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Aleksandra Kopeczynska

Wolno:

Dzielenie si¢ — kopiuj 1 rozpowszechniaj utwér w dowolnym medium i formacie

Adaptacje — remiksuj, zmieniaj i tworz na bazie utworu

Scenariusz zaje¢: Fitness umystu —i Ty éwicz swoj mozg.

Najwazniejszym i najwigkszym triumfem czfowieka jest zwyciestwo nad samym

sobg — Platon

Warsztaty przygotowane zostaly dla senioréw (grupa 6-osobowa), jak pokazata
przeprowadzona diagnoza, osoby starsze potrzebujg zajeé, ktore bedg usprawniac proces

koncentracji, uwagi i pamieci.

Cel glowny: aktywizacja seniorow, usprawnienie funkcji mézgu, pamigci, koncentracji i

uwagi.

Cele szczegélowe: zmotywowanie seniorow do podjecia dzialan wspierajgcych wlasne

zdrowie, pamig¢ i koncentracje,
gimnastyka umystu, treningi pamieci, poprawa spostrzegawczosci,

rozwijanie zainteresowan formami aktywno$ci pamieciowej

Wstep (20 min.)

1. Powitanie uczestnikow warsztatu przez prowadzacego.
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Zabawa na zapoznanie si¢. (Firma na niby: potrzebne materialy: kartki
samoprzylepne, dlugopis)
a. Prowadzacy wyjasnia, ze latwiej zapamigta¢ imiona, jesli
»doczepimy” do nich jakie§ skojarzenie znaczeniowe.
b. Kazdy uczestnik dostaje samoprzylepng karteczke.
c. Prowadzacy poprosi uczestnikow, zeby wymyslili fikcyjng firme
0 nazwie zaczynajace] si¢ na te same litery co ich imie i
nazwisko. Prowadzacy podaje przyklad na podstawie wlasnego
imienia 1 nazwiska — Akademia Komunikacji — Aleksandra
Kopczynska.
d. Prowadzacy prosi, by uczestnicy warsztatu na karteczkach
napisali nazwe firmy i podali opis jej dziatalnosci.
e. Nastepnie prosi, by uczestnicy ujawnili reszcie grupy nazwy
swoich firm, aliteracje i opisy.

Po éwiczeniu: Prowadzacy zadaje pytania uczestnikom:

Co byto fatwe, a co trudne w tym ¢wiczeniu?

Co pomagalo, a co przeszkadzato?

2. Wprowadzenie do tematu: (5 min.) Metody pracy: ¢wiczenia indywidualne i
¢wiczenia w grupie, wszystkie przygotowane ¢wiczenia w tym warsztacie majg na

celu indywidualny rozwdéj pamigci i koncentracji uwagi.
Prowadzgcy wprowadza uczestnikow w temat zajec.

Nasz mozg jest jak miesien. Jesli go nie trenujemy, w koncu zaczyna Zle pracowac,
sprawia¢ nam problemy, az w koricu moze sta¢ si¢ niemal

bezuzyteczny. Funkcjonowanie mézgu mozna poréwnac do ¢wiczen na sitowni,
Cwiczenia podnosza poziom endorfin w naszym organizmie. Po kilku tygodniach
regularnego treningu dochodzimy do wniosku, ze lubimy to robi¢. Nasze ciato

uwielbia by¢ zmeczone. Nasz mdzg dziata podobnie. On naprawde lubi sie ,, meczy¢”
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poprzez rozwigzywanie tamigtéwek, éwiczenia podnoszace poziom kreatywnosci,
koncentracji oraz pamigci. Dzigki systematycznemu treningowi naszego mozgu
odkrywamy jego mozliwosci podczas codziennego funkcjonowania. Na zajeciach
begdziemy wykonywac takie wiasnie ¢wiczenia, ktore beda uaktywnia¢ pamieé,

koncentracje, rozwija¢ kreatywnosc.
3. Rozwiniegcie.

Cwiczenie nr 1 (15 min.)

Synonim i antonim (potrzebne materialy: kartki A4, dlugopis)
Prowadzacy rozdaje uczestnikom kartki z wyrazami (lub uczestnicy piszg je sami) i prosi aby
do podanych wyrazdéw napisali po jednym przyktadzie:
synonimu (wyrazu o podobnym znaczeniu)

1 antonimu (wyrazu o przeciwnym znaczeniu).

Madry —

Bogaty —

Duzy —

Doswiadczony -

Przyjazn —

Porzadek —

Senior —

Fundusze . Unia Europejska
, Europejskie sglesc:gosPc’"ta Europejski Fundusz
Polska Cyfrowa - Rozwoju Regionalnego



SPOL
T ED

W BIBLIOTECE

Nauczyciel —

Swieca —

Prezentacja synoniméw i antonimdéw przez chetnych uczestnikow.
Po ¢éwiczeniu: Prowadzacy zadaje pytania uczestnikom:

o Co bylo tatwe, a co trudne w tym ¢wiczeniu?

e Co pomagalo, a co przeszkadzalo?

Cwiczenie nr 2 (20 min.)
Rozsypanka liczbowa (potrzebne materiaty: karton A4, dtugopis)

Prowadzacy prosi uczestnikdw aby na kartce A4 rozpisali liczby od 1 do 27 (liczby powinny
by¢ réznej wielkosci i ulozone niechronologicznie na kartce). Uczestnicy zapisang swojg
kartke przekazuja osobie siedzacej po prawej stronie. Uczestnik majacy kartke sasiada przed

sobg, probuje potaczy¢ liczby od 27 do 1.

Po éwiczeniu: Prowadzacy zadaje pytania uczestnikom:

o Co bylo latwe, a co trudne w tym ¢wiczeniu?
o Co pomagato, a co przeszkadzato?

o Jak radzili sobie z wyzwaniem?
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Cwiczenie nr 3 (15 min.)

Cwiczenie z metafora: (potrzebne materialy: mate przedmioty otaczajace nasza
rzeczywistos¢, przedmiotéw musi by¢ wiecej niz uczestnikéw, np. ksiazka, swieczka,

pomadka, maskotka, widelec, papier toaletowy...)

Uczestnicy warsztatu wybieraja jeden przedmiot, jak wszyscy wybiorg sobie przedmiot,
thumaczymy co nalezy zrobié: uczestnicy opisuja np. pamiec jest jak..............oo.....

POTIEWIZ: 50 00500 R AR S5

Cwiczenie nr 4 (5 min.)
Licze i klaszcze — Energizer (potrzebne materiaty: brak)

Uczestnicy siedzac na krzestach, zgodnie z ruchem wskazdwek zegara odliczaja po kolei od

1 do 50,

Osoba ktéra ma wypowiedzieé¢ cyfre w ktorej wystepuje 3 nie wypowiada jej tylko klaszcze

jeden raz,
Jesli w odliczanej cyfrze wystepuja dwie 3, uczestnicy zabawy klaszcza dwa razy.

Po éwiczeniu: Prowadzacy zadaje pytania uczestnikom:

Co bylo latwe, a co trudne w tym ¢wiczeniu?

Co pomagalo, a co przeszkadzalo?

Cwiczenie nr 5 (20 min.)

Kontrowersja (potrzebne materialy: kartka papieru, dtugopis)
Cwiczenie ptynnosci i gietkosci mys$lenia, rozwijanie zasobu stownictwa,

Zadaniem uczestnikow jest wypisanie jak najwi¢cej stow, ktére mozna utworzy¢ z liter
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wystepujacych w stowie KONTROWERSIJA.

Po ¢wiczeniu: Prowadzacy zadaje pytania uczestnikom:

Co pomagalo, a co przeszkadzalo w wykonaniu tego ¢wiczenia?

4. Zakonczenie (10 min.)

Dton — éwiczenie ewaluacyjne (potrzebne materiaty: kartka papieru, flamastry, pudetko
kartonowe).

Prowadzacy prosi uczestnikow o odrysowanie na kartce papieru wlasnej dloni. Na kazdym z
palcOw uczestnicy piszg jedna rzecz dotyczaca ewaluowanego warsztatu:

- co bylo najlepsza strong — na kciuku

- 0 czym opowiem znajomym — na wskazujacym

- co bylo najstabszg strong — na §rodkowym

- co bym zmienil/a — na serdecznym

- czego si¢ nauczylem/-am (ew. dowiedziatam/em, co bylo zaskakujace) — na malym
Nastepnie uczestnicy indywidualnie wypelniajg rysunki dtoni, zgodnie z wlasnymi opiniami i
wrzucaja do pudetka kartonowego.

Pozegnanie uczestnikow i zaproszenie na kolejne warsztaty za tydzien.
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