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Wstep

Ta publikacja powstata z myslag o specjalistach, opiekunach oraz bliskich oséb starszych,
ktérzy szukajg gotowego, uporzadkowanego materiatu do prowadzenia zaje¢ wspierajgcych
sprawnos¢ umystowg senioréw.

Znajdziesz tutaj sto sesji podzielonych na dziesie¢ obszaréw treningu poznawczego. Kazda
sesja zawiera jasno okreslony cel, potrzebne materiaty oraz trzy poziomy trudnosci, dzieki
czemu to samo ¢wiczenie mozna dostosowa¢ do mozliwosci konkretnej osoby.

Materiat zostat pomyslany tak, aby prowadzenie zaje¢ byto mozliwie proste. Nie wymaga
specjalistycznego przygotowania ani drogich pomocy. Wiekszos¢ ¢wiczeh opiera sie na
rozmowie, prostych przedmiotach codziennego uzytku oraz kartce papieru.

Regularno$¢ jest wazniejsza niz intensywnos$¢ pojedynczej sesji. Krétkie, systematyczne
spotkania, nawet dziesieciominutowe, przynosza lepsze efekty niz rzadkie, dtugie zajecia.
Zachecamy do prowadzenia sesji dwa do trzech razy w tygodniu.

Metodologia programu

Dziesie¢ obszaréw treningu poznawczego

Sesje zostaty pogrupowane w dziesie¢ obszardéw, tak aby w sposdéb zréznicowany angazowad
rézne funkcje poznawcze: pamie¢, uwage, tempo przetwarzania informacji, elastycznos¢
myslenia, logike, jezyk, percepcje wzrokowag oraz zdolno$¢ wykonywania dwdch zadah
jednoczesnie. Ostatni obszar taczy wszystkie te umiejetnosci w kontekscie sytuacji z zycia
codziennego.

Trzy poziomy trudnosci

Kazda sesja zawiera wariant podstawowy, sredni i zaawansowany. Poziom podstawowy jest
odpowiedni dla oséb z wiekszymi ograniczeniami poznawczymi lub na poczatku pracy z
danym d<¢wiczeniem. Poziom zaawansowany stanowi wyzwanie nawet dla oséb sprawnych
umystowo. Wybdr poziomu nalezy dostosowad indywidualnie i mozna go zmienia¢ w trakcie
tej samej ses;ji.

Jak prowadzic¢ sesje

Zalecany czas trwania pojedynczej sesji to od szesciu do dziesieciu minut, cho¢ niektére
¢wiczenia moga trwac dtuzej, jesli senior jest zaangazowany i chetny do kontynuowania.
Warto zaczynac od poziomu, na ktérym senior odnosi sukces, i stopniowo zwiekszac trudnosc.
Kazda sesja konczy sie sukcesem, nawet jesli oznacza to zatrzymanie sie na poziomie
podstawowym.

Bezpieczenstwo i komfort

Cwiczenia nalezy dostosowa¢ do indywidualnych mozliwosci sensorycznych i ruchowych
seniora. W razie trudnosci ze wzrokiem, stuchem Iub mobilnoscig, sposéb wykonania
¢wiczenia mozna elastycznie zmodyfikowaé, zachowujgc jego cel poznawczy. Atmosfera
podczas zaje¢ powinna by¢ spokojna, zyczliwa i wolna od presji czasowej, chyba ze dane
¢wiczenie celowo trenuje tempo.
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Monitorowanie postepow

Regularne notowanie przebiegu sesji, poziomu trudnosci oraz obserwacji dotyczgcych
zaangazowania i samopoczucia seniora pozwala lepiej dobiera¢ kolejne ¢wiczenia oraz
zauwazad zmiany na przestrzeni czasu. Dotgczone materiaty bonusowe zawierajg gotowe
narzedzia do tego celu.
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Przeglad dziesieciu obszarow

01 Rozgrzewka umystowa
Krétkie sesje aktywizujgce umyst na poczatku zajeé, pobudzajgce skojarzenia i
spontaniczne odpowiedzi.

02 Skupienie w dziataniu
Cwiczenia wspierajgce koncentracje i utrzymywanie uwagi na zadaniu mimo
obecnosci bodzcéw rozpraszajgcych.

03 Aktywna pamiec
Sesje wspierajgce pamie¢ bezposrednia, przypominanie informacji, tworzenie
skojarzen i pamiec robocza.

04 Sprawnos$¢ umystowa
Cwiczenia wspierajgce szybkos¢ przetwarzania informacji, tempo reakcji i sprawnos$¢
rozumowania.

05 Elastycznos$¢ poznawcza
Zadania wymagajgce zmiany strategii, dostosowania sie do nowych zasad i
przetgczania uwagi miedzy bodzcami.

06 Logika i strategia
Sesje  obejmujgce  porzadkowanie  sekwencji, rozwigzywanie  problemoéw,
podejmowanie decyzji i logiczne rozumowanie.

07 Stowa w ruchu
Cwiczenia wspierajace ptynnos¢ stowna, kategoryzacje, tworzenie skojarzen i sprawne
wydobywanie stéw z pamieci.

08 Uwazne spojrzenie
Sesje ukierunkowane na percepcje wzrokowa, rozpoznawanie wzorcéw, orientacje
przestrzenng i $ledzenie wzrokiem.

09 Cwiczenia dwuzadaniowe
Zadania fgczace dwie czynnosci wykonywane jednoczesdnie, wspierajgce uwage
podzielng i szybkos¢ reakgji.

10 Médzg na co dzien
Sesje oparte na codziennych sytuacjach, wspierajgce planowanie, orientacje w czasie i
rozwigzywanie codziennych probleméw.
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OBSZAR 01

4
Rozgrzewka umysiowa

Krétkie sesje aktywizujgce umyst na poczatku zajeé, pobudzajgce
skojarzenia i spontaniczne odpowiedzi.
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OBSZAR 01 - Rozgrzewka umystowa - SESJA 001
Powitanie zmystow

Cel: Aktywizacja uwagi na starcie zaje¢ poprzez nazywanie tego, co widac, stychac i czu¢ w
danej chwili.

CZAS TRWANIA MATERIALY

8 minut

Brak, ¢wiczenie oparte na obserwacji otoczenia.

Poziom Senior wymienia po kolei trzy rzeczy, ktére widzi, dwie, ktére styszy, i jedna,
podstawowy ktéra czuje dotykiem (np. materiat ubrania, oparcie krzesta).

. ; B Senior opisuje te same elementy jednym przymiotnikiem kazdy, np. gtosny
Poziom Sredni . .
zegar, miekki fotel.

Poziom Senior ukfada z wymienionych elementéw krétkie zdanie lub mini historyjke
FEEWWELETELNAY tgczacy je w jedng scene.

Wskazdwka dla opiekuna: Jesli senior ma trudnosci ze wzrokiem lub stuchem, prowadzacy nazywa
element i prosi o jego opisanie innym zmystem.
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OBSZAR 01 - Rozgrzewka umystowa - SESJA 002
Alfabet imion

Cel: Rozgrzewka pamieci semantycznej i szybkosci przypominania stow.

CZAS TRWANIA MATERIALY
10 minut Brak.

Poziom Prowadzgcy podaje litere, senior wymienia jedno imie zaczynajace sie na te
podstawowy litere.

. ; . Senior podaje imie oraz jedng ceche charakteru pasujgcg do tej osoby, np.
Poziom Sredni . .
Barbara, bardzo cierpliwa.

Poziom Senior tworzy krétkie zdanie z imieniem i czynnoscig, trzymajac sie kolejnych
FEEVTELETELVYAY liter alfabetu bez przerwy dtuzszej niz pieciu sekund.

Wskazdéwka dla opiekuna: Mozna pominac trudne litery jak Q, X, V, aby nie zniechecac na starcie
zajec.
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OBSZAR 01 - Rozgrzewka umystowa - SESJA 003
Liczenie wstecz

Cel: Pobudzenie uwagi wykonawczej i pamieci roboczej przed glownq czesciq sesji.

CZAS TRWANIA MATERIALY

6 minut Kartka i dtugopis do zapisywania wyniku, opcjonalnie.

et Senior liczy na gtos wstecz od dwudziestu do zera w réwnym tempie.
podstawowy

Poziom sredni

Senior liczy wstecz od pieédziesieciu, pomijajgc co drugg liczbe (50, 48, 46...).

Roziom Senior liczy wstecz od stu, odejmujgc za kazdym razem siedem (100, 93, 86...).
Zaawansowany

Wskazdwka dla opiekuna: Tempo jest wazniejsze niz szybkosc¢, warto pochwali¢ kazda prawidtowo
ukonczong serie.
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OBSZAR 01 - Rozgrzewka umystowa - SESJA 004

Kolory dnia
Cel: Aktywizacja pamieci epizodycznej z ostatnich godzin oraz kategoryzacji wzrokowej.

CZAS TRWANIA MATERIALY
8 minut Brak.

et Senior wymienia trzy przedmioty w kolorze niebieskim, ktére widziat od rana.
podstawowy

. ; . Senior przypomina sobie, w jakiej kolejnosci widziat te przedmioty w ciggu
Poziom sSredni dnia

Poziom Senior taczy przedmioty w krétkg opowies¢ o swoim poranku, zachowujac
FEEVTELEAYENNAY poprawng kolejnos¢ zdarzen.

Wskazdwka dla opiekuna: Dobre cwiczenie na sam poczatek zajec, poniewaz nie wymaga zadnych
pomocy i szybko wprowadza w rytm pracy.
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OBSZAR 01 - Rozgrzewka umystowa - SESJA 005
Skojarzenia lancuchowe

Cel: Rozgrzewka ptynnosci stownej i elastycznego myslenia skojarzeniowego.
CZAS TRWANIA MATERIALY

10 minut Brak.

Poziom Prowadzgcy podaje stowo, senior odpowiada pierwszym skojarzeniem, np. lato,
podstawowy stonce, plaza.

Kazde kolejne stowo musi zaczyna¢ sie na ostatnig litere poprzedniego
skojarzenia.

Poziom sSredni

Poziom Senior musi utrzymac tancuch dziesieciu skojarzen bez powtérzen i bez
FEEVELETELWAY przerwy dtuzszej niz osiem sekund.

Wskazéwka dla opiekuna: Nie ma ztych odpowiedzi w tym cwiczeniu, kazde skojarzenie logiczne dla
seniora jest poprawne.

11 100 Sesji Gimnastyki Mézgu




OBSZAR 01 - Rozgrzewka umystowa - SESJA 006
Kategorie na czas

Cel: Pobudzenie szybkosci wyszukiwania stow w danej kategorii semantycznej.

CZAS TRWANIA MATERIALY

9 minut Zegar lub telefon z minutnikiem.

Azt Senior ma minute na wymienienie jak najwiecej owocéw.
podstawowy

Poziom sredni

Senior wymienia jak najwiecej zwierzat na farmie w minute, bez powtdérzen.

Poziom : - . , ) . )
Senior wymienia przedmioty kuchenne zaczynajace sie na litere P w minute.
zaawansowany y P y YAMEIRISE S & €

Wskazdwka dla opiekuna: Liczba poprawnych odpowiedzi jest mniej wazna niz sama préba, warto
podkresla¢ wysitek, a nie wynik.
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OBSZAR 01 - Rozgrzewka umystowa - SESJA 007
Dni i miesiace
Cel: Rozgrzewka orientacji czasowej i pamieci sekwencyjnej.

CZAS TRWANIA MATERIALY
7 minut Brak.

Poziom Senior wymienia dni tygodnia w prawidiowe] kolejnosci, zaczynajac od
podstawowy poniedziatku.

Senior wymienia dni tygodnia od konca, zaczynajgc od niedzieli.

Poziom Senior wymienia miesigce roku od konca, dopisujac do kazdego jedno zwigzane
FEEWELEYELNA z nim Swieto lub wydarzenie.

Wskazdwka dla opiekuna: Jesli senior gubi kolejnosé, warto podac punkt zaczepienia, np. dzisiaj jest
wtorek, jaki dzien byt wczoraj.
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OBSZAR 01 - Rozgrzewka umystowa - SESJA 008

Rytm klaskania

Cel: Aktywizacja uwagi stuchowej i koordynacji poprzez powtarzanie prostego rytmu.

CZAS TRWANIA MATERIALY
8 minut Brak, tylko dtonie.

Poziom Prowadzacy klaszcze prosty rytm dwdch uderzeh, senior powtarza go
podstawowy doktadnie.

Prowadzgcy klaszcze rytm skfadajgcy sie z czterech uderzeh o réznej sile,
senior powtarza.

Poziom sSredni

Poziom Senior musi powtérzy¢ rytm, a nastepnie stworzy¢ wiasny rytm i poprosic
FEEVTELEIYENVAY prowadzacego o jego powtdrzenie.

Wskazéwka dla opiekuna: Cwiczenie dobrze sprawdza sie w grupie, mozna klaska¢ na zmiane miedzy
uczestnikami.
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OBSZAR 01 - Rozgrzewka umystowa - SESJA 009
Przypomnij sobie poranek

Cel: Cwiczenie pamieci epizodycznej krétkoterminowej poprzez odtworzenie porannej
rutyny.

CZAS TRWANIA MATERIALY
8 minut Brak.

Senior opowiada, co zjadt dzisiaj na Sniadanie i o ktérej godzinie wstat.
podstawowy

Poziom sSredni Senior opisuje trzy czynnosci wykonane dzisiaj rano w prawidtowej kolejnosci.

Poziom Senior poréwnuje dzisiejszy poranek z porankiem sprzed tygodnia, wskazujac
FEEWWELEOYELNYA przynajmniej jedng réznice.

Wskazdéwka dla opiekuna: Jesli senior nie pamieta szczegdtdw, mozna zapytac o typowa rutyne, ktdra
zwykle wykonuje.
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OBSZAR 01 - Rozgrzewka umystowa - SESJA 010
Stowo na litere, zmiana kategorii

Cel: Rozgrzewka elastycznosci poznawczej poprzez szybkq zmiane kategorii przy tej samej
literze.

CZAS TRWANIA MATERIALY

9 minut Brak.

Poziom Prowadzgcy podaje litere K, senior podaje jedno zwierze, jedno miasto i jedno
podstawowy imie na te litere.

Cwiczenie powtarza sie dla trzech réznych liter pod rzad, bez dtugich przerw.

Poziom Senior musi podac¢ po dwa stowa w kazdej kategorii dla kazdej z trzech liter,
FEEVTELETYELRVYAY zachowujgc tempo rozmowy.

Wskazoéwka dla opiekuna: To dobre cwiczenie na zakonczenie rozgrzewki, poniewaz tgczy pamiec,
jezyk i szybkosc przetgaczania uwagi.
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OBSZAR 02

4
Skupienie w dzialaniu

Cwiczenia wspierajace koncentracje i utrzymywanie uwagi na zadaniu
mimo obecnosci bodZzcéw rozpraszajacych.
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OBSZAR 02 - Skupienie w dziataniu - SESJA 011
Polowanie na litere

Cel: Trening uwagi selektywnej poprzez wyszukiwanie jednej litery w tekscie.

CZAS TRWANIA MATERIALY

10 minut Krétki fragment tekstu z gazety lub ksigzki, dtugopis.

Poziom Senior podkresla kazda litere A pojawiajgca sie w akapicie liczacym okoto
podstawowy piecdziesieciu stéw.

. ; . Senior podkresla litere A i jednoczesdnie zaznacza kétkiem litere S, nie mylac
Poziom Sredni .
obu symboli.

Poziom Senior wyszukuje trzy rézne litery, kazda innym oznaczeniem, zachowujac
FEEVELETELVAY tempo czytania bez cofania sie.

Wskazdéwka dla opiekuna: Warto uzyc¢ duzej czcionki, aby unika¢ zmeczenia wzroku podczas dtuzszego
skupienia.
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OBSZAR 02 - Skupienie w dziataniu - SESJA 012
Nie mow tak

Cel: Hamowanie automatycznej odpowiedzi i utrzymanie uwagi na regule ¢wiczenia.

CZAS TRWANIA MATERIALY
8 minut Brak.

Poziom Prowadzgcy zadaje proste pytania tak lub nie, senior musi odpowiadac
podstawowy przeciwnie do prawdy, np. czy jest dzien, senior méwi nie.

Zasada zostaje ta sama, ale pytania padajg szybciej, wymuszajgc krétszy czas

Poziom sSredni .
reakcji.

Poziom Co trzecie pytanie senior musi odpowiedzie¢ zgodnie z prawdg, co wymaga
FEEVELETELVAY statego Sledzenia liczby pytan.

Wskazdéwka dla opiekuna: To ¢wiczenie dobrze pokazuje poziom kontroli hamowania, warto zapisywac
liczbe pomytek do karty monitorowania.
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OBSZAR 02 - Skupienie w dziataniu - SESJA 013

Licz tylko parzyste

Cel: Utrzymanie uwagi trwatej podczas prostego zadania liczbowego.

CZAS TRWANIA MATERIALY

9 minut Kartka z rzedem liczb od jednego do piecdziesieciu.

Poziom - . -
R T Senior odczytuje na gtos wytacznie liczby parzyste z przygotowanego rzedu.

Senior odczytuje liczby podzielne przez trzy, pomijajac pozostate bez

Poziom sredni L
zatrzymywania sie.

Poziom Senior odczytuje liczby podzielne przez trzy, klaszczac dodatkowo przy
FEEVTELHAYETWAY  liczbach podzielnych réwniez przez dwa.

Wskazdéwka dla opiekuna: Mozna przygotowac kilka wariantéw kart z innym zakresem liczb na kolejne
Spotkania.
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OBSZAR 02 - Skupienie w dziataniu - SESJA 014

Cichy pokoj

Cel: Trening uwagi skoncentrowanej w warunkach z tagodnym bodzcem rozpraszajqgcym.

CZAS TRWANIA MATERIALY

10 minut

Radio lub telefon z cichym nagraniem rozmowy w tle.

Poziom Przy wiaczonym cichym dzwieku w tle senior liczy do trzydziestu, nie zwracajac
podstawowy uwagi na dzwiek.

. ; . Senior wykonuje proste zadanie na kartce, np. tgczenie kropek, przy
Poziom Sredni Gt
wigczonym dzwieku w tle.

Poziom Senior odpowiada na pytania prowadzacego, jednoczesnie ignorujac tresc
FEEVELEIYENGVAY dZzwieku w tle, a na koniec streszcza, o czym rozmawiano.

Wskazéwka dla opiekuna: Gtosnos¢ bodZca w tle powinna byc¢ bardzo niska, celem jest tagodne
wyzwanie, nie irytacja.
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OBSZAR 02 - Skupienie w dziataniu - SESJA 015
Znajdz roznice
Cel: Utrzymanie uwagi wzrokowej przy poréownywaniu dwoéch podobnych obrazow.

CZAS TRWANIA MATERIALY

10 minut Dwa niemal identyczne zdjecia lub rysunki réznigce sie kilkoma

szczegobtami.

Poziom Senior wskazuje trzy réznice miedzy dwoma obrazkami.
podstawowy

Poziom sSredni Senior wskazuje wszystkie pie¢ réznic w ciggu trzech minut.

Poziom Senior wskazuje wszystkie réznice, a nastepnie opisuje je stownie bez patrzenia
FEEVTELETERVYAY ponownie na obrazek.

Wskazdwka dla opiekuna: Obrazy o tematyce znanej seniorowi, np. kuchnia lub ogréd, utatwiajg
koncentracje.
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OBSZAR 02 - Skupienie w dziataniu - SESJA 016
Sledzenie wzrokiem

Cel: Trening uwagi wzrokowej ciqgtej poprzez sledzenie poruszajgcego sie punktu.

CZAS TRWANIA MATERIALY

6 minut

Dtugopis lub palec prowadzacego jako punkt do $ledzenia.

Poziom Senior $ledzi wzrokiem powoli poruszany dtugopis, nie ruszajgc gtowa, przez
podstawowy trzydziesci sekund.

. ; . Senior Sledzi diugopis poruszajgcy sie w ksztatcie litery, a nastepnie zgaduje,
Poziom Sredni . .
jaka to litera.

Poziom Senior $ledzi dwa punkty na zmiane, wskazywane przez prowadzacego w
FEEVELEYENRNAY losowej kolejnosci.

Wskazéwka dla opiekuna: Cwiczenie warto wykonywac na siedzgco, z plecami opartymi o krzesto dla
stabilnosci.
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OBSZAR 02 - Skupienie w dziataniu - SESJA 017

Powtorz i dodaj
Cel: Trening uwagi i pamieci roboczej poprzez rosnqcq liste elementow.

CZAS TRWANIA MATERIALY
9 minut Brak.

Poziom Senior powtarza liste zakupéw rozbudowywang o jeden element po kazdej
podstawowy rundzie, zaczynajac od dwéch stéw.

LA R 1M Lista dochodzi do szesciu elementéw, senior musi zachowac ich kolejnos¢.

Poziom Lista dochodzi do o$miu elementéw, a senior dodatkowo grupuje je w kategorie
FEEWWELETENWAY podczas powtarzania.

Wskazéwka dla opiekuna: Jesli senior zatrzyma sie na okreslonej liczbie elementéw, warto to
zanotowac jako punkt odniesienia na przysztosc.
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OBSZAR 02 - Skupienie w dziataniu - SESJA 018

Stop na sygnat

Cel: Trening szybkiej reakcji i utrzymania uwagi na pojedynczym sygnale.

CZAS TRWANIA MATERIALY
8 minut

Dzwonek, klaskanie lub inny wyrazny sygnat dzwiekowy.

Poziom Senior klaszcze rytmicznie w dtonie i natychmiast przestaje, gdy prowadzacy
podstawowy poda sygnat.

. ; . Senior liczy na gtos od jednego wzwyz i zatrzymuje sie doktadnie na liczbie,
Poziom Sredni Rt .
przy ktérej padnie sygnat.

Poziom Senior wykonuje proste ruchy rekami wedtug instrukcji i natychmiast zmienia
EEVELELTERVYAY ruch na inny, gdy ustyszy sygnat.

Wskazéwka dla opiekuna: Sygnat powinien pojawiac sie w nieregularnych odstepach, aby cwiczyc
rzeczywista czujnosc.
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OBSZAR 02 - Skupienie w dziataniu - SESJA 019

Labirynt uwagi

Cel: Utrzymanie koncentracji wzrokowej podczas prowadzenia linii przez prosty labirynt.

CZAS TRWANIA MATERIALY
10 minut

Karta z prostym labiryntem narysowanym na kartce, dtugopis.

Poziom Senior prowadzi linie od startu do mety w labiryncie o jednej Sciezce bez
podstawowy Slepych zautkdw.

LA R I Labirynt zawiera dwa slepe zautki, senior musi wréci¢ i wybra¢ wtasciwa droge.

Poziom Senior rozwigzuje labirynt z trzema $lepymi zautkami, nie odrywajac dtugopisu
FEEWELETENWA od kartki.

Wskazdéwka dla opiekuna: Poziom trudnosci labiryntu mozna tatwo dostosowac, rysujac go z wieksza
lub mniejszg liczbg Sciezek.
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OBSZAR 02 - Skupienie w dziataniu - SESJA 020
Dwa zadania naraz

Cel: Wprowadzenie do podzielnosci uwagi poprzez tagodne potgczenie dwodch prostych
€cZynnosci.

CZAS TRWANIA MATERIALY
9 minut Brak.

Poziom Senior liczy na gtos do dwudziestu, jednoczesnie stukajgc palcem w stét w
podstawowy rownym rytmie.

. ; . Senior wymienia dni tygodnia, jednoczesnie klaszczac przy kazdym stowie
Poziom Sredni L .
zawierajgcym litere A.

Poziom Senior liczy wstecz od pieddziesieciu co dwa, jednoczesnie unoszgc reke przy
FECWWELEIYELWA kazdej liczbie podzielnej przez pied.

Wskazdwka dla opiekuna: To tagodne wprowadzenie do obszaru cwiczen dwuzadaniowych, warto
zaczynac powoli i stopniowo przyspieszac.
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OBSZAR 03

4
Aktywna pamiec

Sesje wspierajgce pamiec bezposrednig, przypominanie informacji,
tworzenie skojarzen i pamiec robocza.
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OBSZAR 03 - Aktywna pamiec - SESJA 021
Lista zakupow

Cel: Trening pamieci krotkotrwatej poprzez zapamietywanie prostej listy elementow.

CZAS TRWANIA MATERIALY
9 minut Brak.

Poziom Prowadzgcy czyta liste pieciu produktéw spozywczych, senior powtarza je z
podstawowy pamieci po trzydziestu sekundach przerwy.

Lista rozszerza sie do siedmiu produktéw, senior odtwarza je w dowolnej
kolejnosci.

Poziom sSredni

Poziom Senior odtwarza siedem produktéw w doktadnie tej samej kolejnosci, w jakiej
FEEVTELELTERVYAY zostaty podane.

Wskazéwka dla opiekuna: Warto powigzaé produkty z konkretnym positkiem, np. sktadnikami na
obiad, aby utatwic¢ zapamietywanie.
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OBSZAR 03 - Aktywna pamiec - SESJA 022
Twarze i imiona

Cel: Cwiczenie pamieci skojarzeniowej tqczqcej twarz z informacjq stowng.

CZAS TRWANIA MATERIALY
10 minut Trzy do pieciu zdje¢ znanych oséb lub cztonkéw rodziny, jesli sa
dostepne.

Poziom Senior taczy trzy pokazane zdjecia z podanymi imionami, a po chwili prébuje
podstawowy przypomniec sobie te pary.

Do kazdej pary dodawana jest jedna dodatkowa informacja, np. zawéd lub
miejsce zamieszkania, ktérg réwniez trzeba zapamietac.

Poziom sredni

Poziom Senior zapamietuje piec¢ par, zdjecie plus dwie informacje kazde, i odtwarza
FEEVTELETELVYAY wszystko po pieciu minutach innego zadania.

Wskazdwka dla opiekuna: Zdjecia rodzinne dziatajg szczegdlnie dobrze, bo taczg pamiec¢ z
pozytywnymi emocjami.
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OBSZAR 03 - Aktywna pamiec - SESJA 023
Historia trzech przedmiotow

Cel: Wzmacnianie pamieci poprzez tworzenie historii tgczqcej niepowiqgzane przedmioty.

CZAS TRWANIA MATERIALY
8 minut Trzy losowe przedmioty codziennego uzytku, np. klucz, jabtko,
parasol.
Poziom Senior ukfada krétkg historyjke taczaca wszystkie trzy przedmioty w jedng
podstawowy scene.
. ; . Po pieciu minutach innej rozmowy senior prébuje przypomniec¢ sobie wszystkie
Poziom Sredni

trzy przedmioty bez podpowiedzi.

Poziom Senior przypomina sobie przedmioty oraz odtwarza doktadna historyjke, ktéra
FEEVELEATERIAY sam wczesniej utozyt.

Wskazdwka dla opiekuna: Im bardziej niezwykta i zabawna historia, tym tatwiej jest jg potem
odtworzy¢ z pamieci.
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OBSZAR 03 - Aktywna pamiec - SESJA 024
Co zniknelo

Cel: Trening pamieci wzrokowej krotkotrwatej poprzez wykrywanie brakujgcego elementu.

CZAS TRWANIA MATERIALY

9 minut Pie¢ do siedmiu drobnych przedmiotéw utozonych na stole.

Poziom Senior oglada pie¢ przedmiotdw przez trzydziesci sekund, jeden zostaje
podstawowy zabrany, a senior wskazuje ktory.

Poziom sSredni Uzywa sie siedmiu przedmiotdéw, a zabierane sa dwa naraz.

Poziom Zamiast zabrania przedmiotu, jeden zostaje zamieniony na inny, senior musi
FEEVTELEYELGNAY wskazad zamiane, nie tylko brak.

Wskazdéwka dla opiekuna: Warto uzywac przedmiotédw o réznych ksztattach i kolorach, aby utatwic
wzrokowe rozrdznianie.
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OBSZAR 03 - Aktywna pamiec - SESJA 025
Slowa do zapamietania

Cel: Klasyczny trening pamieci werbalnej z odroczonym przypomnieniem.

CZAS TRWANIA MATERIALY
10 minut Lista dziesieciu prostych stéw przygotowana wczesniej przez
prowadzgcego.

Poziom : _ e F . .
podstawowy Senior stucha pieciu stow i od razu powtarza tyle, ile zapamietat.

. ; . Senior stucha o$miu stéw, wykonuje inne krétkie zadanie przez dwie minuty, a
Poziom sSredni .
nastepnie odtwarza stowa.

Poziom Senior stucha dziesieciu stéw, wykonuje inne zadanie przez pie¢ minut, a
FEEWWELEIYELNA nastepnie odtwarza jak najwiecej stéw w dowolnej kolejnosci.

Wskazéwka dla opiekuna: Liczba zapamietanych stow to dobry wskaZnik do karty monitorowania
postepdw miedzy sesjami.
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OBSZAR 03 - Aktywna pamiec - SESJA 026
Mapa mojego domu

Cel: Aktywizacja pamieci przestrzennej dtugotrwatej poprzez opis znanego otoczenia.

CZAS TRWANIA MATERIALY

10 minut Kartka i dtugopis, opcjonalnie.

Poziom Senior opisuje stownie rozktad pomieszczen we wiasnym mieszkaniu,
podstawowy zaczynajac od wejscia.

. ; . Senior wymienia po jednym charakterystycznym przedmiocie w kazdym
Poziom Sredni . .
pomieszczeniu.

Poziom Senior rysuje uproszczony plan mieszkania i zaznacza na nim potozenie
FEEVTELEYETWAY waznych przedmiotéw.

Wskazdéwka dla opiekuna: To cwiczenie jest szczegdlnie wartosciowe, poniewaz opiera sie na pamieci
dtugotrwatej, ktdra czesto pozostaje silna nawet przy ostabieniu pamieci krdtkotrwatej.
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OBSZAR 03 - Aktywna pamiec - SESJA 027
Numer i litera

Cel: Trening pamieci roboczej poprzez tqczenie informacji liczbowej i stownej.

CZAS TRWANIA MATERIALY
8 minut Brak.

Poziom Prowadzacy podaje pare liczba plus litera, np. siedem i M, senior powtarza pare
podstawowy po pieciu sekundach.

Poziom sSredni

_ Senior zapamietuje trzy pary naraz i odtwarza je w podanej kolejnosci.
Lzl Senior zapamietuje trzy pary, a nastepnie odtwarza je w odwrotnej kolejnosci.
FEEVELEITELY

Wskazéwka dla opiekuna: Cwiczenie mozna tatwo skalowad, dodajac lub odejmujac liczbe par w
zaleznosci od dnia.
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OBSZAR 03 - Aktywna pamiec - SESJA 028
Wczorajszy dzien

Cel: Cwiczenie pamieci epizodycznej z ostatniej doby, wazne dla utrzymania orientacji w
czasie.

CZAS TRWANIA MATERIALY

9 minut Brak.

Senior opowiada, co jadt wczoraj na obiad.
podstawowy

Senior opisuje trzy czynnosci wykonane wczoraj w prawidiowe] kolejnosci
czasowej.

Poziom sSredni

Poziom Senior poréwnuje wczorajszy dzieh z dzisiejszym, wskazujgc podobienstwa i
CEEWWELEGYELWYA réznice w planie dnia.

Wskazéwka dla opiekuna: Jesli pamieé epizodyczna jest ostabiona, warto pomdc pytaniami
naprowadzajgcymi zamiast otwartych pytan.
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OBSZAR 03 - Aktywna pamiec - SESJA 029
Piramida siow

Cel: Stopniowe rozszerzanie pojemnosci pamieci werbalnej w kontrolowany sposob.

CZAS TRWANIA MATERIALY
10 minut Brak.

Poziom Senior powtarza rosnaca liste stéw, zaczynajac od jednego i dochodzac do
podstawowy czterech.

Lista rosnie od jednego do szesciu stéw, kazda runda dodaje jedno nowe stowo
na koncu.

Poziom sSredni

Poziom Lista rosnie do o$miu stéw, a senior musi je powtérzy¢ w kolejnosci odwrotne;j
FEEVELEYELVYA do podane;].

Wskazéwka dla opiekuna: Cwiczenie warto koriczy¢ na poziomie, ktéry senior wykonat poprawnie, aby
zajecia zakonczyty sie sukcesem.
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OBSZAR 03 - Aktywna pamiec¢ - SESJA 030
Skarbonka wspomnien

Cel: Wzmacnianie pamieci autobiograficznej poprzez przywotanie waznego wspomnienia z
przesztosci.

CZAS TRWANIA MATERIALY

10 minut Brak, opcjonalnie stare zdjecie rodzinne.

Poziom Senior opowiada krétko o jednym mitym wspomnieniu z dziecihstwa lub
podstawowy mtodosci.

. ; . Senior opisuje wspomnienie z uwzglednieniem miejsca, pory roku i o0séb
Poziom Sredni . .
obecnych w tej scenie.

Poziom Senior opowiada wspomnienie, a nastepnie odpowiada na trzy dodatkowe
FEEWELEIYELNA pytania prowadzgcego dotyczace szczegdétdw tej sytuacji.

Wskazdwka dla opiekuna: To cwiczenie buduje réwniez wiez z prowadzacym, warto poswieci¢ mu
wiecej czasu, jesli senior chetnie opowiada.
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OBSZAR 04

4
Sprawnosc umystowa

Cwiczenia wspierajace szybkos¢ przetwarzania informacji, tempo
reakcji i sprawnos¢ rozumowania.
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OBSZAR 04 - Sprawnos$¢ umystowa - SESJA 031
Szybkie dodawanie

Cel: Trening tempa przetwarzania informacji liczbowych.

CZAS TRWANIA MATERIALY

8 minut

Kartka z dziesiecioma prostymi dziataniami dodawania, dtugopis.

Poziom Senior rozwigzuje dziesie¢ dziatan dodawania liczb jednocyfrowych, bez limitu
podstawowy czasu.

. ; . Te same dziatania senior rozwigzuje z minutnikiem, starajgc sie poprawi¢ swaj
Poziom Sredni . .
czas z poprzedniej sesji.

Poziom Senior rozwigzuje dziatania z liczbami dwucyfrowymi, liczac w pamieci bez
FEEVELEIYEGYAY zapisywania dziatah posrednich.

Wskazéwka dla opiekuna: Wazniejsza jest poprawnosc¢ niz szybkosSc, presja czasowa powinna byc¢
tagodna i motywujgca, nie stresujaca.
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OBSZAR 04 - Sprawnos$¢ umystowa - SESJA 032
Szybkie nazywanie kolorow

Cel: Trening szybkosci reakcji poznawczej poprzez natychmiastowe nazywanie bodZcow.

CZAS TRWANIA MATERIALY

7 minut Karty lub przedmioty w pieciu réznych kolorach.

Poziom . . . s
R T Prowadzgcy pokazuje kolejno karty, senior nazywa kolor mozliwie szybko.

Karty pokazywane sa w losowej kolejnosci w szybszym tempie niz na poziomie
podstawowym.

Poziom sredni

Poziom Na karcie napisana jest nazwa koloru innym kolorem tuszu, senior musi nazwac¢
FEEVELEAYENRNA  kolor tuszu, a nie odczytad stowo.

Wskazdwka dla opiekuna: Poziom zaawansowany to klasyczny efekt Stroopa, doskonale angazujacy
kontrole poznawcza.

41 100 Sesji Gimnastyki Mézgu




OBSZAR 04 - Sprawnos$¢ umystowa - SESJA 033
Wyscig stow
Cel: Zwiekszenie tempa generowania stow w okreslonej kategorii.

CZAS TRWANIA MATERIALY

8 minut Minutnik.

Poziom Senior ma trzydziesci sekund na wymienienie jak najwiecej przedmiotéw
podstawowy znajdujacych sie w kuchni.

Senior ma trzydziesci sekund na wymienienie zawoddéw zaczynajgcych sie na
litere P.

Poziom sSredni

Poziom Senior ma dwadziescia sekund na wymienienie jak najwiecej Srodkéw
FEEVELEYELGVAY transportu, bez powtdrzen.

Wskazdéwka dla opiekuna: Krétszy czas i szybkie tempo dobrze pokazujg aktualng sprawnosc jezykowa
dnia.
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OBSZAR 04 - Sprawnos$¢ umystowa - SESJA 034
Poldz i podnies

Cel: Trening szybkosci reakcji na prosty sygnat ruchowy w potqgczeniu z decyzjq.

CZAS TRWANIA MATERIALY

8 minut

Dwa przedmioty réznigce sie ksztattem, np. tyzka i widelec.

po:::a:svr:wy Prowadzgcy nazywa przedmiot, senior mozliwie szybko go podnosi ze stotu.

. ; . Senior podnosi przedmiot tylko wtedy, gdy prowadzacy powie prawdziwg
Poziom Sredni . .
nazwe, a nie reaguje na nazwe fatszywa.

Poziom Reguty sa odwrécone, senior podnosi przedmiot inny niz nazwany przez
FEEWELEIVELWYA prowadzacego.

Wskazdwka dla opiekuna: To cwiczenie dobrze angazuje takze koordynacje ruchowa, nie tylko
szybkos¢ myslenia.
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OBSZAR 04 - Sprawnos¢ umystowa - SESJA 035
Cyfry w rzedzie

Cel: Trening szybkiego skanowania wzrokowego i rozpoznawania liczb.

CZAS TRWANIA MATERIALY
9 minut Kartka z losowo rozmieszczonymi liczbami od jednego do
dwudziestu.
Poziom Senior odnajduje i wskazuje palcem liczby od jednego do dziesieciu w rosnace;j

podstawowy kolejnosci.

. ; . Senior odnajduje liczby od jednego do dwudziestu w rosnacej kolejnosci,
Poziom Sredni .
mierzgc czas.

Poziom Senior odnajduje liczby na zmiane rosngco i malejaco, np. jeden, dwadziescia,
FEEVELEGYETWAY dwa, dziewietnascie.

Wskazdwka dla opiekuna: To cwiczenie, znane jako tablice liczbowe, jest czesto stosowane w
rehabilitacji poznawczej.
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OBSZAR 04 - Sprawnos$¢ umystowa - SESJA 036
Szybka decyzja
Cel: Trening szybkiego podejmowania prostych decyzji kategoryzacyjnych.

CZAS TRWANIA MATERIALY

8 minut Pie¢ do dziesieciu kart ze stowami lub obrazkami réznych kategorii.

Poziom Prowadzgcy pokazuje karte, senior méwi mozliwie szybko, czy to jest jedzenie,
podstawowy czy nie.

Senior decyduje, czy pokazany przedmiot jest wiekszy, czy mniejszy od pifki.

Poziom Senior decyduje jednoczes$nie wedtug dwoéch kryteridw, np. czy przedmiot jest
FEEVELEIYELVYAY jadalny i czy jest okragty.

Wskazéwka dla opiekuna: Szybkie decyzje dobrze trenujg elastycznos¢ i tempo procesow
poznawczych réwnoczesnie.
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OBSZAR 04 - Sprawnos$¢ umystowa - SESJA 037
Odejmowanie w biegu

Cel: Trening szybkosci przetwarzania liczbowego w formie odejmowania.

CZAS TRWANIA MATERIALY

8 minut Kartka z dziesiecioma prostymi dziataniami odejmowania.

Poziom Senior rozwigzuje dziesie¢ dziatan odejmowania liczb do dwudziestu.
podstawowy

Poziom sSredni Senior rozwigzuje te dziatania z minutnikiem, starajac sie o jak najlepszy czas.

Poziom Senior liczy w pamieci serie odejmowan tancuchowych, np. pieédziesigt minus
FEEVELETERNAY siedem minus pied.

Wskazéwka dla opiekuna: Warto zapisywac czasy z kolejnych sesji w karcie monitorowania, aby
widzie¢ postep tempa.
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OBSZAR 04 - Sprawnos$¢ umystowa - SESJA 038

Naciskaj szybko

Cel: Trening czasu reakcji na prosty sygnat wzrokowy lub stuchowy.

CZAS TRWANIA MATERIALY
6 minut

Stét do stukania dtonig, opcjonalnie dzwonek.

Poziom . . p . .
R T Senior stuka dtonig w stét natychmiast, gdy prowadzgcy powie teraz.

. ; . Senior reaguje tylko na jedno konkretne stowo wsréd kilku innych
Poziom sSredni .
wypowiadanych przez prowadzgcego.

Poziom Senior reaguje na dwa rézne sygnaty innym ruchem dla kazdego z nich, np.
FEEVELEATENRNA  stuknij dla A, klasnij dla B.

Wskazdéwka dla opiekuna: Krétkie, energiczne ¢wiczenie dobrze sprawdza sie jako przerywnik miedzy
dtuzszymi zadaniami.
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OBSZAR 04 - Sprawnos$¢ umystowa - SESJA 039

Sortuj szybko

Cel: Trening tempa klasyfikacji przedmiotow wedtug prostej reguty.

CZAS TRWANIA MATERIALY

9 minut Dziesiec kart lub przedmiotéw do posortowania na dwie grupy.

Poziom . . . . . e
T Senior sortuje przedmioty na dwie grupy, duze i mate, mozliwie szybko.

Senior sortuje te same przedmioty wedtug koloru zamiast rozmiaru, bez
pomytek.

Poziom sredni

Poziom Reguta sortowania zmienia sie w trakcie ¢wiczenia bez zapowiedzi, senior musi
FEEVELEYETNWAY sam zauwazy¢ zmiane.

Wskazdwka dla opiekuna: Poziom zaawansowany wymaga od prowadzgcego czujnosci, aby jasno
sygnalizowa¢ moment zmiany reguty wynikiem, nie stowami.

48 100 Sesji Gimnastyki Mézgu




OBSZAR 04 - Sprawnos$¢ umystowa - SESJA 040
Test tempa czytania

Cel: Zwiekszenie ptynnosci i tempa czytania na gtos przy zachowaniu zrozumienia.

CZAS TRWANIA MATERIALY

9 minut Krétki akapit tekstu, okoto osiemdziesieciu stéw.

Poziom . ) . .
nior czyta akapit na gt m naturalnym tempie.
podstawowy Senior czyta akapit na gtos w swoim naturalnym tempie

Senior czyta ten sam akapit ponownie, starajgc sie skréci¢ czas czytania bez
utraty poprawnosci.

Poziom sredni

Poziom Senior czyta akapit, a nastepnie odpowiada na dwa pytania dotyczace tresci,
FEEVTELERTELVYAY tgczgc tempo z rozumieniem.

Wskazdéwka dla opiekuna: Postep w tempie czytania warto notowac, jest to dobry wskaznik ogdlnej
Sprawnosci poznawczej.
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OBSZAR 05

®
Elastycznosc poznawcza

Zadania wymagajgce zmiany strategii, dostosowania sie do nowych
zasad i przetgczania uwagi miedzy bodZzcami.
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OBSZAR 05 - Elastycznos¢ poznawcza *+ SESJA 041
Zmien regule

Cel: Trening elastycznego przetqczania sie miedzy dwiema réznymi zasadami sortowania.

CZAS TRWANIA MATERIALY

9 minut Osiem kart réznych ksztattéw i koloréw.

Poziom Senior sortuje karty wedtug koloru, a po chwili

prowadzacy prosi o
podstawowy posortowanie tych samych kart wedtug ksztattu.

. ; . Reguta zmienia sie trzykrotnie w trakcie jednej rundy, senior musi kazdorazowo
Poziom Sredni , P .
dostosowac sposob sortowania.

Poziom Senior sam decyduje, kiedy zmieni¢ regute sortowania, informujac
FEEVELELTERVYAY prowadzacego o kazdej zmianie i jej powodzie.

Wskazdéwka dla opiekuna: To éwiczenie jest zblizone do klasycznych testéw elastycznosci poznawczej
stosowanych w neuropsychologii.
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OBSZAR 05 - Elastycznos¢ poznawcza + SESJA 042
Dwa znaczenia stowa

Cel: Trening elastycznosci semantycznej poprzez rozpoznawanie réznych znaczen tego
samego stowa.

CZAS TRWANIA MATERIALY

9 minut Brak.

Poziom Prowadzgcy podaje stowo o dwdch znaczeniach, np. zamek, senior podaje oba
podstawowy znaczenia.

Senior uktada po jednym zdaniu dla kazdego ze znaczen podanego stowa.

Poziom Senior samodzielnie wymienia trzy stowa majace wiecej niz jedno znaczenie i
FEEVTELETERNAY  wyjasnia kazde z nich.

Wskazowka dla opiekuna: Jesli senior ma trudnosc¢ ze znalezieniem drugiego znaczenia, mozna podac
przyktad zdania jako podpowiedz.
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OBSZAR 05 - Elastycznos¢ poznawcza + SESJA 043
Inny sposdb uzycia

Cel: Trening myslenia dywergencyjnego i elastycznego podejscia do znanych przedmiotow.

CZAS TRWANIA MATERIALY
8 minut

Jeden zwykty przedmiot, np. spinacz biurowy lub gazeta.

Poziom Senior podaje dwa nietypowe zastosowania podanego przedmiotu, inne niz
podstawowy jego gtéwna funkcja.

Poziom sSredni Senior podaje cztery rézne, nietypowe zastosowania tego samego przedmiotu.

Poziom Senior podaje szes$¢ zastosowan, grupujac je dodatkowo w kategorie, np.
FEEWWELETENAY zastosowania domowe i zastosowania na zewnatrz.

Wskazdwka dla opiekuna: Nie ma jednej poprawnej odpowiedzi, celem jest sama préoba wyjscia poza
oczywiste skojarzenie.
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OBSZAR 05 - Elastycznos¢ poznawcza + SESJA 044
Przeciwna instrukcja

Cel: Trening hamowania nawykowej reakcji na rzecz reakcji przeciwnej do polecenia.
CZAS TRWANIA MATERIALY

8 minut Brak.

Poziom oot p . . s .
T Gdy prowadzacy méwi w goére, senior wskazuje w dot, i odwrotnie.

. ; . Dochodzi druga para polecen, prawo i lewo, senior musi rozréznia¢ obie pary
Poziom sSredni . -
jednoczesnie.

Poziom Prowadzgcy miesza polecenia z czterech par przeciwieAstw w

losowej
FEEVELETETNAY  kolejnosci i w szybszym tempie.

Wskazdéwka dla opiekuna: To cwiczenie mocno angazuje kontrole hamowania, warto robi¢ przerwy,
jesli senior sie meczy.
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OBSZAR 05 - Elastycznos¢ poznawcza *+ SESJA 045
Kategoria czy przeciwienstwo

Cel: Trening szybkiego przetgczania sie miedzy dwoma typami relacji miedzy stowami.

CZAS TRWANIA MATERIALY

9 minut Brak.

Poziom Prowadzgcy podaje stowo, senior podaje stowo z tej samej kategorii, np. pies,
podstawowy kot.

Prowadzgcy naprzemiennie prosi o stowo z tej samej kategorii lub o
przeciwienstwo.

Poziom sSredni

Poziom Senior sam decyduje, czy odpowie kategorig, czy przeciwienstwem, i za
FEEVEGETENNYAY kazdym razem nazywa swoj wybor.

Wskazdéwka dla opiekuna: Warto zaczac od préby na spokojnie, aby senior zrozumiat obie reguty przed
przyspieszeniem tempa.
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OBSZAR 05 - Elastycznos¢ poznawcza - SESJA 046
Zmiana planu

Cel: Trening elastycznosci w reagowaniu na nieoczekiwanqg zmiane w prostym zadaniu
praktycznym.

CZAS TRWANIA MATERIALY

9 minut

Kartka z prostym planem dnia, np. lista trzech czynnosci.

Poziom Senior planuje kolejno$¢ trzech prostych czynnosci dnia,

a nastepnie
podstawowy prowadzacy zmienia jedng z nich.

. ; . Senior musi przetozy¢ catg kolejnos¢ czynnosci, gdy jedna z nich okazuje sie
Poziom sSredni . - .
niemozliwa do wykonania.

Poziom Senior planuje pie¢ czynnosci, a w trakcie ¢wiczenia dwie zmiany naraz
LEWWELETENAY wymagajg przebudowania catego planu.

Wskazdwka dla opiekuna: To cwiczenie odzwierciedla realne sytuacje zyciowe, warto uzywac
przyktadow bliskich codziennosci seniora.
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OBSZAR 05 - Elastycznos¢ poznawcza + SESJA 047
Litera czy liczba

Cel: Trening szybkiego przelqgczania uwagi miedzy dwiema kategoriami bodZcow.

CZAS TRWANIA MATERIALY

8 minut Karty z mieszaning liter i cyfr.

po:::a:::vr:wy Senior wskazuje wszystkie litery na karcie, ignorujac cyfry.

Senior na przemian wskazuje litere, potem cyfre, potem litere, zachowujgc
statg kolejnos¢.

Poziom sredni

Poziom Senior wskazuje litery w kolejnosci alfabetycznej i cyfry w kolejnosci rosnacej,
FEEVTELETELVYAY przetgczajac sie miedzy nimi.

Wskazdéwka dla opiekuna: To zadanie zblizone jest do znanego testu taczenia punktdw stosowanego w
ocenie funkcji wykonawczych.
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OBSZAR 05 - Elastycznos¢ poznawcza - SESJA 048
Nowa nazwa dla znanej rzeczy

Cel: Trening tworczego, elastycznego myslenia poprzez redefiniowanie znanych
przedmiotow.

CZAS TRWANIA MATERIALY

8 minut Trzy znane przedmioty domowe.

Poziom Senior wymysla nowa, zabawng nazwe dla pokazanego przedmiotu, inng niz
podstawowy jego prawdziwa nazwa.

Senior wyjasnia, dlaczego ta nowa nazwa pasuje do przedmiotu, podajac

Poziom sredni Lo :
przynajmniej jeden powad.

Poziom Senior wymysla nowe nazwy dla trzech przedmiotéw i uktada z nimi krétkie,
FEEWWELEYELNA spojne zdanie.

Wskazéwka dla opiekuna: Cwiczenie sprzyja dobremu nastrojowi i $miechowi, co dodatkowo wspiera
zaangazowanie w zajecia.
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OBSZAR 05 - Elastycznos¢ poznawcza - SESJA 049
Dwie sciezki do celu

Cel: Trening elastycznosci w generowaniu alternatywnych rozwigzan tego samego
problemu.

CZAS TRWANIA MATERIALY

9 minut Brak.

Poziom Prowadzgcy opisuje prosty problem codzienny, senior podaje jedno
podstawowy rozwigzanie.

YA B - 11 Senior podaje drugie, catkowicie inne rozwigzanie tego samego problemu.

Poziom Senior podaje trzy rézne rozwigzania i wybiera to, ktére uwaza za najlepsze,
FEEVELEYENNWAY  uzasadniajgc wyboér.

Wskazdwka dla opiekuna: Warto uzywac problemdw realistycznych, np. co zrobié, gdy zabraknie
sktadnika w przepisie kulinarnym.

59 100 Sesji Gimnastyki Mézgu




OBSZAR 05 - Elastycznos¢ poznawcza - SESJA 050
Zmiana punktu widzenia

Cel: Trening elastycznosci poznawczej poprzez spojrzenie na sytuacje z innej perspektywy.
CZAS TRWANIA MATERIALY

9 minut Brak.

Poziom Prowadzacy opisuje krétka sytuacje, senior opowiada, jak widzi jg jedna z 0os6b
podstawowy w tej scenie.

Senior opowiada te sama sytuacje z perspektywy drugiej osoby biorgcej w nigj

Poziom sSredni .
udziat.

Poziom Senior poréwnuje obie perspektywy, wskazujac, czym réznig sie odczucia i
FEEVELEAYENGVAY priorytety kazdej z oséb.

Wskazéwka dla opiekuna: To cwiczenie dobrze zamyka blok elastycznosci poznawczej, tgczac logike z
empatia.
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OBSZAR 06

.
Logika i strategia

Sesje obejmujgce porzagdkowanie sekwencji, rozwigzywanie
problemdéw, podejmowanie decyzji i logiczne rozumowanie.
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OBSZAR 06 - Logika i strategia - SESJA 051
Uldz kolejnosc

Cel: Trening logicznego porzqdkowania sekwencji zdarzen codziennych.

CZAS TRWANIA MATERIALY
9 minut Cztery karty z opisem prostych czynnosci, np. etapy przygotowania
herbaty.

Poziom . . . S . -
A E e Senior uktada cztery karty w logicznej kolejnosci wykonywania czynnosci.

Senior uktada szes$¢ kart opisujgcych bardziej rozbudowang czynnosé, np.
przygotowanie prostego positku.

Poziom sSredni

Poziom Senior uktada osiem kart, a nastepnie wyjasnia, co stanie sie, jesli dwa kroki
FEEWWELETENAY zamienig sie miejscami.

Wskazdwka dla opiekuna: Karty mozna przygotowac na podstawie czynnosci dobrze znanych
seniorowi z codziennego zycia.
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OBSZAR 06 - Logika i strategia - SESJA 052

Co dalej w ciagu

Cel: Trening rozpoznawania wzorca logicznego i przewidywania kolejnego elementu.

CZAS TRWANIA MATERIALY
8 minut

Kartka z prostymi ciggami liczb lub ksztattéw.

Poziom Senior uzupetnia prosty ciag liczbowy, np. dwa, cztery, sze$¢, osiem, i podaje
podstawowy kolejna liczbe.

Pozi <redni Senior uzupetnia cigg ksztattéw powtarzajacych sie w okreslonym wzorze, np.
SR bl [ Giio, kwadrat, kétko, kwadrat.

Poziom Senior uzupetnia cigg taczacy dwie zasady naraz, np. rosngce liczby na
FEEVTELETELVAY przemian z malejgcymi literami.

Wskazéwka dla opiekuna: Warto zaczynac od bardzo prostych wzoréw, aby senior szybko poczut
sukces przed trudniejszymi zadaniami.
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OBSZAR 06 - Logika i strategia - SESJA 053
Zagadka logiczna

Cel: Trening wnioskowania logicznego poprzez rozwigzywanie prostej zagadki stownej.

CZAS TRWANIA MATERIALY

10 minut

Zestaw prostych zagadek logicznych przygotowanych wczesniej
przez prowadzgcego.

Poziom Senior rozwigzuje prosta zagadke typu kto jest starszy, na podstawie dwdéch
podstawowy podanych informacji.

. ; . Senior rozwigzuje zagadke z trzema podanymi informacjami, tgczac je
Poziom Sredni logicznie

Poziom Senior rozwigzuje zagadke z czterema informacjami i wyjasnia krok po kroku,
FEEVTELETELVAY jak doszedt do rozwigzania.

Wskazowka dla opiekuna: Jesli senior utknie, warto zadawac pytania naprowadzajgce zamiast od razu
podawac rozwigzanie.
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OBSZAR 06 - Logika i strategia - SESJA 054
Co pasuje, a co nie
Cel: Trening kategoryzacji logicznej poprzez wykrywanie elementu odstajgcego od grupy.

CZAS TRWANIA MATERIALY

8 minut Zestawy po cztery stowa, gdzie trzy naleza do jednej kategorii.

Poziom Senior wskazuje, ktore z czterech podanych stéw nie pasuje do pozostatych, i
podstawowy méwi dlaczego.

Senior rozwigzuje pie¢ takich zestawéw pod rzad, uzasadniajgc kazda
odpowiedz jednym zdaniem.

Poziom sSredni

Poziom Senior sam uktada podobny zestaw czterech stéw dla prowadzacego, tak aby
FEEVELELTERVYAY jedno z nich nie pasowato do reszty.

Wskazéwka dla opiekuna: Tworzenie wtasnych zestawéw na poziomie zaawansowanym dodatkowo
angazuje kreatywnosc, nie tylko logike.
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OBSZAR 06 - Logika i strategia - SESJA 055
Planowanie prostej trasy

Cel: Trening planowania logicznego z uwzglednieniem kilku warunkdw jednoczesnie.
CZAS TRWANIA MATERIALY

10 minut Kartka z prostag mapa lub listg miejsc do odwiedzenia.

Poziom Senior planuje kolejnos¢ odwiedzenia trzech miejsc, np. sklep, apteka, poczta,
podstawowy w logicznej kolejnosci.

Senior planuje trase pieciu miejsc, uwzgledniajgc jeden dodatkowy warunek,
np. apteka musi by¢ odwiedzona jako pierwsza.

Poziom sSredni

Poziom Senior planuje trase z dwoma warunkami jednoczesnie i wyjasnia, dlaczego
FEEVTELEYELGIAY wybrana kolejnos¢ jest najbardziej efektywna.

Wskazéwka dla opiekuna: To cwiczenie ma bezposrednie zastosowanie w codziennym planowaniu
Spraw, co zwieksza motywacje seniora.
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OBSZAR 06 - Logika i strategia - SESJA 056
Gra w dwadziescia pytan

Cel: Trening wnioskowania dedukcyjnego poprzez zadawanie pytan zawezajgcych
mozliwosci.

CZAS TRWANIA MATERIALY
10 minut Brak.

Poziom Prowadzgcy mysli o prostym przedmiocie, senior zadaje pytania tak lub nie,
podstawowy aby go odgadna¢ w dziesieciu prébach.

Senior musi odgadnac¢ przedmiot w siedmiu pytaniach, planujac je tak, aby jak
najbardziej zawezi¢ mozliwosci.

Poziom sSredni

Poziom Senior odgaduje zwierze w pieciu pytaniach, a nastepnie sam wciela sie w role
FEEWWELETELNA prowadzacego dla kolejnej rundy.

Wskazéwka dla opiekuna: To klasyczne Ccwiczenie doskonale trenuje strategiczne myslenie i
planowanie pytan z wyprzedzeniem.
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OBSZAR 06 - Logika i strategia - SESJA 057
Waga i rownowaga

Cel: Trening logicznego poréwnywania i wnioskowania na podstawie relacji wiekszy
mniejszy.

CZAS TRWANIA MATERIALY

9 minut Brak, opcjonalnie prawdziwa waga kuchenna do demonstracji.

Poziom Prowadzgcy podaje dwie informacje o wadze przedmiotéw, senior wnioskuje,
podstawowy ktéry jest ciezszy.

Prowadzgcy podaje trzy informacje o trzech przedmiotach, senior ustala
kolejno$¢ od najlzejszego do najciezszego.

Poziom sSredni

Poziom Senior ustala kolejno$¢ czterech przedmiotéw na podstawie trzech podanych
FEEWELEIYELYA pordwnan, uzasadniajac kazdy krok.

Wskazéwka dla opiekuna: To zadanie dobrze Ccwiczy wnioskowanie przechodnie, jedng =z
podstawowych form logiki formalnej.

68 100 Sesji Gimnastyki Mézgu




OBSZAR 06 - Logika i strategia - SESJA 058
Krzyzowka stowna bez papieru

Cel: Trening logiki jezykowej poprzez odgadywanie stow na podstawie definicji.

CZAS TRWANIA MATERIALY

9 minut Brak.

Poziom . o . . .
T Prowadzgcy podaje prostg definicje, senior odgaduje opisywane stowo.

Prowadzgcy podaje definicje oraz liczbe liter stowa, aby utatwi¢ lub urozmaicié

Poziom sredni .
zadanie.

Poziom Senior sam wymysla definicje trzech stéw dla prowadzacego, ktéry prébuje je
FEEVELETENNAY odgadnad.

Wskazéwka dla opiekuna: To cwiczenie mozna tatwo dostosowac tematycznie do zainteresowan
seniora, np. kuchnia, ogréd, muzyka.

69 100 Sesji Gimnastyki Mézgu




OBSZAR 06 - Logika i strategia - SESJA 059

Budzet na zakupy

Cel: Trening logicznego planowania z ograniczeniem liczbowym, przydatny w codziennym
Zyciu.

CZAS TRWANIA MATERIALY

10 minut Kartka z listg produktéw i cenami, dtugopis.

Poziom Senior wybiera trzy produkty z listy, ktérych taczny koszt nie przekracza
podstawowy podanej kwoty.

Senior wybiera pie¢ produktéw, starajac sie wykorzysta¢ budzet jak
najdoktadniej, bez przekraczania go.

Poziom sSredni

Poziom Senior planuje zakupy na caty tydzieh w ramach ustalonego budzetu,
FEEWWELEIYELWA rozdzielajac wydatki na poszczegdlne dni.

Wskazdéwka dla opiekuna: To cwiczenie taczy logike z umiejetnosciami praktycznymi waznymi dla
samodzielnosci na co dzien.
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OBSZAR 06 - Logika i strategia - SESJA 060
Jesli to, wtedy to

Cel: Trening prostego wnioskowania warunkowego, podstawy logicznego rozumowania.

CZAS TRWANIA

9 minut

Poziom
podstawowy

Poziom sSredni

Poziom
Zzaawansowany

MATERIALY
Brak.

Prowadzgcy podaje prosta zasade warunkowg, np. jesli pada deszcz, biore
parasol, senior odpowiada na pytania zgodnie z tg zasada.

Senior sam formutuje dwie podobne zasady warunkowe dotyczace
codziennego zycia.

Senior rozwigzuje zadanie z dwiema potaczonymi zasadami warunkowymi
obowigzujgcymi jednoczesnie.

Wskazdéwka dla opiekuna: To ¢wiczenie dobrze zamyka blok logiki, tgczac abstrakcyjne rozumowanie z
sytuacjami z zycia codziennego.
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OBSZAR 07

&
Stowa w ruchu

Cwiczenia wspierajace ptynnos¢ stowna, kategoryzacje, tworzenie
skojarzen i sprawne wydobywanie stéw z pamieci.
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OBSZAR 07 - Stowa w ruchu - SESJA 061
Lancuch sltow

Cel: Trening ptynnosci stownej poprzez tworzenie ciggu stow potgczonych ostatniq i
pierwszq literq.

CZAS TRWANIA MATERIALY

9 minut Brak.

Poziom Senior tworzy fancuch pieciu stéw, gdzie kazde kolejne zaczyna sie na ostatnig
podstawowy litere poprzedniego.

tancuch wydtuza sie do o$miu stéw, bez powtarzania juz uzytych wyrazéw.

Poziom Senior tworzy fancuch dziesieciu stéw, trzymajac sie jednej kategorii
EEVTELETERVYAY tematycznej, np. tylko zwierzeta lub tylko jedzenie.

Wskazoéwka dla opiekuna: Jesli senior utknie na trudnej literze, mozna wspdlnie poszukac stowa,
traktujgc to jako prace zespotowaq.
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OBSZAR 07 - Stowa w ruchu - SESJA 062
Synonimy i antonimy

Cel: Trening bogactwa stownictwa poprzez wyszukiwanie stow o podobnym lub
przeciwnym znaczeniu.

CZAS TRWANIA MATERIALY
8 minut Brak.

Poziom . . . . . .
Prowadzgcy podaje stowo, senior podaje jeden synonim, np. szybki, predki.

Poziom Sredni Senior podaje zaréwno synonim, jak i antonim do kazdego podanego stowa.

Poziom Senior podaje po dwa synonimy i dwa antonimy dla pieciu réznych stéw pod
FEEVTELETELVYA rzad.

Wskazdwka dla opiekuna: To ¢wiczenie dobrze pokazuje bogactwo stownictwa, ktére u wielu senioréw
pozostaje bardzo silng strong.
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OBSZAR 07 - Stowa w ruchu - SESJA 063
Przystowia do dokonczenia

Cel: Aktywizacja pamieci semantycznej dtugotrwatej poprzez dokarnczanie znanych
powiedzen.

CZAS TRWANIA MATERIALY

9 minut Lista popularnych polskich przystéw z brakujgca koncéwka.

Poziom . L ,
Prowadzgcy zaczyna znane przystowie, senior je dokonhczy.
podstawowy acy y brzy J y

Poziom sSredni Senior wyjasnia wtasnymi stowami, co dane przystowie oznacza w praktyce.

Poziom Senior podaje przyktad sytuacji z wtasnego zycia, do ktérej pasuje dane
FEEVTELETELWA przystowie.

Wskazdwka dla opiekuna: Przystowia sg czesto gteboko zakodowane w pamieci dtugotrwatej, dlatego
to ¢wiczenie zwykle wychodzi bardzo dobrze.
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OBSZAR 07 - Stowa w ruchu - SESJA 064
Sitowa ukryte w slowie

Cel: Trening analizy i syntezy jezykowej poprzez wyszukiwanie krétszych stow w diuzszym
wyrazie.

CZAS TRWANIA MATERIALY

9 minut Kartka z zapisanym dtugim stowem, np. kalendarz, dtugopis.

Poziom Senior znajduje dwa krétsze stowa ukryte w literach podanego dtugiego
podstawowy wyrazu, np. w stowie kalendarz jest stowo kal, len, dar.

Senior znajduje cztery krétsze stowa w podanym dtugim wyrazie.

Poziom Senior poréwnuje wyniki dla dwéch réznych dtugich stéw i wskazuje, w ktérym
FEEVTELEYETNWAY znalazt wiecej ukrytych wyrazéw.

Wskazdwka dla opiekuna: Warto uzywac stow zwigzanych z zainteresowaniami seniora, aby zwiekszyc¢
zaangazowanie w zadanie.
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OBSZAR 07 - Stowa w ruchu - SESJA 065

Opowiedz obrazkiem

Cel: Trening ptynnosci narracyjnej poprzez opisywanie prostej sceny lub zdjecia.
CZAS TRWANIA MATERIALY

9 minut Jedno proste, wyrazne zdjecie lub ilustracja.

Poziom Senior opisuje trzy elementy widoczne na obrazku.
podstawowy

Poziom sredni

Senior uktada dwa zdania opowiadajace, co dzieje sie na obrazku.

Poziom Senior tworzy krétka historyjke, co wydarzyto sie przed i po scenie pokazanej
FEEVWERELIYETWA na obrazku.

Wskazéwka dla opiekuna: Zdjecia z natury lub z codziennego Zzycia zwykle wywotujg bogatsze,
bardziej szczegdtowe opisy.
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OBSZAR 07 - Stowa w ruchu - SESJA 066

Cel: Trening swiadomosci fonologicznej poprzez wyszukiwanie stéw rymujqgcych sie.

CZAS TRWANIA MATERIALY
8 minut Brak.

Poziom . . - . . .
Prowadzgcy podaje stowo, senior podaje jedno stowo rymujgce sie z nim.

Poziom sSredni Senior podaje trzy rézne stowa rymujgce sie z podanym wyrazem.

Poziom Senior uktada krétki dwuwiersz z dwoma rymujacymi sie stowami na koncu
FEEWEDNETAVETNVAN wersow.

Wskazéwka dla opiekuna: Rymy dobrze sprawdzajg sie w formie zabawy, warto wprowadzic¢ lekki,
zartobliwy ton podczas tego cwiczenia.

78 100 Sesji Gimnastyki Mézgu




OBSZAR 07 - Stowa w ruchu - SESJA 067
Historia z trzema slowami

Cel: Trening twdrczej ptynnosci jezykowej poprzez tgczenie losowych stow w jedng
narracje.

CZAS TRWANIA MATERIALY

10 minut

Trzy losowe karty ze stowami niepowigzanymi tematycznie.

Senior uktada jedno zdanie zawierajgce wszystkie trzy podane stowa.
podstawowy

) ; : Senior uktada krétka historyjke sktadajgca sie z trzech zdan, wykorzystujac te
Poziom sredni stowa

Poziom Senior ukfada historyjke z poczatkiem, rozwinieciem i zakohczeniem, w ktérej
FEEWELEIYELWA te trzy stowa pojawiajg sie w réznych miejscach.

Wskazéwka dla opiekuna: Im bardziej niezwykte potaczenie stéw, tym czesciej powstaje zabawna i
tatwa do zapamietania historia.
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OBSZAR 07 - Stowa w ruchu - SESJA 068
Zawody i narzedzia

Cel: Trening pamieci

semantycznej poprzez {gczenie zawodoéw z odpowiednimi
narzedziami.

CZAS TRWANIA MATERIALY
8 minut Brak.

Poziom . , . o . .
Prowadzgcy podaje zawdd, senior podaje jedno narzedzie zwigzane z tg praca.

Poziom Sredni Senior podaje dwa narzedzia dla kazdego podanego zawodu.

Poziom Senior odgaduje zawdéd na podstawie trzech narzedzi

podanych przez
FEEWWELETENWAY prowadzacego, bez nazywania samego zawodu wprost.

Wskazdwka dla opiekuna: To ¢wiczenie mozna tatwo powigzac¢ z dawnym miejscem pracy seniora, co
dodatkowo wzmacnia zaangazowanie.
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OBSZAR 07 - Stowa w ruchu - SESJA 069
Litera w srodku

Cel: Trening ptynnosci stownej z dodatkowym ograniczeniem strukturalnym.

CZAS TRWANIA MATERIALY
8 minut Brak.

po:::a:::vr:wy Senior wymienia trzy stowa zawierajgce litere R w dowolnym miejscu.

. ; . Senior wymienia stowa, w ktérych litera R znajduje sie doktadnie w $rodku
Poziom sSredni wyrazu

Poziom Senior wymienia pie¢ takich stéw, dodatkowo ukfadajac je w kolejnosci
FEEVTELRETELRVYA alfabetycznej.

Wskazdwka dla opiekuna: To zadanie jest trudniejsze niz proste wyszukiwanie litery, poniewaz
wymaga jednoczesnej analizy struktury stowa.
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OBSZAR 07 - Stowa w ruchu - SESJA 070

Opis bez nazwy

Cel: Trening ptynnosci opisowej poprzez definiowanie przedmiotu bez uzycia jego nazwy.

CZAS TRWANIA MATERIALY
9 minut

Zestaw kart z nazwami prostych przedmiotéw codziennego uzytku.

Poziom Senior opisuje przedmiot jednym zdaniem, nie uzywajac jego nazwy, a
podstawowy prowadzacy zgaduje.

Senior opisuje przedmiot za pomoca trzech réznych cech, np. ksztattu, koloru i

Poziom sSredni .
zastosowania.

Poziom Senior i prowadzgcy zamieniajg sie rolami, a senior musi odgadna¢ przedmiot
FEEWWELEIYELWA opisany przez prowadzacego.

Wskazdéwka dla opiekuna: To ¢wiczenie dobrze zamyka blok jezykowy, taczac stownictwo, definiowanie
i uwazne stuchanie.

82 100 Sesji Gimnastyki Mézgu




OBSZAR 08

.
Uwazne spojrzenie

Sesje ukierunkowane na percepcje wzrokowq, rozpoznawanie
wzorcéw, orientacje przestrzenng i Sledzenie wzrokiem.
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OBSZAR 08 - Uwazne spojrzenie - SESJA 071
Znajdz ksztalt

Cel: Trening percepcji wzrokowej poprzez wyszukiwanie okreslonego ksztattu wsrod
innych.

CZAS TRWANIA MATERIALY
8 minut Kartka z rozmieszczonymi réznymi ksztattami, np. kétka, kwadraty,
tréjkaty.

Poziom

ey Senior odnajduje i liczy wszystkie kotka na kartce.

LYt R LI Senior odnajduje i liczy kétka oraz tréjkaty osobno, nie mylac obu ksztattéw.

Poziom Senior odnajduje ksztatty spetniajgce dwa warunki naraz, np. mate kétka w
FEEWELETENAY kolorze niebieskim.

Wskazdwka dla opiekuna: Duzy kontrast koloréw utatwia zadanie osobom z ostabionym widzeniem.
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OBSZAR 08 - Uwazne spojrzenie - SESJA 072
Rozpoznaj wzor

Cel: Trening rozpoznawania powtarzajqcego sie wzoru wsrod podobnych elementow.

CZAS TRWANIA MATERIALY

8 minut Karta z kilkoma podobnymi wzorami, jeden z nich sie powtarza.

Poziom Senior wskazuje dwa identyczne wzory wsrdd czterech pokazanych.
podstawowy

. ; B Senior wskazuje dwa identyczne wzory wsréd osmiu bardzo podobnych do
Poziom Sredni L .
siebie propozycji.

Poziom Senior porzadkuje wzory od najbardziej do najmniej podobnego wzgledem
FEEVTELEYELVAY  wzoru wzorcowego.

Wskazdwka dla opiekuna: To ¢wiczenie dobrze trenuje doktadnos¢ spostrzegania drobnych réznic,
waznych réwniez w codziennych czynnosciach.
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OBSZAR 08 - Uwazne spojrzenie - SESJA 073

Labirynt wzrokowy

Cel: Trening sledzenia wzrokowego linii bez uzycia dtugopisu, tylko samym wzrokiem.

CZAS TRWANIA MATERIALY

8 minut

Karta z prostym labiryntem lub siecig potagczonych linii.

Poziom Senior Sledzi wzrokiem jedng $ciezke od poczgtku do konca, bez dotykania
podstawowy kartki.

Senior $ledzi wzrokiem $ciezke, ktéra krzyzuje sie z inng, nie mylgc obu linii.

Poziom Senior Sledzi trzy przeplatajace sie Sciezki i wskazuje, ktéra z nich prowadzi do
FEEVELETERNAN  wyznaczonego celu.

Wskazéwka dla opiekuna: Cwiczenie mozna wykonac réwniez na duzym obrazku powieszonym na
Scianie, jesli seniorowi tatwiej pracowac z dystansu.
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OBSZAR 08 - Uwazne spojrzenie - SESJA 074
Co jest inne

Cel: Trening precyzji percepcyjnej poprzez wykrywanie elementu réznego od pozostatych
w rzedzie.

CZAS TRWANIA MATERIALY

7 minut

Rzedy identycznych symboli z jednym réznym elementem w
kazdym rzedzie.

Poziom Senior wskazuje inny symbol w rzedzie sktadajgcym sie z pieciu identycznych
podstawowy symboli.

. ; . Senior wykonuje to samo zadanie dla pieciu réznych rzedéw pod rzad, mierzac
Poziom sredni czas

Poziom Rézny symbol jest bardzo podobny do reszty, np. rézni sie tylko o potowe
FEEWWELETELNAY rozmiaru, co wymaga wiekszej precyzji.

Wskazdéwka dla opiekuna: To klasyczne zadanie znane z testéw uwagi wzrokowej, dobrze sprawdza sie
jako krdtkie, intensywne cwiczenie.
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OBSZAR 08 - Uwazne spojrzenie - SESJA 075
Zapamietaj utozenie
Cel: Trening pamieci wzrokowo przestrzennej poprzez odtwarzanie utozenia przedmiotow.

CZAS TRWANIA MATERIALY

9 minut Cztery do szesciu drobnych przedmiotéw.

Poziom Senior oglada utozenie czterech przedmiotéw na stole przez dwadziesScia
podstawowy sekund, a nastepnie odtwarza je z pamieci po ich wymieszaniu.

Uzywa sie szesciu przedmiotéw, czas obserwacji skraca sie do pietnastu
sekund.

Poziom sSredni

Poziom Senior odtwarza utozenie szesSciu przedmiotéw, w tym takze ich dokfadng
FEEVELEYELGNAY orientacje, np. ktéry bok byt skierowany do géry.

Wskazdéwka dla opiekuna: To cwiczenie dobrze uzupetnia trening pamieci werbalnej z innego obszaru
sesji, angazujgc inny kanat zmystowy.
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OBSZAR 08 - Uwazne spojrzenie - SESJA 076
Puzzle w glowie

Cel: Trening wyobraZzni przestrzennej poprzez mentalne sktadanie prostych ksztattow.

CZAS TRWANIA MATERIALY

9 minut Karty z prostymi figurami podzielonymi na dwie lub trzy czesci.

Poziom Senior wskazuje, ktére dwie czeéci utozone razem utworza petne koto.
podstawowy

Senior wskazuje, ktére trzy czesci utworza petny kwadrat, wsréd kilku
podobnych propozycji.

Poziom sredni

Poziom Senior opisuje stownie, jak nalezy obréci¢ jedng z czesci, aby pasowata do
FEEVTELERTELRVYAY  pozostatych.

Wskazdwka dla opiekuna: Warto zaczynac od bardzo prostych figur, takich jak kotfo i kwadrat, przed
przejsciem do bardziej ztozonych ksztattéw.
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OBSZAR 08 - Uwazne spojrzenie - SESJA 077
Kolorowe liczenie

Cel: Trening selektywnej percepcji wzrokowej poprzez liczenie elementéw w okreslonym
kolorze.

CZAS TRWANIA MATERIALY

7 minut Kartka z mieszaning kolorowych symboli.

] Senior liczy, ile jest czerwonych symboli na kartce.
podstawowy

Senior liczy jednoczesnie czerwone i niebieskie symbole, podajac obie liczby
osobno.

Poziom sSredni

Poziom Senior liczy symbole spetniajgce dwa warunki naraz, np. czerwone i okragte
FEEWELEIYEDWA jednoczesnie.

Wskazdwka dla opiekuna: Cwiczenie dobrze sprawdza sie z uzyciem prawdziwych kolorowych guzikéw
lub koralikéw zamiast rysunku.
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OBSZAR 08 - Uwazne spojrzenie - SESJA 078
Co pasuje do cienia
Cel: Trening rozpoznawania ksztattu na podstawie jego konturu lub sylwetki.

CZAS TRWANIA MATERIALY

8 minut Karty z prostymi sylwetkami przedmiotéw codziennego uzytku.

Poziom Senior taczy trzy sylwetki z odpowiadajagcymi im petnymi obrazkami
podstawowy przedmiotéw.

Senior taczy piec¢ sylwetek z obrazkami, wsréd ktérych znajduja sie podobne,
mylgce ksztatty.

Poziom sSredni

Poziom Senior rozpoznaje przedmiot wytgcznie na podstawie opisu jego sylwetki, bez
FEEVELETELVYAY pokazanego obrazka.

Wskazéwka dla opiekuna: To ¢wiczenie dobrze rozwija umiejetnosc¢ rozpoznawania przedmiotéow w
stabym oswietleniu lub z pewnej odlegtosci.
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OBSZAR 08 - Uwazne spojrzenie - SESJA 079
Podziel na grupy wzrokiem

Cel: Trening szybkiej kategoryzacji wzrokowej duzej liczby elementow.

CZAS TRWANIA MATERIALY

9 minut Karta z mieszaning obrazkéw z dwéch lub trzech kategorii, np.

owoce i warzywa.

et Senior wskazuje wszystkie owoce na karcie, ignorujgc warzywa.
podstawowy

YA B - 1 Senior liczy oddzielnie owoce i warzywa, podajac obie liczby.

Poziom Senior dodaje trzecig kategorie, np. produkty mleczne, i klasyfikuje wszystkie
FEEVTELERTERVYAY elementy na karcie do trzech grup.

Wskazdwka dla opiekuna: Karty tematyczne zwigzane z kuchnig zazwyczaj wywotujg u senioréw duze
zainteresowanie i szybszg prace.
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OBSZAR 08 - Uwazne spojrzenie - SESJA 080

Detektyw szczegolow

Cel: Trening doktadnej obserwacji wzrokowej z odroczonym przypomnieniem szczegotow.

CZAS TRWANIA MATERIALY
10 minut

Jedno bogate w szczegéty zdjecie lub ilustracja sceny.

Poziom Senior oglada obrazek przez minute, a nastepnie odpowiada na dwa pytania o
podstawowy jego szczegbty.

Senior odpowiada na cztery pytania o szczegéty obrazka po jego schowaniu.

Poziom Senior opisuje obrazek z pamieci mozliwie najdoktadniej,
FEEVELEIVETNWA sprawdza zgodnos¢ z oryginatem.

a prowadzacy

Wskazdéwka dla opiekuna: To ¢wiczenie dobrze zamyka blok percepcji wzrokowej, tgczac ja z pamiecia
krotkotrwata.
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OBSZAR 09

'S
Cwiczenia dwuzadaniowe

Zadania tgczace dwie czynnosci wykonywane jednoczesnie,
wspierajgce uwage podzielng i szybkos¢ reakcji.
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OBSZAR 09 - Cwiczenia dwuzadaniowe - SESJA 081

Licz i klaskaj

Cel: Trening podzielnosci uwagi poprzez rownoczesne wykonywanie zadania liczbowego i
ruchowego.

CZAS TRWANIA MATERIALY
8 minut Brak.

Poziom Senior liczy na gtos od jednego do dwudziestu, klaszczac przy kazdej liczbie
podstawowy podzielnej przez piec.

Senior liczy do trzydziestu, klaszczac przy liczbach podzielnych przez trzy.

Poziom Senior liczy wstecz od trzydziestu, klaszczac przy liczbach podzielnych przez
FEEVTELEAYETWAY trzy i tupigc przy podzielnych przez pied.

Wskazdwka dla opiekuna: Warto zaczynac powoli i zwieksza¢ tempo dopiero, gdy senior swobodnie
radzi sobie na wolniejszym tempie.
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OBSZAR 09 - Cwiczenia dwuzadaniowe - SESJA 082
Mow 1 rysuj

Cel: Trening podzielnosci uwagi miedzy zadaniem jezykowym a prostym zadaniem
graficznym.

CZAS TRWANIA MATERIALY

9 minut Kartka i dtugopis.

Poziom Senior rysuje faliste linie na kartce, jednoczesnie wymieniajac na gtos dni
podstawowy tygodnia.

APt R LB Senior rysuje kétka, jednoczesnie wymieniajgc miesigce roku w kolejnosci.

Poziom Senior rysuje naprzemienny wzér zygzaka, jednoczesnie liczac wstecz od
FEEVTELETERVYAY dwudziestu co dwa.

Wskazoéwka dla opiekuna: Jakos¢ rysunku moze sie pogorszyé, gdy uwaga skupia sie na méwieniu, to
normalny i oczekiwany efekt tego cwiczenia.
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OBSZAR 09 - Cwiczenia dwuzadaniowe - SESJA 083
Stuchaj i licz stowa

Cel: Trening podzielnosci uwagi stuchowej poprzez jednoczesne stuchanie i liczenie
konkretnych stow.

CZAS TRWANIA MATERIALY

9 minut Krétki tekst do przeczytania na gtos przez prowadzgcego.

Poziom Prowadzgcy czyta krétki akapit, senior liczy, ile razy pojawito sie stowo on lub
podstawowy ona.

Senior liczy wystapienia jednego konkretnego stowa w dtuzszym akapicie.

Poziom Senior liczy jednoczesnie wystgpienia dwdch réznych stéw, podajac obie liczby
FEEVTELEYETNAY po zakohczeniu czytania.

Wskazdwka dla opiekuna: Tekst warto czytac w umiarkowanym tempie, aby zadanie byto
wymagajgce, ale nie niemozliwe do wykonania.
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OBSZAR 09 - Cwiczenia dwuzadaniowe - SESJA 084
Chodz i licz

Cel: Trening podzielnosci uwagi tqczqcy prosty ruch z zadaniem poznawczym, przy
zachowaniu bezpieczenstwa.

CZAS TRWANIA MATERIALY
8 minut Bezpieczna, wolna przestrzeh do powolnego marszu lub tupania w
miejscu.

Poziom Senior idzie powoli w miejscu, jednoczesnie liczac kroki na gtos od jednego do
podstawowy dziesieciu.

Senior idzie w miejscu, jednoczesnie wymieniajac na gtos owoce, po jednym na
kazdy krok.

Poziom sredni

Poziom Senior idzie w miejscu, jednoczesnie odejmujac po trzy od dwudziestu przy
FEEWWELETELWA kazdym kroku.

Wskazdwka dla opiekuna: To ¢wiczenie nalezy dostosowac do sprawnosSci ruchowej seniora, w razie
potrzeby mozna wykonac je na siedzaco, poruszajac stopami.
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OBSZAR 09 - Cwiczenia dwuzadaniowe - SESJA 085
Dwie listy naraz
Cel: Trening pamieci roboczej w warunkach rozdzielonej uwagi miedzy dwa rownolegte

zadania.

CZAS TRWANIA MATERIALY
10 minut Brak.

Poziom Prowadzgcy podaje na przemian po jednym stowie z dwéch kategorii, np.
podstawowy zwierze, owoc, zwierze, owoc, senior powtarza obie listy osobno na koniec.

Senior $ledzi trzy przeplatajgce sie kategorie stéw i odtwarza kazda liste

Poziom sSredni
osobno.

Poziom Senior sledzi dwie listy, jednoczesnie liczac w pamieci, ile stéw pojawito sie w
FEEWELETELVA kazdej z nich.

Wskazéwka dla opiekuna: To wymagajace zadanie warto wykonywac w krdtkich, kilkuminutowych
seriach z przerwami na odpoczynek.
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OBSZAR 09 - Cwiczenia dwuzadaniowe - SESJA 086
Rytm i stowo

Cel: Trening koordynacji miedzy prostym rytmem ruchowym a zadaniem jezykowym.

CZAS TRWANIA MATERIALY
8 minut

Brak, tylko dtonie do stukania rytmu.

Poziom Senior stuka réwny rytm dtonig w stét, jednoczesnie wymieniajgc kolory na
podstawowy kazde uderzenie.

. ; . Senior stuka rytm sktadajgcy sie z mocnego i stabego uderzenia na przemian,
Poziom Sredni . i Lo .
jednoczesnie wymieniajgc zwierzeta.

Poziom Senior utrzymuje ztozony rytm czterech uderzen, jednoczes$nie odpowiadajac
FEEVELETELIA na proste pytania prowadzacego.

Wskazéwka dla opiekuna: Jesli rytm sie rozpada, warto najpierw poswieci¢ chwile na sam rytm bez
dodatkowego zadania jezykowego.
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OBSZAR 09 - Cwiczenia dwuzadaniowe - SESJA 087
Karty i liczby
Cel: Trening podzielnosci uwagi tqczqcy sortowanie wzrokowe z prostym zadaniem

liczbowym.

CZAS TRWANIA MATERIALY
9 minut Zestaw kart do gry lub kart z liczbami i symbolami.

Poziom Senior sortuje karty na czerwone i czarne, jednoczesnie liczac na gtos, ile juz
podstawowy posortowat.

Senior sortuje karty wedtug koloru, jednoczes$nie dodajgc wartosci liczbowe
kart czerwonych.

Poziom sSredni

Poziom Senior sortuje karty wedtug dwéch kryteriéw jednoczesnie, koloru i parzystosci
FEEWWELEIYELWA  wartosci, prowadzac osobne liczniki.

Wskazdéwka dla opiekuna: Zwykta talia kart do gry sprawdza sie w tym cwiczeniu bardzo dobrze i jest
tatwo dostepna w kazdym domu.
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OBSZAR 09 - Cwiczenia dwuzadaniowe - SESJA 088
Rozmowa z zadaniem w tle

Cel: Trening utrzymania wqgtku rozmowy przy jednoczesnym wykonywaniu prostego
zadania manualnego.

CZAS TRWANIA MATERIALY
9 minut Klucz do przewigzania sznurowadta lub proste kétko do nawijania
nitki.

Poziom Senior odpowiada na proste pytania prowadzgcego, jednoczesnie wykonujac
podstawowy powolng, znang czynno$¢ manualna.

Senior opowiada krétka historie ze swojego zycia, jednoczesnie kontynuujac te
sama czynnos¢ manualna.

Poziom sredni

Poziom Senior odpowiada na pytania wymagajgce przypomnienia sobie faktow,
FEEVELEVETNWA  jednoczesnie utrzymujac ptynnos$é czynnosci manualnej.

Wskazdowka dla opiekuna: To ¢wiczenie dobrze odzwierciedla codzienne sytuacje, gdy rozmawiamy
podczas prostych prac domowych.
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OBSZAR 09 - Cwiczenia dwuzadaniowe - SESJA 089
Dwie reguly na raz

Cel: Trening jednoczesnego stosowania dwoch niezaleznych zasad podczas jednego
zadania.

CZAS TRWANIA MATERIALY
9 minut Kartka z rzedem mieszanych liter i cyfr.

Poziom Senior klaszcze przy kazdej literze i tupie przy kazdej cyfrze, przechodzgc
podstawowy przez caty rzad.

Senior stosuje te same zasady, ale tempo przechodzenia przez rzad jest
szybsze.

Poziom sSredni

Poziom Senior dodaje trzecig regute, np. milczy przy samogtoskach, klaszcze przy
FEEVTELHAYENWAY spotgtoskach, tupie przy cyfrach.

Wskazdéwka dla opiekuna: Warto pochwali¢ kazdg prébe niezaleznie od liczby pomytek, sam wysitek
utrzymania dwdch regut jest juz wartosciowym treningiem.
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OBSZAR 09 - Cwiczenia dwuzadaniowe - SESJA 090
Podsumowanie z liczeniem

Cel: Trening tqczqcy przypominanie informacji z jednoczesnym monitorowaniem liczby
elementow.

CZAS TRWANIA MATERIALY

9 minut Brak.

Poziom Senior wymienia rzeczy, ktére robit dzisiaj rano, jednoczesnie liczac je na
podstawowy palcach.

Senior wymienia sze$¢ czynnosci z ostatnich dwdch dni, liczagc je i grupujac

P Sl ] wedtug pory dnia.

Poziom Senior wymienia czynnosci z ostatnich dwdéch dni, jednoczesnie liczac, ile z
FEEWELETEINAY nich miato miejsce w domu, a ile poza domem.

Wskazdwka dla opiekuna: To cwiczenie dobrze zamyka blok zadan dwuzadaniowych, taczac pamiec
epizodyczng z prostym liczeniem.
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OBSZAR 10

&
Mozg na co dzien

Sesje oparte na codziennych sytuacjach, wspierajgce planowanie,
orientacje w czasie i rozwigzywanie codziennych probleméw.
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OBSZAR 10 - Mézg na co dzien - SESJA 091
Plan dnia

Cel: Trening funkcji wykonawczych poprzez planowanie realistycznego harmonogramu
dnia.

CZAS TRWANIA MATERIALY
9 minut Kartka i dtugopis.

] Senior ustala kolejnos$¢ trzech czynnosci, ktére chciatby wykonac jutro.
podstawowy

Poziom sSredni Senior planuje pie¢ czynnosci z przyblizonymi godzinami ich wykonania.

Poziom Senior planuje caty dzieh, uwzgledniajgc positki, odpoczynek i jedno zadanie do
FEEVWELETELVAY zatatwienia poza domem.

Wskazdwka dla opiekuna: To cwiczenie ma bezposrednie przetozenie na realne planowanie dnia,
warto zachecac do zapisywania planu na papierze.
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OBSZAR 10 - Mézg na co dzien + SESJA 092
Liczenie pieniedzy

Cel: Trening umiejetnosci liczbowych zwigzanych z obstugq gotéwki w codziennych
sytuacjach.

CZAS TRWANIA MATERIALY

9 minut Prawdziwe monety i banknoty lub ich papierowe zamienniki.

Poziom

podstawowy Senior liczy podang kwote sktadajaca sie z prostych nominatow.

Poziom Sredni Senior oblicza reszte z podanej kwoty po zakupie o okreslonej cenie.

Poziom Senior planuje, jakimi nominatami najwygodniej zaptaci¢ za dany zakup,
FEEWELEIYELNYA minimalizujgc liczbe uzytych monet i banknotéw.

Wskazdwka dla opiekuna: To cwiczenie wspiera samodzielnosSc¢ finansowg i warto powtarzac je
regularnie, nawet w krdétkich odstonach.
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OBSZAR 10 - Mézg na co dzien + SESJA 093
Czytanie rozkladu

Cel: Trening odczytywania i interpretowania prostych informacji w formie tabeli lub
rozktadu.

CZAS TRWANIA MATERIALY

9 minut Prosty rozktad jazdy autobusu lub tabela z godzinami,
przygotowana wczesniej.

Poziom : ! . o . . .
Senior odczytuje godzine najblizszego odjazdu z podanej tabeli.

Senior oblicza, ile czasu zostato do najblizszego odjazdu, patrzac na aktualna
godzine.

Poziom sSredni

Poziom Senior planuje, ktérym kursem powinien pojechad, aby dotrze¢ na miejsce
FEEVELETELVYAY przed konkretng godzing, uwzgledniajgc czas przejazdu.

Wskazéwka dla opiekuna: Mozna wykorzysta¢ prawdziwy, lokalny rozktad jazdy, co dodatkowo
zwieksza praktycznosc cwiczenia.
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OBSZAR 10 - Mézg na co dzien - SESJA 094
Lista rzeczy do zalatwienia

Cel: Trening organizacji i priorytetyzacji prostych zadan dnia codziennego.

CZAS TRWANIA MATERIALY
9 minut Kartka i dtugopis.

Poziom sredni

po:::a::l)vr:wy Senior wymienia trzy sprawy do zatatwienia w tym tygodniu.

Senior ustala kolejno$¢ waznosci pieciu spraw, zaczynajac od najpilniejszej.

Poziom Senior planuje, ktére sprawy mozna zatatwi¢ tego samego dnia, grupujac je
wedtug miejsca, np. wszystko przy okazji wizyty w centrum.

Zaawansowany

Wskazdéwka dla opiekuna: To ¢wiczenie warto potgczycé z realng lista spraw seniora, jesli takie akurat
ma do zatatwienia.
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OBSZAR 10 - Mézg na co dzien - SESJA 095

Przepis krok po kroku

Cel: Trening pamieci proceduralnej i sekwencyjnej poprzez odtwarzanie kolejnosci
prostego przepisu.

CZAS TRWANIA MATERIALY

10 minut Prosty, znany seniorowi przepis kulinarny.

] Senior wymienia trzy podstawowe sktadniki znanego mu dania.
podstawowy

. ; . Senior opisuje kolejne kroki przygotowania prostego dania, np. herbaty lub
Poziom sSredni kanapki

Poziom Senior opisuje petny przepis wybranego dania od poczatku do kohca,
FEEVWELEIYERNA zachowujgc poprawng kolejnos¢ wszystkich krokdw.

Wskazdéwka dla opiekuna: Wybdr dania dobrze znanego i lubianego przez seniora znaczgco utatwia to
zadanie i poprawia nastréj podczas zajec.
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OBSZAR 10 - Mézg na co dzien - SESJA 096
Bezpieczenstwo w domu
Cel: Trening rozwigzywania problemow zwigzanych z bezpieczeristwem w codziennych

sytuacjach domowych.

CZAS TRWANIA MATERIALY

9 minut Brak.

Poziom Prowadzgcy opisuje prostg sytuacje domowa, senior méwi, co nalezy zrobig,
podstawowy aby byto bezpiecznie.

Senior wskazuje dwa mozliwe zagrozenia w opisanej sytuacji i sposéb ich
unikniecia.

Poziom sSredni

Poziom Senior planuje, jak dziata¢ krok po kroku w sytuacji awaryjnej, np. gdy
FEEWWELETELWAY zabraknie pragdu wieczorem.

Wskazdwka dla opiekuna: To cwiczenie ma wartos¢ praktyczng, warto omowic¢ réowniez prawdziwe
numery alarmowe i kontakty do bliskich.
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OBSZAR 10 - Mézg na co dzien + SESJA 097
Rozmowa telefoniczna

Cel: Trening planowania prostej rozmowy telefonicznej z zachowaniem jej struktury.

CZAS TRWANIA MATERIALY
9 minut

Brak, opcjonalnie prawdziwy telefon do ¢wiczen.

Poziom Senior ustala, co chciatby powiedzie¢ na poczatku rozmowy telefonicznej z
podstawowy bliskg osoba.

. ; . Senior planuje trzy punkty, o ktérych chce porozmawia¢ podczas rozmowy
Poziom Sredni . .
telefonicznej.

Poziom Senior odgrywa krétka rozmowe telefoniczng z prowadzgcym, np. umawiajac
EEVELETELVYAY  wizyte lekarska, zachowujac logiczng strukture rozmowy.

Wskazéwka dla opiekuna: To cwiczenie dobrze wspiera pewnosc siebie w codziennych kontaktach
telefonicznych, czesto unikanych po przebytej chorobie.
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OBSZAR 10 - Mézg na co dzien - SESJA 098
Czytanie etykiety
Cel: Trening odczytywania i rozumienia prostych informacji z etykiety produktu.

CZAS TRWANIA MATERIALY

8 minut Prawdziwe opakowanie produktu spozywczego lub lekarstwa bez

recepty.

Poziom : . . . s .
Ry Senior odczytuje nazwe produktu i date jego waznosci z etykiety.

Senior odczytuje sposdéb uzycia lub przechowywania produktu podany na
opakowaniu.

Poziom sSredni

Poziom Senior poréwnuje dwie etykiety i wskazuje, ktéry produkt jest Swiezszy lub
FECWWELEIYELWA  ktory zawiera wiecej danego sktadnika.

Wskazdwka dla opiekuna: To ¢wiczenie warto wykonywac z prawdziwymi opakowaniami z domu, co
zwieksza jego praktyczng wartosc.
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OBSZAR 10 - Mézg na co dzien - SESJA 099
Kalendarz spotkan

Cel: Trening orientacji w czasie i planowania z wykorzystaniem prostego kalendarza.

CZAS TRWANIA MATERIALY
9 minut Kartka z prostym kalendarzem tygodniowym lub prawdziwy
kalendarz.

Poziom . . I . .y .
A E e Senior wskazuje dzisiejszg date na kalendarzu i nazywa dzieh tygodnia.

Senior planuje jedno spotkanie za trzy dni i wskazuje, jaki to bedzie dzien

Poziom sSredni .
tygodnia.

Poziom Senior planuje trzy rézne spotkania w ciggu tygodnia, upewniajac sie, ze nie
FEEWWELETENWAY kolidujg one ze sobg czasowo.

Wskazdwka dla opiekuna: Regularne korzystanie z prawdziwego kalendarza podczas ¢wiczen wspiera
jego uzywanie rowniez poza sesjami.
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OBSZAR 10 - Mézg na co dzien - SESJA 100
Podsumowanie tygodnia
Cel: Cwiczenie zamykajqgce caty program, tqczqce pamieé, jezyk i planowanie w jednym

zadaniu.

CZAS TRWANIA MATERIALY
10 minut Brak, opcjonalnie notatki z poprzednich sesji.

Poziom Senior opowiada, ktére ¢wiczenie z ostatniego tygodnia najbardziej mu sie
podstawowy podobato.

Senior wymienia trzy rézne rzeczy, ktére robit w ciggu ostatniego tygodnia, w
poprawnej kolejnosci.

Poziom sSredni

Poziom Senior podsumowuje caty miniony tydzien, taczac wydarzenia w krétka, spéjng
FEEWWELEIYELNA opowiesc i wskazujac jeden cel na kolejny tydzien.

Wskazdwka dla opiekuna: To dobre ¢wiczenie na zakoriczenie catego cyklu, warto pochwali¢ seniora
za wytrwatos¢ w regularnych zajeciach.
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MATERIALY DODATKOWE

.
Bonusy dodatkowe

Cztery dodatkowe materiaty wspierajgce planowanie, dostosowanie i
monitorowanie ses;ji.
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Bonus 1: Przewodnik po planowaniu sesji

Ten przewodnik pomaga zaplanowad wykorzystanie stu sesji w sposéb dopasowany do celu
zajel, czestotliwosci spotkan oraz aktualnych potrzeb konkretnego seniora.

Jak wybrac¢ obszar na dany dzien

Wybdr obszaru warto uzalezni¢ od biezgcego stanu seniora. W dni, gdy senior jest zmeczony,
dobrze sprawdzaja sie sesje z obszaru Rozgrzewka umystowa lub Stowa w ruchu, ktére
opierajg sie gtéwnie na rozmowie. W dni, gdy senior czuje sie dobrze, mozna siegng¢ po
bardziej wymagajace obszary, jak Logika i strategia czy Cwiczenia dwuzadaniowe.

Przykladowy plan tygodniowy

Poniedziatek: Rozgrzewka umystowa. Sroda: Aktywna pamie¢ lub Uwazne spojrzenie. Pigtek:
Logika i strategia lub Mdzg na co dzien. Taki plan zapewnia réznorodnos$¢ bodzcéw i unika
przecigzenia jednym typem zadania w krotkim czasie.

Laczenie obszaréow w jednej sesji

Jesli czas pozwala, mozna potgczy¢ krétkie ¢wiczenie rozgrzewkowe z gtéwnym zadaniem z
innego obszaru. Rozgrzewka trwajgca pie¢ do siedmiu minut dobrze przygotowuje umyst do
trudniejszego zadania gtéwnego.

Kiedy powtarza¢, a kiedy is¢ dalej

Jesli senior wykonuje dane ¢wiczenie z tatwoscig na poziomie zaawansowanym, warto przejsé
do kolejnej sesji w tym samym obszarze. Jesli natomiast poziom podstawowy stanowi
wyzwanie, warto powtérzy¢ te sama sesje na kolejnym spotkaniu, zanim przejdzie sie dalej.

Dostosowanie do grupy

W pracy grupowej warto wybiera¢ sesje, ktére mozna prowadzi¢ na kilku poziomach
jednoczesnie, tak aby kazdy uczestnik mégt odpowiadaé na poziomie odpowiednim dla siebie
w ramach tego samego ¢wiczenia.
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Bonus 2: Karty monitorowania postepow

Gotowe karty do odnotowywania zaangazowania seniora, wykonania zadan, poziomu
trudnosci, wprowadzonych modyfikacji oraz waznych obserwacji z kolejnych sesiji.

Pola karty monitorowania

» Data sesji i numer wykorzystanej sesji z materiatu gtéwnego

* Wybrany poziom trudnosci: podstawowy, sredni lub zaawansowany

* Czas trwania sesji w minutach

* Poziom zaangazowania seniora w skali od jednego do pieciu

e Krétka notatka o wykonaniu zadania: bez trudnosci, z niewielkg pomocg, z duzg pomocg
* Wprowadzone modyfikacje wzgledem opisu sesji

» Obserwacje dotyczace samopoczucia i nastroju w trakcie zajec

* Plan na kolejna sesje: powtdrzenie, kolejny poziom lub inny obszar

Dlaczego warto prowadzi¢ karte

Systematyczne notatki pozwalajg zauwazy¢ dtugofalowe zmiany, ktére trudno dostrzec z dnia
na dzien. Umozliwiajg tez lepsze dopasowanie kolejnych sesji oraz stanowig cenng informacje
dla innych oséb zaangazowanych w opieke nad seniorem.

Jak czesto wypelniac¢ karte

Zalecane jest wypetnianie karty bezposrednio po kazdej sesji, gdy przebieg zajec jest jeszcze
swiezy w pamieci prowadzgcego. Wypetnienie karty zajmuje zwykle nie wiecej niz dwie
minuty.

Przeglad miesieczny

Raz w miesigcu warto przejrze¢ zgromadzone karty i podsumowad, ktére obszary wypadaja
najlepiej, a ktére wymagaja wiecej powtdrzen. Taki przeglad utatwia planowanie kolejnego
miesigca zajec.
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Bonus 3: Przewodnik po dostosowaniu sesji

Praktyczne wskazéwki, jak zmniejszac lub zwieksza¢ poziom trudnosci ¢wiczen w zaleznosci
od potrzeb i reakcji seniora, wykraczajgc poza trzy standardowe poziomy zawarte w materiale
gtéwnym.

Kiedy zmniejszy¢ trudnosc¢

Sygnatami, ze zadanie jest zbyt trudne, sa dtugie przerwy przed odpowiedzig, oznaki
frustracji, wycofanie sie z rozmowy lub proste stwierdzenie, ze zadanie jest zbyt trudne. W
takiej sytuacji warto natychmiast wréci¢ do poziomu podstawowego lub wydtuzy¢é czas na
odpowiedz.

Jak wydtuzy¢ czas reakcji

W wielu ¢wiczeniach czas na odpowiedZz mozna wydtuzy¢ bez zmiany istoty zadania. Warto
rowniez wprowadzi¢ krétka pauze przed kazdym pytaniem, dajagc seniorowi chwile na
przygotowanie sie do odpowiedzi.

Dostosowanie dla os6b z ograniczeniami sensorycznymi

Przy ostabionym wzroku warto powiekszy¢ czcionke materiatéw drukowanych lub zastgpic
zadanie wzrokowe jego odpowiednikiem stownym. Przy ostabionym stuchu warto mowic
wyraznie, zwolni¢ tempo oraz w razie potrzeby wspierac sie gestem lub pismem.

Kiedy zwiekszyc¢ trudnosc¢

Jesli senior wykonuje zadanie szybko, bezbtednie i bez wysitku, warto przejs¢ na wyzszy
poziom trudnosci lub skréci¢ czas przeznaczony na wykonanie zadania. Nuda wynikajgca ze
zbyt tatwego zadania jest réwnie niekorzystna jak nadmierne obcigzenie.

Eaczenie modyfikacji

Modyfikacje mozna tgczy¢, na przyktad jednoczesnie wydtuzajgc czas reakcji oraz zwiekszajgc
czcionke materiatéw. Kazda wprowadzong zmiane warto zanotowa¢ w karcie monitorowania
postepdw, aby zachowad spdjnosé miedzy kolejnymi sesjami.
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Bonus 4: 30 szybkich wyzwan dla mozgu

Krétkie zadania do wykorzystania na poczatku, na koncu lub jako uzupetnienie ktérejkolwiek z
powyzszych sesiji.

01

02

03

04

05

06

07

08

09

10

11
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14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

Wymien piec rzeczy w kolorze zielonym, ktére widzisz teraz wokét siebie.
Policz wstecz od pietnastu do zera.

Wymien trzy zwierzeta, ktdre zyjg w lesie.

Klasnij w dtonie tyle razy, ile masz palcéw u jednej reki.

Podaj imie zaczynajgce sie na litere M.

Wymien dni tygodnia zaczynajace sie na litere P lub S.
Powiedz, co jadtes dzisiaj na Sniadanie.

Wymien trzy przedmioty, ktére znajduja sie w Twojej kuchni.
Podaj stowo przeciwne do stowa zimny.

Policz, ile okien jest w pomieszczeniu, w ktérym sie znajdujesz.
Wymien trzy miesigce, ktére majg w nazwie litere A.

Podaj synonim stowa szybki.

Nazwij trzy owoce w kolorze czerwonym.

Powiedz alfabetem piec pierwszych liter.

Wymien dwie rzeczy, ktére robisz codziennie rano.

Podaj imie i nazwisko jednej znanej Ci osoby zaczynajgce sie na te sama litere.
Wymien trzy przedmioty, ktére mozna znalez¢ w tazience.
Policz od dwéch do dwudziestu co dwa.

Podaj nazwe pory roku, w ktérej teraz jestesmy.

Wymien trzy rzeczy, ktére kojarzg Ci sie ze stowem lato.
Nazwij trzy rodzaje transportu.

Powiedz, jaki dzieh tygodnia byt wczoraj.

Wymien dwa przedmioty okrggte, ktére widzisz wokét siebie.
Podaj stowo rymujgce sie ze stowem kot.

Wymien trzy warzywa.
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26

27

28

29

30

Policz wstecz od dziesieciu do jednego tak szybko, jak potrafisz.
Nazwij trzy rzeczy, ktére znajdziesz w portfelu.

Wymien imie jednej postaci z ulubionej ksigzki lub filmu.

Podaj antonim stowa duzy.

Wymien trzy rzeczy, za ktoére jestes dzisiaj wdzieczny.
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