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Wstep

Niniejszy podrecznik jest rezultatem miedzynarodowej wspétpracy w ramach
projektu ,Nowy senior”, realizowanego przez Stowarzyszenie MOST z Katowic
oraz czeskg organizacje KCS Ostrava. Publikacja powstata z gtebokiego
przekonania, ze edukacja przez cate zycie stanowi klucz do zachowania
zdrowia, samodzielnosci oraz poczucia wspolnoty w dynamicznie zmieniajgcym
sie swiecie.

Dlaczego ten podrecznik jest wyjatkowy?

Materiaty zawarte w publikacji nie majg wytgcznie charakteru teoretycznego.
Zostaty opracowane w oparciu o wymiang dobrych praktyk pomiedzy polskimi i
czeskimi edukatorami oraz samymi seniorami. Dzieki bezposrednim
obserwacjom oraz wspolnym warsztatom udato sie wyselekcjonowaé
najskuteczniejsze metody wspierania osob starszych w trzech kluczowych
obszarach:

» Bezpieczenstwo w cyfrowym swiecie — koncentrujemy sie na praktycznym i
bezpiecznym korzystaniu z nowoczesnych technologii, w tym sztucznej
inteligenciji (Al), aby skutecznie przeciwdziata¢ cyfrowej izolacji.

 Aktywnos¢ poznawcza i neurologiczna — prezentujemy ¢wiczenia matej
motoryki oraz techniki wspierajgce funkcje neurologiczne, bazujgce na
mocnych stronach senioréw.

e Otwartosé miedzykulturowa — w obliczu zmian spotecznych podrecznik
dostarcza narzedzi wspierajgcych integracje oraz budowanie relacji w
spotecznosciach wielokulturowych, pomagajgc przetamywac bariery i
uprzedzenia wobec uchodzcow i migrantow.



Dla kogo przygotowalismy te materiaty?

Podrecznik zostat zaprojektowany z myslg o dwoch grupach odbiorcow:

e Seniorzy (60+) — tresci przedstawiono w przystepny sposob, z
wykorzystaniem prostego jezyka oraz czytelnej grafiki, co utatwia
samodzielng nauke i adaptacje do nowych realiéw.

o Kadry edukacyjne - trenerzy, animatorzy oraz pracownicy socjalni znajda tu
gotowe scenariusze zajec i rekomendacje, ktére podnoszg jakosc
prowadzonych dziatan oraz wspierajg wdrazanie innowacyjnych metod

pracy.
Nasz cel

Pragniemy, aby niniejszy podrecznik stat sie inspiracjg do podejmowania dziatan
na rzecz zdrowego i aktywnego starzenia sie. Wierzymy, ze wypracowane
rozwigzania przyczynig sie do poprawy jakosci zycia seniorow, wzmachiajgc ich
poczucie przynaleznosci do nowoczesnego i solidarnego spoteczenstwa.

Podrecznik przeznaczony jest dla trenerdéw, terapeutdéw zajeciowych,
koordynatoréw klubow seniora oraz wszystkich osob pracujgcych z
seniorami. Materiat mozna wykorzystac jako plan jednych diuzszych zajec
lub jako baze do cyklu kilku spotkan.



ROZDZIAt 1

Bezpieczne
korzystanie z
Internetu i sztuczna
inteligencja

Rozdziat ten obejmuje zasady bezpiecznego
korzystania z internetu, omowienie sztucznej
inteligenciji i jej praktycznych zastosowan dla
seniora, a takze opis zagrozen cyfrowych. Na
koncu rozdziatu znajdujg sie zatgczniki:
ulotka informacyjna oraz linki do filmow
edukacyjnych.

Bezpieczenstwo cyfrowe

Zasady ograniczonego zaufania, metody
oszustw, ochrona danych i haset.

Sztuczna inteligencja

Czym jest Al, co to jest PROMT w Al i
jego praktyczne zastosowania.

Zagrozenia

Fatszywe wiadomosci, ktamliwe
informacje w internecie — dowiedz sig,
jak je rozpoznac i nie dac sie oszukac.



Cyfrowa madrosc:
bezpieczenstwo i Al dla seniorow e

Czym jest sztuczna
inteligencja (Al)?

Sztuczna inteligencja to programy komputerowe, ktore potrafig ,uczyc sie" i
wykonywac zadania podobnie jak cztowiek: odpowiadac na pytania,
rozpoznawac obrazy, tworzyc¢ teksty czy nagrania w pary sekund.

Nie trzeba by¢ ekspertem, aby z niej korzysta¢ — wystarczy smartfon, tablet lub
komputer. Obecnie jesli kto$ mowi, ze pyta o cos sztuczng inteligencje,
najczesciej ma na mysli tzw. czatboty (np. ChatGPT Iub Gemini), z ktérych
mozna korzystac¢ zarowno na komputerze, jak tez na telefonie (pobierajgc
aplikacje).

Wskazéwka dla seniora: Nie bdj sie sztucznej inteligencji! To narzedzie,
ktore ma Ci pomagac - tak jak kiedys telefon komorkowy czy internet.
Mozesz z niego korzysta¢ we wtasnym tempie.



Czym jest LLM? (Duzy Model Jezykowy)

LLM to skrét od angielskich stow ,Large Language Model”, co znaczy: Duzy
Model Jezykowy. To rodzaj programu komputerowego, ktory potrafi rozmawiac
Z nami po polsku - tak jak cztowiek.

Uczyt sie czytajac miliony ksigzek

Wyobraz sobie, ze ktos przeczytat miliony ksigzek, gazet i stron
internetowych. Wiasnie tyle ,przeczytat” ten program, zanim zaczat z
nami rozmawiac.

Rozumie nasze pytania

Kiedy piszemy do niego pytanie, rozumie je i odpowiada po polsku,
petnymi zdaniami — tak jak zrobitby to znajomy.

Nie mysili jak cztowiek

Program nie ma uczuc¢ ani wiasnych poglagdow. Odpowiada na podstawie
tego, czego sie ,nauczyt” z tekstéw. Dlatego warto sprawdza¢ wazne
informacije.

Przyktad: Piszesz: ,Napisz zyczenia urodzinowe dla wnuczki”. Program od
razu tworzy piekny, gotowy tekst — nie musisz nic szukac ani wymyslac
samodzielnie!



Popularne modele i harzedzia Al

Czatboty tekstowe
@ e ChatGPT - najpopularniejszy, po polsku i po angielsku.
ChatGPT

e Gemini (Google) - mocno powigzany z wyszukiwarkg
Google, utatwia prace z dokumentami.

e Claude - lubiany za prostote i ,ludzkie" odpowiedzi.
Claude
Tworzenie grafik

e Nano Banana Pro (w Gemini) — generowanie
Nano zaawansowanych obrazéw i prosta obstuga.

Banana Pro

—

e Canva Al - projekty ulotek, plakatow, kartek z
Zzyczeniami itd.
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e Midjourney - popularny, generuje piekne obrazy, ale
h\ ptatny.

oA

Inne przydatne narzedzia

e Perplexity — odpowiada na pytania, podajgc zrodta i
wyjasnienia.

e NotebookLM - streszcza dtugie dokumenty i filmy.

e Gamma.app - pomaga w tworzeniu prezentacji i prostych
publikacji.

Podsumowujgc: Jezeli szukasz odpowiedzi na pytanie lub chcesz stworzyc¢
tekst albo prosty obraz — wybierz Gemini lub ChatGPT. Jesli potrzebujesz
streszczenia dtugiego dokumentu lub filmu — NotebookLM. Jezeli tworzysz
prezentacje multimedialng — Gamma. Plakat lub ulotke — Canva.

M



Chatboty na przyktadzie Gemini od
Google

@  Z Gemini mozemy korzystaé¢ na komputerze wpisujac ,Gemini" w
wyszukiwarce Google lub na telefonie — jesli korzystamy z telefonu z
Androidem, mozemy aplikacje Gemini pobrac ze Sklepu Play, jesli z
iPhone'a - ze sklepu App Store.

Aplikacja Gemini - instrukcja uzytkowania

/ = Gemini .

Czesé Dariusz

Od czego zaczynamy?

» Utworz obraz

& Utworz film

pisz cos
Moz mi sie uczyg
praw mi nghtrdj
\’ Zapytaj Gemini
+ 25

12



W chatbocie, np. Gemini, nie musimy sig ogranicza¢ do wpisywania jednego
prompta (pytania / polecenia). Po otrzymaniu odpowiedzi mozemy
kontynuowacé rozmowe. Przyktadowo, jesli poprosilismy Al o napisanie zyczen
urodzinowych dla naszej wnuczki, ale nie do konca jestesmy zadowoleni z
efektu, mozemy poleci¢ czatowi poprawienie zyczen (np. skrocenie, dodanie
wiecej humoru czy uwzglednienie zainteresowan wnuczki).

O co mozemy poprosi¢ ChatGPT lub Gemini? O odpowiedz na pytanie (np.
jak zrobi¢ rolade Slgskg w wersji wegetarianskiej?), o przygotowanie
okreslonej tresci, np. zyczen urodzinowych czy bajki dla dzieci, o
stworzenie obrazu (np. ,stwoérz obraz, na ktérym niebieski ston gra w
hokeja").

Jak stworzyc¢ dobry prompt?

,Prompt" to po prostu tres¢ polecenia, ktoére wpisujesz do Al.

Podstawowe zasady:

Badz konkretny Dodaj kontekst

Zamiast ,hapisz wiersz", napisz Np. ,podaj prosty przepis dla
,hapisz krotki wiersz dla 5-latka jednej osoby, z produktow:

o psie, ktory goni motyle". ziemniaki, cebula, jajko".
Okresl styl Pros o przyktady

Np. ,wyjasnij prostymi stowami Al poda kilka opcji, a Ty

dla seniora" albo ,napisz wybierzesz najlepsza.

oficjalny list do urzedu".
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Wzér prompta dla zaawansowanych:

1. Rola - ,Wciel sie w role..." (np. nauczyciela historii, kucharza, doradcy
technicznego).

2. Zadanie — ,Twoim zadaniem jest..." (np. wyjasni¢ trudne pojecie, napisac
bajke, przygotowac plan).

3. Cel - ,Chceg, aby efekt pomoégt..." (np. lepiej zrozumiec, uczyc sig szybciej,
stworzyc¢ cos kreatywnego).

4. Kontekst - ,Dla kogo to jest..." (np. dla seniora, dla dzieci, dla oséb
poczatkujgcych).

5. Format odpowiedzi - ,Podaj w punktach/napisz krotki esej/przygotu;j
tabelke".

Przykiad gotowego prompta: ,Wciel sie w role doradcy zdrowego stylu
zycia. Twoim zadaniem jest przygotowac prosty plan codziennych ¢wiczen
dla seniora. Celem jest poprawa ruchomosci stawow. Plan powinien by¢
bezpieczny i mozliwy do wykonania w domu. Podaj w formie tabelki:
c¢wiczenie, czas trwania, opis wykonania."

i m il ‘:‘ : '
imsT UST 0 S]_ SWFQZI?J igsr / ’w

HHHEI”W iy W/UIZVSZEM 0T

MOSTt,gczy /”057
4 SIMIISTE

Fot. Agnieszka Budzynska
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Jak Al moze pomoc seniorowi?

Codziennos¢

Lista zakupow, przepisy kulinarne,
pomysty na ¢wiczenia, wskazdéwki jak
cos zrobic na telefonie.

Rozwoj

Streszczanie artykutow, ttumaczenie
trudnych pojec prostymi stowami.

Organizacja

Przygotowanie planu podrézy,
harmonogramu dnia.

Relacje

Pisanie wiadomosci, ttumaczenie
jezykow, tworzenie bajek i wierszykow
dla wnukow.

Tworczosc

Tworzenie obrazow, ilustracji, wierszy,
muzyki.

Aktywny obywatel

Streszczenie raportu gminy, projekt do
budzetu obywatelskiego, petycja do
wtadz.

Przykiad promptu dla aktywnego obywatela: ,Pomdz mi napisa¢ prosty

projekt do budzetu obywatelskiego — nowa fawka i zielenn w parku. Napisz w

punktach: cel, korzysci dla mieszkancow, koszty."

15



Zagrozenia i wazne zasady
bezpieczenstwa Al

Btedy i nieprawdy Prywatnos¢
Al moze sie pomyli¢. Zawsze Nie wpisuj danych osobowych
sprawdzaj wazne informacje w (PESEL, hasta, konta bankowe)

kilku zrodtach!

Brak emocji

Al nie rozumie uczuc, tylko
ukfada zdania na podstawie
WZOrcow.

M

?

do chatbotow.

Uzaleznienie

Al to pomoc, ale nie zastgpi
kontaktu z ludzmi.

A
U

Al to przyjazne narzedzie, ktore moze wspierac¢ Cie w nauce, zabawie i

dziataniach spotecznych. Nie zastgpi cztowieka, ale utatwi codzienne zycie

- tak jak kiedys telefon komorkowy czy Internet.

16



Bezpieczenstwo
cyfrowe - zadbaj
0 swoje
urzadzenia

Blokada ekranu

[E] Zawsze ustawiaj PIN lub odcisk
palca na smartfonie. To chroni
Twoje dane, gdy go zgubisz.

Aktualizacje

Gdy telefon lub komputer prosi
o aktualizacje, zgddz sig na to.
To jak tatanie dziur w

Q

domowych oknach - poprawia
bezpieczenstwo i chroni przed
zagrozeniami.

Pobieranie aplikacji

Aplikacje instaluj tylko z
oficjalnych sklepow (Google

&; Play Store dla Androida, App
Store dla iPhone'a). Sprawdzaj
oceny i opinie innych
uzytkownikow.

17




Twoje hasto to Twoj klucz

Hasto to klucz do Twoich cyfrowych drzwi. Zadbaj, zeby byto mocne i trudne
do odgadnigcia.

Jak stworzy¢ dobre hasto?

12+ znakow

Uzyj co najmniej 12 znakow.

RAzne znaki

Wielkie i mate litery, cyfry i znaki specjalne (np. |@#$).

Zdanie-hasto

Wymys$l| zdanie, ktore tatwo zapamietasz, np. MojWnuczekMa5Lat!

Rozne hasta

Nie uzywaj tego samego hasta do banku i poczty co do innych stron.

Menedzer haset

Jesli masz trudnosci z zapamietywaniem, skorzystaj z menedzera haset.

18



Uwazaj na podejrzane wiadomosci

Oszusci sg coraz sprytniejsi. Wysytajg fatszywe wiadomosci przez SMS, e-mail
lub komunikatory (np. WhatsApp, Messenger). Czegsto udajg bank, poczte,
kuriera, ZUS lub nawet bliskg osobe. Ich celem jest jedno — chcg nas
przestraszy¢ lub sktoni¢ do szybkiego dziatania, zanim zdgzymy pomyslec.
Pamietaj: prawdziwe instytucje nigdy nie wywierajg presji ani nie zgdaja
natychmiastowej reakcji. Jesli co$ wzbudza Twaoj niepokdj — zatrzymaj sig i nie
spiesz sie. Oto na co zwracac¢ uwage:

Podejrzane linki

Jesli w wiadomosci jest link, nie klikaj w niego pochopnie. Oszusci
podszywajg sie pod bank, poczte, kuriera czy ZUS. Zamiast klikac¢, wejdz
na strone samodzielnie, wpisujgc adres w przegladarce.

Poczucie nagtosci i strachu

Wiadomosci typu ,Twoje konto zostanie zablokowane!”, ,Musisz zaptaci¢
natychmiast!” lub ,Wygrates nagrode!” to klasyczne sztuczki oszustéw.
Chcg, zebys dziatat szybko i bez zastanowienia. Zatrzymaj sie i pomysil
spokojnie.

Btedy w tekscie

Fatszywe wiadomosci czesto zawierajg literéwki, dziwne stowa lub
nienaturalne zdania. Prawdziwe instytucje, takie jak bank, poczta czy ZUS,
dbajg o poprawny jezyk. Btedy to sygnat ostrzegawczy.

19



Prosba o dane osobowe

Zaden bank, urzad ani firma kurierska nigdy nie prosi o podanie hasta,
numeru PIN ani numeru dowodu osobistego przez SMS lub e-mail. Jesli
ktos$ o to prosi, to oszust.

Ztota zasada: Jesli wiadomos¢ wzbudza Twoje podejrzenia — nie spiesz sig!
Zadzwon bezposrednio do danej instytucji (np. do banku) na numer podany
na ich oficjalnej stronie lub na odwrocie karty ptatniczej. Nigdy nie korzystaj
z numerow telefonéw podanych w podejrzanej wiadomosci!

20



Dodatkowe wskazowki: Badz o krok przed
oszustami!

Rozmowy telefoniczne

Nigdy nie podawaj danych przez telefon. Oszusci mogg dzwonic i
podawac sie za bank, policje czy pracownika technicznego, proszac o
podanie PIN-u, hasta lub numeru karty kredytowej. Prawdziwa instytucja
nigdy nie prosi o takie dane w trakcie rozmowy. Jesli kto$ dzwoni z
banku z nietypowg prosbg, roztgcz sie i zadzwon pod oficjalny humer
banku.

Dostep do Wi-Fi

Uzywaj tylko znanych sieci Wi-Fi. Publiczne, otwarte sieci (np. w
kawiarniach, centrach handlowych) nie sg bezpieczne. Oszusci mogg w
nich sledzié, co robisz w Internecie. Wytgcz Wi-Fi, gdy go nie uzywasz -
oszczedza baterig i chroni przed przypadkowym pofgczeniem z
nieznanymi sieciami.

Media spotecznosciowe i prywatnosc¢

Ustawienia prywatnosci to twoj przyjaciel. Ustaw profil na Facebooku
tak, aby byt widoczny tylko dla znajomych. Ograniczaj widocznos¢ daty
urodzenia czy miejsca zamieszkania. Unikaj publikowania informaciji, ze
jestes poza domem. Jesli znajomy prosi o pozyczke przez media
spotecznosciowe, zadzwon do niego — konta znajomych czesto sg
przejmowane.

Zakupy online i ptatnhosci

Kupuj w znanych i zaufanych sklepach. Czytaj opinie. Zanim podasz
dane karty, sprawdz, czy jest zielona ktédka i adres zaczyna sie od
https://. Platnhosci BLIK to jedna z najbezpieczniejszych metod -
uzywasz jednorazowego kodu z aplikacji banku. Zawsze sprawdz
potwierdzenie transakcji.

21



Uwaga na fatszywe informacje w internecie!

W internecie, telewizji i na telefonie mozemy natkng¢ sie na informacje, ktore
wygladajg prawdziwie — ale nimi nie sg. Kto$ je celowo wymyslit, zeby nas
przestraszy¢, oszukac lub sktoni¢ do dziatania. Warto wiedziec, jak je

rozpoznac.
Fatszywe wiadomosci (fake Spreparowane filmy i
news) zdjecia (deepfake)
To nieprawdziwe informacje, ktore Dzieki komputerom mozna dzis
wygladajg jak prawdziwe artykuty stworzyc¢ film lub zdjecie, na
lub wiadomosci. Czesto majg ktorym znana osoba moéwi lub robi
szokujgce tytuty, np. ,Znany lekarz cos, czego nigdy nie robita.
odkryt lek na wszystko!" lub ,Rzad Wyglagda to bardzo realistycznie.
ukrywa prawde!". Ich celem jest Jesli widzisz szokujacy film z
wywotanie strachu lub ztosci. politykiem lub celebrytg — nie wierz
Zanim uwierzysz i udostepnisz - od razu. Sprawdz, czy inne
sprawdz w innym zrédle! wiarygodne media o tym pisz3.

Dezinformacja - celowe ktamstwo

Dezinformacja to celowe szerzenie fatszywych informacji, zeby wprowadzic¢
ludzi w bfagd. Moze dotyczyc¢ zdrowia, polityki, szczepien, lekow czy
katastrof. Zawsze sprawdzaj informacje na oficjalnych stronach zanim je
przekazesz dalej.

Pamigtaj: Jesli wiadomos$¢ wywotuje w Tobie silne emocje (strach, ztos¢,
niedowierzanie) — zatrzymaj sie! To czesty znak, ze ktos chce Tobg
manipulowac. Zapytaj kogos bliskiego lub sprawdz informacje w innym
miejscu.
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Jak rozpoznac podejrzane wiadomosci?

Btedy w tresci

Tresci zawierajgce liczne btedy
ortograficzne lub stylistyczne
czesto swiadczg o braku
profesjonalizmu nadawcy.

Prosby o dane

Zachowaj czujnosc¢, gdy
wiadomosc¢ prosi o podanie
danych osobowych, numerow
kart lub wykonanie ptatnosci.

Presja czasu

Oszusci czesto wymuszajg
pospiech, stosujgc hasta typu
+Kliknij natychmiast" lub , ostatnia
szansa".

Obietnice

Tresci obiecujgce cos
niezwyktego, darmowe nagrody
lub niewiarygodnie okazyjne
oferty zazwyczaj sg putapka.

Pamietaj, ze w Internecie, podobnie jak w zyciu codziennym, kluczowe jest

zaufanie i ostroznosc¢. Jesli cos wydaje sie zbyt piekne, zeby byto

prawdziwe, prawdopodobnie tak jest.
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Zataczniki

Ponizej znajdujg sie linki do materiatéw edukacyjnych: ulotki i filmdow

edukacyjnych, ktére warto obejrze¢ w ramach zajec lub samodzielnie w domu.

Rodzaj materiatu

Ulotka edukacyjna

(jezyk polski)

Ulotka edukacyjna
(jezyk czeski)

Ulotka edukacyjna
(jezyk angielski)

Tytuti opis

"Internet to okno na
Swiat. Otwieraj go
bezpiecznie". Plik w
formacie A4.

"Internet to okno na
Swiat. Otwieraj go
bezpiecznie". Plik w
formacie A4.

"Internet to okno na
Swiat. Otwieraj go
bezpiecznie". Plik w
formacie A4.
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Link do pobrania
materiatu

https://mostkatowice

-pliwp-

content/uploads/Ulot

ka-Internet-to-okno-

na-swiat.-PL.pdf

https://mostkatowice

-pliwp-
content/uploads/Ulot

ka-Internet-to-okno-

na-swiat.-CZ.pdf

https://mostkatowice

-pliwp-
content/uploads/Ulot

ka-Internet-to-okno-
na-swiat.-ENG.pdf



https://mostkatowice.pl/wp-content/uploads/Ulotka-Internet-to-okno-na-swiat.-PL.pdf
https://mostkatowice.pl/wp-content/uploads/Ulotka-Internet-to-okno-na-swiat.-PL.pdf
https://mostkatowice.pl/wp-content/uploads/Ulotka-Internet-to-okno-na-swiat.-PL.pdf
https://mostkatowice.pl/wp-content/uploads/Ulotka-Internet-to-okno-na-swiat.-PL.pdf
https://mostkatowice.pl/wp-content/uploads/Ulotka-Internet-to-okno-na-swiat.-PL.pdf
https://mostkatowice.pl/wp-content/uploads/Ulotka-Internet-to-okno-na-swiat.-CZ.pdf
https://mostkatowice.pl/wp-content/uploads/Ulotka-Internet-to-okno-na-swiat.-CZ.pdf
https://mostkatowice.pl/wp-content/uploads/Ulotka-Internet-to-okno-na-swiat.-CZ.pdf
https://mostkatowice.pl/wp-content/uploads/Ulotka-Internet-to-okno-na-swiat.-CZ.pdf
https://mostkatowice.pl/wp-content/uploads/Ulotka-Internet-to-okno-na-swiat.-CZ.pdf
https://mostkatowice.pl/wp-content/uploads/Ulotka-Internet-to-okno-na-swiat.-ENG.pdf
https://mostkatowice.pl/wp-content/uploads/Ulotka-Internet-to-okno-na-swiat.-ENG.pdf
https://mostkatowice.pl/wp-content/uploads/Ulotka-Internet-to-okno-na-swiat.-ENG.pdf
https://mostkatowice.pl/wp-content/uploads/Ulotka-Internet-to-okno-na-swiat.-ENG.pdf
https://mostkatowice.pl/wp-content/uploads/Ulotka-Internet-to-okno-na-swiat.-ENG.pdf

Film edukacyjny w
jezyku polskim
"Sztuczna Inteligencja
dla Seniorow"

Film edukacyjny w
jezyku czeskim
"Sztuczna Inteligencja
dla Seniorow"

Film edukacyjny w
jezyku angielskim
"Sztuczna Inteligencja
dla Seniorow"

Film edukacyjny w
jezyku polskim
"Bezpieczenstwo
cyfrowe"

Film edukacyjny w
jezyku czeskim
"Bezpieczenstwo
cyfrowe"

"Sztuczna Inteligencja
dla Seniorow." Odkryj,
jak Al moze utatwic
Twoje codzienne
zycie

"Sztuczna Inteligencja
dla Seniorow." Odkryj,
jak Al moze utatwic
Twoje codzienne
zycie

"Sztuczna Inteligencja
dla Seniorow." Odkryj,
jak Al moze utatwic
Twoje codzienne
Zycie

"Bezpieczenstwo
cyfrowe". Praktyczne
wskazowki dla
seniorow

"Bezpieczenstwo
cyfrowe". Praktyczne
wskazowki dla
seniorow
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https://www.youtube

.com/watch?
v=j3McT5dhZFg

https://www.youtube

.com/watch?
v=b6VyEit-1sA

https://www.youtube

.com/watch?
v=ayGjYD634D4

https://www.youtube

.com/watch?
v=0AkFwOhv-9E

https://www.youtube

.com/watch?v=CtuK-
chDdcY



https://www.youtube.com/watch?v=j3McT5dhZFg
https://www.youtube.com/watch?v=j3McT5dhZFg
https://www.youtube.com/watch?v=j3McT5dhZFg
https://www.youtube.com/watch?v=b6vyEit-1sA
https://www.youtube.com/watch?v=b6vyEit-1sA
https://www.youtube.com/watch?v=b6vyEit-1sA
https://www.youtube.com/watch?v=ayGjYD634D4
https://www.youtube.com/watch?v=ayGjYD634D4
https://www.youtube.com/watch?v=ayGjYD634D4
https://www.youtube.com/watch?v=oAkFwOhv-9E
https://www.youtube.com/watch?v=oAkFwOhv-9E
https://www.youtube.com/watch?v=oAkFwOhv-9E
https://www.youtube.com/watch?v=CtuK-chDdcY
https://www.youtube.com/watch?v=CtuK-chDdcY
https://www.youtube.com/watch?v=CtuK-chDdcY

Film edukacyjny w "Bezpieczenstwo https://www.youtube

jezyku angielskim cyfrowe". Praktyczne .com/watch?
"Bezpieczenstwo wskazowki dla v=GzWYKuOQCwO
cyfrowe" senioréw

Wskazowka dla prowadzacego: Filmy mozna wyswietli¢ na projektorze
podczas zaje¢ grupowych lub udostepnic¢ uczestnikom jako materiat do
samodzielnego obejrzenia w domu.
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https://www.youtube.com/watch?v=GzWYKuOQCw0
https://www.youtube.com/watch?v=GzWYKuOQCw0
https://www.youtube.com/watch?v=GzWYKuOQCw0

Trening pamieci

W tym rozdziale oméwiono funkcje
poznawcze — pamig¢, uwage, myslenie i
komunikacje — oraz wyjasniono, dlaczego
warto je regularnie ¢wiczy¢ w starszym
wieku. Zawiera on scenariusze ¢wiczen,
zadania praktyczne i techniki rozwijania
pamigci oraz logicznego myslenia,
przeznaczone do pracy indywidualnej i
grupowej. Materiaty mozna wykorzystywac
podczas zaje¢ w klubach seniora, grupach
edukacyjnych lub w domu.

Szczegdlng uwage poswiecono temu,
dlaczego rozwijanie pamieci u senioréw jest
tak wazne. Dobra pamie¢ wspiera
samodzielno$¢, pewnosc siebie oraz utatwia
codzienne funkcjonowanie i kontakty
spoteczne. Cwiczenie pamieci i uwagi
pomaga lepiej zapamietywac informacje,
szybciej sie koncentrowac, aktywniegj
uczestniczy¢ w zyciu spotecznosci oraz
dtuzej zachowac sprawnos$¢ umystowa.
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Trening kognitywny

Czym jest kognicja i dlaczego jest wazna?

Kognicja (z tacinskiego cognoscere — poznawac, badac) jest zbiorczym termi-
nem okreslajgcym wszelkie procesy psychiczne, dzieki ktérym cztowiek
uswiadamia sobie i poznaje swiat oraz samego siebie. W roku 2025 pojecie to w
psychologii i neuronauce rozumiane jest jako system, ktéry umozliwia ham
przyjmowanie informacji z otoczenia oraz z wtasnego wnetrza, ich przetwarza-
nie, a nastepnie reagowanie na nie.

Pozyskiwanie informacji

Za posrednictwem percepcji (spostrzegania) i uwagi.

Przetwarzanie i przechowywanie

Obejmuje myslenie, uczenie sig, pamiec i tworzenie pojec.

Wykorzystanie wiedzy

Przejawia sie w rozwigzywaniu problemoéw, podejmowaniu decyzji,
planowaniu oraz w zdolnosciach jezykowych.

We wspodtczesnym ujeciu kognicja nie ogranicza sie jedynie do ,chtodnego"
logicznego myslenia, lecz obejmuje réwniez kognicje spoteczng — zdolnosé
postrzegania i interpretowania zachowan oraz intencji innych ludzi.
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Czym s3 funkcje kognhitywne?

Funkcje kognitywne (poznawcze) to podstawowe procesy mentalne, ktore
umozliwiajg nam postrzeganie $Swiata, reagowanie na niego oraz radzenie sobie
z codziennymi zadaniami. Istnieje wiele typologii i podejs¢ psychologicznych,
jednak podstawg jest 5 nastepujgcych funkcji kognitywnych:

Pamieé¢

Zdolnosc¢ do zapisywania, przechowywania i ponownego przywotywania
informaciji.

Uwaga i koncentracja

Skupienie na konkretnych bodzcach i ignorowanie czynnikow
rozpraszajacych.

Mowa i zdolnosci jezykowe

Tworzenie zdan, rozumienie tresci, ptynnos¢ mowienia oraz nazywanie
przedmiotéw.

Myslenie logiczne

Zdolnos¢ analizowania informacji, poszukiwania zaleznosci oraz
stosowania dedukcji i indukcji.

Zdolnosci wzrokowo-przestrzenne

Orientacja w przestrzeni, ocena odlegtosci oraz manipulowanie obiektami w
umysle.
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Te podstawowe, zwane rowniez pierwotnymi funkcjami kognitywnymi, sg ze
sobg powigzane, a ich wzajemna interakcja prowadzi do powstawania
wyzszych, czyli wtérnych funkcji kognitywnych. Nalezg do nich np.:

Funkcje wykonawcze

Ztozone umiejetnosci planowania, organizowania, rozwigzywania
problemow i podejmowania decyzji.

Szybkosé myslenia

Czas, w jakim mdzg przetwarza informacje i reaguje na nig.

Percepcja

Interpretacja bodzcow zmystowych, rozpoznawanie ksztattéw, dzwiekow
lub twarzy.

Planowanie

Wyznaczanie przysztego celu, okreslanie niezbednych krokéw i ich
porzgdkowanie. Pomaga efektywnie gospodarowac czasem i zasobami.
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Dlaczego nalezy trenowac funkcje kognitywne?

Profilaktyka spadku funkcji poznawczych

Regularna stymulacja mézgu pomaga spowolni¢ naturalne starzenie sig i
moze opozni¢ pojawienie sie objawdw chordb, takich jak choroba Alzheimera
lub demencja.

Poprawa neuroplastycznosci

Mézg ma zdolno$é tworzenia nowych potaczen neuronalnych. Cwiczenia
wzmacniajg te sie¢, co prowadzi do szybszego uczenia sig i lepszego
przetwarzania informacji.

Zwiekszenie koncentracji
i uwagi

Trening pamieci wymaga skupienia, co posrednio poprawia zdolnosc
ignorowania czynnikdw rozpraszajgcych w codziennym zyciu.

Bardziej efektywne uczenie sie

Cwiczenie technik pamieciowych (np. mnemotechnik) umozliwia
skuteczniejsze zapisywanie informacji w pamieci diugotrwatej.

Trening kognitywny jest kluczowy dla utrzymania sprawnosci umystowej i
0golnej jakosci zycia.
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Jaka jest relacja miedzy naszym mozgiem a
kognicjg?

Funkcje kognitywne pozwalajg nam radzi¢ sobie w codziennym zyciu. Sposéb, w
jaki uzywamy mozgu, w pewnym stopniu go trenuje — podobnie jak dbamy o
kondycje fizyczng np. chodzgc pieszo zamiast jecha¢ samochodem. Istniejg 3
poziomy wzmachniania kognicji:

@ Stymulacja kognitywna

Mimowolne, niezamierzone uzywanie mozgu — codzienne obowigzki
(zakupy, urzedy, transport) oraz aktywny odpoczynek i rozrywka.

D Trening kognitywny

Ukierunkowana aktywnosc dla ,,zdrowej" populacji — brain-jogging,
sporty umystowe (np. szachy) i mnemotechniki.

Gp Rehabilitacja kognitywna

Ukierunkowana aktywnosc dla oséb z deficytem kognitywnym —
ostfabienie funkcji z powodu urazu lub choroby.

Dlaczego hasz mozg nie funkcjonuje tak, jak mégthy?

Istnieje wiele przyczyn spadku naszej wydolnosci kognitywnej. Mozemy je
podzieli¢ na 2 kategorie:

Przyczyny wewnetrzne (endogenne) Przyczyny zewnetrzne (egzogenne)

Starzenie sig, urazy traumatyczne Zmeczenie, stres, biernosc,
(wypadki, upadki, uderzenia w gtowe), leki/alkohol/narkotyki, jednostronne
choroby przewlekte (neurologiczne, ukierunkowanie w pracy zawodowej,

psychiczne, neurodegeneracyjne). przecigzenie informacjami.
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Kognicja jest zbiorczym okresleniem zdolnosci do przyjmowania i przetwarzania
informacji wewnetrznych i zewnetrznych. Istnieje 5 podstawowych funkcji
kognitywnych: mowa, pamiec¢, wyobraznia przestrzenna, uwaga i logika.
Wydolnos¢ kognicji moze zostac¢ zaburzona przez chorobe, uraz lub czynniki
obcigzajgce z otoczenia. Kazdy potrzebuje treningu dla mézgu.

Podsumowanie

e kognicja jest zbiorczym okresleniem zdolnosci do przyjmowania i
przetwarzania informacji wewnetrznych i zewnetrznych

e istnieje 5 podstawowych funkcji kognitywnych: mowa, pamiec,
wyobraznia przestrzenna, uwaga i logika

e Wwszyscy potrzebujemy trenowa¢ mozg

e wydolnos$¢ kognicji moze zostac¢ zaburzona przez chorobe, uraz lub
czynniki obcigzajgce z otoczenia
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Trening
kognitywny -
cwiczenia

34



Cwiczenie 1: Pierwiastki grupy I.A uktadu
okresowego

Sprobuj wymysli¢ pomoc pamieciowg do zapamiegtania pierwiastkow I.A
grupy uktadu okresowego Mendelejewa - stworz logiczne zdanie, w ktorym
kazde jego stowo bedzie zaczynac¢ sie literg danego pierwiastka.

] - o
o Periodicka soustava prvku
1
220
viodik
Ik 3 ey wadcnad
’ g, vy Sl i U oy ko oy . s
N . i
am [
3 H/m IIMS 3 4 5 B 7 B 9 10 11 12
A
T T FreT Fery TS ) EEn = EET) BT B | &5
4 * =Ca | 25C | «Ti | =V | +Cr |sMn| «Fe | zCo | =Ni | =Cu | =Zn
am 100 L0 130 L50 L& 150 160 L7 L L 170
-m-"_ﬁﬂ Sharefiom Titan Wanad v Wurgan Teieo. Ehall Pkl Ak Tined
Ba7 | &8 = .17 [FETY TE T W07 | Wim | i0642 | iOnar | %4l
5 lﬁb «Sr | =Y | «Zr |«Nb|zMo| «Tc | «.Ru | sRh | «Pd -I'I'Aa «Cd
ﬁ' i [ 110 130 120 130 L0 i 140 L0 L0 150
Stroncham Firum Froonkum Wiobaam Monbden | Techascium Wrodum oo wadmum
T LA TIRA" 1809 THTAS Tih,a1 1ML [[FFH] TO5, 08 07 TO0,5%
6 .& «Ba »Hf | »Ta | «W | sRe | s0s | »Ir | =Pt | »Au IIHE
s ey 130 130 L3 150 150 1.0 140 140 140
- Rarum Hafmiam Tastal Woktam Ehemium Cheniam richiam Matna Nabts Mid
%"’_m_ =287 ~7a =28 =370 ~369 77 “H1 =781 B
7 iFl' =Ra wRf | Db msg wBh | 1HS |:Mt| DS ule Cn
- 'E:T- pusertosiun Dnsnium | Sewsorgum| Bomrim | ssiom | msinerium foaimasa ichaan)

@ Rozwiazanie: W, L, S, P, R, C, F (Wodor, Lit, Séd, Potas, Rubid, Cez,
Frans)

Przyktad: Wiosng ludzie sadzg pomidory robigc ciekawe fotografie.
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Cwiczenie 2: Zapamietaj 16 elementéw z obrazka

Masz minute na to, aby zapamigtac jak najwiecej elementéw z ponizszego

obrazka. Nastepnie zakryj go i sprébuj wypisac¢ wszystkich 16.

[J Wskazéwka: Podziel elementy na mniejsze catosci (kategorie), wtedy

tatwiej je sobie przypomnisz.

ZAWODY

malarz/lakiernik, pielegniarka,
strazak, sSmieciarz

KUCHNIA

fartuch, tarka, kuchenka, deska do
krojenia

36

SPORT

hokej, badminton, pitka nozna,
szermierka

ZYWNOSC

ser, jabtka, ogorek, jajka



Cwiczenie 3: Czy przypomnisz sobie prezydentéw
Czechostowaciji i Czech w kolejnosci, w jakiej po
sobie nastepowali?

® Rozwiagzanie: Tomas Garrigue Masaryk, Edvard Benes, Emil Hacha,
Klement Gottwald, Antonin Zapotocky, Antonin Svoboda, Gustav
Husak, Vaclav Havel, Vaclav Klaus, Milo§ Zeman, Petr Pavel

EMIL HACHA

| EDVARD BENES

VACLAV KLAUS

narozen 1941
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Cwiczenie 4: Czy przypomnisz sobie nazwiska
wszystkich prezydentow Trzeciej Rzeczypospolitej

Polskiej (tj. od 1989 roku)?

@ Rozwiazanie: Wojciech Jaruzelski, Lech Watesa, Aleksander
Kwasniewski, Lech Kaczynski, Bronistaw Komorowski, Andrzej Duda,

Karol Nawrocki

| , Y.
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, . |
b a e u
':’." J Lech Kaczynski
P B j 23 X112005-10 IV 2010
o avp) |
A Aleksander Kwasniewski
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Lech Watesa |
oy i | -

Wojciech

Jaruzelski* -
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T I T | I I I

1990 1995 2000 2005 2010 2015 2020 2025
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Trening
kognitywny -
cwiczenia
spotkania
pamieciowego
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Spotkanie — pamiec

Pamieg¢ jest zdolnoscig mézgu do przyjmowania, przechowywania i
przypominania sobie informacji w celu ich natychmiastowego lub p6zniejszego
przetwarzania. Ludzie czesto kojarzg trudnosci poznawcze wiasnie z pamieciag,
poniewaz to wtasnie w jej przypadku objawy te sg najbardziej wyrazne. Prawdg
jest jednak, ze za problemami z pamiegcig czesto ukryte jest przede wszystkim
zaburzenie uwagi.

Typologia pamieci wedtug dtugosci przechowywania:

Sensoryczna

Trwa utamki sekund (bodzce ze zmystow).

Krotkotrwata (robocza)

Przechowuje informacje przez 15-30 sekund (np. numer telefonu, zanim go
zapiszesz).

Dtugotrwata

Ma teoretycznie nieograniczong pojemnosc i trwa latami. Dzieli sie na
jawng (fakty, przezycia) i niejawng (umiejetnosci, np. jazda na rowerze).

Typologia pamieci wedtug formy kodowania:

Mechaniczna Logiczna

Typowo w szkolnictwie, najmniej Wedtug systematycznych
efektywna, niemotywowana. procedur, czesto podswiadoma.
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Proces pamieciowy ma 3 fazy:

01 02 03

Zapamietywanie Przechowywanie Przypominanie sobie

[J  Im wiecej zmystéw zaangazujemy, tym lepszy bedzie efekt. Dlatego
warto informacje ustyszane (stuch) zapisac (dotyk) i przeczyta¢ na
gtos (wzrok).

f@;m& EREEE
—@T»SO-/—- -

= |
__‘\;7}+r@>—>50/* |
o T | m

Na podstawie badan naukowych z wykorzystaniem najnowoczes$niejszych
urzgdzen funkcjonalnego rezonansu magnetycznego w ostatnim czasie doszto
do zasadniczego zwrotu w spojrzeniu na rozwoj mozgu.

@  Wyniki badan wykazaty, ze mozg jest elastyczny — neuroplastyczny i ze
do jego zmian rozwojowych dochodzi przez cate zycie, tzn. potrafi sig
uczyc¢ i doskonali¢ takze w podesztym wieku. Potrzebuje jedynie, aby
nowe bodzce byty mu przekazywane w takiej formie, ktora jest mu

bliska.

Link do wyswietlenia:
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https://www.youtube.com/watch?v=Yt3GVbH_uuE
https://www.youtube.com/watch?v=Yt3GVbH_uuE

Cwiczenie 1 (pracuj samodzielnie): Czy przypomnisz sobie
postacie na czeskich banknotach? (pamie¢ niezamierzona)

N R~ g

s 5 #
N .-'I_j' \l_ . 'l - j
ey 1 s .

“DVATISICE &%
xc:-nur:: csiﬂcl-l_. ’

@ Rozwigzanie: 5000 K&: Tomas Garigue Masaryk, 2000 K&: Ema
Destinova, 1000 K¢: FrantiSek Palacky, 500 K&: Bozena Némcova, 200
KCE: Jan Amos Komensky, 100 K¢: Karel IV.
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Cwiczenie 2: Czy przypomnisz sobie postacie na polskich
banknotach? (pamie¢ niezamierzona)

@ Rozwigzanie: 500 ztotych: Jan Ill Sobieski, 200 ztotych: Zygmunt |

Stary, 100 ztotych: Wtadystaw |l Jagietto, 50 ztotych: Kazimierz llI
Wielki, 20 ztotych: Bolestaw | Chrobry, 10 ztotych: Mieszko |
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Cwiczenie 3: Czy przypomnisz sobie wszystkie czeskie kraje?
A co z ich miastami wojewodzkimi? (pamie¢ wiedzy)

Liberecky kraj
Ustecky kraj
Kralovehradecky kraj
Karlovarsky kraj
Praha
Pardubicky kraj .
Stiedocesky kraj Ilanv:::huky
Freshons Olomoucky kraj
Kraj Vysocina
Jihomoravsky Zinsky kraj
Jihotesky kraj kraj

@ Rozwiazanie: Hlavni mésto Praha: Praha, Stfedo¢esky kraj: Praha,
Jiho&esky kraj: Ceské Budéjovice, Plzefisky kraj: Plzen, Karlovarsky
kraj: Karlovy Vary, Ustecky kraj: Usti nad Labem, Liberecky kraj:
Liberec, Kralovehradecky kraj: Hradec Kralové, Pardubicky kraj:
Pardubice, Kraj Vysocina: Jihlava, Jihomoravsky kraj: Brno, Olomoucky
kraj: Olomouc, Moravskoslezsky kraj: Ostrava, Zlinsky kraj: Zlin.
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Cwiczenie 4: Czy przypomnisz sobie wszystkie polskie
wojewodztwa? A co z ich stolicami? (pamie¢ wiedzy)

woj. warminsko-
mazurskie

j zachodnio-
'., pomorskie

woj. kujawsko-
pomorskieéﬂ

o j woj. mazowieckie

1 woj. wielkopolskie e,
’I' woj. )
/ lubuskie {
] _i\
\ﬂ '

woj. dolnoslaskie woj Iruhelsl:l&_

\

1

|

{L/‘ ,’f =

wo zpodkarpackie

maiopo skie

@ Rozwiazanie: Wojewddztwo Dolnoslaskie - Wroctaw, Wojewddztwo
Kujawsko-pomorskie - Bydgoszcz i Torun, Wojewodztwo Lubelskie -
Lublin, Wojewddztwo Lubuskie - Gorzéw Wielkopolski i Zielona Gora,
Wojewoddztwo todzkie - £odz, Wojewddztwo Matopolskie - Krakow,
Wojewddztwo Mazowieckie - Warszawa, Wojewddztwo Opolskie -
Opole, Wojewddztwo Podkarpackie - Rzeszow, Wojewddztwo
Podlaskie - Biatystok, Wojewddztwo Pomorskie - Gdansk,
Wojewddztwo Slagskie - Katowice, Wojewodztwo Swietokrzyskie -
Kielce, Wojewddztwo Warminsko-mazurskie - Olsztyn, Wojewodztwo
Wielkopolskie - Poznan, Wojewddztwo Zachodnio-pomorskie -
Szczecin.
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Trening kognitywny: Mnemotechniki

Mnemotechniki to mentalne narzedzia wspierajgce pamiec. Wykorzystujg
wyobraznig, skojarzenia i orientacje przestrzenng, aby utatwi¢ zapamigtywanie
abstrakcyjnych informacji. Dziatajg jak ,klej do informacji” —tgczg nowe tresci z
tym, co juz jest znane. Dzieki temu tatwiej zapisywac, przechowywac i
przypominac sobie dane, liczby czy listy. Skutecznos¢ mnemotechnik rosnie
wraz z treningiem. Opierajg sie na trzech wzajemnie przenikajacych sie

filarach:
Wizualizacja Skojarzenie Fantazja
Mentalne tworzenie tgczenie nowych Tworcze,
obrazow i scen. informacji z tym, co wyobrazniowe

juz znamy. myslenie.

System ksztattow liczbowych

Tworzenie skojarzen na podstawie podobienstwa ksztattu do innych
przedmiotdw oraz ich pozniejsze wigczenie do sensownej historii. Nalezy ja
sobie mentalnie wyobrazic¢ i zwizualizowad.

[J Przyktad - numer telefonu 774 452 039

Dwaj kosiarze z kosami (7,7) byli zmeczeni pracg na tgce, wiec usiedli
na dwoch krzesetkach (4,4) i rozejrzeli sie po okolicy. Zobaczyli
tabedzia (2) ptyngcego po jeziorze (0) oraz kobiete w kostiumie
kgpielowym z bujnym biustem (3), ktéra na piaszczystym brzegu grata
rakietg do badmintona (9).
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Przyktady skojarzen liczbowych:

1

bicz, Swieca, otdowek

3

biust, kajdanki, podwaojny
podbrodek

5
hak, pie¢ palcow reki, skoba

7

kosa, siekiera, wedka

9

rakieta tenisowa, kijanka, flaga

2
tabedz, waz

4

krzesetko, stot, jacht

6

trgba stonia, kij golfowy

8

batwan, klepsydra

10

jezioro, jajko, pitka

System skojarzen liczbowych

Tworzenie skojarzen na podstawie wtasnych znaczen czy wartosci oraz ich

pozniejsze witgczenie do sensownej historii. Przypominajgc sobie konkretny

obraz zwigzany z liczbami, odtwarzamy catg informacje.

47



Przyktad — numer telefonu 603 321153

Tatra 603 byta pojazdem rzgdowym, ktory miat z przodu 3 reflektory,
na btotnikach 2 stojaki na flagi panstwowe i 1 ,ptetwe rekina" z tytu na
karoserii. 1. model zostat wyprodukowany w roku (19)53.

Fot. Agnieszka Budzynska
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Cwiczenie 1: Wymyslcie wspdlnie 9 rzeczy, ktorych nie
mozecie zapomnie¢ zabrac ze sobg na wakacje, i umiesccie je
w konkrethych miejscach na rowerze

Np. okulary pod przednig opong, dokumenty przy przednim biatym swietle itd.

Po pewnym czasie sprébujcie przypomniec sobie te rzeczy, wykorzystujgc

technike Sciezki pamieciowe;.

Miejsce na rowerze
1. Przednia opona
2. Przedni reflektor
3. Kierownica

4. Gorna rama

5. Torba rowerowa
6. Siodetko

7. Tylne Swiatto

8. Tylne koto zebate

9. Pedaty
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Przyktadowy przedmiot

np.

np.

np.

np.

np.

np.

np.

np.

np.

okulary przeciwstoneczne
dokumenty

krem z filtrem

aparat fotograficzny
portfel

klucze

telefon

tadowarka

buty sportowe



Cwiczenie 2: Wykorzystaj technike systemu ksztattow
liczbowych do zapamietania numeru telefonu: 777 703 414

® Rozwigzanie: Boeing 777 7 razy okrgzyt ziemie, nigdy nie spadt (0),
tylko 3 razy lgdowat. Pilot byt 1, poniewaz zawsze miat wokot siebie 4
stewardow i 4 stewardesy.

Cwiczenie 3: Sprébuj zapamietaé nastepujacy numer:
DDMMRRHHMiMiHHMIiMi

Np. 16122513001530

@ Rozwiazanie: chodzi o date i godzine spotkania, czyli 16.12.25
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Trening kognitywny - ¢wiczenia
spotkania dot. uwagi

Kolejng funkcjg poznawczg mdzgu jest uwaga. W psychologii definiowana jest
jako proces poznawczy, ktory umozliwia selektywne ukierunkowanie
Swiadomosci ha okreslone bodzce, podczas gdy inne sg ttumione.

Rodzaje uwagi:

Mimowolna (hiezamierzona)

Wywotana wyrazistymi lub nowymi bodZcami (np. gtosny dzwiek),
przebiega automatycznie. Podswiadoma reakcja na nietypowy bodziec lub
mozliwe zagrozenie.

Zamierzona (intencjonalna)

Wymaga swiadomego wysitku i koncentracji na konkretnym zadaniu lub
celu. Zwykle trwa do 60 s., poniewaz jest energochtonna.

Selektywna (wybiorcza)

Zdolnos$¢ ignorowania roznych czynnikdw rozpraszajgcych i wybrania
jednego bodzca z wielu (zjawisko przyjecia koktajlowego).

Podzielna (dystrybucja)

Zdolno$¢ zajmowania sig kilkoma czynnosciami jednoczesnie (np.
prowadzenie samochodu i rozmowa). Multitasking.
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Mierzalne wiasciwosci uwagi:

Koncentracja

Sita lub intensywnos$¢ skupienia na ograniczonej liczbie bodzcéw.

Pojemnosé

Zakres bodzcdéw, ktore jestesmy w stanie postrzegac jednoczesnie.

Stabilnos¢é

Czas, przez ktory potrafimy utrzymac¢ uwage (najwyzsze skupienie zwykle
trwa tylko 30-90 sekund).

Oscylacja (wahanie)

Regularne krotkotrwate wahania intensywnosci uwagi.
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Uwaga jest podstawowym elementem kognicji, niezbednym dla percepciji,
pamieci i podejmowania decyzji, a jej dysfunkcja przejawia sie we wszystkich
pozostatych sktadnikach poznawczych (np. z powodu zaburzonej uwagi
niewystarczajgco poprawnie postrzegamy informacje z otoczenia, ktére
nastepnie nieefektywnie zapisujemy w pamigci, przez co pozornie gtéwnym
problemem jest pamig¢). Dlatego zawsze warto najpierw ustali¢, co jest istotg
naszych problemow poznawczych, czyli ktoéra z funkcji poznawczych jest
zaburzona i w jakim stopniu.

[J Podstawowym zaleceniem w rehabilitacji naszej uwagi jest tzw. detoks
informacyjny = ograniczenie do minimum oglgdania wiadomosci
telewizyjnych w komercyjnych stacjach TV, nowosci w mediach
spotecznosciowych, tabloidowych serwiséw informacyjnych itp.,
poniewaz wszystko to rozprasza naszg uwage i utrzymuje jg w
permanentnej gotowosci do przetwarzania negatyw- nych bodzcow.

Linki do wyswietlenia:
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https://www.youtube.com/watch?v=IGQmdoK_ZfY&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=_bnnmWYI0lM

atych.

ajdz dla kazdego obrazka takiego brakujacego

ie1: Zn
ota, ktéry wystepuje tylko w trzech pozost

Cwiczen
k




Cwiczenie 2: Wybierz z ponizszych obrazkéw 2, ktére s3

identyczne. Zwrd¢ uwage na detale.

@ Rozwiazanie: obrazkiBiF
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Trening
kognitywny -
cwiczenia
jezykowe
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Spotkanie - Funkcje Mowy

Mowa jest artykutowanym, najczesciej dzwiekowym przejawem cztowieka,
stuzgcym przede wszystkim wzajemnemu porozumiewaniu sie. W kontekscie
re- habilitacji kognitywnej rozumiemy przez to nie tylko aktywng mowe, lecz
takze percepcje i zrozumienie przekazywanych informacji. Innymi stowy: mowa
jest zwerbalizowanym strumieniem mysli. Przy uzywaniu jezyka najpierw
przeksztatcamy mys$| w stowa, zdania, a na koncu jg wypowiadamy.
Jednoczesnie musimy umie¢ rozumiec i przyjmowac informacje przekazywane
przez innych. Do tej dziedziny nalezy zatem rowniez rozumienie czytanego
tekstu.

Wszystkie czynnosci zwigzane z mowg sg sterowane przez mozg. W korze
mozgowej znajduje sie osrodek mowy i stamtgd wychodzg ztozenie
koordynowane sygnaty do miesni ptuc, krtani, jezyka i twarzy, przy czym dla
tworzenia mowy prawdopodobnie wazniejsza jest praca miesni twarzy niz
krtani. Fizjologia moze nie odgrywac roli, lecz decydujacy jest raczej mozg.

W przypadku problemow z funkcjami werbalnymi konieczne jest przede
wszystkim ustalenie ich przyczyny i w przypadku przyczyn kognitywnych
dostosowanie do tego dalszej terapii.

Ogdlnie jednak ¢wiczenia mowy sg w spoteczenstwie bardzo popularne. Nalezy
jednak jednoczesnie zaznaczy¢, ze niezaleznie od tego, czy chodzi o
krzyzowki, wykreslanki, uzupetnianki itp., muszg one miec dla rozwigzujgcego
wysoki poziom trudnosci, w przeciwnym razie ich efekt rehabilitacyjny
catkowicie zanika.

[J  ZnajdZcie na przyktad krzyzowke w jezyku obcym i rozwigzcie jg z
uzyciem stownika. Wcale nie szkodzi, jesli zamiast 5 minut spedzicie
nad nig 5 godzin — wrecz przeciwnie, dla waszego mézgu bedzie to
znacznie bardziej efektywna forma treningu.
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[J  Prostym ¢wiczeniem o skutecznosci potwierdzonej badaniami
naukowymi jest takze zwykte czytanie na gtos. Opiera sie ono na
fakcie, ze podczas gtosnego czytania tgczymy w naszym mozgu
szereg osrodkéw ztozonych funkcji: informacje wizualng (drukowane
pismo) przeksztatcamy poprzez percepcje zmystowg do mdzgu, gdzie
jest ona przetwarzana, rozumiana, a nastepnie artykutowana.
Towarzyszy temu dodatkowo intonacyjna korekta styszanej mowy. W
rezultacie dochodzi do bardzo intensywnego zaangazowania catej
aktywnosci mézgu (wiele oséb nie potrafi czyta¢ na gtos i
jednoczesnie zapamietywac czytanego tekstu).

Cwiczenia jezykowe:

Cwiczenie 1-Litera P

Wymysl spdjng i sensowng historig, w ktorej wszystkie stowa bedg
zaczynac sie na litere P.

Cwiczenie 2 - Miasto, Imie, Zwierze...

Gra ,MIASTO, IMIE, ZWIERZE, RZECZ, ROSLINA" w wariancie na ostatnig
litere, np. na litere ,n".

Cwiczenie 3 - Panstwo, Miasto, Kolor...

Gra ,PANSTWO, MIASTO, KOLOR, FILM, PTAK" w wariancie na ostatnig
litere, np. na litere ,r".
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Cwiczenie 1- Litera P

Wymys$l spojng i sensowng historig, w ktorej wszystkie stowa bedg zaczynac sie
na litere P.

@ Przyktad rozwiazania:
Pepa, pracowity piekarz, piekt piecdziesigt pysznych pgczkdw.
Przyszedt przyjaciel Pawet, poprosit: ,Pepo, pozycz pare pgczkow,
pospiesznie potrzebuje po- czestunku”. Pepa przytaknat, podat
Pawtowi pgczki w papierowym pudetku.

Potem Pepa podziwiat przez przeszklony portal piekng panne Pauling.
Paulina pita perlisty, pomaranczowy ptyn, podjadata pistacje i
przegladata pstrokaty poradnik. ,Piekna postac”, pomyslat Pepa.
Paulina popatrzyta prosto na Pepe. ,Pepo, prosze, podaj puszyste
placementy”, poprosita panna. Pepa pospiesznie przygotowat
potmisek, posypat pieczywo pu- drem, potozyt poziomki i podarowat
Paulinie. ,Perfekcyjne, Pepo!"” pochwalita Paulina. Pepa poczut
prawdziwg poezje. Praca piekarza przynosi powszechny podziw.

Cwiczenie 2 - Miasto, Imie, Zwierze...

Gra ,MIASTO, IMIE, ZWIERZE, RZECZ, ROSLINA" w wariancie na ostatnig litere,
np. na literg ,n".

MIASTO IMIE ZWIERZE RZECZ ROSLINA
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Cwiczenie 3 - Panstwo, Miasto, Kolor...

Gra ,PANSTWO, MIASTO, KOLOR, FILM" w wariancie na ostatnig litere, np. na
litere ,r".

PANSTWO MIASTO KOLOR FILM

[J Cwiczenia 2 i 3 mozna swobodnie dostosowaé do potrzeb grupy —
mozna wybrac¢ dowolng literg, nawet losowo. Rzeczy w kolumnach
(kategorie) rowniez mozna dobiera¢ wedtug uznania, dopasowujac je
do zainteresowan i mozliwosci uczestnikow.
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Fot. Agnieszka Budzynska
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Spotkanie - Logika

Logika, okreslana rowniez jako funkcje wykonawcze, w kontekscie funkcji
poznawczych rozumiana jest jako droga myslowa, ktora prowadzi do danych
wnioskow. W istocie chodzi o zbidr proceséw myslowych wykorzystywanych
przy rozwigzywaniu problemdéw, podejmowaniu decyzji, adaptacji do
zmieniajgcych sie warunkow lub sledzeniu sekwencji i procesow.

Kolejne kroki przy rozwigzywaniu problemow
(tzw. egzekutywa):

01 02

Definicja problemu Rozwazenie lub zebranie

Na czym polega problem? wszy.stklch alternatyw
rozwigzania
Co moge zrobic, aby rozwigzac
problem?

03 04

Wybdr najlepszej alternatywy Wdrozenie planu dziatania

rozwigzania Praktyczne zastosowanie wybranego

Czy to wybrane rozwigzanie jest rozwigzania problemu.
najlepsze z mozliwych?

05

Ocena i monitorowanie, jesli to konieczne

Czy moje rozwigzanie byto skuteczne, tzn. czy problem zostat rozwigzany?
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[J  Jesli funkcje wykonawcze nie dziatajg prawidtowo, przejawia sie to np.
problemami z organizacjg czasu i planowaniem, niezdolnoscig do
rozpoczecia lub zakonczenia zadania, trudnosciami z utrzymaniem
uwagi oraz niestabilno$cig emocjonalna.

Cwiczenia logiczne:

Cwiczenie 1- Parking

Jaki jest numer miejsca parkingowego pod samochodem? Rozwigzanie:
Numer 87 — wystarczy obrocic obrazek do géry nogami.

Cwiczenie 2 - Kemping

Spojrz na obrazek kempingu i odpowiedz na 8 pytan dotyczacych
szczegotdw sceny.

Cwiczenie 3 - Kropki

lle kropek znajduje sie jednoczesnie w kole i w prostokagcie? A ile kropek
majg wspolnych wszystkie 3 figury? Rozwigzanie: 4 kropki w kole i
prostokacie, 1 wspdlna dla wszystkich 3 figur.
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Cwiczenie 1- Parking

Jaki jest numer miejsca parkingowego pod samochodem?

/6 J 06 | 68

& Rozwiagzanie: Numer 87 — wystarczy obréci¢ obrazek do gory nogami.

Cwiczenie 2 - Kropki

lle kropek znajduje sig jednoczesnie w kole i w prostokacie? A ile kropek majg
wspolnych wszystkie 3 figury? Rozwigzanie: 4 kropki w kole i prostokacie, 1
wspolna dla wszystkich 3 figur.

@ Rozwigzanie: W kole i w prostokacie znajduja sie jednoczesnie 4
kropki. Wspolna dla wszystkich 3 figur jest jedna jedyna kropka.
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Cwiczenie 3 - Kemping

Spojrz na obrazek kempingu i odpowiedz na 8 pytan dotyczacych szczegotow
sceny.

Hfh&ﬁg‘z

65



® N O O s W N

lle osob rozbito ob6z na kempingu?

Przyjechali dzis, czy obozujg juz od kilku dni?

Jak dostali sie ha kemping?

Czy w poblizu kempingu znajduje sie jakie$ miasto lub wies?
Czy jest rano, potudnie, popotudnie czy wieczor?

Co robi Alex?

Kto miat wczoraj dyzur?

Ktory jest dzien miesigca?

@ Rozwiazanie:

1. 4 osoby na kempingu (4 tyzeczki, 4 talerzyki)

2. obozujg juz dtuzszy czas (pajeczyna na sznurze namiotu)

3. przyptyneli tfodzig (wiosta oparte o drzewo)

4. w poblizu bedzie wies (kura w lewym dolnym rogu)

5. jest potudnie (cien Jamesa jest prostopadty, dlatego stonce jest

najwyzej)
6. Alex tapie motyle (Peter gotuje, Colin pakuje plecak, James
fotografuje)

7. wczoraj dyzur miat Colin (Peter gotuje dzis, wedtug rozpiski dyzur
Colina go poprzedzat)

8. dzis jest 8. (poniewaz wedtug rozpiski Peter ma gotowac 8.)
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Spotkanie - Wyobraznia Przestrzenna

Orientacja w przestrzeni jest jednym z podstawowych elementéw
funkcjonowania (przetrwania) w Swiecie zewnetrznym. W szerszym ujeciu
chodzi nie tylko o fizyczne okreslenie pozycji czy kierunku, lecz takze o
rozpoznanie (wtasnego) miejsca, sensu lub przyjecie postawy. Jest to zdolnosc¢
mentalnego manipulowania obiektami dwu- i tréjwymiarowymi.

Psychologowie do wyobrazni przestrzennej
zaliczaja:

Zdolnosci wzrokowo-konstrukcyjne

Abstrakcyjna ptaszczyzna schematow, szkicow, instrukcji itp.

Zdolnosci wzrokowo-ruchowe

Fizyczna ptaszczyzna praktycznego manipulowania przedmiotami, brytami
itp.

Zdolnosci percepcyjne

Zdolnos¢ przyjmowania, porzgdkowania i przetwarzania bodzcow z
otoczenia zewnetrznego i wewnetrznego za pomocg narzgdéw zmystow.
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Cwiczenie 1- Lustrzane odbicie

Przerysuj ponizszg linig jako jej lustrzane odbicie (tak jakby$ odwrécit jg z gory
na dot).

@ Rozwiazanie:

69



Cwiczenie 2 - Rower z pamieci

Czy potrafisz narysowac z pamieci rower? Wystarczy schematycznie — rama,
kierownica, kofa.

@ Rozwiazanie:
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Cwiczenie 3 - Kwadraty

Policz, ile na ponizszym obrazku jest kwadratow.

IR

@ Rozwiazanie: 9 kwadratéw (1 gtéwny obwodowy, 4 mniejsze, 1 gtéwny

obwodowy obrocony o 45° 4 mniejsze obrécone o 45°)
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Trening pamieci —
Scenariusze
zajec

Niniejszy scenariusz to gotowy przewodnik
dla trenerow, terapeutéw zajeciowych i
wszystkich oséb prowadzacych zajecia dla
seniorow. Materiat zawiera szczegoétowy opis
kazdego ¢wiczenia — krok po kroku —wraz z
celami, efektami i potrzebnymi materiatami.

Cel gtowny: Wzmacnianie pamieci,
koncentracji, wyobrazni oraz sprawnosci
intelektualnej seniorow poprzez
¢wiczenia mnemotechniczne,
skojarzeniowe i zadania aktywizujgce
obie poétkule mdézgowe.

72




Powitanie i wprowadzenie

Pierwsze minuty zaje¢ majg kluczowe znaczenie dla catego spotkania. Dobra
atmosfera na poczatku sprawia, ze seniorzy chetnie angazujg sie w ¢wiczenia i
nie obawiajg sie popetniania btedéw. Prowadzacy powinien méwic¢ spokojnie,
wyraznie i z usmiechem - to buduje zaufanie i poczucie bezpieczenstwa.

1 Powitanie uczestnikow

Przywitaj kazdg osobe z imienia, jesli to mozliwe. Zadbaj o to, by
wszyscy czuli sie zauwazeni i mile widziani.

2 Przedstawienie celu zajeé

Wyjasnij, ze trening pamieci nie stuzy sprawdzaniu, lecz wzmacnianiu
sprawnosci umystowej. Nie ma ztych odpowiedzi - liczy sige udziat i
zabawa.

3 Omowienie korzysci

Krotko przedstaw, dlaczego warto ¢wiczy¢ pamiec: spowolnienie
starzenia mozgu, lepsza koncentracja, poprawa samopoczucia i wieksza
samodzielno$¢ w codziennym zyciu.

4 Zachecenie do swobodnego udziatu

Podkresl, ze nie oceniasz uczestnikow. Kazdy pracuje we witasnym
tempie, a celem jest wspolna dobra zabawa i ¢wiczenie umystu.
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Przebieg zajec¢ - przeglad

Ponizej przedstawiamy schemat catego spotkania.

1 Powitanie i wprowadzenie
10 minut — omowienie celu zajec¢, stworzenie bezpiecznej
atmosfery

2 Mnemotechniki

20 minut — zapamietywanie przez skojarzenia i wyobraznig

3 Twarze i imiona

20 minut — koncentracja i pamiec¢ spoteczna

4 Symbole cyfr

15 minut — zapamiegtywanie liczb i dat

5 Gry i zabawy

20 minut - koordynacja, liczenie, pamiec przestrzenna

6 Podsumowanie

5 minut - refleksja i motywacja do dalszych ¢wiczen
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Potrzebne materiaty Dodatkowe pomoce

e Kartki i dtugopisy e Karty z cyframi i symbolami
e Przygotowane listy stow e Kostka do gry, kolorowe obrazki
e Zdjecia twarzy lub ilustracje e Komputer lub projektor
postaci (opcjonalnie)
e Tablica lub flipchart e Plansze z ksztattami
geometrycznymi

PROFIL BOHATERA - KROK 1
* KLUCZOWE SEOWA  « INSPIRACJA

- kreatywnoic - marzenia

- stowany mantek - kreatuwnioci
2‘:::(3“ smutek

- senchy chastter lolsolnos_lq

[ spirators - s!-aaa)

o k‘,,, -NYBOR Posma I ‘T
« INSPIRACTA

= KLUCZOWE StOWA

::wrrn;?“m_ I J ﬂ /
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Cwiczenie 1: Zapamietaj kolejno$é obrazkow

20 MINUT

Prowadzgcy pokazuje uczestnikom po kolei 8 obrazkéw . Zadanie polega na
zapamigtaniu ich w odpowiedniej kolejnosci. Pomocg bedg skojarzenia —tgcz

kazdy obrazek z nastepnym w jeden zywy, ruchomy obraz!

Ztota zasada zapamietywania kolejnosci

e Patrz na obrazek i stwérz zywy obraz w gtowie

e Potgcz go z nastepnym obrazkiem w jedng historyjke

e Im bardziej Smieszne i niezwykte skojarzenie, tym lepiej!

e Powtdrz kolejnos¢ w myslach od poczatku

Lista obrazkow do zapamietania (w kolejnosci)

Jabtko

Czerwone jabtko jedzie na
miniaturowym pociggul!

Parasol

Parasol skacze po katuzach jak
wielka zaba.
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Pociag

Pocigg wyjezdza spod wielkiego
parasola w deszczu.

Zaba
Zaba siedzi na $wiecy i ogrzewa
sobie fapki.



Swieca
Ze Swiecy jak u magika
wyskakuje kapelusz!

Ryba

Ryba wyskakuje z wody i leci
prosto na ksigzyc!

Kapelusz

Kapelusz wpada do wody i
wyptywa z niego ryba.

Ksiezyc
Ksiezyc swieci jasno — koniec
historyijki!

) Po pokazaniu wszystkich obrazkéw uczestnicy préobujg wymienic¢ je w

kolejnosci. Nastepnie wspaolnie omawiamy, jakie skojarzenia pomogty

najbardziej!
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Zatgcznik do ¢wiczenia 1: Kolejnos¢ obrazkow do
zapamietania
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Cwiczenie 2: Zapamietywanie twarzy i imion

Trudnos¢ w zapamigtywaniu imion to jedna z najczestszych skarg senioréw.
Dobra wiadomos$c¢ jest taka, ze nie wynika to ze ztej pamieci — najczesciej
przyczyng jest po prostu brak koncentracji w chwili poznania nowej osoby. Ta
prosta 4-krokowa metoda skutecznie rozwigzuje ten problem.

Krok 1: Uwaznie stuchaj imienia

1 W chwili poznania osoby skup sie wytgcznie na jej imieniu. Powtorz
je gtosno: ,Mifo poznac, Panie Adamie."

Krok 2: Zwrd¢ uwage na ceche wygladu

2 Znajdz jedng charakterystyczng ceche: kolor wtosow, okulary,
usmiech, sposéb ubierania sie.

Krok 3: Stworz skojarzenie z imieniem

3 Potgcz imie z czyms$, co znasz: stowem, zawodem, postacig z bajki
lub historii.

Krok 4: Potagcz w jeden obraz

4 Stworz zywy, barwny obraz tgczacy imig, ceche wygladu i
skojarzenie w jedng catos¢.

Efekty ¢wiczenia: Poprawa koncentracji uwagi, tatwiejsze zapamigtywanie
imion i twarzy, wzrost pewnosci siebie w kontaktach spotecznych,
zmniejszenie stresu zwigzanego z zapominaniem.
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Zatagcznik do éwiczenia 2: Przyktadowe postaci do

¢wiczenia

Ponizej znajdujg sie przyktadowe postacie, ktére mozna wykorzysta¢ podczas

¢wiczenia. Kazda z nich ma charakterystyczng ceche wygladu i skojarzenie

utatwiajgce zapamigtanie imienia.

Adam - wysoki pan z broda

Skojarzenie: Adam Matysz — skoczek
narciarski. Obraz: wysoki Adam z

brodg skacze na nartach przez ogrod.

Jan -pan z lask3

Skojarzenie: Jan Brzechwa — poeta i
bajkopisarz. Obraz: Jan spaceruje z
laskg i recytuje wiersze dla dzieci.
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Teresa - pani w czerwonym
swetrze

Skojarzenie: Teresa —termos, ciepty i
czerwony. Obraz: pani w czerwonym
swetrze trzyma ciepty termos i rozdaje
herbate.

Anna - pani z krétkimi
wiosami

Skojarzenie: Anna —ananas, zotty i

wesoty. Obraz: Anna z krotka fryzurg
trzyma ananasa i sie Smieje.



Cwiczenie 3: Symbole cyfr - zapamietywanie liczb

Liczby sg abstrakcyjne i trudno je zapamiegtac, jesli nie nadamy im konkretnego,
obrazowego znaczenia. Metoda symboli cyfr polega na przypisaniu kazdej
cyfrze od 0 do 9 prostego, tatwo wyobrazalnego symbolu. Dzieki temu dowolna
liczba zamienia sie w zywa historyjke, ktdorg mdzg chetnie zapamietuje.

Cyfra Symbol Jak to zapamietac?
Swieca Jedynka jest prosta i cienka jak swieca
tabedz Dwdéjka wyglagdem przypomina tabedzia
z szyjka
@ Serce Trzy — mitosc¢ i trzy stowa ,kocham cie"
fn Krzesto Cztery nogi krzesta jak cztery kreski
!, Reka Pie¢ palcow u jednej reki
~ Fajka Szostka z zawijasem wyglada jak fajka
% Siedmiomilowe Siédemka jak but z wielkg cholewg
buty
% Batwan Osemka to dwie kule utozone jedna na
drugiej
@ Balon Dziewigtka to balon z nitkg w doét

@ Pitka Zero jest okragte jak pitka
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Przyktad zastosowania ¢wiczenia 3: Symbole cyfr -
zapamietywanie liczb

Mariusz urodzit sie 7 lutego Cwicz na swoich liczbach!

e Cyfra 7 = siedmiomilowe buty

Numer mieszkania

e Obraz: Mariusz rodzi sie w e Twodj wiek

ogromnych, Smiesznych e Data urodzin

siedmiomilowych butach, ktére
) - e Numer autobusu
wypychajg go z tozeczka.

e Numer telefonu (uproszczony)

Efekty ¢wiczenia: tatwiejsze zapamietywanie danych liczbowych,
rozwijanie pamieci skojarzeniowej, wzbogacanie wyobrazni, poprawa
sprawnosci jezykowej, wieksza samodzielno$¢ w codziennym zyciu.
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Cwiczenie 4: Obraz i dzwiek - koordynacja
wzrokowo-ruchowa

To ¢wiczenie aktywizuje mozg poprzez jednoczesne odbieranie bodzcéw
wzrokowych i wykonywanie ruchow. Trening reakcji na sygnaty poprawia
refleks, koncentracje i koordynacje — umiejetnosci niezbedne w codziennym
zyciu. Cwiczenie jest przyjemne i angazuje catg grupe.

R

Koto

% Klasnigcie w dtonie

—

Trojkat
Podniesienie reki do gory

. ————

Kwadrat

@§ Tupniecie nogg

e e

Gwiazda

v Dotknigcie ramienia
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Omow znaki i reakcje z uczestnikami

Pokaz kazdy znak i prze¢wiczcie razem odpowiedz przed
rozpoczeciem.

Zacznij wolno, stopniowo przyspieszaj

Tempo rosnie stopniowo — nigdy nie przyspieszaj za bardzo.

Podsumuj rozmowg

Zapytaj, ktére reakcje byty najtatwiejsze, a ktore sprawiaty trudnosc.
Ta rozmowa sama w sobie jest ¢wiczeniem pamiegci i refleksiji.
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Poziomy trudnosci i wariant ¢wiczenia 4: Obraz i
dzwiek - koordynacja wzrokowo-ruchowa

o Wolno po kolei

Prowadzacy pokazuje znaki (koto, trojkat, kwadrat, gwiazde) jeden po
jednym w ustalonej kolejnosci. Uczestnicy reagujg odpowiednim ruchem.

Zmiana kolejnosci
> J

Prowadzgcy zmienia kolejnosc¢ znakow. Uczestnicy muszg byc czujni i
reagowac na kazdy znak z osobna.

> Szybsze tempo

Prowadzgcy pokazuje znaki coraz szybciej. Uczestnicy ¢wiczg
refleks i koncentracje pod presjg czasu.

N Po dwa znaki naraz

Prowadzacy pokazuje dwa znaki jednoczesnie. Uczestnicy
wykonujg dwa ruchy jeden po drugim!

Wariant 2 - Uczestnicy z kartami: Kazdy uczestnik dostaje karte z jednym
znakiem. Gdy prowadzacy klaszcze — uczestnik z odpowiednig kartg jg
podnosi. Jedno klasniecie = jeden znak, dwa szybkie = dwa znaki naraz.

Efekty ¢wiczenia: Poprawa koncentracji, usprawnienie refleksu i

koordynacji, aktywizacja mozgu poprzez jednoczesne odbieranie bodzcoéw i
dziatanie, poczucie sukcesu i zaangazowania.
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Zatgcznik do ¢wiczenia 4: Obraz i dzwiek -
koordynacja wzrokowo-ruchowa

O
Koto

N
Trojkat

[

Kwadrat

Ae

Gwiazda
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Cwiczenie 5: Sztuka liczenia - szybkie liczenie
obrazkow

Cwiczenie pobudza obie pétkule mézgowe poprzez jednoczesne liczenie i
rozpoznawanie obrazow. Uczestnicy reagujg szybko na pokazywane plansze —
od prostych do coraz trudniejszych.

%
Pokaz plansze (Zatgcznik) Szybkie liczenie
Prowadzgcy pokazuje plansze z Uczestnicy liczg: owoce na
kolorowymi obrazkami lub kostke obrazku, kropki na kostce, figury
do gry. w danym kolorze.

=

Kilka rund Zabawa grupowa

Cwiczenie w kilku rundach - od Kto pierwszy poda wynik, liczenie

tatwiejszych do trudniejszych. w parach lub wspodlna odpowiedz
grupy.

Efekty: Poprawa szybkosci przetwarzania informacji, aktywizacja lewej i
prawej potkuli mézgu, lepsza koncentracja i spostrzegawczosc, ¢wiczenie
pamieci operacyjne;.
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Zatagcznik do éwiczenia 5: Sztuka liczenia - szybkie
liczenie obrazkéow
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Cwiczenie 6: Pantera - trening pamieci
przestrzennej

Cwiczenie pomaga zapamietywac potozenie przedmiotéw i éwiczy pamieé
wzrokowa.

Krok 1- Uwaznie obserwuj

Prowadzacy uktada na stole 5-7 przedmiotow, np. klucze, kubek,
dtugopis, okulary, ksigzke. Uczestnicy przez okoto 1 minute uwaznie
przygladajg sig, co gdzie lezy. Mozna gtosno nazywac przedmioty,
zeby lepiej je zapamietac!

Krok 2 - Zakryj lub odwrdéc¢ sie

Prowadzacy przykrywa przedmioty chustg lub prosi uczestnikéw,
zeby zamkneli oczy. Nastepnie przestawia kilka przedmiotow albo
usuwa jeden z nich. Uczestnicy nie mogg patrzec!

o>  Krok 3 -Co sie zmienito?

Uczestnicy otwierajg oczy i starajg sie odpowiedziec: Ktory
przedmiot zostat przestawiony? Czego brakuje? Gdzie lezat
kubek — po lewej czy po prawej stronie? Odpowiedzi mozna
udziela¢ gtosno lub zapisywac na kartce.

? Krok 4 - Sprawdzamy razem

Prowadzacy odkrywa przedmioty i wspodlnie z grupg
sprawdza odpowiedzi. Kazda poprawna odpowiedz to sukces!
Cwiczenie mozna powtérzyé z innymi przedmiotami.
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Wskazowki dla prowadzacego do ¢wiczenia 6:
Pantera - trening pamieci przestrzennej

Zacznij od mniej

Na poczatku uzyj tylko 3-4 przedmiotéw. Stopniowo zwiekszaj ich liczbe w
kolejnych rundach.

Nazywaj gtosno

Zachecaj uczestnikdw do gtosnego nazywania przedmiotéw podczas
obserwacji — to bardzo pomaga w zapamietywaniu!

Chwal za starania

Kazda odpowiedz jest dobra! Wazne jest ¢wiczenie, a nie perfekcja. Tworz
atmosfere zabawy i bezpieczenstwa.

Warianty codzienne

Plan dnia:

Zapamigtanie kolejnosci czynnosci zaplanowanych na dany dzien.

Leki:

Kolejnos¢ przyjmowania lekow i ich rozmieszczenie w domul.

Droga do sklepu:

Zapamiegtanie trasy i kolejnosci mijanych miejsc.
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S

Codziennosc

Efekty ¢wiczenia: Regularne ¢wiczenie pamigci przestrzennej pomaga w
codziennym zyciu — tatwiej znajdziemy klucze, leki czy okulary. Poprawia
sie tez nasza koncentracja, uwaznosc i orientacja w przestrzeni. Uczestnicy
czesto mdéwig, ze po takich ¢wiczeniach czujg sie bardziej pewni siebie w
domul!

Podsumowanie zajec¢

To czas na krotkie podsumowanie i utrwalenie zdobytej wiedzy. Pomaga
uczestnikom zapamigta¢ najwazniejsze tresci, wzmachnia motywacje do ¢wiczen
w domu i daje poczucie docenienia za udziat.

Ktore ¢éwiczenie byto najciekawsze?

Popros uczestnikéw o krotkie wypowiedzi. Kazda odpowiedz jest dobra —
chodzi o to, by kazdy mogt zabrac¢ gtos i poczuc sie wystuchany.
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Ktore byto najtatwiejsze?

Zauwazenie swoich mocnych stron wzmacnia pewnos¢ siebie. Podkresl,
ze kazdy ma inne predyspozycje i to jest catkowicie normalne.

Co mozna wykorzystac na co dzien?

Zachec do konkretnych pomystéw: zapamietywanie imienia sgsiadki,
numer autobusu, lista zakupow bez kartki — mate kroki budujg wielkg
zmiane.

Wazne przypomnienie dla prowadzacego: Cwicz pamieé¢ codziennie przez
5-10 minut, by szybciej zauwazyc¢ efekty.

Efekty koncowe: Utrwalenie zdobytej wiedzy, zwiekszenie motywacji do
dalszych ¢wiczen, budowanie poczucia wiasnych mozliwosci i sprawczosci.
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Oczekiwane efekty i korzysci dtugofalowe

Regularne uczestnictwo w treningu pamieci przynosi wymierne korzysci —

zaréwno bezposrednio po zajeciach, jak i w perspektywie dtugoterminowe.

Ponizej zestawiono efekty, ktore uczestnicy powinni odczu¢, oraz korzysci, jakie

ptyng z systematycznego treningu umystowego.

Po zakonczeniu zaje¢ uczestnicy:

Znaja techniki pamieciowe

Potrafig tworzyc¢ skojarzenia
utatwiajgce zapamietywanie imion,
twarzy i liczb w codziennym zyciu.

Cwiczg pamieé przestrzenng

Lepiej orientujg sie w przestrzeni i
planujg kolejnosc¢ codziennych
dziatan, co zwigeksza ich
samodzielnos¢.
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Maja lepszg koncentracje

Poprawiajg koncentracje oraz refleks,
co przektada sie na bezpieczenstwo i
sprawnosc¢ w codziennych
aktywnosciach.

Wzmachniajg pewnosc¢ siebie

Poprawiajg samopoczucie dzieki
aktywnosci umystowej i poczuciu
sukcesu ptyngcego z kazdego dobrze
wykonanego ¢wiczenia.



Korzysci ditugofalowe

Spowolnienie starzenia mozgu

Regularne ¢wiczenia umystowe wspierajg tworzenie nowych potgczen
neuronalnych i spowalniajg procesy degeneracyjne.

Lepsza komunikacja

Poprawa ptynnosci wypowiedzi i tatwos$¢ przypominania sobie stéw, imion i
dat w rozmowach z bliskimi.

Redukcja stresu

Zmniejszenie niepokoju zwigzanego z zapominaniem — uczestnicy czujg sie
bardziej kompetentni i spokojnigjsi.

Aktywnos$c¢ spoteczna

Utrzymanie aktywnosci spotecznej i intelektualnej, co jest kluczowe dla
zdrowia psychicznego i dobrostanu senioréw.
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ROZDZIAt 4

Spotkania
integracyjne -
Budowanie wspolnoty

Rozdziat zawiera scenariusz, ktory pomoze
wtgczyc¢ ukrainskich senioréw do grupy w
Klubie. Znajdujg sie w nim sprawdzone
¢wiczenia i wskazowki do pracy.

<> Integracja

Budujemy silne wigzi miedzy
uczestnikami z roznych krajow.

72y Przynaleznos¢

Dbamy o to, aby kazdy czut sie w klubie
jak w domu.

Wzajemne wzbogacenie

Dzielimy sie talentami, tradycjami i
doswiadczeniem.

(- Komunikacja

Przetamujemy bariery jezykowe z
radoscig i humorem.
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Rola buddy'ego - opiekuna integracji

Buddy, czyli opiekun integracji, petni kluczowg role w procesie wprowadzania
nowych uczestnikow z Ukrainy do klubu seniora. To osoba, ktéra staje sie
pierwszym kontaktem dla nowo przybytego — prawdziwym przewodnikiem po
nowym srodowisku, pomagajgcym przetamacé poczucie osamotnienia i
zagubienia. Dobry buddy to kto$ cierpliwy, serdeczny i otwarty — osoba, ktora
rozumie, ze usmiech i zyczliwy gest znaczg wiecej niz tysigc stow.

Rola opiekuna nie konczy sie na formalnym powitaniu. Buddy towarzyszy
uczestnikowi przez caty okres adaptacji: od pierwszego przekroczenia progu
klubu, przez udziat w warsztatach, az po swobodne rozmowy przy herbacie.
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Zadania buddy'ego

Orientacja w przestrzeni

Powitanie uczestnika i oprowadzenie go po klubie — wskazanie waznych
miejsc: toalet, przestrzeni warsztatowej, kgcika odpoczynku oraz jadalni.

Wsparcie jezykowe

Ttumaczenie istotnych informacji i pomoc w komunikacji — szczegdlnie na
poczatku, gdy bariera jezykowa moze stanowi¢ najwigkszg przeszkode.

Pomoc przy aktywnosciach

Asystowanie w trakcie warsztatow i zaje¢ — zapewnianie wsparcia
zaréwno praktycznego, jak i emocjonalnego.

Odpowiedzi na pytania

Bycie dostepnym dla uczestnika w kazdej chwili, aby nikt nie czut sie
pozostawiony sam sobie z watpliwo$ciami.

Budowanie relacji

Aktywne wspieranie uczestnika w nawigzywaniu kontaktéw z innymi
cztonkami grupy, co przyspiesza proces budowania autentycznych wigzi.
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Cwiczenie integracyjne 1:
Jeden swiat, wiele cech"

To ¢wiczenie pokazuje uczestnikom, ze mimo réznic jezykowych, kulturowych
czy zyciowych, tgczy ich wiele codziennych doswiadczen, cech, zainteresowan
i potrzeb. Sprawdza sie jako otwarcie warsztatu, spotkania integracyjnego albo
wigkszego cyklu zajec.

Cele ¢wiczenia

%0 Budowanie pierwszego O\ Zauwazenie podobienstw
Kontaktu Pomaga dostrzec wspdlne
Cwiczenie utatwia nawigzanie cechy, doswiadczenia i
relacji miedzy uczestnikami, zainteresowania miedzy osobami
ktorzy sie jeszcze nie znajg lub Z roznych srodowisk.

dopiero sie poznaja.

Q\CL) Poczucie bezpieczenstwa 8% Zachecanie do rozmowy
Wzmachnia poczucie Wspiera komunikacje w grupach
przynaleznosci i redukuje polsko-czesko-ukrainskich,
napiecie oraz nieSmiatos¢ w przetamujgc bariery jezykowe

grupie. przez naturalng wymiane.
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Czas trwania Liczba uczestnikow

Okoto 15-20 minut, z mozliwoscig Grupy 3-5 0s6b
wydtuzenia

Potrzebne materiaty: kolorowe kartki 5x5 cm, mazaki, stoliki, sciana lub
flipchart do prezentacji

Przebieg krok po kroku

Krok 1. Podziat na grupy

Osoba prowadzgca dzieli uczestnikdw na kilkuosobowe, mieszane
zespoty. Warto zadbac o to, by grupy byty mozliwie réznorodne, ale
jednoczesnie na tyle mate, aby kazda osoba mogta zabrac gtos.

Krok 2. Rozdanie materiatow

Kazda grupa otrzymuje kolorowe kartki (okoto 10-15 szt.) oraz mazaki.
Mozna zastosowac rozne kolory kartek dla poszczegdlnych grup, co
utatwi pozniejszg prezentacje.

Krok 3. Wyjasnienie zadania

Osoba prowadzgca wyjasnia, ze zadaniem kazdej grupy jest znalezienie
jak najwiekszej liczby odpowiedzi na pytanie: ,Co nas tgczy?" Na jednej
kartce zapisujg jedng rzecz, ktéra ich tgczy, nastepnie na kolejnych
kartkach zapisujg nastepne wspolne elementy.
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Krok 4. Praca w grupach

Grupy rozmawiajg i szukajg wspolnych punktéw, np.: wszystkie osoby sg
kobietami, wszyscy lubig czytac, ktos nosi okulary, kilka oséb mieszka w
tej samej okolicy, wszyscy lubig spacerowaé, wszyscy majg wnuki,
wszyscy lubig kawe albo herbatg, wszyscy uczestniczg w zajeciach w
klubie.

Krok 5. Wsparcie osoby prowadzacej

Osoba prowadzgca podchodzi do grup, obserwuje dynamike i wspiera
uczestnikdw. Pomocne pytania: Co lubicie robi¢ w wolnym czasie? Czy
macie podobne zainteresowania? Czy cos was fgczy w wygladzie albo
ubiorze? Czy mieszkacie blisko siebie? Czy macie podobne
doswiadczenia rodzinne? Rolg osoby prowadzacej jest wspieranie, a nie
wyreczanie grupy.

Krok 6. Prezentacja wynikow

Po zakonczeniu pracy kazda grupa prezentuje swoje odpowiedzi na forum.
Uczestnicy odczytujg kolejne kartki i pokazujg, co ich tgczy. Ten moment
czesto uruchamia dodatkowe rozmowy, Smiech, wspomnienia i wzajemne

G\ afnd
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Przyktady wspolnych elementow

Uczestnicy mogg odnajdowacé wspolne elementy w bardzo réznych obszarach
zycia. Oto przyktady, ktére pojawiaty sie podczas testowania ¢wiczenia:

Wyglad i cechy

e Wszystkie osoby w grupie sg kobietami
e Ktos nosi okulary

e Kilka osOb ma podobny kolor wtosow

Codziennos¢

e Wszyscy lubig kawe lub herbate
e Wszyscy lubig spacerowad

e Wszyscy uczestniczg w zajeciach w klubie

Zainteresowania

e Wszyscy lubig czytac
e Kilka 0sob lubi tanczyc lub $piewac

e Wszyscy lubig gotowac

Rodzina i relacje

e Wszyscy majg wnuki
e Kilka oséb mieszka w tej samej okolicy

e Wszyscy cenig spokdj i rodzine
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Rola osoby prowadzacej

Osoba prowadzgca odgrywa kluczowa role w tworzeniu bezpiecznej i otwartej
atmosfery, ktdéra pozwala uczestnikom swobodnie sie wyrazac i angazowac w
rozmowe.

Zadbaj o mieszany sktad grup

W kazdej grupie powinny znalez¢ sie zarowno osoby z Polski, Czech i
Ukrainy. Taki podziat zwieksza szanse na kontakt, rozmowe i wzajemne
poznanie.

Jasnho wyjasnij zasady

Spokojnie i wyraznie ttumacz zadanie, dbajgc o to, aby wszyscy rozumieli
— takze osoby z barierg jezykowa.

Obserwuj relacje i zaangazowanie

Zwracaj uwage nha dynamike grupy, poziom aktywnosci oraz to, czy
kazdy ma szanse wigczyc¢ sie do rozmowy.

Wspieraj, nie wyreczaj

Podchodz do grup, zadawaj pomochnicze pytania, ale daj uczestnikom
przestrzen do samodzielnej rozmowy i odkrywania.

Daj przestrzen do rozmowy

Warto pamietac, ze czasem najcenniejszg czgscig ¢wiczenia nie jest
samo zapisanie odpowiedzi, ale rozmowy, ktdre pojawiajg sie po drodze.

Reaguj elastycznie na potrzeby grupy

Dostosowuj tempo, sposéb pracy i poziom wsparcia do biezgcej sytuaciji
oraz potrzeb uczestnikow.

105



Na koncu pogrupuj kartki tematycznie

Podkresl, ze duzo nas tgczy — nawet jesli przychodzimy z réznych stron
Swiata i mowimy réznymi jezykami.

Efekty ¢wiczenia

Po przeprowadzeniu ¢wiczenia uczestnicy:

Lepiej sie poznajg tatwiej nawigzujg pierwsze relacje

Dostrzegajg podobienstwa Czujg sie pewniej w grupie
zamiast koncentrowac si€ na
réznicach

Sg bardziej gotowi do udziatu w kolejnych wspaolnych aktywnosciach

Cwiczenie mozna wykorzystac¢ jako otwarcie warsztatu, spotkania
integracyjnego albo wiekszego cyklu zajec.
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Cwiczenie integracyjne 2:
.Miejsca, ktore nas uksztattowaty"

To jedno z najbardziej poruszajgcych cwiczen w catym scenariuszu. Mapa to
nie tylko geografia — to opowiesc o czfowieku: o miejscach, ktore go
uksztaftowaty, o wspomnieniach noszonych w sercu oraz o smakach i
zapachach zwigzanych z konkretnymi zakgtkami swiata.

Cwiczenie ,Moje miejsce na mapie” stuzy budowaniu relacji poprzez rozmowe o
waznych miejscach, wspomnieniach i historiach uczestnikéw. Punktem wyjscia
sg mapy Polski, Czech i Ukrainy, ale najwazniejsze pozostajg osobiste
opowiesci, emocje i doswiadczenia, ktére pomagajg odkrywac podobienstwa
mimo réznych biografii.

Cel éwiczenia

Cwiczenie ma na celu budowanie integracji poprzez rozmowe o miejscach,
wspomnieniach i doswiadczeniach, wzmacnianie dialogu miedzykulturowego,
rozwijanie empatii i lepszego rozumienia doswiadczen innych oséb, zachecanie
uczestnikdw do dzielenia sie wtasng historig, tworzenie poczucia wspolnoty w
grupie oraz pokazywanie, ze mimo réznych zyciorysow uczestnikow wiele moze
ich fgczyc.
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Czas Grupy

40-50 minut Pary lub mate grupy
(mozliwosc¢ mieszane polsko-
wydtuzenia) czesko-ukrainskie

Przebieg ¢wiczenia

Materiaty

Mapa Polski, Czech
i Ukrainy, markery,
kartki

,Dzi$ spojrzymy na mape nie tylko jak na geografig, ale jak na historie

naszego zycia. Kazdy z nas ma miejsca, ktére sg dla niego wazne: miejsce
urodzenia, zamieszkania, wspomnien, podrézy albo marzen."

Blok 1. Moje miejsce pochodzenia i moje miejsce

teraz
Polska Ukraina
Osoby z Polski zaznaczajg na Osoby z Ukrainy zaznaczajg ha
mapie Polski: mapie Ukrainy:
e miejsce urodzenia e miejsce urodzenia
e miejscowosc lub region e miejscowosc lub region, z

zamieszkania ktorym sg najbardziej zwigzani

Czechy

Osoby z Czech zaznaczajg na mapie Czech:

e miejsce urodzenia

e miejscowosc lub region zamieszkania
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Co opowiadajg uczestnicy?

Co jest wyjgtkowego w tym Z czym im sie ono kojarzy?
miejscu?

Jakie majg z nim wspomnienia z Jakie tradycje, potrawy i krajobrazy
dziecinstwa? Sg z nim zwigzane?

Pytania pomochicze dla prowadzgcego:

Co najbardziej lubi Pan/Pani w tym Z czym kojarzy sie to

miejscu? miasto/region?

Jakie wspomnienie jest z nim Co warto wiedziec¢ o tym miejscu?
zwigzane?

Blok 2. Miejsca odwiedzone w innym kraju

W drugiej czesci uczestnicy zaznaczajg miejsca, ktore odwiedzili w kraju drugiej

osoby.
Polska - Czechy, Ukraina Ukraina - Polska, Czechy
Osoby z Polski pokazujg na mapie Osoby z Ukrainy pokazujg na
Ukrainy lub Czech miejsca, w mapie Polski lub Czech miejsca, w
ktorych byty. ktorych byty.

Czechy- Ukraina, Polska

Osoby z Czech pokazujg na mapie Polski lub Ukrainy miejsca, w ktérych
byty.
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Nastepnie uczestnicy opowiadaja:

% Co zobaczyli w tym miejscu % Co im sie tam spodobato
% Co ich zaciekawito lub % Z jaka historig lub
zaskoczyto wspomnieniem kojarzy im sie to
miejsce

Ta czesc¢ ¢wiczenia pomaga zauwazyc, ze obie strony majg juz pewne
doswiadczenia zwigzane z krajem drugiej osoby. Dzieki temu rozmowa staje sie
bardziej partnerska i oparta na realnych przezyciach.

Blok 3. Szukanie miejsc wspolnych i miejsc
polecanych

W trzeciej czesci uczestnicy wspolnie szukajg miejsc, ktore ich tgczg, oraz
takich, ktore chcg sobie wzajemnie poleci¢. Mozna zastosowac prosty system
kolorow:

Zotty

miejsce znane tylko jednej osobie z pary

) Zielony

miejsce wspolne, czyli takie, w ktérym byty obie osoby albo ktore obie
Znaja

@ Czerwony

miejsce polecane, do ktorego warto pojechac
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Przyktady:

e jesli osoba z Polski lub Ukrainy byta w Pradze, a osoba z Czech rowniez zna
to miasto, mozna zaznaczyc je na zielono,

e jesli osoba z Polski lub Czech byta we Lwowie, a osoba z Ukrainy roéwniez
zna to miasto, mozna zaznaczyc je na zielono,

e jesli osoba z Ukrainy lub Czech byta w Krakowie, a osoba z Polski rowniez
zna to miasto, mozna zaznaczyc je na zielono,

e jesli dane miejsce zna tylko jedna osoba z grupy, zaznacza sie je na zé6tto,

e jesli Polacy chcg poleci¢ Ukraincom i Czechom ciekawe miejsca w Polsce
(np. Gdansk, Wroctaw, Zakopane), zaznaczajg je ha czerwono na mapie
Polski,

e jesli Ukraincy chcg poleci¢ Polakom i Czechom wazne miejsca w Ukrainie
(np. Lwow, Kijéw, Odessa), zaznaczajg je ha czerwono ha mapie Ukrainy,

e jesli Czesi chcg poleci¢ Polakom i Ukraincom ciekawe miejsca w Czechach

(np. Praga, Brno, Cesky Krumlov), zaznaczajg je na czerwono na mapie
Czech.

Po zaznaczeniu miejsc uczestnicy rozmawiajg o tym:

Jakie miejsca sg dla Co ich w tych Jakie z miejsc warto
nich wspaolne, miejscach potaczyto, odwiedzi¢ i dlaczego.
Prezentacja

Kazda para lub grupa krotko opowiada:

e jakie miejsca zaznaczyta,

e czego dowiedziata sie o drugiej osobie,
e jakie miejsca okazaty sie wspdlne,

e jakie miejsca uczestnicy wzajemnie sobie polecili.
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Podsumowanie

Osoba prowadzgca podsumowuje ¢wiczenie, podkreslajgc, ze mapa
pokazata nie tylko r6zne miejsca, ale takze wiele wspaolnych historii,
doswiadczen i punktow styku.

Mozna zakonczy¢ stowami:

.Kazde miejsce to nie tylko punkt na mapie, ale tez czyjas historia. Dzis te
historie staty sie czescig wspolnej mapy naszej grupy. Okazato sie tez, ze
wiele miejsc moze nas tgczy¢ — przez wspomnienia, podroze i wzajemne
rekomendacje”.

~Kazde migjsce to nie tylko punkt na mapie, ale tez czyjas historia. Dzis te
historie staty sie czescig wspolnej mapy naszej grupy."

Dlaczego to ¢wiczenie jest wartosciowe?

Cwiczenie uruchamia wspomnienia, emocje i naturalng ciekawo$¢ drugiego
cztowieka. Pomaga zobaczy¢, ze nawet jesli uczestnicy pochodzg z réznych
krajow, to ich historie czesto majg podobne elementy: rodzing, przywigzanie do
miejsca, doswiadczenia podrdzy, tesknoteg, zaciekawienie drugim krajem i chec
dzielenia sie tym, co dla nich wazne.

Podziat na trzy bloki porzgdkuje rozmowe i sprawia, ze uczestnicy przechodza
od opowiadania o sobie, przez dzielenie sie doswiadczeniem poznawania
drugiego kraju, az do odnajdywania tego, co ich tgczy.

.Kazde miejsce to nie tylko punkt na mapie, ale tez czyjas historia. Dzis$ te
historie staty sie czescig wspolnej mapy naszej grupy."
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Efekty ¢wiczenia:

Uczestnicy lepiegj Rozwijajg empatig i Chetniej rozmawiajg
poznajg siebie Zzrozumienie 0 swojej historii
nawzajem

Dostrzegajg Wzmacniajg Budujg wspodlng
podobienstwa mimo poczucie mape doswiadczen i
réznych przynaleznosci do relacji

doswiadczen wspolnoty grupy

Rola osoby prowadzacej

Osoba prowadzgca powinna:

tworzyc spokojng i bezpieczng zachecac¢ do mowienia, ale bez
atmosfere presji

wspierac uczestnikdw pytaniami pilnowac, by kazda osoba miata
pomochiczymi przestrzen do opowiedzenia o sobie
zwracac¢ uwage na to, co fgczy pomagac porzgdkowac
uczestnikéw, a nie tylko na réznice Zzaznaczenia ha mapie i wyjasniaé

znaczenie koloréow

Do cwiczenia naleZy wykorzystac mapy Polski, Czech i Ukrainy samodzielnie
wyszukane w Internecie i wydrukowac je we wiasnym zakresie — wazne, aby
byty czytelne i wystarczajgco duze, by uczestnicy mogli swobodnie nanosic na
nie oznaczenia.
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Cwiczenie integracyjno-artystyczne
3: ,,Malowanie kawa"

Cwiczenie ,Malowanie kawa" tgczy rozmowe, wspomnienia i dziatania
plastyczne. Tematem wyjsciowym jest kawa, ktéra przywotuje codzienne
rytuaty, zapachy i osobiste skojarzenia. Cwiczenie dobrze sprawdza sie w pracy
Z seniorami, poniewaz uruchamia pamiec, zmysty i emocje, a uczestnicy
najpierw poznajg sie poprzez opowiesci, a potem przechodzg do spokojnej,
tworczej pracy z kawa.

Cwiczenie ma charakter integracyjny, relaksacyjny i artystyczny. Moze byé
prowadzone w parach, matych grupach lub w catej grupie przy wspolnych
stofach.

Cel ¢wiczenia

Cwiczenie stuzy budowaniu relacji poprzez rozmowe o codziennych
wspomnieniach i doswiadczeniach, uruchamianiu pozytywnych skojarzen i
pamigci zmystowej, tworzeniu spokojnej przestrzeni do twérczego dziatania,
wzmachianiu uwaznosci, wyciszenia i koncentracji, rozwijaniu ekspresiji
artystycznej bez presji na efekt oraz wspieraniu integracji poprzez wspolne
tworzenie i rozmowe.
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Czas Charakter

45-90 minut Integracyjny, relaksacyjny i
artystyczny

Materiaty

Kartki A4 (2 szt.), pedzle, kawa rozpuszczalna, talerzyk, woda, kubeczki,
tyzeczki do przygotowania mieszanki, reczniki papierowe lub chusteczki.

Rozmowa o wspomnieniach

Cwiczenie zaczyna sie od rozmowy o kawie, ktéra uruchamia wspomnienia i
wprowadza spokojny, osobisty nastrdj. Osoba prowadzaca zaprasza
uczestnikdw do opowiedzenia historii lub skojarzenia zwigzanego z kawa:

»Z czym Kojarzy sie .Kiedy kawa byfa .Czy picie kawy

zapach kawy? Z wazng czescig jest codziennym

domem rodzinnym, dnia? Z kim rytuatem? Co

mamga, babcig, najczesciej pito sie jeszcze towarzyszy

pracg?" kaweg?" tej chwili?"
Przygotowanie

Osoba prowadzgca przygotowuje stanowiska do pracy oraz materiaty
plastyczne. Na poczatku warto wyjasnic, ze kawa moze stuzy¢ nie tylko do
picia, ale takze do tworzenia obrazéw. Dobrze jest od razu zaznaczy¢, ze nie
chodzi o perfekcyjne malowanie, ale o doswiadczenie, zabawe i mozliwosc
wyrazenia siebie.
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Kawe do malowania przygotowuje sie jako gestg mieszanke. Mozna przyjac
prostg proporcje: 3 tyzeczki kawy rozpuszczalnej, 1tyzeczka wody.

Catosc¢ nalezy wymieszac, az powstanie gesta masa do malowania. W razie
potrzeby mozna doda¢ wiecej wody, aby uzyskac jasniejsze odcienie.

Przebieg krok po kroku

Krok 1. Wprowadzenie i rozmowa o kawie

Na poczatku osoba prowadzgca zaprasza uczestnikow do krotkiej rozmowy o
kawie. Mozna podzieli¢ grupe na pary lub mate zespoty i poprosic¢, aby kazda
osoba opowiedziata historig, wspomnienie albo skojarzenie zwigzane z kawa.
Moga to by¢ opowiesci o tym, z czym kojarzy sie zapach kawy, kiedy byta
wazng czescig dnia, czy przywotuje wspomnienia. Ta cze$¢ pomaga
uczestnikom sie otworzy¢ i wprowadza spokojny, osobisty nastrgj.

Krok 2. Przedstawienie techniki

Osoba prowadzaca pokazuje, jak przygotowac kawe do malowania i wyjasnia,
ze rozne proporcje wody i kawy dajg rozne odcienie. Warto wyjasnic
uczestnikom: gestsza masa daje ciemniejszy kolor, wieksza ilo$¢ wody daje
jasniejszy odcien, mozna malowac zaréwno cienkimi liniami, jak i szerszymi
plamami.

Krok 3. Préba na pierwszej kartce

Na pierwszej kartce uczestnicy testujg technike. Sprawdzajg: jak prowadzi sie
pedzel, jak wyglgdajg rézne kreski, jakie efekty daje wieksza lub mniejsza ilos¢
wody, jak uzyskac ciemniejsze i jasniejsze tony. Na tej kartce mozna malowac
dowolnie: linie, liscie, kwiaty, proste wzory albo mate obrazy prébne.

116



Krok 4. Praca tworcza na drugiej kartce

Na drugiej kartce uczestnicy tworzg juz wtasciwg prace. Mogg malowac:
dowolny wiasny obraz, prosty motyw roslinny, filizanke kawy, dom, kwiaty,
pejzaz, albo skorzystac z przygotowanych wczesniej wzorow i inspiracji. Mozna
wykorzystac obrazki przygotowane w zatgczniku albo inne proste wzory
dobrane przez osobe prowadzaca.

Krok 5. Cicha rozmowa i tworzenie w parach

Podczas malowania uczestnicy mogg siedzie¢ w parach lub matych grupach i
spokojnie rozmawiac. Ta czes$¢ spotkania powinna miec bardziej wyciszony
charakter. Wspdlne tworzenie sprzyja dalszej rozmowie i budowaniu relacji.
Mozna takze zaproponowac, aby uczestnicy przygotowali prace z myslg o
drugiej osobie — na przyktad namalowali obrazek, ktory pozniej podarujg osobie
siedzgcej obok lub partnerowi z ¢wiczenia.

Krok 6. Prezentacja prac

Po zakonczeniu pracy uczestnicy mogg pokazac swoje obrazy i krotko
opowiedziec: co przedstawili, dlaczego wybrali taki motyw, jakie emocje lub
wspomnienie wigze sig z ich pracga. Prezentacja moze odbyc¢ sie w spokojnym
kregu, tak aby kazdy miat chwilg, by pokazac¢ swdj obraz i ustyszec zyczliwg
uwage od grupy. Catej rozmowie powinna towarzyszy¢ cieptfa, bezpieczna
atmosfera ciekawosci i wzajemnego szacunku.

Krok 7. Podsumowanie

Na zakonczenie osoba prowadzgca moze podkresli¢, ze zwykta kawa stata sie
dzi$ narzedziem rozmowy, wspomnien i tworzenia czego$ wspodlnego. Warto
docenic¢ zarowno opowiesci uczestnikow, jak i ich twérczg odwage.
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Mozliwosci modyfikacji
Pracowanie w parach albo w matych grupach
Ograniczenie czesci rozmowy do jednego pytania o skojarzenie z kawg
Zrezygnowanie z gotowych wzordéw i malowanie wytgcznie z wyobrazni
Poproszenie uczestnikow o stworzenie pracy dla drugiej osoby

Zorganizowanie matej wystawy powstatych obrazéw

.10 ¢wiczenie najlepiej dziata wtedy, gdy tempo jest spokojne, a uczestnicy nie
czujg presji. Warto zostawic¢ im przestrzen zarowno na opowiesc, jak i na ciche
tworzenie. Dobrze jest tez przygotowac prostg inspiracje wizualng dla osob,
ktore nie wiedzg, co nhamalowac."
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Cwiczenie integracyjno-artystyczne
4: , Obrazki z wetny"

Cwiczenie ,Obrazki z wetny" to spokojny warsztat integracyjno-plastyczny,
podczas ktorego uczestnicy tworzg miekkie obrazki z kolorowej wetny. Zajecia
mozna prowadzi¢ w parach lub matych grupach. Dobrze sprawdza sie wariant,
w ktorym uczestnicy pracujg w parach lub grupach mieszanych polsko-czesko-
ukrainskich i przygotowujg obrazek dla siebie nawzajem.

To ¢wiczenie taczy tworczos¢ manualng z rozmowa i naukg prostych stow —
uczestnicy rozmawiajg o kolorach, wybierajg motyw i wspdlnie podejmuja
decyzje.

Dodatkowg wartos$cig cwiczenia jest mozliwosc¢ przygotowania pracy jako
drobnego prezentu dla drugiej osoby. Na odwrocie mozna dopisac¢ krotkie
zyczenie lub podziekowanie — po polsku, czesku lub po ukrainsku. To
wzmachia osobisty i serdeczny charakter spotkania.

Cel ¢wiczenia

Cwiczenie stuzy budowaniu relacji poprzez wspoélne dziatanie tworcze,
wzmachianiu wspotpracy w parach lub grupach polsko-czesko-ukrainskich,
oswajaniu prostego stownictwa, takiego jak nazwy kolorow i materiatow,
wspieraniu uwaznosci, cierpliwosci i koncentracji oraz stworzeniu osobistej
pracy, ktorg mozna podarowac drugiej osobie.
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Czas trwania

okoto 60-90 minut

Liczba uczestnikow

pary lub mate grupy (rekomendowane mieszane polsko-czesko-ukrainskie)

Potrzebne materiaty

miekka kolorowa wetna czesankowa, blok techniczny lub sztywne kartki,
przyktadowe wzory, ramki lub przezroczyste koszulki, nozyczki, tasma
klejgca, markery

Przebieg krok po kroku

Przygotowanie

Osoba prowadzgca przygotowuje materiaty, przyktadowe wzory i miejsce do
pracy. Na poczagtku warto wyjasnic¢, ze uczestnicy bedg tworzyc obrazki z wetny
przez uktadanie kolejnych warstw i ksztattéw na kartce. Dobrze jest pokazac
gotowy przyktad albo krétko zademonstrowac technike.

Jezeli grupa pracuje w parach, mozna zaproponowac, aby kazda osoba
przygotowata obrazek dla swojego partnera lub partnerki z zajec.

Podziat na pary i wybér motywu

Uczestnicy siadajg w parach (polsko-czesko-ukrainskich) i wybierajg motyw:
kwiaty, liscie, pejzaz, serce, domek, abstrakcyjny wzor. Rozmawiajg o tym, jaki
obrazek chcg stworzyc i jakie kolory wybieraja.
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Rozmowa jezykowa o materiatach i kolorach

Osoba prowadzgca zacheca do uzywania prostych stow po polsku, czesku lub
ukrainsku: nazwy kolorow, kartka, wetna, nozyczki. To dobry moment, aby
uczyc sie od siebie nawzajem prostego stownictwa zwigzanego z warsztatem.

Przygotowanie wetny

Uczestnicy wybierajg kolory potrzebne do wykonania pracy. Jezeli dany
element ma mie¢ odcieh mieszany, mozna potgczyc¢ dwa kolory wetny, na
przykfad biaty i niebieski, i delikatnie je ze sobg wymieszac.

Wetne nalezy przygotowac tak, aby byfa lekka, puszysta i fatwa do uktadania. To
wazny etap, poniewaz od niego zalezy miekkosc¢ i estetyka pracy.

Uktadanie tia

Najpierw uczestnicy wykfadajg tto obrazka. W zaleznosci od wzoru i formatu
pracy mozna ukfadac¢ wetne poziomo lub pionowo, tak aby pokry¢ powierzchnig
kartki i stworzy¢ baze pod dalsze elementy.

Tworzenie gtdéwnego motywu

Dodajag kwiaty, gatazki, liscie, kontury i ozdobne elementy. Kolory mozna tgczy¢
i naktadac¢ warstwowo.

Zabezpieczenie pracy

Po zakonczeniu obrazek nalezy bardzo delikatnie zabezpieczy¢. Mozna
umiesci¢ go w ramce lub wiozy¢ go ostroznie do przezroczystej koszulki.

Jezeli obrazek trafia do koszulki, warto robic to bardzo delikatnie, aby nie
naruszyc utozonej wetny. Dobrze, jesli koszulka jest nieco wieksza od pracy —
wtedy nadmiar mozna przycigc i zabezpieczyc tasma z tytu.
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Dopisanie wiadomosci lub zyczen

Na odwrocie pracy mozna dopisac krotkie zyczenie, podziekowanie albo mity
komunikat dla osoby, ktorej obrazek jest przekazywany. Moze to by¢ na
przyktad:

e ,Dziekuje za wspolny czas”,

e ,Mito byto dzi$ razem pracowac”,

e ,Z serdecznymi pozdrowieniami”,

e ,Na pamigtke naszego spotkania”.
Mozna zaproponowac, aby:

e o0soba z Czech napisata wiadomosc¢ po czesku,
e o0soba z Ukrainy napisata wiadomosc¢ po ukrainsku,
e o0soba z Polski napisata wiadomos¢ po polsku,

e albo by partner pomagat zapisac krotkie zdanie w drugim jezyku.

To dodatkowo wzmacnia integracje i wspiera nauke jezyka w praktyczny,
serdeczny sposdb.

Prezentacja prac
Na koncu uczestnicy mogg pokazac swoje obrazki i krotko opowiedziec:

e dlaczego wybrali taki motyw,
e jakie kolory wykorzystali,
e komu chcg podarowac swojg prace,

e CO napisali z tytu.
Jesli uczestnikow jest wiecej, mozna tez przygotowac matg wystawe prac na
stole, parapecie albo tablicy, zeby wszyscy mogli spokojnie obejrzec¢ obrazki po

kolei. Taka forma pozwala doceni¢ réznorodnos$¢ pomystow i daje okazje do
rozmowy o detalach, kolorach oraz emocjach, ktére towarzyszyty tworzeniu.
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Efekty ¢wiczenia

Lepiej poznajg sie w pracy w
parach

Rozwijajg cierpliwosc i
koncentracje

Budujg serdeczne relacje

Ucza sie od siebie nawzajem
prostych stow i nazw koloréw

Doswiadczajg spokojnego
tworczego dziatania

Wychodzg ze spotkania z

poprzez wymiang prac i zyczen gotowag osobistg pamigtka

Dlaczego to éwiczenie jest wartosciowe?

Cwiczenie taczy tworczosé, delikatnos$é i relacje. Uczestnicy rozmawiajg,
wybierajg kolory i uczg sie od siebie nawzajem, dzieki czemu poznawanie sie
przebiega naturalnie i spokojnie. Przekazanie pracy drugiej osobie dodaje
spotkaniu osobisty wymiar i zostawia mite wspomnienie.

Rola osoby prowadzacej

pokazac technike pracy z wetng zachecac¢ do rozmowy w parach

wspiera¢ uczestnikéw w doborze dbac o spokojng, zyczliwg

koloréw i kompozyciji atmosfere

przypominac¢ o prostym stownictwie wspiera¢ uczestnikow w

po polsku, czesku i ukrainsku zapisywaniu krotkich wiadomosci

pomagac¢ osobom, ktére nie czujg sie pewnie w dziataniach manualnych
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éyviczenie integracyjno-artystyczne 5:
~Smieszny Autoportret"

Cwiczenie ,Smieszny Autoportret" tagczy humor, ekspresje i pierwsze poznanie
sie w grupie. Kazdy uczestnik rysuje swoj autoportret bez patrzenia na kartke —
nie chodzi o talent plastyczny, lecz o usmiech i naturalny kontakt z innymi.
Cwiczenie dobrze sprawdza sie jako rozgrzewka na poczatku spotkania,
poniewaz rozluznia atmosfere i zacheca do Smiechu.

Cwiczenie ma charakter zapoznawczy, integracyjny i rozluzniajacy. Moze byé
prowadzone indywidualnie z prezentacjg w kregu lub w parach.

Cel ¢wiczenia

Cwiczenie stuzy przetamaniu pierwszych lodéw i rozluznieniu atmosfery w
grupie, budowaniu poczucia humoru i wzajemnej zyczliwosci, zachecaniu
uczestnikéw do mdéwienia o sobie w lekki i niewymagajacy sposoéb, tworzeniu
przestrzeni, w ktérej kazdy moze sie wyrazi¢ bez presji na efekt, oraz integracji
poprzez wspolny smiech i prezentacje.
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Szczegoty Cwiczenia: ,,Smieszny Autoportret”

Czas Charakter

15-25 minut Zapoznawczy,
integracyjny i
rozluzniajgcy

Wprowadzenie i instrukcja

Materiaty

Kartki A4, markery
lub dtugopisy,
opcjonalnie tasma
do powieszenia prac
na scianie.

Cwiczenie zaczyna sie od krétkiej instrukciji, ktora od razu wprowadza lekki

nastréj. Osoba prowadzgca zaprasza uczestnikow do rysowania autoportretu

bez patrzenia na kartke — wazne jest, zeby zaznaczy¢, ze chodzi o zabawe, a

nie o efekt plastyczny.

,Narysujcie swojg .Nie podnoscie
twarz — oczy, nos, dtugopisu od kartki,
usta, uszy i wtosy az skonczycie."

— ale bez

patrzenia na
kartke!"

Przygotowanie

JPodpiszcie kartke
swoim imieniem i
opcjonalnie
miejscem
zamieszkania."

Osoba prowadzgca przygotowuje kartki i markery dla kazdego uczestnika.

Warto wczesniej zademonstrowac ¢wiczenie na sobie — to od razu rozluznia

atmosfere i pokazuje, ze chodzi o wspolng zabawe, a nie ocenianie.
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Przebieg krok po kroku

Krok 1. Rozdanie materiatow

Kazdy uczestnik otrzymuje kartke A4 i
marker lub dfugopis. Osoba
prowadzgca krétko wyjasnia zasady:
rysujemy twarz bez patrzenia na
kartke, nie odrywamy dtugopisu od
papieru, rysujemy oczy, nos, usta,
uszy i wtosy.

Krok 3. Podpisanie kartki

Kazdy uczestnik podpisuje kartke
swoim imieniem i opcjonalnie
miejscem zamieszkania lub krajem
pochodzenia. To utatwia pdzniejsze
poznanie sie.

Rola osoby prowadzacej

Krok 2. Rysowanie
autoportretu

Uczestnicy rysujg swoje twarze bez
patrzenia na kartke. Czas rysowania to
okoto 2 minuty. Osoba prowadzgca
zacheca do spokojnego rysowania i
przypomina, ze efekt ma by¢ smieszny
— to jest wtasnie cel!

Krok 4. Prezentacja w kregu

Po kolei kazda osoba pokazuje swoj
autoportret i méwi kilka zdan o sobie,
odpowiadajgc na pytania: Jak mam na
imie? Co teraz czuje? Z jakim
nastawieniem przysztam/przyszedtem
na spotkanie? Skad jestem lub gdzie
mieszkam? (opcjonalnie)

Osoba prowadzgca odgrywa kluczowa role w nadaniu ¢wiczeniu lekkiego i

bezpiecznego charakteru. Wazne jest, zeby od poczatku pokazac, ze chodzi o

zabawe, a nie ocenianie.

zademonstrowac ¢wiczenie na sobie jako pierwsza

To natychmiast rozluznia atmosfere i pokazuje, ze efekt ma byc¢

Smieszny.



zachecaé do smiechui zyczliwosci

Podkreslac, ze im bardziej smieszny rysunek, tym lepiej — to jest wiasnie
cel.

dbaé o spokojne tempo prezentaciji

Da¢ kazdemu uczestnikowi czas na wypowiedz bez pospiechu.

wspierac¢ osoby niesmiate

Zachecac delikatnie, ale nie zmusza¢ do mowienia wiecej niz ktos chce.
Mozliwosci modyfikaciji

Poproszenie uczestnikow o opisanie swojego rysunku jednym stowem
Zorganizowanie matej wystawy autoportretéw na scianie
Praca w parach — kazdy rysuje portret partnera bez patrzenia

Dodanie pytania o ulubione hobby lub zainteresowanie podczas prezentacji

,To ¢wiczenie najlepiej dziata wtedy, gdy osoba prowadzgca pierwsza sie
Smieje ze swojego rysunku. Uczestnicy od razu widzg, ze nie ma tu
miejsca na ocenianie — jest tylko miejsce na radosc i poznanie sie."

Efekty ¢wiczenia

Uczestnicy szybko poznajg imiona i twarze innych osob w grupie

Wspdlny Smiech buduje poczucie bezpieczenstwa i otwartosci
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Kazdy moze sie wyrazi¢ bez presji na efekt artystyczny

Cwiczenie przetamuje pierwsze lody juz w pierwszych minutach
spotkania

Uczestnicy wychodzg z gotowg pamigtkg — smiesznym autoportretem

Dlaczego to ¢wiczenie jest wartosciowe?

Cwiczenie pokazuje, ze integracja moze zaczaé sie od $miechu. Uczestnicy od
razu widzg, ze w tej grupie mozna by¢ sobg — niedoskonatym, smiesznym i
autentycznym. Dzieki temu kolejne ¢wiczenia i rozmowy przebiegajg w znacznie
bardziej otwartej atmosferze.

Harmonogram

Wprowadzenie i instrukcja — 3 min Rysowanie — 2 min

Prezentacje w kregu — 10-15 min Podsumowanie — 3 min
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Cwiczenie 6: Warsztat kulinarny -
,Jedzenie jako szyfr zaufania"

Jedzenie to uniwersalny jezyk, ktory buduje zaufanie i integruje uczestnikow z
réoznych krajéw.

Ukrainskie smaki

Pierogi, placki ziemniaczane (deruny), serniki, barszcz ukrainski —
uczestnicy demonstrujg i opowiadajg o tradycjach kulinarnych swojego
Kraju.

Polskie i czeskie tradycje

Polacy i Czesi prezentujg wtasne potrawy — kazdy z krajow ma swoje
specjaty, ktére stajg sie tematem serdecznej rozmowy i poréwnan.

Wymiana historii

Kazdy opowiada, jak gotowata jego mama, jakie danie kojarzy sie z
dziecinstwem i co uwielbiat jes¢ w mtodosci.

Wspdlne danie

Uczestnicy probujg wymysli¢ wspolne danie tgczgce elementy kuchni
ukrainskiej, polskiej i czeskiej — kreatywnosc jest mile widziana!
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Warsztat kulinarny - Pytania do
refleksji i degustacji

Roznice
Jakie réznice zauwazyli uczestnicy w kuchniach poszczegolnych krajow?
Co ich zaskoczyto?

Podobienstwa

Jakie wspdlne sktadniki pojawity sie w potrawach z réoznych krajow? Gdzie
smaki sie spotykajg?

Wspolne danie

Czy mozemy wymysli¢ danie, ktére potgczytoby elementy wszystkich
trzech kuchni? Jak by sie nazywato?

[J Na zakonczenie warsztatu wszyscy uczestnicy robig wspdlne zdjecie
przy stole — symboliczne ,rodzinne koto", ktére obrazuje nowo
powstate wigzi. To zdjecie warto wywiesi¢ w klubie jako pamigtke i
symbol otwartosci wspdinoty.
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Wskazowki praktyczne dla
kadry

Zacznij od rozmowy, nie od procedur

Przed pierwszym spotkaniem dowiedz sig, czego uczestnik potrzebuje,
czego sie obawia i co lubi. Formularz jest wazny, ale ciepta rozmowa
wazniejsza. Zadaj pytanie: ,Co chciatbys robi¢ w klubie?" — to od razu
buduje relacje.

Dobieraj opiekuna z sercem

Opiekun powinien by¢ osobg cierpliwg, otwartg i o podobnych
zainteresowaniach co nowy uczestnik. Para ,emerytowany nauczyciel i
emerytowany nauczyciel" czy ,mitosnik gotowania i mitosnik gotowania"
naturalnie znajdzie wspolny jezyk.

Uzywaj pomocy wizualnych

Piktogramy, zdjecia, proste rysunki — wszystko to pomaga w komunikaciji,
gdy stowa zawodzg. Przygotuj zestaw prostych kartek z ilustracjami
przedstawiajgcymi najwazniejsze informacje o klubie i jego zasadach.
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Swietuj mate sukcesy

Gdy uczestnik po raz pierwszy samodzielnie zapyta o co$ po polsku, gdy
sam wybierze warsztat lub zasmieje sie w towarzystwie innych — docen
to. Pozytywne wzmochienie dziata cuda i buduje pewnosc siebie.

Mow powoli i wyraznie

Osoby z Ukrainy mogg miec trudnosci ze zrozumieniem, gdy mowisz zbyt
szybko. Staraj sie méwic spokojnie, wyraznie i w krotkich zdaniach.

Zaangazuj catg grupe

Integracja nie jest zadaniem tylko opiekuna i koordynatora. Zachecaj catg
grupe do otwartosci i pomocy. Krotkie warsztaty dla statych cztonkow
klubu dotyczgce kultury ukrainskiej pomogg budowac wzajemne
Zrozumienie.

Wazne: Nie zaktadaj, ze uczestnik sam zgtosi sig, gdy czegos nie zrozumie
lub bedzie potrzebowat pomocy. Regularne, dyskretne sprawdzanie
samopoczucia — ,Jak sie dzisiaj czujesz? Czy wszystko w porzadku?" —to
klucz do skutecznego wsparcia.
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Materiaty edukacyjne
Nowy Senior 2025-2026

Niniejszy podrecznik powstat w ramach 18-miesiecznego miedzynarodowego
projektu edukacyjnego , Nowy senior” o numerze 2024-2-PL0O1-KA210-ADU,
realizowanego od 1 marca 2025 r. do 30 sierpnia 2026 r. we wspotpracy
Stowarzyszenia MOST z Katowic oraz czeskiej organizacji KCS Ostrava.

Publikacja opiera sie na przekonaniu, ze edukacja przez cate zycie stanowi
klucz do zachowania zdrowia, samodzielnosci oraz poczucia wspolnoty w
dynamicznie zmieniajgcym sig swiecie. W dziataniach udziat wzieto ponad 40
0sOb —w tym seniorzy z Polski, Czech i Ukrainy oraz kadra edukacyjna z Polski i
Czech.

Podrecznik zawiera kompleksowe materiaty edukacyjne, w tym ulotki oraz filmy
instruktazowe, wspierajgce rozwoj kompetencji poznawczych i cyfrowych
senioréw. Jego celem jest nie tylko podnoszenie umiejetnosci, lecz takze
poprawa jakosci zycia poprzez aktywizacje i wzmacnianie samodzielnosci.

Wypracowane materiaty stanowig trwate wsparcie dla edukatorow, trenerow
oraz samych seniorow, promujgc idee uczenia sie przez cate zycie.

Dofinansowa-me przez 1 IUST "s .
Unie Europejska STONARZYSIENT SeniorTip

Ostrave

Projekt dofinansowany ze srodkow Unii Europejskiej ramach Programu Erasmus+ (Akcja KA210-ADU
- Partnerstwa na matg skale w edukacji dorostych) ze srodkéw Unii Europejskiej, przeznaczonych na
wspieranie edukaciji, szkolen, mtodziezy i sportu. Dofinansowanie jest przyznawane przez
Narodowg Agencje Programu Erasmus+, ktéra odpowiada za dystrybucje srodkéw i nadzor nad
realizacjg projektow.



