POWERS

Obszar: Gry i Rywalizacja

Jd AKTYWNOSC - MESKI KLUB ZAGADEK "SItOWNIA PAMIECI" - LIGA SZARYCH KOMOREK

Meski Klub Zagadek "Sitownia
Pamieci" - Liga Szarych Komorek

Trening poznawczy: Utrzymanie sprawnosci intelektualnej, poprawa
koncentracji i pamieci krétkotrwatej (profilaktyka demencji i Alzheimera)
poprzez rozwigzywanie zadan logicznych i lingwistycznych.Walka z izolacja:...
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ORGANIZACJA

] Cykliczny

[ Wprowadzenie

Aktywnos¢ polega na regularnym treningu poznawczym w formie ,,umystowego wieloboju”. Uczestnicy
rozwigzujg konkretne zadania logiczne, techniczne i lingwistyczne, ktére sg dostosowane do meskich
zainteresowan (np. zagadki mechaniczne). Spotkania maja charakter sportowy - wyniki sg zapisywane w
rankingu ,Ligi Ekspertéw”, co zamienia profilaktyke demencji w angazujgca rywalizacje o prestizowy tytut
mistrza intelektu.



Cel scenariusza

1. Trening poznawczy: Utrzymanie sprawnosci intelektualnej, poprawa koncentracji i pamieci
krétkotrwatej (profilaktyka demencji i Alzheimera) poprzez rozwigzywanie zadan logicznych i
lingwistycznych.

2. Walka z izolacja: Stworzenie pretekstu do wyjscia z domu dla mezczyzn, ktérzy unikajg typowych
"klubéw seniora" kojarzonych z rekodzietem czy $piewem.

3. Budowanie poczucia kompetencji: Zaspokojenie meskiej potrzeby sprawstwa i rywalizacji (nawet
w formie zabawy) w bezpiecznym Srodowisku réwiesniczym.

% Dla kogo

Mezczyzni w wieku 60+ (zaréwno miodzi emeryci, jak i starsi seniorzy). Osoby cenigce wyzwania
intelektualne, historie, technike, polityke czy sport. Grupa dostepna takze dla oséb z ograniczeniami
ruchowymi (aktywnos¢ siedzaca). Wazne: Oferta dla mezczyzn, ktérzy nie odnajduja sie w grupach
zdominowanych przez kobiety.
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= Przebieg krok po kroku

1 Krok 1: Diagnoza i przygotowanie gruntu (2-3 tygodnie przed startem)

1. Diagnoza zasobow: Sprawd?, gdzie w okolicy przebywaja starsi mezczyzni (dziatki,
taweczki, sklepy techniczne, biblioteka - dziat prasy/kryminatéw).

2. Nawiazanie relacji: Porozmawiaj z bibliotekarzami i liderami lokalnymi. Zapytaj o
mezczyzn, ktoérzy "maja gtowe na karku", ale siedza w domu.

3. Przygotowanie merytoryczne: Pobierz darmowe materiaty z internetu (np. strony
typu "sitownia pamieci", generatory krzyzéwek). Jezeli posiadacie srodki mozecie
zakupic réwniez publikacje z materiatami dla senioréw. Przygotuj zestawy prébne.
Uwaga: Tematyka powinna by¢ "meska" - motoryzacja lat 70., historia regionu,
majsterkowanie, sport, geografia, a nie "kwiaty polne".

2 Krok 2: Rekrutacja "Celowana"
1. Unikaj stowa "pomoc" czy "terapia". Uzywaj jezyka korzysci i wyzwania: "Liga
zadaniowa", "Trening umystu", "Meskie granie w karty i logike".
2. Plakaty w miejscach strategicznych (apteka, sklep zelazny, tablica ogtoszeh przy
kosciele).

3 Krok 3: Realizacja spotkania (Schemat ramowy - 90 min)

1. Rozgrzewka (15 min): "Praséwka" - krétka dyskusja o biezgcych wydarzeniach lub
zagadka na spostrzegawczos¢ (np. znajdz réznice na zdjeciach starego i nowego rynku
miasta). To buduje relacje i "rozgrzewa" mézg.

. Trening wtasciwy (45 min): Praca w parach lub indywidualna nad arkuszami.

. Krzyzéwki tematyczne (np. marki samochoddéw, stolice, narzedzia).

. Sudoku lub proste zadania matematyczne.

. Rebusy wizualne. Zasada: Nie oceniamy, wspieramy sie. Jesli kto$ nie wie, kolega
podpowiada.

6. Wyzwanie grupowe (20 min): Quiz wiedzy ogdlnej (jeden na jeden lub druzynowo).

Pytania czyta lider.

7. Zakonczenie (10 min): Podliczenie punktéw (opcjonalnie), zapowiedzZ tematu na za

tydzien, kawa/herbata.

u b W N

4 Warianty:

1. Zaproszenie raz na jakis czas eksperta (psychologa, trenera pamieci) z krétka
pogadankg dotyczacy profilaktyki dbania o pamied.
2. Wykorzystanie nowych technologii - tablety z aplikacjami do ¢wiczenia pamieci.
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@ Potrzebne zasoby

1. Sprzet i materiaty: Stoty ustawione w sposéb umozliwiajgcy dyskusje, dobre osSwietlenie (kluczowe
dla senioréw!), wydrukowane zestawy zadah (duza czcionka, min. 14-16 pkt), dtugopisy/otéwki,
tablica suchoscieralna lub flipchart do zapisywania wynikéw.

2. Przestrzen: Cicha sala w domu kultury, bibliotece, salka przy parafii, w Dziennym Domu Seniora itp

3. Partnerzy: - Lokalna biblioteka (Zrédto starych krzyzéwek, sudoku, ksigzek z zadaniami dla senioréw
itp). - Lokalna prasa (mozliwos¢ publikacji zagadek lub wynikéw ligi Klubu Sitownia Pamieci). - Szkota
(uczniowie mogg pomagad w wyszukiwaniu zagadek w internecie - element miedzypokoleniowy).

QO WSKAZOWKI

1. Jezyk i komunikacja: Méw do uczestnikéw jak do dorostych mezczyzn. Unikaj zdrobnien
("krzyzéweczka", "kawusia").

2. Tematyka: Wykorzystuj zainteresowania uczestnikéw. Jesli grupa sktada sie z bytych pracownikéw
fabryki - zréb zagadki techniczne.

3. Rytuat: MezczyzZni lubig state elementy. Zawsze ta sama godzina, ten sam uktad sali.
4. Rola lidera: Lider nie musi by¢ "nauczycielem” - moderuje spotkania, ale tez rozwigzuje zadania.

5. Technologia: Nie bdj sie wprowadzac prostych aplikacji na tabletach w pézniejszym etapie (np.
Lumosity), ale zawsze z instruktazem. To podnosi prestiz zaje¢ ("nowoczesny trening").

m

2 ) Element rywalizacji

n»Liga Ekspertéow”: Catoroczna, widoczna tabela wynikédw (brystol na $cianie). Punkty przyznawane za
obecnos¢ (1 pkt), rozwigzanie arkusza (2 pkt) i wygranie quizu (3 pkt). MezczyZni lubig widzie¢ postep.

A BARIERY | ZALECENIA

1. Wstyd przed porazka: MezczyZzni mogg bac sie osSmieszenia, ze czegos nie pamietaja.
Rozwigzanie: Praca w parach/grupach ("co dwie gtowy to nie jedna"), podkreslanie, ze to trening, a
nie egzamin.

2. Problemy zdrowotne: Staby wzrok/stuch. Rozwigzanie: Duze kontrasty na wydrukach, gtosne i
wyrazne czytanie pytan przez prowadzacego, dobre oswietlenie sali.

3. Brak systematycznosci: Rozwigzanie: Wprowadzenie elementu ciggtosci (np. zbieranie punktéw
do rankingu miesiecznego) lub "zadania domowe" dla chetnych.

@ ) Linki i inspiracje
= https://www.silowniapamieci.pl/

= https://mojsenior.pl/gry-i-zabawy-rozwijajace-umysl-seniora.htm
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https://mojsenior.pl/gry-i-zabawy-rozwijajace-umysl-seniora.htm

KONIEC
SCENARIUSZA
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