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Czy wiesz, ze nasz mdézg lubi sie rozpraszac i gubi szczegotly?

Cwiczenie uwagi i spostrzegawczosci pomaga nam lepiej zapamietywac,
szybciej reagowac i sprawniej radzi¢ sobie w codziennych sytuacjach -
od rozmowy przez czytanie po zwykte zakupy.

Podczas zaje¢ wykonacie ¢wiczenia analogowe, a nastepnie
przeniesiecie sie do $wiata wirtualnej rzeczywistosci, gdzie
czekaja na was logiczne tamigtéwki. Celem spotkania jest
wzmachianie skupienia i spostrzegawczosci. Rozpocznijmy
zatem trening mozgu.

seniorzy i seniorki 60+ 60-90 minut

dia

CELE

Uczestnik/uczestniczka:

— wzmachnia skupienie i spostrzegawczos$¢ poprzez réznorodne,
krotkie ¢wiczenia;

- éwiczy pamieé sSwiezg (krotkotrwatg) poprzez kojarzenie
i zapamietywanie szczegotow;

- oswaja sie z wirtualng rzeczywistoscia (VR) i bezpiecznie
korzysta z nowych technologii;

- buduje swoje poczucie sprawczosci;

— wspottworzy pozytywng atmosfere i wspétpracuje w grupie;

— poznaje codzienne strategie dbania o koncentracje (mikronawyki).
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POTRZEBNE MATERIALY

—2-3 pary gogli VR (np. Meta Quest 2 lub 3) + tadowarki Przy mniejszej liczbie
urzadzen nie wprowadzaj podziatu na dwie grupy;

— chusteczki do dezynfekcji i czyszczenia gogli;

— zainstalowana aplikacja Sugar Mess Jigsaw Puzzles. Jest to gra VR polegajaca
na uktadaniu puzzli i prostych zadan logicznych (bezptatna w modelach gogli
Meta Quest). Link do aplikacji: 47 https://www.meta.com/pl-pl/experiences/

sugar-mess-jigsaw-puzzles/24208704635411757/.

UWAGA: Aplikacja Sugar Mess Jigsaw Puzzles dziata na goglach
Meta Quest. Jesli nie masz tych gogli, skorzystaj z nagran VR 360°

na YouTube. Przygotuj krétkie, trwajace 3—-4 minuty, nagranie, najlepiej
o spokojnej tematyce (np. sztuka, przyroda, podréze). Do filmu opracuj
pytania dotyczace szczegdétow. Zadaniem uczestnikow i uczestniczek
bedzie obejrze¢ nagranie i odpowiedzie¢ na te pytania.

— zatacznik nr 1: ilustracje: ,,Znajdz réznice”;

- zalacznik nr 2: wykreslanka ,,Stowa skupienia”;

— zatacznik nr 3: checklista BHP VR (do powieszenia przy stanowisku);
— dtugopisy/otowki;

- kartki;

— zegar/stoper.

PRZEBIEG WARSZTATOW

POWITANIE | ENERGIZER
5 minut

Rozdaj wszystkim uczestnikom i uczestniczkom kartki i zapytaj: ,,Z czym kojarzy
Ci sie sformutowanie: trening pamieci?”. Popro$ aby zapisali zapisza swoje
skojarzenia. Omowcie je krétko.
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Na podsumowanie rozmowy dodaj, ze trening pamieci to nie tylko rozwigzywanie
zadan, ale takze ¢wiczenia, ktore angazujg uwage, koncentracje, wyobraznie
czy relacje z innymi. Mozna go poréwnaé¢ do gimnastyki dla mézgu. Tak jak
¢wiczenia fizyczne wzmacniajg ciato, tak ré6znorodne zadania umystowe
wzmacniajg nasze procesy poznawcze.

— WPROWADZENIE W TEMATYKE
20 minut

Wprowadz w temat i zainicjuj dyskusje. Omodw z grupa ponizsze zagadnienia:

1. Czesto moéwi sie, ze pamiec¢ z wiekiem stabnie, ale to tylko czes¢ prawdy.
Badania pokazujg, ze nasz mdzg przez cate zycie zachowuje plastycznosg,
czyli zdolnos¢ do uczenia sie i tworzenia nowych potaczen. To oznacza, ze
mozemy cwiczy¢ pamiec tak samo, jak cwiczymy miesnie.

2. Trening pamieci nie polega na wkuwaniu dat czy dtugich list. Chodzi
raczej o aktywizacje roznych obszarow mézgu poprzez zadania jezykowe,
skojarzenia, obrazy, ruch, a takze nowe technologie. Im bardziej réznorodne
sg te ¢wiczenia, tym lepszy uzyskamy efekt.

3. Pamieé to nie wszystko. Zeby co$ zapamietaé, trzeba najpierw

zwrdci¢ na to uwage. Uwaga to brama do pamieci. Jesli jej nie otworzymy,
informacje nie zapiszg sie w gtowie. Dlatego trening koncentracji jest tak
samo wazny jak ¢wiczenia pamieci.

Zadaj uczestnikom i uczestniczkom nastepujace pytania:

- Co Was najczesciej rozprasza, gdy prébujecie sie na czyms skupic?
- Jakie macie rady i dobre praktyki pomagajace lepiej utrzymywac uwage
i koncentracje?

Zache¢ do spisania pomystow i dobrych praktyk.
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CWICZENIE 1. CO SIE ZMIENILO?
5 minut

Wraz z grupa ustaw na stole 5-6 przedmiotéw (moga by¢ to rzeczy z Waszych
torebek, plecakdw, wyposazenie sali: telefon, klucze, zegarek, ksigzka, kubek
itp.). Popro$ jedng osobe o wyjscie z sali lub odwrocenie sie. W tym czasie
niech grupa zamieni miejscami 2-3 przedmioty lub usunie je z pola widzenia.
Zadaniem osoby, ktéra nie patrzyta, jest wskazanie, co sie zmienito. Zacheé
do udziatu w zabawie kazdg z osoéb.

CWICZENIE 2. HISTORYJKA + ODPOWIEDZI NA PYTANIA
5 minut

Przeczytaj na gtos tekst, a nastepnie zache¢ uczestniczki i uczestnikow do
odpowiedzi na pytania.

Wskazéwki dla osoby prowadzacej:

- zawsze zaczynaj od najtatwiejszego pytania (np. o kolor przedmiotéw
lub ich liczbe);

- podkresl, ze celem nie jest perfekcyjna odpowiedz, ale trening
koncentracji i pamieci Swiezej;

- przeczytaj tekst raz. Jesli grupa wyrazi potrzebe lub kto$ miat problem
ze styszeniem — mozna powtdrzy¢ czytanie, ale wtedy podkresl, zeby
uczestnicy i uczestniczki sprobowali wychwyci¢ nowe szczegdty.
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Pytania:

Jakiego koloru byt plecak?

Co stato na stole?

Ktora godzine wskazywat zegar?

Z kim usiadt pan Marek?

Jakiego koloru byt szal pani Haliny?

Co miat przy sobie pan Marek oprécz plecaka?

o0 kN

Stuchanie z uwaga to Swietne éwiczenie -
mozg zapamietuje wiecej, niz nam sie wydaje!

— CZESC GLOWNA
20 minut

Podziel grupe na dwie podgrupy. Jedna podgrupa pracuje z zadaniami
analogowymi przy stolikach, druga prébuje uktada¢ puzzle w aplikacji VR. Po
10 minutach pracy zaproponuj zmiane miejsc i ¢wiczen.

CWICZENIA ANALOGOWE
10 minut

CWICZENIE 1. ILUSTRACJE ,,ZNAJDZ ROZNICE” (ZALACZNIK NR 2)

Rozdaj kartki z ilustracjami i poinformuj, ze obrazki réznig sie 10 szczegdtami.
Zadaniem uczestnikdw i uczestniczek jest je odnalez¢ i zaznaczy¢ koétkiem
roznic.

Wskazdéwka dla osoby prowadzacej: jesli ktos szybko skonczy, zaproponuj
trudniejszy zestaw.

CWICZENIE 2. WYKRESLANKA ,,SLOWA SKUPIENIA” (ZALACZNIK NR 3)

Przedstaw instrukcje éwiczenia: w siatce liter ukryto sie 6 stow: UWAGA, DETAL,
PAMIEC, FOKUS, CISZA, RYTM. Zadaniem uczestnikdéw i uczestniczek jest
znalez¢ i zaznaczy¢ je wszystkie.

Wskazowka dla uczestnikow/uczestniczek: warto zaczyna¢ od pierwszej
litery stowa, a potem ,,$ledzi¢” linijke w poziomie lub pionie.
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CWICZENIA VR
10 minut

OPCJA 1. APLIKACJA SUGAR MESS JIGSAW PUZZLES

Kazdy uczestnik i uczestniczka ma okoto 10 minut éwiczen w goglach. Przez
ten czas jego/jej zadaniem jest utozy¢ prostg uktadanke sktadajgca sie 9 puzzli.
W czasie 10 minut mozliwe jest utozenie 2-3 réznych zestawdw puzzli.

Wskazéwka dla osoby prowadzacej: uczestnicy i uczestniczki moga
potrzebowa¢ pomocy w poprawnym ustawieniu gogli.

OPCJA 2. FILM VR 360° Z YOUTUBE

Jesli nie masz gogli, na ktérych mozesz zainstalowac aplikacje Sugar Mess
Jigsaw Puzzles, zache¢ uczestnikow i uczestniczki do obejrzenia filmu VR
360° i popros, zeby postarali sie zapamietac/zapisac jak najwiecej szczegétdw,
postugujac sie przygotowang dla nich wczesniej kartg pytan.
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PODSUMOWANIE | EWALUACJA
5 minut

Na zakonczenie spotkania popro$ uczestnikdw i uczestniczki aby usiedli
w kregu. Popros, aby kazdy wypowiedziat sie krotko na zadane pytanie: ,Jaka
codzienna rutyna albo mikronawyk moze mi pomoéc ¢wiczy¢ koncentracje
i uwage?”. Odpowiedzig moze to by¢ jedno zdanie, np. ,Codziennie rano
przez minute bede rozwigzywac krzyzéwke”, ,,Podczas spaceru bede starat
sie zauwazy¢ trzy nowe szczegoty na ulicy”, ,Wytacze telewizor, gdy bede
rozmawia¢ z wnuczkg”.

Przyktady mikronawykow, ktore mozesz podpowiedzie¢ grupie:

- na spacerze policze wszystkie czerwone samochody, ktore mine;

- raz dziennie przeczytam na gtos krétki fragment tekstu i sprébuje go
powtdrzyc;

- podczas rozmowy postaram sie zapamietaé kolor ubrania rozméwcy;

- wieczorem zapisze trzy rzeczy, ktdére zauwazytem/zauwazytam w ciggu
dnia po raz pierwszy;

- codziennie utoze jedng matg famigtéwke (np. sudoku).

Mozesz zadac uczestnikom i uczestniczkom dodatkowe pytania pomocnicze:

- Co byto dla Was dzisiaj najtatwiejsze?
- Co Was zaskoczyto?
- Czy chcielibyscie sprobowac podobnych ¢wiczen jeszcze raz?

Podkresl, ze kazdy mikronawyk sie liczy — nawet jesli trwa minute. Zaznacz,
Ze wazniejsza jest regularnosé niz dtugosé: lepiej codziennie éwiczy¢ kilka
minut, niz raz w tygodniu po6t godziny. Przypomnij, ze ¢wiczenia mozna
wplata¢ w codzienne czynnosci: gotowanie, spacer, rozmowy.

Podziekuj uczestnikom i uczestniczkom za udziat, pochwal ich zaangazowanie
i podkresl, ze trening uwagi i pamieci moze by¢ ciekawa zabawa, a nie
obowigzkiem.
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