczenia, ktéry Swietnie sprawdza sie w zinte-
growanych, dobrze znajacych sie grupach. Jedna osoba pokazuje ruch, a druga - nie
odwzorowuje go wiernie - lecz wyolbrzymia, przedstawia w karykaturalny sposéb.

szKIC - jedna osoba pokazuje ruch, a druga - nie odwzorowuje go wiernie - lecz
pomniejsza.

DOBRA PAMIEC - jedna osoba pokazuje calg sekwencje ruchéw i po jej zakoiczeniu
druga osoba ma ja wiernie odtworzy¢.



LUSTRZANE ODBICIE

cwiczenie

stopien trudnosci

tatwe; srednie

rodzaj é¢wiczenia

rozgrzewkowe

A7 karng
N

funkcja ¢wiczenia

poprawa koordynacji wzrokowo-ruchowej;
wzmocnienie uwagi

min.liczba oséb

ND

Dla kazdego uczestnika zaje¢ przygotuj zestaw dwoch czystych kartek i otlowek/dtu-

czego potrzebujesz

gopis/flamaster oraz wzér figur do odrysowywania.

Seniorzy maja odtworzy¢ wybrany symbol (figure, litere, cyfre itp.) piszac jednocze-
$nie obiema rekami tak, by rysunki byly swoim lustrzanym odbiciem. Prawa i lewa

instrukcja

dton wykonuja jednoczesnie te same ruchy:.

(

&

Stopien trudnosci wzrasta wraz ze stopniem skomplikowania rysunku/symbolu - od

warianty

prostych figur geometrycznych do ikonek sportowcow.









cwiczenie

(NIE)ZWYKLY PRZEDMIOT

stopien trudnosci Srednie

rodzaj éwiczenia rozgrzewkowe

funkcja ¢wiczenia wzmocnienie kreatywnosci
min.liczba oséb ND

czego potrzebujesz

Przygotuj kartke z listg przedmiotéw i dtugopisy/otéwki.
W wersji ustnej tego ¢wiczenia rekwizyty nie bedg potrzebne.

instrukcja

Zadaniem seniora jest wymyslenie jak najwiekszej liczby kreatywnych (réwniez za-
bawnych) zastosowan przedmiotéw codziennego uzytku. Przyktadowo:

»  Plyta CD moze by¢: talerzem, wachlarzem, daszkiem chronigcym od storica, taca
do serwowania seréw, itd.

»  Suszarka do wtoséw moze by¢: grzejnikiem, dmuchawg do lisci, od$niezarka, itd.

»  Cegla moze by¢: podstawka pod swieczke, bardzo twarda poduszka, przyciskiem
do papieru, itd.

warianty

Zabawa moze by¢ przeznaczona dla dwéch druzyn. Wéwczas wygrywa ta, ktéra poda
wiekszg liczbe niezwyklych zastosowan przedmiotu.



cwiczenie

OBRAZ WART
TYSIACA SEOW

stopien trudnosci tatwe

rodzaj éwiczenia trening umystu - éw. intelektualne; reminiscencyjne

poprawa funkgji jezykowych; wzmocnienie

funkcja éwiczenia o . |
! kreatywnosci; stymulacja multisensoryczna

min.liczba oséb ND

czego potrzebujesz

Przygotuj dowolny obraz lub fotografie, przedstawiajacy pejzaz, posta¢ lub wydarze-
nie (ciekawe materiaty mozesz znalez¢ w bazie adreséw na stronie 25 w naszej publi-
kacji ,Sitownia pamieci - trening umystu dla senioréw”), a takze kartke z pytaniami
oraz dtugopisy/otowki.

Cwiczenie moze by¢ wykonywane pisemnie lub ustnie.

instrukcja

Pokaz seniorom obraz lub fotografie, a nastepnie popro$ o odpowiedz na kilka py-
tan. Jesli zdecydujesz sie na pisemng wersje tego ¢wiczenia pamietaj, by na arkuszu
zostawi¢ odpowiednio duzo miejsca na odpowiedzi. Przykladowo, pytania dotyczace
obrazu przedstawiajacego jesienny pejzaz moga brzmie¢ nastepujaco:

»
»
»
»
»
»

Co widzi Pani/Pan na obrazie?

Jaka to pora roku?

Jakie miejsce przedstawia obraz?

Jakie kolory sg na obrazie?

Jak zatytutowat(a)by Pani/Pan ten obraz?

Na podstawie obrazu prosze napisa¢ historie, ktéra moglaby sie wydarzy¢ w tej
scenerii.
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warianty

To ¢wiczenie mozesz przeprowadzi¢ réwniez w formie ustnej. Taki sposéb jest wska-
zany, gdy chcesz pozostawaé w wiekszej interakcji z seniorami lub gdy masz do czy-
nienia z osoba/osobami o zaburzonych funkcjach czytania i pisania. Wtedy zadawaj
szczegotowe pytania, podazajac za odpowiedziami senioréw.

Obraz moze przedstawia¢ miejsca, postaci, wydarzenia znane seniorowi. Moze tak-
ze dotyczy¢ tematéw uniwersalnych. Wéwczas pytania moga mie¢ charakter remini-
scencyjny. Przyktadowo:

»
»
»
»

Co to za budynek/ulica/miasto?

Jak nazywa sie osoba na obrazku?

Co to za szczegblne wydarzenie?

Jak wygladaty $wieta w Pani/Pana domu?

OBRAZ WART TYSIACA SEOW Ty 2/2



cwiczenie

PANSTWA-MIASTA

stopien trudnosci Srednie

rodzaj ¢wiczenia integracyjne; trening umystu - éw. pamigciowe

A7 kartf
# T,

poprawa funkgji jezykowych;, wzmochienie uwagi;

funkcja ¢éwiczenia . Al
stymulacja pamigci

min.liczba oséb 2

czego potrzebujesz

Przygotuj dtugopisy/otéwki oraz kartki lub skorzystaj z wersji przygotowanej
przez nas.

instrukcja

Zadaniem uczestnikéw jest wpisanie stéw zaczynajacych sie od tej samej litery, w od-
powiednig kolumne. Moga to by¢ rézne kategorie (nie wiecej, niz sze$¢). Przyktadowo:

»
»
»
»
»
»

panstwo,

miasto,

ros$lina,

imie,

marka samochodu,
urzadzenie kuchenne.

Ale tez troche mniej typowe jak np. leki, choroby, seriale itp. Litere wybieraja po kolei se-
niorzy (jedna osoba po cichu przechodzi przez alfabet, a wybrany uczestnik w odpowied-
nim momencie méwi ,stop”). Po wybraniu pierwszej litery rozpoczyna sie ¢wiczenie.

Osoba, ktoéra jako pierwsza wypelni wszystkie rubryki — zaczyna gtos$no odlicza¢ do
dziesieciu. Po tym czasie wszyscy odkladaja dlugopisy, odczytuja odpowiedzi i podli-
czaja punktacje.

0 punktéw - brak odpowiedzi lub btad

5 punktéw - odpowiedzi sie powtarzajg

10 punktéw - odpowiedzi sie réznia

15 punktéw - dla gracza, ktory jako jedyny wymyslit inne od reszty graczy stowo

Gra toczy sie tak ditugo, jak gracze maja na to ochote.
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warianty

W tatwiejszej wersji gry, zamiast pierwszej litery, mozna podaé pierwszg sylabe.
Mozna réwniez zmniejszy¢ liczbe kategorii lub uproscic je.

PANSTWA-MIASTA > 2/2



PUNKTY

karta pracy

PANSTWA - MIASTA

varta prag,




cwiczenie

PLAN MIESZKANIA

stopien trudnosci Srednie; trudne

trening umystu - éw. pamigciowe;

rodzaj é¢wiczenia .G .
reminiscencyjne

poprawa orientacji w przestrzeni; wzmochienie

funkcja éwiczenia . .. .
! kreatywnosci; poprawa koordynacji wzrokowo-ruchowej

min.liczba oséb ND

czego potrzebujesz

Potrzebny jest dtugopis oraz dwie plansze. Na pierwszej: plan mieszkania z oznaczo-
nymi pomieszczeniami (przedpokéj, kuchnia, itd.). Na drugiej: ten sam plan, ale bez
oznaczen.

instrukcja

Zadaniem seniora jest dokladne przyjrzenie si¢ planowi mieszkania z planszy pierw-
szej i zapamietanie rozktadu pomieszczen. Nastepnie, na planszy drugiej (bez opi-
sOw) — ma przyporzadkowac rozmieszczenie, ktére zapamietal.

warianty

Aby urozmaici¢ zadanie, mozna poprosi¢ seniora, aby na planszy drugiej, oprécz opi-
su pomieszczen - narysowal takze wyposazenie i uktad mebli, jaki by zastosowatl.
Warto takze zacheci¢ do narysowania swojego mieszkania (lub np. mieszkania jesz-
cze z czasOw dziecinstwa) i opisania, co gdzie sie znajduje.

W innej wersji mozna poprosi¢ seniora o zaprojektowanie i narysowanie swojego
obecnego mieszkania/domu lub tez tego wymarzonego.



karta pracy

PLAN MIESZKANIA

PLANSZA |
Rozkiad pomieszczen z wyposazeniem i nazwami

PLANSZA II
Rozktad pomieszczen z wyposazeniem bez nazw




cwiczenie

PO KROPELCE
| NA ZDROWIE!

stopien trudnosci Srednie

rodzaj éwiczenia trening umystu - éw. intelektualne

wzmochienie funkcji jezykowych;

funkcja ¢wiczenia .. ..
wzmocnienie kreatywnosci

min.liczba oséb ND

czego potrzebujesz

Przygotuj czyste kartki i dlugopisy/otéwki.

instrukcja

Prowadzacy ¢wiczenie odczytuje zabawne toasty, ktore mozna przypisa¢ do réznych
grup zawodowych. Przyktadowo:

Jak pije: Bankowiec? NA KREDYT!
Lekarz? NA ZDROWIE! Matematyk? NA POTEGE!
Nurek? NO TO CHLUP! Aptekarz? PO KROPELCE!

Zadaniem seniora jest wymys$lenie $miesznych toastéw, uzywanych przez rézne
grupy zawodowe np. fryzjera, hydraulika, pediatre, mechanika, Zotnierza, itp.

instrukcja

W wersji bardziej zaawansowanej seniorzy moga sami wymyslac profesje i toasty dla nich.

wazne/uwagi

Cwiczenie najlepiej sprawdza sie w dobrze zintegrowanych grupach, jako ze wymaga
od uczestnikéw pewnej swobody i luzu.



cwiczenie

POROWNYWANIE DEUGOSC]

stopien trudnosci tatwe; srednie

rodzaj éwiczenia trening umystu - éw. intelektualne; rozgrzewkowe

poprawa orientacji w przestrzeni i schemacie

funkcja ¢wiczenia .
wlasnego ciata

min.liczba oséb ND

czego potrzebujesz

Przygotuj kartki z rysunkami (warto skorzysta¢ z baz obrazkéw wypisanych na str.
25 w naszej publikacji w naszej publikacji ,Sitownia pamieci - trening umystu dla
senioréw”) oraz kredki lub flamastry.

instrukcja

Prowadzgcy ¢wiczenie rozdaje kartki na ktorych widniejg figury geometryczne o réz-
nych wielkosciach (na jednej kartce kwadraty, na drugiej tréjkaty, na trzeciej romby
itd.). Zadaniem seniora jest wskazanie, ktéra z figur jest:

»  najmniejsza,

» najwieksza,

»  ktére sg takie same.

Nastepnie ¢wiczacy koloruje figury zgodnie z poleceniem:
» najwieksze na czerwono,
»  takie same na niebiesko.

warianty

Im bardziej skomplikowane figury geometryczne, tym zadanie staje sie trudniejsze (za-
miast figur mozna réwniez narysowac inne ksztalty, np. ludziki o r6znym wzroscie).

Cwiczenie nie musi by¢ wylgcznie rysunkowe. Aby je urozmaici¢ mozna wykorzystaé
realne przedmioty: klocki, patyki, sznurki, itd.



cwiczenie

POZNAJMY SIE

stopien trudnosci tatwe

rodzaj ¢wiczenia integracyjne; reminiscencyjne

funkcja éwiczenia stymulacja pamieci
min.liczba oséb ND

czego potrzebujesz

Jesli seniorzy beda zapisywac swoje wypowiedzi — warto przygotowac karty pracy
z pytaniami i miejscem na odpowiedz oraz dtugopisy. Jesli ¢wiczenie wykonywane
bedzie w wersji ustnej, rekwizyty nie sg potrzebne.

instrukcja

Seniorzy otrzymujg list¢ pytan na swoéj temat. Ich zadaniem jest odpowiedzenie na
nie w sposéb pisemny lub ustny. Wsréd pytan moga znalez¢ sie np.:

»
»
»
»
»

»
»
»

Jak lubig, zeby sie do mnie zwracano (zdrobnienie, przezwisko)?

Jak méwili do mnie koledzy/kolezanki ze szkoty/studiéw/pracy?

Gdzie i kiedy sie urodzitam/em?

Gdzie koniczylam/em szkoty?

Kiedy i gdzie mialy miejsce wazne wydarzenia z mojego zycia (Slub, przepro-
wadzka, podroz itp.)?

Gdzie mieszkam obecnie?

Co lubie robi¢ w wolnym czasie?

Jaka jest moja ulubiona ksigzka/film/artysta/serial?

Warto okresli¢ limit czasu takiego wywiadu - np. 10 minut.
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warianty

Senioréw mozemy dobra¢ w pary i poprosi¢, zeby przeprowadzili wywiady ze sobg
nawzajem (korzystajac z kwestionariuszy z pytaniami). Nastepnie moga pozostatym
uczestnikom opowiedzie¢ o swoim rozmoéwcy, strescic jego biografie.

W zaleznosci od stanu zdrowia uczestnikéw mozna rozwija¢ badZ ograniczaé liste
pytan.

Jesli mamy do czynienia z dobrze znajaca si¢ grupa mozna wymysli¢ pytania, ktére
pozwola im dowiedzie¢ sie nowych rzeczy o sobie nawzajem. Np.:

»  Jaka jest moja ulubiona potrawa?

»  Najlepsze wesele na jakim bytam/bytem?

»  Ukochana zabawka z dziecifistwa?

»  Imie pierwszej mitosci?

wazne/uwagi:

Nalezy ostroznie pytaé o biografie — z poszanowaniem prawa do intymnosci i trud-
nych emocji, respektujac nietatwe fragmenty zycia rozméwcy.

POZNAJMY SIE [ 2/2



cwiczenie

PRZEPISNIK

stopien trudnosci

trudne

rodzaj ¢wiczenia

stymulacja pamigci; wzmocnienie logicznego
myslenia

karte 2,
-,

g\"'\d,z/

funkcja ¢wiczenia

trening umystu - éw. pamigciowe; reminiscencyjne

min.liczba oséb

ND

czego potrzebujesz

Przygotuj karte pracy oraz dtugopisy/olowki.

Zadaniem seniora jest przygotowanie przepisu na jego ulubiong potrawe lub ciasto.

instrukcja

Przepis powinien zawiera¢ nastepujace elementy:

»  Nazwa potrawy

»  Potrzebne sktadniki

»  Spos6b wykonania

W tatwiejszej wersji ¢wiczenia, warto przygotowaé seniorowi pociete paski papieru,
na ktoérych napisane sg kolejne czynnosci przygotowania potrawy. Zadaniem seniora

warianty

jest utozenie ich w odpowiedniej kolejnosci.
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Przyktadowo:

Jak przygotowac ros61?

ugotowaé makaron nala¢ wode do garnka obra¢ warzywa
wlozy¢ mieso do garnka z woda dodac¢ s6l i pieprz doda¢ makaron
wytowi¢ nadmiar wloszczyzny nala¢ zupe do talerzy pokroi¢ warzywa

W trudniejszej wersji ¢wiczenia, mozemy poprosi¢ seniora o uzupelnienie przepisu

o bardziej szczeg6towe informacje.
Na przykiad:

»  Czas wykonania

»  Orientacyjny kosztorys potrawy
» Mozna podawac z...

»  Liczba porcji

wazne / uwagi

To ¢wiczenie ma dodatkowa warto$é: odwoluje sie do przyjemnych wspomnien,
wzmacnia samoocene oraz zacheca do podzielenia sie swojg wiedzg, przekazywang

z

pokolenia na pokolenie.

Warto by¢ otwartym na odmienne warianty przygotowywania nawet najbardziej po-
pularnych potraw. Doceimy unikalno$¢ przepiséw, ktére rézni¢ sie moga w zalez-
nosci od rodzinnej tradycji, regionu pochodzenia czy kulinarnych upodoban seniora.

PRZEPISNIK [ 2/2



varta prag,

karta pracy

PRZEPISNIK

Jak przygotowaé rosot?

nalac wode
do garnka

wtozyC mieso
do garnka z woda

wytowic nadmiar nala¢ zupe -,
g pokroi¢ warzywa
wtoszczyzny do talerzy
gotowac

na matym ogniu



cwiczenie

PR/

ESIEJ SEOWA

stopien trudnosci

Srednie

rodzaj ¢wiczenia

trening umystu - ¢w. intelektualne

funkcja ¢wiczenia

wzmocnienie logicznego myslenia; poprawa funkgji
Jjezykowych

min.liczba oséb

ND

czego potrzebujesz

Przygotuj karte pracy z zadaniem oraz dtugopisy/otéwki.

instrukcja

Zadaniem seniora jest zakre$lenie w kazdym rzedzie wyrazu, ktéry nie pasuje do resz-
ty, bo pochodzi z innej kategorii niz pozostate cztery. Przyktadowo:

1 WRONA SROKA WROBEL JASKOLKA JELEN
2 WARSZAWA BERLIN PARYZ WLOCHY MOSKWA
3 LEKARZ MALARZ ZESZYT MURARZ DEKARZ
4 DLON RAMIE BRZUCH SZYJA OGON
5 ROZOWY NIEBIESKI BANAN CZERWONY BIALY
6 MEKSYKANIN  KRAKOWIANIN CHINCZYK HISZPAN FRANCUZ
7 MARZEC SOBOTA SIERPIEN PAZDZIERNIK  LUTY
8 DAB GRUSZA ROZA WIERZBA KLON
9 HALINA ROMAN DOROTA LILIANNA MARIA
10 BALTYK SUDETY KARKONOSZE  TATRY ALPY

W trakcie ¢wiczenia lub sprawdzania zadania mozna poprosi¢ seniora, aby uzasadnit
swoje odpowiedzi. Warto zapyta¢, dlaczego wyeliminowat konkretny wyraz i z jakie-
go powodu nie pasuje on do reszty.
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warianty

Mozna decydowac o poziomie trudnosci zadania, poprzez odpowiedni dobér katego-

rii, a takze zmniejszanie/zwi¢kszanie liczby wyrazéw w jednym rzedzie.

PRZESIEJ SEOWA

> 2/2
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karta pracy

PRZESIEJ SEOWA
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karta pracy
PRZESIEJ SEtOWA




cwiczenie

PRZYCZYNY | SKUTKI

stopien trudnosci Srednie

rodzaj éwiczenia trening umystu - éw. intelektualne

funkcja ¢wiczenia wzmocnienie logicznego myslenia
min.liczba oséb ND

czego potrzebujesz

Przygotuj karty pracy i dtugopisy/otéwki.

instrukcja

Zadaniem seniora jest dopisanie zakonczen zdan, ktére znajduja si¢ na karcie pracy. Np.:

Do podanego skutku, dopisz przyczyne:
BRUDNE SPODNIE ... (zepsuta pralka)
CIEMNOSC W POKOJU... (awaria prqdu)
PLAMA NA PODLODZE ... (wylana herbata)

Do podanej przyczyny dopisz skutek:

ROBIENIE ZAKUPOW ... (przygotowanie obiadu)
PODROZ AUTOBUSEM ... (odwiedziny u przyjaciela)
OPADY DESZCZU ... (btoto i katuze)

warianty

W tatwiejszej wersji zabawy, mozna przygotowaé gotowe zdania (pociete na osobne
kartki) i poprosi¢ seniora o utozenie ich w odpowiednim zestawieniu.



cwiczenie

PRZYStOWIA

stopien trudnosci tatwe; srednie

rodzaj éwiczenia rozgrzewkowe; trening umystu - ¢éw. intelektualne

funkcja éwiczenia poprawa funkgji jezykowych; stymulacja pamieci
min.liczba oséb ND

czego potrzebujesz

W ustnej wersji ¢wiczenia rekwizyty nie sg potrzebne.
W wersji pisemnej — przygotuj karty pracy i dtugopisy/otéwki.

instrukcja

Zadaniem senioréw jest dokoniczenie znanych polskich przystéw np. ,Lepszy wrébel
w garsci...niz golab na dachu”, ,Kwieciei-plecien, co przeplata...troche zimy, troche
lata”, ,Kto rano wstaje...temu Pan B6g daje”, itd.

warianty

To ¢wiczenie moze by¢ takze przeprowadzone w wersji pisemnej, w réznych stopniach
trudnosci. Woéwczas zadaniem senioréw moze by¢:

»
»
»

»

utozenie przystowia z rozsypanych stéw,

wstawienie brakujacego stowa,

samodzielne napisanie przystowia z wylosowanej kategorii (np. ,zwierzeta” czy
,pory roku”),

samodzielne wymyslenie zakoriczen polskich przystéw, im zabawniej, tym lepiej
(np. ,Kto rano wstaje, temu dzban wode nosit”, ,Baba z wozu, to diabel méowi
dobranoc”, itp.).



cwiczenie

PYTANIA | ODPOWIEDZI

stopien trudnosci Srednie

rodzaj ¢wiczenia integracyjne

poprawa funkcji jezykowych;

funkcja ¢éwiczenia L -
wzmocnienie kreatywnosci

min.liczba oséb 4

czego potrzebujesz

Przygotuj kartki i dtugopisy/otéwki.

instrukcja

Prowadzacy dzieli grupe na dwie druzyny. Pierwsza ma zadanie napisanie dziesieciu
pytan do grupy przeciwnej. Kazde pytanie musi zaczynac sie od ,czy” (np.: czy widzie-
liscie...? czy zrobiliscie...? czy macie...? czy chcielibyscie...?).

Druga druzyna ma w tym czasie ma za zadanie przygotowanie odpowiedzi (nie znajac
pytan!), ktére zaczynacé sie bedg od ,tak” lub ,nie” (np.: nie, bo chce nam sie spag; tak,
bo jesteSmy szczesliwi; tak, bo bardzo lubimy stodycze).

Im pytania i odpowiedzi sa bardziej abstrakcyjne, tym weselsza staje si¢ zabawa.

Gdy obie grupy stworza juz swoje pytania i odpowiedzi — druzyna pierwsza czyta na
glos pierwsze pytanie, a druga, réwniez na gtos, odczytuje swoja odpowiedz. Np.

PYTANIE: Czy podobaty sie Wam zajecia?
oDPOWIEDZ: Nie, bo nie lubimy spa¢ w ciagu dnia.



cwiczenie ,

RELACJE RODZINNE

stopien trudnosci trudne

rodzaj éwiczenia trening umystu - éw. intelektualne
funkcja ¢wiczenia stymulacja pamieci

min.liczba oséb ND

czego potrzebujesz

Przygotuj drzewo genealogiczne (lub skorzystaj z naszej propozycji) i karty pracy z py-
taniami do niego.

instrukcja

Zadanie polega na analizie drzewa genealogicznego i okresleniu relacji rodzinnych
pomiedzy konkretnymi osobami.

Przyktadowe pytania:

» Kim dla Stanistawa jest Janina?
»  Kim dla Ludwika jest Joanna?
»  Kim dla Zofii jest Joanna?

warianty

Mozna zmniejszy¢ liczbe os6b w drzewie genealogicznym.

Mozna zacheci¢ senioréw do narysowania wilasnego drzewa genealogicznego lub
chocby jego fragmentu.
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karta pracy

RELACJE RODZINNE

MONIKA
L

ADAM

SFEFAN LUCYNA
L | )
[ J
PAULINA tUKASZ PIOTR KATARZYNA
L ) L ¢
[ _ A [ A
PAWEL TOMASZ IGA ANDRZEJ ZOFIA
) L )
Wt ODZIMIERZ EWELINA  MARIA
J
EWA
[ J
£UCJA MICHAL DOMINIKA
L )

KLARA



cwiczenie

SKOJARZENIA

stopien trudnosci tatwe; srednie

rodzaj éwiczenia trening umystu - éw. intelektualne
funkcja éwiczenia stymulacja pamieci

min.liczba oséb ND

czego potrzebujesz

Przygotuj kartki przedstawiajace zwierzeta, przedmioty codziennego uzytku, czesci
ciala, widoki, zabytki, zawody itp. (mozesz skorzysta¢ z baz obrazkéw i ikonek - ad-
resy na str...). W trudniejszej wersji zadania przygotuj kartki i dtugopisy.

instrukcja

Zadaniem seniora jest przyjrzenie si¢ obrazkowi i odpowiedzenie na pytania:
»  co to jest?

» do czego stuzy?

»  z czym sie Pani/Panu kojarzy?

warianty

W wersji nieco trudniejszej, senior ma za zadanie napisanie trzech stéw, ktére kojarza
mu sie z konkretng rzecza, np.: mlekiem, rakieta, psem, kolczastg rosling, itp.

W wariancie najtrudniejszym zadaniem ¢wiczacego jest napisanie dwoch zdan z wy-
korzystaniem danego slowa. Moze to by¢ wspomnienie, krotka historia, itp. Mozemy
uzy¢ stow, takich jak: lody, plaza, wentylator, samolot, tgka, itp.



cwiczenie

SKROTOWCE, CZYLI
CO PISZA W GAZETACH?

stopien trudnosci Srednie

rodzaj éwiczenia trening umystu - gry

stymulacja pamigci; wzmocnienie uwagi; wzmocnienie

funkcia éwi .
Hnikela cwiczenia kreatywnosci; poprawa funkcji jezykowych

min.liczba oséb ND

czego potrzebujesz

Przygotuj kartki, dtugopisy/otéwki i gazety (nie musza by¢ aktualne).

instrukcja

Akronimy (inaczej: skrétowce) to wyrazy powstate poprzez skrdcenie grupy wyra-
z6w, tworzacych zwykle nazwe np: ZUS, PZU, ONZ, PSL. Wyszukaj w codziennej gaze-
cie akronimoéw i przepisz je na kartke. Zabawa polega na ich rozszyfrowaniu. Zanim
uczestnicy przystapia do rozszyfrowywania skr6tow warto przypomnie¢ im, czym sg
skrétowce i na dobry poczatek - rozwing¢ kilka z nich wspdlnie.

Kilka prostych przykladéw zwigzanych ze $wiatem senioréw to np. UTW, SDS, DPS.

warianty

Cwiczenie mozna uprosci¢, proponujac latwe skrétowce i rozszyfrowujac je wspélnie
z seniorem. W wersji nieco trudniejszej, warto zabawi¢ sie w wymyslanie wtasnych
rozwinie¢ skrétowcow, np.: ZUS to Zawsze USmiechniety Senioy, a ONZ to Okropnie
Nudne Zebranie.



cwiczenie

STO PYTAN DO...

stopien trudnosci trudne

rodzaj ¢wiczenia trening umystu - éw. pamieciowe; integracyjne

wzmocnienie uwagi; poprawa funkcji jezykowych;

funkcja ¢éwiczenia .. .
wzmocnienie kreatywnosci

min.liczba oséb 2

czego potrzebujesz

Przygotuj kartki z pytaniami (musi ich by¢ co najmniej tyle, ilu uczestnikéw zabawy)
oraz kapelusz/pudetko/miske z ktorej uczestnicy beda losowacé kartki. Niezbedny jest
takze zegarek ze stoperem lub klepsydra odmierzajaca czas (np. 10 sekund).

instrukcja

Uczestnicy gry siadaja w kregu. Pierwsza osoba losuje kartke z pytaniem i (bez
podgladania, co jest na niej napisane) podaje ja prowadzacemu zabawe. Ten odczy-
tuje pytanie na glos i odlicza czas (mozna zastosowaé klepsydre, stoper itp.) np.
10 sekund. W tym czasie osoba, ktéra wylosowala pytanie musi na nie odpowiedzie¢.
Jesli odpowie prawidtowo — gra toczy sie dalej i kolejny uczestnik losuje swoje pytanie.
Jesli odpowiedzZ bedzie bledna - to samo pytanie przechodzi na kolejnego uczestnika.
Przyktady pytan/zadan:

Wymien trzy rzeczy, ktére warto zabraé¢ ze soba na wakacje
Wymien trzech projektantéw mody

Wymien trzy stowa konczace sie na -AT

Wymien trzy kraje, w ktérych fladze znajdziesz kolor niebieski
Wymien trzy rzeczy, ktére mozesz nosi¢ na szyi

Wymien trzy rzeczy, ktére mozna zjes¢ rekoma

Wymien trzech producentéw czekolady

Wymien trzy rzeczy, ktére mozna polizaé

Wymien trzy rzeczy, ktére lataja

Wymien trzy warzywa korzeniowe

Wymien trzy rzeczy, ktére robi sie po ciemku

Wymien trzy szkodniki
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Wymien trzech prezydentéw

Wymien trzy rzeczy, ktére mozna znalez¢ w sypialni
Wymien trzy rzeczy, ktére mozna trzymaé w piwnicy
Wymien trzy rzeczy, ktére sprawiajg trudnosci

Wymien trzy rzeczy, ktére znajduja sie w damskiej torebce
Wymien trzy rzeczy, ktérych boja sie dzieci

Wymien trzy typowo meskie zawody

Wymien trzy wyrazy, w ktérych znajduje sie stowo ,NOS”
Wymien trzy rzeczy, ktére sie dymia

Wymien trzy rzeczy, ktére robig tylko kobiety

Wymien trzy stowa z ,,H”

Wymien trzy miejsca, w ktérych mozna sie kapaé
Wymien trzy rzeczy, ktére mozna puszczaé

Wymien trzy rzeczy, ktére sq miekkie

Wymien trzy rzeczy, ktére majg dno

Wymien trzy imiona meskie, ktére koncza sie na ,,K”
Wymien trzy rzeczy, ktére sg przezroczyste

Wymien trzy rzeczy, na ktérych sie gra

Wymien trzy rzeczy, ktore sie gryzie

Wymien trzy rzeczy, ktére maja przyciski

Wymien trzy rzeczy, ktérymi mozna sie czesaé

Wymien trzy rodzaje palcéw

Wymien trzy rodzaje wody

Wymien trzy rzeczy, ktére s elastyczne

Wymien trzy konsekwencje otytosci

Wymien trzy rodzaje makaronu

Wymien trzy rzeczy, za ktére mozna zabié

Wymien trzy rzeczy, bez ktérych nie moze sie obejs¢ panna mtoda
Wymien trzy osoby, ktére mozesz zobaczy¢ w cyrku
Wymien trzy rzeczy, ktére mozesz zobaczy¢ na mapie
Wymien trzy trudne stowa

Wymien trzy rzeczy lub zjawiska, ktdre trudno wyttumaczyé
Wymien trzy pomaranczowe rosliny

Wymien trzy akcesoria do makijazu

Wymien trzy wynalazki, ktére zmienity nasze zycie
Wymien trzy rzeczy, ktére moga by¢ stodkie

warianty

Cwiczenia mozna uproécié¢, wydluzajac czas odpowiedzi na pytanie lub zupeknie rezy-
gnujac z jego odliczania. Poziom trudnosci zalezy takze od stopnia skomplikowania

pytan.

STO PYTAN DO.. [»2/2



cwiczenie

STWORZ KRZYZOWKE

stopien trudnosci

trudne

rodzaj ¢wiczenia

trening umystu - éw. intelektualne;
trening umystu - ¢w. pamigciowe

funkcja ¢wiczenia

poprawa funkgji jezykowych

min.liczba oséb

ND

czego potrzebujesz

Przygotuj na kartce wzoér krzyzéwki oraz otéwek lub dtugopis.

instrukcja

Zadaniem senioréw jest utozenie krzyzéwki. Dostajac na kartce wzér krzyzoéwki
(na ktorej jest wpisane wytacznie jej hasto-rozwigzanie) musi dopasowa¢ do nie od-
powiednie stowa oraz wymysli¢ do nich hasta.

Przykladowo: (do fiszki dotgczono rysunek z kratkami krzyzowki, przyp. red.)

zow

2P RNk W=
m—=z»-3w

0.

=

11.
12.
13.

ANITARIUSZKA 14.

15.
16.
17.
18.
19.
20.

IELBLAD

M=Ro>NO®D>

4 poziomo: Ochotniczka pomagajaca rannym podczas Powstania.
16 poziomo: Jedno- lub dwugarbne zwierze.
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warianty

Cwiczenie moze mie¢ kilka stopni trudnosci.

W tATWYM: hasto moze by¢ krotkie, jednowyrazowe.

W TRUDNIEJSZYM: hasto nie jest umieszczone na poczatku krzyzéwki, ale w jej Srodku.
W NAJTRUDNIEJSZEJ WERSJI: krzyzéwka, wraz z hastami, musi by¢ spdjna tematycz-
nie. A wiec, przykladowo, dajac jako rozwigzanie ,CZYTAJMYKSIAZKI” prosimy senio-
ra, aby dopasowat hasta zwigzane z literatura.

STWORZ KRZYZOWKE
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1| P
2| O
3|\ W
4, S
5| T
6 A
7 N
8| |
9 E
10 W
n A
12| R
13| S
14| Z
15| A
16| W
17| S
18, K
19 |
200 E
1. Wiezowiec w Srédmiesciu, na ktéorym podczas  11. Czego najbardziej brakowalo powstaricom
calego Powstania Warszawskiego wisiala pol- 15 Blyskawica”
ka flaga. ;
) s Z agz; ielnic W ¢ e ktorveh 13. Kryptonim wojenny ZHP
+ Jednaz zietnic Warszawy, Na terenie ktoryc 14. Jeden z batalionéw AK walczacych w czasie
toczyly sie walki powstaricze. . . : .
. powstania (obecnie nazwa ulicy na Woli)
3. Broni uzywana przez powstanicow do atakow . L .
» 15. Na czyja pomoc zbrojna liczyli powstarncy war-
na.,tygrysy Szawscy
4. Nazwa osoby zajmujaca sie leczeniem i opatry- L, .
waniem rani]lycﬂl p ()J\irstar'li oW i 16. Ostatnia piesn nadana przez Btyskawice
Inaczej czolgi 17. Nazwg miesigca, w.kt()rym rozpoczeto si¢ po-
Rozszyfruj skrot AK wstanie warszawskie
. J ) . 18. Ta droga powstancy ewakuowali si¢ z zajetych
Ple(l{lstwo, ztktqrego pochod;ﬂ jedyny czarno- przez wroga dzielnic.
Sxory Pows aniec V\'/ars'zaws ! . 19. Jedna z ulic warszawskiej Woli, dzisiaj znajdu-
8. chzmcz}(a, samtaleus;ka, uczestniczka je sie tam szpital
powstania - Danuta Siedzikéwna . .
o . 20. Masowe, pospieszne opuszczenie dotychczas
9. Potoczna nazwa zotnierza niemieckiego zajmowanego miejsca.
10. Jeden z powoddéw wybuchu powstania

STWORZ KRZYZOWKE
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cwiczenie

TERENOWE SKOJARZENIA

stopien trudnosci Srednie

rodzaj ¢wiczenia trening umystu - éw. pamieciowe; reminiscencyjne

stymulacja pamigci; wzmocnienie uwagi;

funkcja éwiczenia poprawa funkcji jezykowych

min.liczba oséb ND

czego potrzebujesz

Przygotuj arkusz z zadaniem oraz dtugopisy/otéwki.

instrukcja

Na karcie pracy widniejag nazwy polskich miast oraz (W przypadkowej kolejnosci)
zwigzane z nimi hasta (miejsca, znane postaci, etc.). Zadaniem senioréw jest potacze-
nie hasel z odpowiednim miastem. Przyktadowo:

Wawel - Krakéw
Syrenka - Warszawa
Mikotaj Kopernik - Torun

warianty

Cwiczenie mozna nieco utrudnié, proszac seniora o opowiedzenie lub napisanie
krotkich wspomnien zwigzanych z danym miastem. Mozna takze nie podawaé haset
a zamiast tego zacheci¢ seniora do samodzielnego wymyslenia skojarzen, zwigzanych
z danym miejscem.

Mozna wykorzystaé takze mape Swiata lub innych krajéw i poprosi¢ o skojarzenia
Z nimi zwigzane.

Do ¢wiczenia mozna wykorzysta¢ konturowg mape Polski i poprosié senioréw o umiej-
scowienie na niej wybranych miast (i ewentualnie dodatkowe hasla, skojarzenia itp.).



varta prag,

karta pracy

TERENOWE SKOJARZENIA

Potacz nazwy miast i miejscowosci z podanymi ponizej hastami np. Krakéw - Wawel.

MIASTO HASLO

latarnia morska, podziemia kredowe, Krajowy Festiwal Piosenki Polskiej,
Kazimierski Park Krajobrazowy, Skwer Kosciuszki, Targi Miedzynarodowe,
fokarium, Stare Miasto Perta Renesansu, skocznia narciarska, molo,
Tatrzanski Park Narodowy, pierwsza stolica Polski, Dwoér Artusa,
Panorama Ractawicka, Mikotaj Kopernik, Jakub Wejher,

Uzdrowisko w Dolinie Grajcarek
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Odpowiedzi.

Gdynia Skwer Ko$ciuszki

Sopot molo

Gdansk Dwoér Artusa

Zakopane Tatrzanski Park Narodowy
Torun Mikotaj Kopernik

Wejherowo Jakub Wejher

Wista skocznia narciarska

Zamos$¢ Stare Miasto Perla Renesansu
Wroclaw Panorama Ractawicka

Poznan Targi Miedzynarodowe
Szczawnica Uzdrowisko w Dolinie Grajcarek
Kazimierz Dolny Kazimerski Park Krajobrazowy
Gniezno pierwsza stolica Polski

Hel fokarium

Chelm podziemia kredowe

Opole Krajowy Festiwal Piosenki Polskiej
Rozewie latarnia morska

12 43 90 56 77
+80 +60 +90 +65 +42
92 103 180 121 119

752 684 123 345 976
+22 +53 +10 +81 +79
774 737 133 426 1055

92 - dziewiecdziesigt dwa

103 - sto trzy

180 - sto osiemdziesigt

121 - sto dwadziescia jeden

119 - sto dziewietnascie

774 - siedemset siedemdziesiat cztery
737 - siedemset trzydziesci siedem
133 - sto trzydziesci trzy

426 - czterysta dwadzie$cia sze$¢
1055 - tysigc piecdziesiat piec

TERENOWE SKOJARZENIA > 3/3



URUCHOM WYOBRAZNIE

cwiczenie

stopien trudnosci

tatwe

rodzaj ¢wiczenia

integracyjne

funkcja ¢wiczenia

wzmochienie kreatywnosci

min.liczba oséb

Przygotuj jeden lub kilka prostych przedmiotéw codziennego uzytku, np. otdéwek,

lyzke, chuste, gazete.

czego potrzebujesz

Uczestnicy zabawy siedza/stoja w kregu. PoSrodku lezy przedmiot (np. gazeta).
Chetna osoba, lub kolejno kazdy z uczestnikéw, podchodzi do przedmiotu i pokazuje
jego nietypowe zastosowanie. Wystarczy pusci¢ wodze fantazji! Przyktadowo: gazeta
moze sta¢ sie wachlarzem, tacg, parasolka, lustrem itp. Pozostate osoby majq za zada-

instrukcja

nie odgadna¢, czym stal sie przedmiot.

W zabawie mogg bra¢ udzial takze seniorzy majacy problemy z poruszaniem sie.

warianty

Woéwczas przedmiot nalezy podawacé z rgk do rak.




cwiczenie

UZUPELNIJ MAPE

stopien trudnosci trudne

rodzaj ¢wiczenia poprawa orientacji w przestrzeni

funkcja ¢wiczenia trening umystu - éw. pamieciowe
min.liczba oséb ND

czego potrzebujesz

Przygotuj wydrukowang mape Europy (bez nazw panstw i ich stolic) i niewielkie kar-
teczki z nazwami panstw i stolic.

instrukcja

Zadaniem seniora jest ulozenie nazw panstw i stolic w odpowiednich miejscach na
mapie. Warto zacheci¢ uczestnikoéw zabawy, aby najpierw pogrupowali karteczki,
0sobno z nazwami panstw i osobno miast. To utatwi wykonanie ¢wiczenia.

warianty

Zadanie moze by¢ réwniez wykonywane grupowo.

W prostszym wariancie, zamiast mapy Europy, mozna wydrukowaé plan najblizszej
okolicy (dzielnicy) i poprosi¢ seniora o zaznaczenie rozpoznawalnych dla niego punk-
tow (np. poczty, szkoty, parku, kosciota, ulubionej kawiarni, sklepu, biblioteki, itd.).

W bardziej zaawansowanym wariancie mozna poprosi¢ o zaznaczenie wojewodztw
i miast wojewddzkich na mapie Polski.

Mozna réwniez najpierw pokazaé¢ mape z zaznaczonymi nazwami i poprosi¢ senio-
ra o zapamietanie mozliwie jak najwiekszej liczby szczeg6téw, aby po chwili mogt
je przenies¢ na mapke konturowa. Ta wersja ¢wiczenia rozwija dodatkowo pamieé
krotkotrwata.






\40Tm prqg/

karta pracy
UZUPEELNIJ MAPE

Kiszyniow Valletta Skopje Ryga Luksemburg Wilno
Wieden Lizbona Warszawa Oslo Berlin Monako
Albania Andora Austria Belgia Biatorus Rzym
. Bosnia o N \
_ Imﬁom@oé_jmw Butgaria | Chorwacja WONQSOQOE Czechy Londyn
Dania . Estonia Finlandia Francja Grecja Budapeszt
. Hiszpania Holandia rlandia : Islandia Kosowo Watykan
Liechtenstein Litwa rc%MWQB- totwa Macedonia Kijow
Malta Motdawia Monako Niemcy Norwegia Ankara
Polska Portugalia Tirana Rumunia San Marino Sztokholm
Serbia Stowacja Stowenia Szwajcaria Szwecja Berno
_ | Wielka
S Jkraina  Watvken  WRIY  Brytana  HUPleME
. Wiochy Belgrad Prisztina Vaduz

k Ateny Andora



cwiczenie

W KOtO MACIEJU

stopien trudnosci Srednie

rozgrzewkowe; integracyjne;

rodzaj é¢wiczenia . . ..
trening umystu - ¢w. pamigciowe

funkcja éwiczenia wzmocnienie uwagi

min.liczba oséb 6

czego potrzebujesz

To ¢wiczenie nie wymaga wczesniejszego przygotowania.

instrukcja

Uczestnicy zabawy siedzg w taki sposéb, by widzieli sie wzajemnie. Pierwsza osoba
moéwi na glos, jak ma na imi¢. Kolejna powtarza ustyszane imie i dodaje swoje, czyli:
pierwsza osoba méwi — Barbara, druga powtarza Barbara i dodaje Katarzyna, trzecia
osoba powtarza Barbara, Katarzyna i dodaje Jerzy itd.

Ostatnia osoba w kolejce ma najtrudniejsze zadanie, gdyz musi zapamieta¢ i powt6-
rzy¢ imiona wszystkich uczestnikéw zabawy.

warianty

Zabawa jest tatwiejsza przy niewielkiej liczbie uczestnikéw. Im jest ich wiecej, tym
poziom trudno$ci wzrasta.

Jezeli uczestnicy sie¢ znajg, mozna zabawe zmodyfikowac i prosi¢ o podawanie (za-
miast imienia) ulubionego kwiatu/potrawy/miasta/koloru.

Przy trudniejszym wariancie zabawy, mozna, zamiast podawania imienia, zachecic¢
do zaprezentowania gestu (np. klasniecia w dtonie, mrugniecia powieka, tupniecia,
etc.). Takie ¢wiczenie nie tylko budzi wiele $miechu, lecz réwniez sprzyja rozwojowi
koordynacji wzrokowo-ruchowej senioréw.
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Inny wariant zabawy polega na podawaniu oprécz swojego imienia - takze przedmio-
tu (z ustalonej wczesniej kategorii), ktérego nazwa zaczyna sie na te sama litere, co
imie. Np. dla kategorii ,,Co zabrat(a)bym na bezludng wyspe”:

Hanna - hamak
Lucja - t6dz
Wlodzimierz - wedka
Zygmunt - zapatki

Pierwsza osoba méwi Hanna - hamak, druga powtarza Hanna - hamak i dodaje fucja
- 16d7, trzecia powtarza Hanna - hamak, fucja - 16dzZ i dodaje Wiodzimierz — wedka itd.

wazne/uwagi

Oczywiscie ¢wiczenie nie polega na surowym egzekwowaniu zapamietanych imion
- seniorzy moga sobie podpowiadad, jesli ktos ma trudnosci z przypomnieniem sobie
kolejnosci lub imienia konkretnej osoby.

W KOO MACIEJU
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cwiczenie

WOREK PELEN SKARBOW

stopien trudnosci tatwe; srednie

rodzaj éwiczenia trening umystu - ¢w. intelektualne; reminescencyjne

stymulacja multisensoryczna; poprawa funkcji
Jjezykowych

funkcja ¢wiczenia

min.liczba oséb ND

czego potrzebujesz

Przygotuj worek/torbe (Wazne by materiat nie byt przeswitujacy), do ktérego mozna
wlozy¢ niewielkie przedmioty o réznej wielkosci, ksztalcie, zastosowaniu i fakturze.
Moga to by¢: klucz, guzik, spinka do wloséw, szczoteczka do zebdw, naparstek, sznu-
rowadlo, itp.

instrukcja

Zadaniem seniora jest odgadniecie, co znajduje sie w worku, bez zagladania do niego.
Cwiczacy ma opisaé przedmiot, zgadnaé co to jest i powiedzie¢, do czego stuzy.

warianty

Cwiczenie mozna przeprowadzi¢ w grupie. Wéwczas jedna osoba opisuje przedmiot
z worka, ktory trzyma w dtoniach (maty, plastikowy, okragly, itp.), a reszta zgaduje,
co to moze by¢.



cwiczenie

ZA DZIESIEC MINUT

stopien trudnosci

Srednie

rodzaj ¢wiczenia

trening umystu - gry

funkcja ¢wiczenia

stymulacja pamigci

min.liczba oséb

ND

czego potrzebujesz

Przygotuj budzik lub telefon z alarmem.

Osoba prowadzaca zajecia nastawia budzik na 10 minut i umawia sie z seniorami, ze
gdy alarm zadzwoni, wykonajg oni jakie$ zadanie - moze to by¢ np. klasniecie w rece,

instrukcja

wypowiedzenie ustalonego stowa, wykonanie gestu, odgtosu itp.

W tej zabawie niekoniecznie trzeba wykorzystywac budzik. Mozna ustali¢, ze senior
wykona swoje zadanie w reakcji na wypowiedziane przez prowadzacego hasto, gdy
do pokoju wejdzie konkretna osoba, w telewizji pojawi sie konkretny program, itp.

warianty

wazne/uwagi

Cwiczenie jest wykonywane niejako w ,tle” innych zadan.




cwiczenie

ZABAWY Z ALFEBETEM

stopien trudnosci Srednie; trudne

rodzaj éwiczenia trening umystu - éw. intelektualne

funkcja éwiczenia poprawa funkgji jezykowych
min.liczba oséb ND

czego potrzebujesz

Przygotuj karty pracy.

instrukcja

[stnieje bardzo wiele wariantéw ¢wiczen z alfabetem. Oto kilka przyktadowych po-
mystow:

1.

3.

Ut6z w kolejnosci alfabetycznej np.

KROWA, AWANTURA, SZALENSTWO, LUK, ZEGAREK, PAWEL, DOMINO, RO-
WER, BITWA, JAJECZNICA, CEBULA, EKRAN, IGLA, MAKA, TORT, FORTUNA,
LUDWIK, GORA, NOWOSC, HUTA, UWAGA, OKNO

Ut6z w kolejnosci alfabetycznej (wersja trudniejsza) np.
SZAFA, STOL, SAMBA, SZLAM, SUWAK, SLOIK

Wypisz kilka kolejnych liter alfabetu i do kazdej dopisz stowo z danej kategorii
(np. czesci ciata, kwiaty, ubrania, mieszkancy panstw):

*trudnos¢ ¢wiczenia mozna modyfikowac np. liczbg stéw zaczynajacych sie na dana litere, ktére trze-
ba wypisaé
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4. Cwiczenie w grupie - kolejne osoby z grupy podaja stowo zaczynajace sie na

ostatnig litere poprzedniego:

Osoba A Osoba B Osoba C
kwiaT TryB Buzia

5. Dopisz wyraz na litere A pasujacy do definicji lub jego synonim (jesli nie mozesz

sobie przypomnie¢ wtasciwego stowa). Np.:

Inaczej Smieszna historia

ANEGDOTA

Kulisty owoc z czarnymi pestkami

Szkodliwa substancja wykorzystywana kiedy$ w budownic-

twie

Zaburzenie odzywiania

Ozdobna czeg$¢ lampy

W kartach

warianty

Dowolne modyfikacje ¢wiczen opisanych powyzej.

ZABAWY Z ALFEBETEM
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cwiczenie

/AKAZANE SEOWA

stopien trudnosci Srednie

rodzaj ¢wiczenia trening umystu - gry

stymulacja pamigci; wzmocnienie kreatywnosci;

funkcja ¢wiczenia T .
wzmocnienie uwagi

min.liczba oséb 2

czego potrzebujesz

Przygotuj karty do gry - skorzystaj z tych przygotowanych przez nas lub stwoérz wia-
sne: na pojedynczych kartkach napisz (duzymi literami) hasto, a pod spodem cztery
stowa najczesciej sie z nim kojarzace np.:

POLICJANT
Mundur
Bron
Mandat
Radiowéz

instrukcja

Zadaniem uczestnikéw jest opowiedzenie o hasle z kartki bez uzywania ktéregokol-
wiek z czterech wymienionych wyrazéw. O policjancie mozna powiedzie¢:

7 Jest to osoba, ktorg mozemy spotkac na ulicy. Ma za zadanie pilnowac porzqdku
i bezpieczeristwa ludzi na drogach. Nosi ze sobq kajdanki i patke m

Uczestnicy zabawy siedza w kregu i po kolei losujg kartki. Zadaniem pozostalych jest
odgadniecie, o jakie hasto chodzi.
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warianty

W tatwiejszej wersji, mozna uprosci¢ karty z hastem, podajgc tylko jedno, zakazane
stowo. Np.:

POLICJANT
mundur

Zabawe mozna utrudni¢ wprowadzajac ramy czasowe (np. 30 sekund) do opisania
hasta. Po tym czasie kolejna osoba losuje swoje hasto.

Mozna takze gra¢ w grupach lub parach - wtedy hasto odgaduja jedynie cztonkowie

danej grupy/druga osoba z pary. Taka wersja wprowadza element rywalizacji, wiec
trzeba uwazaé na sposéb w jaki reaguje na nig grupa.

ZAKAZANE SLOWA [>2/2
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cwiczenie

ZAPALCZANE £ AMIGEOWK]

stopien trudnosci

Srednie; trudne

rodzaj ¢wiczenia

trening umystu - ¢w. intelektualne

funkcja ¢wiczenia

wzmocnienie uwagi; wzmochienie logicznego myslenia

min.liczba oséb

ND

czego potrzebujesz

Okreslona liczba zapalek i twarde podkladki (opcjonalnie) dla kazdego uczestnika
zajec. Kilka wzoréw ulozenia zapatek, ktére seniorzy beda odtwarzali i potem odpo-

wiednio uktadali.

Zadaniem seniora jest:

1. Odtworzenie uktadu zapatek zapisanego na ta-
blicy/pokazanego na obrazku przygotowanym
przez prowadzacego.

instrukcja

2. W kolejnym kroku zadaniem jest przestawienie
jednej zapatki tak by prawa strona = lewa strona

Jesli dany przyklad sprawia problemy prowadzacy
stopniowo podpowiada uczestnikom zajec.

Przyktad



cwiczenie

/DJECIE Z ALBUMU

stopien trudnosci tatwe; srednie

rodzaj ¢wiczenia integracje; reminiscencyjne

funkcja éwiczenia stymulacja pamiegci
min.liczba oséb ND

czego potrzebujesz

Popro$ senioréw o przyniesienie kilku prywatnych zdje¢ (np. z okresu szkolnego,
mtodosci, studiéw, wakacji).

instrukcja

Popro$ kazdego z uczestnikdéw o wybranie jednego zdjecia i opowiedzenie reszcie
grupy, co sie na nim znajduje. Zadawaj pytania pomocnicze np. Czy pamieta Pan/Pani:
» nazwe ulicy na ktérej zrobiono to zdjecie?

» nazwisko kolegi na fotografii?

»  rok w ktérym zdjecie zostato zrobione?

»  w ktoérej byl(@) Pan/Pani klasie?

Warto zachecic¢ seniora, aby mozliwie szczegétowo wglebit sie w temat i przypomniat
sobie zdarzenia i ludzi uwiecznionych na fotografii.

warianty

Mozna ulozy¢ wspdlng historie ze wszystkich zdje¢ lub pogrupowacé je tematycznie
badz skojarzeniami.

wazne/uwagi:

Uwaznie dobierajmy zdjecia i pytania, by ¢wiczenie nie wplywato negatywnie na
samopoczucie seniora.



kartf 2,
NG

cwiczenie :

g\"'\d,z/

/GADNIJ, CZYM JESTEM

stopien trudnosci Srednie

stymulacja pamieci; wzmocnienie kreatywnosci;

rodzaj ¢wiczenia T . .. . .
wzmocnienie uwagi; wzmochienie logicznego myslenia

funkcja ¢wiczenia trening umystu - gry

min.liczba oséb 2

czego potrzebujesz

Przygotuj karty do gry: na pojedynczych kartkach napisz (duzymi literami) nazwe
konkretnego przedmiotu, np: OBRAZ.

instrukcja

Uczestnicy siadaja w kregu. Kazdy po kolei losuje po jednej karcie. Po zapoznaniu sie
z hastem uczestnik ma za zadanie opowiedzenie o przedmiocie w pierwszej osobie
liczby pojedynczej. Reszta uczestnikéw zgaduje.

Np. o obrazie mozna opowiedzie¢:

7)) Jestem bardzo cennym przedmiotem. Znajdziecie mnie w muzeum na Scianie.
LudZzie chetnie mi sig przygladajqg. m

warianty

Gre mozna utrudni¢ przygotowujac karty z hastem i dodatkowymi stowami, ktérych
uczestnik musi uzy¢ w swojej wypowiedzi. Trudnos¢ polega na tym, ze stowa napi-
sane na karcie nie sg bezposrednio zwigzane z hastem. Dlatego uczestnik musi tak
budowac zdania, aby w potgczeniu ze wskazanymi stowami miaty sens i naprowadzity
reszte uczestnikow na poprawng odpowiedz.
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Przyktadowo:

ODKURZACZ
»  Ocean

»  Blondynka
»  Siersé

Przykladowa wypowiedz:
7)) Jestem przedmiotem uzywanym nie tylko w Polsce, ale i za oceanem. Jestem przy-

datny zaréwno blondynce, brunetce, jak i tysej osobie. Nie potrafi¢ dziata¢ bez prqdu.
Jak juz jestem wiqczony chetnie potykam psiq siersc, kurz i okruchy z podtogi. m

KSIAZKA
»  Krzesto
»  Buty
»  Dziecko

b Jestem bardzo ciekawym przedmiotem. Najwygodniej korzysta si¢ ze mnie siedzqc
wygodnie na krzesle lub w fotelu. Nie powinno si¢ chodzi¢ po mnie butami. Chetnie
siegga po mnie zaréwno dorosty, jak i dziecko. m

ZGADNUJ, CZYM JESTEM

A7 kartgb
CUEERENC
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karta pracy

/GADNIJ, CZYM JESTEM




LATARKA
Dzien
Notes
Klucz

- NOZYCZK]

5 Stoik

Pienigdze
Plastik

PATELNIA
ZUpa
Salon

KEFIR
Warzywo
t azienka

Cena

Stas

NITKA WELON

Szafa Samochod
Stefan Rozowy
Zielony  Mezczyzna

KAPELUSZ DtUGOPIS

Noga Gazeta
Daszek Mama
Sport Kapusta
PORTFEL Plt KA
Guma Choinka
Dzieci Brud
Kino Sasiad

§SZAMPQN§

RECZNW<§

Plecak Kaptur
Wczasy Drabina
Btoto Stodota
- SUKIENKA  PIEC
.~ Randka Tort
Perfum Ptot
Pawet Z1imno

ZGADNIJ, CZYM JESTEM
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cwiczenie

/t AM SZYFER

stopien trudnosci Srednie

rodzaj ¢wiczenia trening umystu - gry

%

il karte,,
tae e

funkcja ¢wiczenia

wzmocnienie logicznego myslenia; wzmochienie uwagi;
wzmocnienie koordynacji wzrokowo-ruchowej

min.liczba oséb ND

czego potrzebujesz

Przygotuj karte pracy oraz diugopis lub otéwek dla kazdego z uczestnikéw zajec.

Zadaniem seniora jest wykonanie prostych dzialan matematycznych. Zgodnie z ich
wynikiem nalezy wpisa¢ litery w odpowiednie kratki tabeli. Litery utozg si¢ w hasto.

instrukcja

Przykladowy szyfr moze wyglada¢ tak:

9+16) - 19 = ... (Y (@))

29-13 -7 = ... O, ©O)

43-18-17 = S, S

7x2) = (Bx1) = ... T B)

@13 +4= .. 12, )

(6x6) -29= ... VAT (B

(7x6) - (5x8) = ... D2 (A)

16:4= ... Lo W)

8:2) -4 = ... S, )

13-@2x5)= ... G (R)

(6:2) + (27:9) = ... /A (ND

(8x8) - (9x6) = ............ 10.......... (B)
1|2 3 4 5|6 7 89 10 N 12
B\A R W\Y\J\E\s\l\E\N\l



karta pracy
/t AM SZYER
(9+16) =19 = ... YT (J)
29-183 -7 = ... O )
45-18-17 = ... ST (S)
(I7x2) = (3X1) = ... [ (B)
21-18) +4 = ... [DZ @)
(bXx6) - 29 = ... VA (BE)
(/x6) - (5x8) = ... L (A)
16:4= ... 7 R (W)
8:2) -4 = ... ST (Y)
18-(@2x5)= ... AR (R)
(le:2) + (27:9) = ... [ (N)
(8x8) - (9xb) = ........... 10........... (B)
12 3 4 5|6 7 8 9 100 12
BI/A|R|W|Y|[J|E|[S|I|E|N]|I



cwiczenie

CIEN

stopien trudnosci Sredni

rodzaj éwiczenia rozgrzewkowe; ruchowe; integracyjne

stymulacja multisensoryczna; poprawa orientacji
funkcja éwiczenia w przestrzeni i schemacie wtasnego ciata;
wzmocnienie uwagi

min.liczba oséb 2

czego potrzebujesz

Przygotuj muzyke relaksacyjng, instrumentalng i odtwarzacz wraz z glo$nikami.
Muzyka bedzie stanowila tto do ¢wiczenia.

instrukcja

Seniorzy dobieraja sie w pary. Jedna osoba staje za druga. Osoba z tytu ktadzie prawa
lub lewa reke na prawym ramieniu osoby z przodu i zamyka oczy (lub zastania). Oso-
ba z przodu wykonuje ruchy: kroki, bujanie sie, wolny taniec. Zadaniem osoby z tytu
jest nasladowanie ruchéw osoby z przodu wytacznie poprzez odbieranie ruchu ciatlem,
a nie obserwacje (ma zamkniete lub zastoniete oczy). Cwiczenie moze trwaé¢ dowolnie
dlugo (oczywiscie nalezy wzig¢ pod uwage mozliwosci senioréw). Osoby z pary po
pewnym czasie moga si¢ zamienic. O ile kondycja senioréw na to pozwala, kazdy z nich
powinien mie¢ mozliwos$¢ pelnienia roli pierwszej i drugiej osoby (cienia) z pary.

warianty

Cwiczenie mozna realizowaé w parach lub w wiekszej grupie (wéwczas seniorzy two-
rz3 weza).

wazne uwagi

Konieczna jest minimalna sprawno$¢ ruchowa uczestnikéw - ¢wiczenie wykonywa-
ne jest na stojgco.



cwiczenie

KREATYWNE GUMKI

stopien trudnosci Sredni; trudny

rodzaj éwiczenia rozgrzewkowe; trening umystu - ¢éw. intelektualne

poprawa koordynacji wzrokowo-ruchowej; wzmocnie-

funkcja ¢éwiczenia . . Do .
nie uwagi; wzmocnienie kreatywnosci

min.liczba oséb ND

czego potrzebujesz

Dla kazdego seniora przygotuj zestaw skladajgcy si¢ z: 1. deski z regularnie rozmiesz-
czonymi kotkami/gwozdZzmi, na ktérych mozna zaczepia¢ gumki recepturki (np. po
4 kotki w kazdym z 5 réwnolegltych rzedéw), 2. paczki gumek recepturek w réznych
kolorach, 3. kart, na ktérych narysowane sg rozmaite ksztatty, wzory i konfiguracje
rozpiecia gumek na kotkach.

instrukcja

Seniorzy maja za zadanie wylosowac¢ lub wybra¢ karte z talii, a nastepnie zatozy¢/
rozpig¢ gumki na kotkach deski w taki sposéb, by jak najwierniej odtwarzaty wzér
zilustrowany na karcie. Przykladowo moze to by¢ figura geometryczna, np. tréjkat
o z6ttym, zielonym i niebieskim boku. Oczywiscie obrazki na kartach moga przed-
stawia¢ takze bardziej ztozone ksztatty - np. dom, kwiat, czy tez rézne abstrakcyjne
wzory. Cwiczenie moze by¢ wykonywane przez senioréw w parach.

warianty

Poziom trudnosci ¢wiczenia mozna réznicowac poprzez:

» narzucenie réznych ograniczen podczas wykonywania zadania, np. poproszenie
senioréw o prace przy pomocy tylko 1 reki,

» utatwianie wykonywania zadania przez rezygnacje z réznych szczegdtéw wzo-
réow z kart, np. odtwarzanie ich bez uwzglednienia koloréw gumek,

»  poproszenie senioréw, by stworzyli kompozycje z gumek wedle wtasnego pomy-
stu (dowolnego lub na zadany temat — np. wiosna)

»  wspoOlnie z seniorami przygotowanie kart z wzorami.



cwiczenie

MAPA SKOJARZEN

stopien trudnosci tatwy

rodzaj ¢wiczenia rozgrzewkowe; integracyjne;

poprawa funkgji jezykowych;

funkcja ¢wiczenia L - .
wzmocnienie kreatywnosci

min.liczba oséb ND

czego potrzebujesz

Przygotuj kartoniki z hastami i nieprzezroczysty worek. Hasta moga by¢ dowolne
i bardzo réznorodne, cho¢ raczej powinny sktadajac sie z jednego stowa.

instrukcja

Pomieszaj kartoniki z hastami i wrzu¢ je do worka. Nastepnie popro$ jednego z uczest-
nikéw zajeé, zeby wylosowat hasto i odczytat je na glos. Seniorzy maja za zadanie po-
da¢ swoje roézne skojarzenia do wylosowanego stowa. Podawane skojarzenia powinny
by¢ przez nich lub przez prowadzacego notowane na tablicy/flipcharcie i organizowane
w rézne Kkategorie, tak zeby ostatecznie powstala z nich wsp6lna mapa mysli. W jej cen-
trum powinno zosta¢ umieszczone stowo, od ktérego ¢wiczenie sie zaczeto. Do skoja-
rzen seniorzy moga dopowiadac kolejne, nasuwajace sie im na mysl stowa i nawet cate
frazy (np. fragment wiersza). Warto inspirowac uczestnikéw do myslenia o réznych moz-
liwych kierunkach dla skojarzen: nawigzaniach do muzyki, tekstach piosenek, sztuce,
literaturze, osobistych wspomnieniach, zapachach i doznaniach sensualnych, stynnych
postaciach (realnych i fikcyjnych), przystowiach, itd. Dobrym pomystem moze by¢ dopi-
sywanie wspoélnych skojarzen do hasta taczacego wszystkich cztonkéw grupy zajeciowej
- takiego, do ktérego majg osobisty stosunek, jak np. miejscowosé, w ktérej mieszkaja.

warianty

Do zadania mozna wprowadzi¢ element gry i podzieli¢ senioréw na druzyny. W okreslo-
nym czasie druzyny maja stworzy¢ jak najbardziej rozbudowang mape skojarzen. Wygrywa
ta grupa, ktéra ma wiecej niepowtarzajacych sie z innymi zespotami stéw i umie uzasadnic,
dlaczego zapisane przez nig hasta, kojarzg sie jej cztonkom z ,hastem wywotawczym”.



cwiczenie

NOWE IMIE RZECZY

stopien trudnosci Sredni

rodzaj ¢wiczenia rozgrzewkowe; integracyjne;

poprawa funkgji jezykowych;

funkcja ¢éwiczenia L z .
wzmocnienie kreatywnosci

min.liczba oséb ND

czego potrzebujesz

Przygotuj liste rzeczy, dla ktérej seniorzy majg wymysli¢ nowe, $mieszne nazwy.

instrukcja

Seniorzy maja za zadanie wymysli¢ nowe i zabawne nazwy dla r6znych przedmio-
téw wypowiadanych na glos przez prowadzacego. Cwiczenie moze by¢ wykonywane
zaré6wno ustnie w formie grupowej burzy mézgoéw, jak i indywidualnie na pismie
(w tym wypadku warto przygotowac karty pracy z ¢wiczeniem).

Przyktadowymi hastami mogg by¢ czesci garderoby, co z pewnoscig wzbudzi duzo
wesotosci wsrod uczestnikow:

kalesony
stanik
szlafrok
kapcie
garsonka
garnitur
koszula
skarpety
rajstopy

warianty

Zabawa moze by¢ przeznaczona dla dwoch druzyn. Wéwczas wygrywa ta, ktéra
w okre$lonym czasie poda wieksza liczbe nowych, twérczych nazw dla przedmiotéw
z listy przygotowanej przez prowadzacego.



cwiczenie

OWOCOWA TWAR/Z

stopien trudnosci tatwe

rodzaj ¢wiczenia rozgrzewkowe; integracyjne

wzmocnienie kreatywnosci;

funkcja ¢éwiczenia . .
stymulacja multisensoryczna

min.liczba oséb ND

czego potrzebujesz

Dla kazdego uczestnika przygotuj zestaw sktadajacy si¢ z ré6znych owocéw, warzyw
oraz wydruku prostego szablonu twarzy w formacie A4.

instrukcja

Zadaniem uczestnikéw jest utozenie twarzy (np. swoich autoportretéw) z warzyw
i owocow. Na poczatku, by zainspirowac senioréw, prowadzacy moze pokazac im kilka
obrazéw Giuseppe Arcimboldo, a nastepnie przyktadowy portret skomponowany przez
siebie z wykorzystaniem warzyw i owocow. Po tym wstepie, prowadzacy prosi senioré6w
o utozenie wlasnych kompozycji na wydrukowanych szablonach. Uczestnicy uktadaja
owoce i warzywa w taki sposoéb, by jak najdoktadniej odwzorowac ludzka twarz.

warianty

Zamiast warzyw i owocOw mozna wykorzystaé rézne materialy i przedmioty (frag-
menty tkanin, papier, cukierki, wycinki z gazet) a takze uktada¢ z nich rézne rzeczy
i ksztalty (niekoniecznie ludzka twarz). Mozna tez zaproponowac grupie wykorzy-
stanie przedmiotéw zwigzanych z wydarzeniem lub pora roku, np. z okazji jesieni
mozna wykorzysta¢ dary lasu (kasztany, zotedzie, mech, szyszki), a w okresie bozona-
rodzeniowym poprosi¢ uczestnikéw o utozenie choinki z szyszek, orzechéw, anyzu,
lasek cynamonu.



cwiczenie

PALCEM PO MACE

stopien trudnosci tatwe; srednie; trudne

rodzaj ¢wiczenia trening umystu - éw. pamieciowe

stymulacja multisensoryczna; stymulacja pamieci;

funkcja ¢éwiczenia .. .
poprawa koordynacji wzrokowo-ruchowej

min.liczba oséb ND

czego potrzebujesz

Przygotuj tace w takiej liczbie, zeby kazdy senior wykonujacy ¢wiczenie miat do dys-
pozycji swoja wlasna. Do jej przygotowania potrzebne s3: wieko pudetka kartonowe-
go (musi mie¢ rant), papier kolorowy samoprzylepny lub farby i pedzle.

Przygotowanie tac: dno wieka od pudelka kartonowego wyklej lub pomaluj farbami na
kilka koloréw, np. jesli chcesz mie¢ 4 kolory, kazda ¢wiartke wyklej/pomaluj na inny kolor:
Dodatkowo przygotuj sypkie produkty (np. make, kasze, ryz, sol, piasek, itp.) i nie-
przezroczyste woreczki, do ktorych je wsypiesz.

instrukcja

Rozdaj seniorom woreczki zawierajace r6zne sypkie produkty. Na poczatku, zada-
niem senioréw jest rozpoznanie przez dotyk, co kryje woreczek. Nast¢pnie seniorzy
wybieraja produkt, z ktérym chca dalej pracowac i zachowujg/otrzymuja odpowiedni
woreczek.

Po takim wprowadzeniu rozdaj seniorom tace, popro$ by dokladnie sie im przyjrzeli
i zapamietali rozmieszczenie koloréw na ich dnie. Po chwili, gdy uczestnicy stwier-
dza, ze zapamietali rozktad koloréw na dnie, wysypuja wybrany produkt (make, ryz,
itd.) na tace, tak by catkowicie zakryt kolorowe dno.

Zadaniem senioréw jest narysowanie palcem na tacy ksztattéw (owocow, figur geo-
metrycznych, cyfr itp.) na kolorach podanych przez prowadzacego. Przyktadowe po-
lecenie moze brzmieé: ,Prosze narysowac trojkat na zielonym tle/zielony tréjkat”.

> 1/2



warianty

Poziom trudnosci ¢wiczenia mozna ré6znicowac poprzez:

»  liczbe koloréw na tacy,

» wczesniejsze przygotowanie tac lub zrobienie ich razem z seniorami podczas
zajec,

» wykorzystanie lub nie wykorzystanie elementu zgadywania zawartosci worecz-
kow (w wersji skréconej ¢wiczenia prowadzacy zasypuje wszystkie tace jednym
produktem sypkim, np. maka),

»  sposob formutowania polecen przez osobe prowadzaca — mozna prosi¢ o naryso-
wanie storica na z6ttym lub na kolorze, ktéry najbardziej kojarzy si¢ ze stoncem.

W przypadku senioréw nisko funkcjonujgcych poznawczo mozna wykorzystac jedy-
nie sensoryczng czes$¢ ¢wiczenia — rysowanie lub wodzenie palcem po tacy z maka/
ryzem, itd. bez elementu wykonywania poleceri prowadzgcego.

Cwiczenie mozna tez zaczaé¢ od wprowadzenia tematu koloréw i ich oddziatywania
na cztowieka.
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cwiczenie

PODAJ PRZYKEAD

stopien trudnosci tatwy; sredni

rodzaj ¢wiczenia rozgrzewkowe; integracyjne; trening umystu - gra

stymulacja pamieci; poprawa funkgji jezykowych;

funkcja ¢éwiczenia T .
wzmocnienie uwagi

min.liczba oséb 2

czego potrzebujesz

Przygotuj kartoniki z literami catego alfabetu, nieprzezroczysty worek (mozna wyko-
rzystac litery i worek z gry Scrabble), kostke do gry (najlepiej w duzym rozmiarze),
plakat z zapisanymi i ponumerowanymi od 1 do 6 kategoriami.

instrukcja

Pomieszaj kartoniki z literkami i przesyp do je worka. Zapros uczestnikéw do zajecia
miejsc przy stole. Nastepnie popros$ jednego z uczestnikéw o wylosowanie literki,
a innego o rzucenie kostka. W zaleznosci od numeru jaki wypadnie, taka kategoria
bedzie obowiazywac w grze. Plakat ze spisem kategorii i przypisanych im numeréw
z kostki (np. 1 - kwiat, 2 — zwierze, 3 - kolor, itd.) powinien znajdowac sie w miej-
scu widocznym dla wszystkich graczy. Osoba losujgca litere ma za zadanie podaé
przykiad stowa rozpoczynajacego sie na nig i mieszczgcego si¢ w danej kategorii.
Np. jesli wyrzucono 1, czyli kategoria to ,kwiat”, a wylosowana litera to ,P”, stowem
tym moze by¢ peonia.

Nastepnie osoba, ktéra podawata przyktad stowa na wylosowana litere, rzuca kostka
i okresla kategorie, a kolejny gracz losuje literke i podaje hasto.

warianty

Trudno$¢ ¢wiczenia mozna réznicowaé przez kategorie, w ktérych seniorzy podaja
hasta. W wariancie tatwiejszym sa one proste jak np. imig, zwierze, przedmiot, kraj,
roslina, zawod, kolor. W wariancie trudniejszym kategorie to np. rzeka, ubranie, po-
trawa, artysta, dyscyplina sportowa, mebel, film, ksigzka.

Innym sposobem na utrudnienie gry jest wprowadzenie ograniczenia czasowego na
wymyslanie hasta.



cwiczenie

TAINY AGENT

stopien trudnosci Sredni

rodzaj éwiczenia trening umystu - intelektualne
funkcja éwiczenia wzmocnienie uwagi

min.liczba oséb ND

czego potrzebujesz

Przygotuj karty pracy oraz diugopisy/otéwki dla kazdego uczestnika zajec¢.

instrukcja

Zadaniem seniora jest odkodowanie zaszyfrowanego hasta za pomocg przygotowa-
nego testu. Aby to zrobi¢, uczestnik zaje¢ musi postugiwac sie szyfrem, w ktérym
pierwsza liczba oznacza numer wiersza tekstu, a liczba po myslniku to numer znaku
w danym wierszu (znaki odstepu oraz znaki interpunkcyjne tez sa liczone).
Przyktadowo:

. L. 04-24 | 01-03 | 02-02 | 03-13
w oknie chmur plamy deszczowa siec¢

ogrod to rdzawosé czerwien i $niedz
w kroplach co cieza na brzoskwin listkach 01-21 | 01-29 | 03-02 | 02-11
niebo kuliste btyska i pryska

Fragment wiersza ,,Jesieniq”

Jézefa Czechowicza 04-08 | 03-09 | 0110 | 0117

Zaszyfrowane hasto: pogoda ducha

warianty

O poziomie trudnosci zadania mozna decydowac poprzez zmiane dtugosci tekstu i ha-
sta do odszyfrowania. Im sg dtuzsze, tym bardziej skomplikowane jest zadanie.



cwiczenie

WAZ MATEMATYCZNY

stopien trudnosci Sredni; trudny

rodzaj éwiczenia trening umystu - gra

funkcja ¢wiczenia wzmochienie uwagi; stymulacja pamieci
min.liczba oséb 2

czego potrzebujesz

To ¢éwiczenie nie wymaga wczesniejszego przygotowania ani rekwizytow.

instrukcja

Zadaniem senioréw jest wykonywanie prostych dziatain matematycznych w pamieci.
Uczestnicy siadaja w kregu. Gre rozpoczyna prowadzacy wyznaczajac osobe, ktéra
jako pierwsza wykona okreslone dziatanie matematyczne, np. doda podane przez
prowadzacego liczby parzyste (6+22). Uczestnik podaje wynik (28) i na glos mowi
liczbe (np. 8) ktdéra nastepca ma za zadanie doda¢ do wyniku poprzedniego dziatania.
Osoba siedzaca obok niego sumuje (28+8=36) i po podaniu wyniku, podaje liczbe dla
nastepcy do dodania, itd. Po jednym okrazeniu mozna zmieni¢ wariant.

Nalezy dostosowac stopien trudnosci gry i wykonywanych dzialan matematycznych
do mozliwosci uczestnikow.

warianty

Podczas zabawy mozna przeprowadzaé dziatania na liczbach parzystych/nieparzy-
stych/ujemnych/wszystkich/wielokrotnosciach okreslonej liczby/itd. Cwiczenie moz-
na utrudni¢ stosujac liczby trzycyfrowe.



cwiczenie

WSPOLNA HISTORIA

stopien trudnosci Sredni

rodzaj ¢wiczenia rozgrzewkowe; integracyjne; trening umystu - gra

poprawa funkcji jezykowych;, wzmochienie uwagi;

funkcja ¢éwiczenia L z .
wzmocnienie kreatywnosci

min.liczba oséb 2

czego potrzebujesz

Przygotuj kartke A4 z dowolnym stowem zapisanym drukowanymi literami. Moze to
by¢ czasownik, rzeczownik, przymiotnik, przystowek lub fgcznik.

instrukcja

Zadaniem senioréw jest wspélne utozenie historii. Pierwsza osoba uklada zdanie
z wykorzystaniem stowa zapisanego na kartce A4. Kolejna osoba dopowiada nastep-
ne zdanie historii. I tak po kolei, zdanie po zdaniu, powstaje historia opowiadana
przez wszystkich uczestnikoéw wspélnymi sitami.

warianty

Do gry mozna wprowadzi¢ utrudnienie poprzez dodanie jakiej$ zasady - np. w co
drugim/ pigtym/ si6dmym zdaniu powinno znaleZ¢ sie stowo z okreslonej kategorii
(np. zwierze, potrwa). Mozna tez umoéwic sie z uczestnikami, ze gdy stowo z danej
kategorii zostanie wykorzystane, wszyscy powinni wstaé z krzesta/klasngé/wykonaé
okreslony gest.

Innym sposobem na podniesienie poziomu trudnosci ¢wiczenia, jest budowanie opo-
wiadanej historii w pewnej, zadanej konwencji: kryminatu, historii romantycznej, ba-
$ni, przypowiesci, itd.



