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[bookmark: _Toc499028917][bookmark: _Toc499031947]Wstęp
Niniejszy podręcznik przeznaczony jest dla osób w wieku 50 plus poszukujących inspiracji oraz ćwiczeń, które mają na celu przywrócenie uważności i koncentracji, poprawy pamięci, kojarzenia faktów oraz rozbudzenia kreatywności, aby zachować sprawność umysłu.  
Poniżej opisane ćwiczenia zostały podzielone wg obszaru:
· Techniki pamięci oraz efektywnego wykorzystywania wiedzy,
· Uważność i koncentracja,
· Kreatywność,
· Podejmowanie decyzji oraz myślenie przyczynowo skutkowe.
Opisy ćwiczeń są szczegółowe, zawierają informacje takie jak:
· Cel ćwiczenia na poziomach poznawczym i behawioralnym
· Czas na wykonanie
· Zasoby potrzebne do przeprowadzenia ćwiczenia
· Wskazówki 
· Sam opis zadania
· Pytania pomocnicze.
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	[bookmark: _Toc499028919][bookmark: _Toc499031949]Ćwiczenie 1. 

	Cel
	Celem ćwiczenia jest utrwalenie wspomnień, zapobieganie ich zniekształceniu, kształtowanie nawyku aktywnego zapamiętywania.

	Czas
	ok. 5 minut

	Zasoby
	Fotografie rodzinne, przedstawiające Ciebie oraz Twoich najbliższych

	Opis ćwiczenia
	Weź do ręki fotografię, przyjmij wygodną pozycję i skieruj swoją uwagę na zdjęcie.
· Przypatrz się uważnie fotografii – jaki jest jej stan? 
· Czy ją jakieś zagniecenia na rogach lub plamy? Kiedy zdjęcie mogło powstać?
· Kto je włożył do albumu/szafki/pudełka?
· Z jakimi innymi zdjęciami jest w albumie?
· Czy kolejność jest przypadkowa, czy celowa?
· Kto układał zdjęcia?
· Kogo widzisz na zdjęciu?
· Jakie relacje łączą Cię z osobami na zdjęciu?
· Od jak dawna się znacie?
· Kiedy ostatni raz ze sobą rozmawialiście i o czym?
· Gdzie i kiedy została zrobiona ta fotografia?
· Opisz to miejsce? Co najbardziej przykuło Twoją uwagę?
· Co tam robiliście?
· Opisz sytuację, która została uwieczniona
· Czy tego dnia wydarzyły się jakieś niespodziewane sytuacje?
· Jakie emocje wtedy Ci towarzyszyły?

	Wskazówki
	Każda informacja, którą uda Ci się wydobyć z pamięci to krok do następnego wspomnienia, które ostatecznie składają się na łańcuch retrospekcji. Regularne ćwiczenia mają ogromny wpływ na kondycję Twojego mózgu. Nawet jeśli na początku ćwiczenie to może wydawać się trudne, a wspomnienia niedostępne - nie zniechęcaj się. Wsparciem mogą być najbliżsi, z którymi możesz porozmawiać i porównać historie.







	[bookmark: _Toc499028920][bookmark: _Toc499031950]Ćwiczenie 2.

	Cel
	Celem ćwiczenia jest pobudzenie umysłu, poprawa koncentracji na szczegółach.

	Czas
	ok. 5 minut

	Zasoby
	Fotografia rodzinna z poprzedniego ćwiczenia

	Opis ćwiczenia
	Do wykonania tego ćwiczenia przyda Ci się zdjęcie, które wykorzystałeś do poprzedniego zadania. Tym razem jednak nie patrz na fotografię, odłóż ją na bok. Opisz to zdjęcie:
· Ile osób jest na zdjęciu?
· Jakie ubrania na sobie mają?
· Jakie mają fryzury?
· Jakie jest ustawienie – kto, koło kogo stoi?
· Jakie dodatki mają te osoby: okulary, czapkę, kapelusz?
· Jakie jest ułożenie rąk? 
· Czy kadr objął całe postaci, czy widać je tylko częściowo (np. do pasa)?
· Co widać w tle?
· Jak duże jest to zdjęcie?
· Co jeszcze pamiętasz, kiedy próbujesz odtworzyć obraz w głowie?
Po wykonaniu ćwiczenia, weź fotografię i sprawdź z jaką dokładnością udało Ci się opisać fotografię.

	Wskazówki
	Z wiekiem pamięć słabnie, szczególnie pamięć krótkotrwała. Jesteśmy w stanie przypomnieć sobie obrazy z młodości, ale nie pamiętamy, gdzie położyliśmy klucze lub jaka jest lista zakupów. Regularne ćwiczenie pamięci wpływa na koncentrację, sposób wypowiadania się oraz słownictwo. Ćwiczenie opisane powyżej można wykonywać w każdym miejscu. Wystarczy obraz, np. gazeta w poczekalni lub reklama, na która możesz przez chwilę spojrzeć, a następnie odtworzyć obraz w swojej głowie. 
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	Cel
	Celem ćwiczenia jest pobudzenie umysłu, poprawa koncentracji na szczegółach, ćwiczenie pamięci.

	Czas
	ok. 7 minut 

	Zasoby
	Długopis

	Opis ćwiczenia
	Przyjrzyj się dokładnie poniższemu obrazkowi:





	

Następnie przerysuj obrazek:










Zakryj obrazki i odtwórz rysunek z pamięci:










	Opis ćwiczenia
	Ćwiczenie pamięci krótkotrwałej nie wymaga dużych nakładów czasowych ani finansowych. Wykorzystać można przedmioty użytku codziennego, np. tablice rejestracyjne lub wystawy sklepowe. Konicznym jest skierowanie uwagi na dany obiekt. Z czasem coraz szybciej będziesz zapamiętywać obraz wraz ze szczegółami. 
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	Cel
	Celem ćwiczenia jest pobudzenie umysłu, poprawa koncentracji na szczegółach, ćwiczenie pamięci.

	Czas
	ok. 3 minuty

	Zasoby
	Długopis

	Opis ćwiczenia
	Dopisz brakujące imiona do podanych nazwisk:
	POLAŃSKI
	BEM

	OLBRYCHSKI
	PROŃKO

	KAWALEROWICZ
	ZAUCHA

	KIEŚLOWSKI
	NAWAŁKA

	HAS
	CHOTOMSKA

	CYBULSKI
	MAŁYSZ

	MICKIEWICZ
	CHMIELEWSKA

	PRUS
	MANN

	NARUTOWICZ
	KRAŚKO

	WODECKI
	MIECUGOW

	SKŁODOWSKA- CURIE
	CZUBASZEK

	SZYMBORSKA 
	TRUMP

	WAŁĘSA
	MERKEL
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	Cel
	Celem ćwiczenia jest utrwalenie wspomnień, zapobieganie ich zniekształceniu, kształtowanie nawyku aktywnego zapamiętywania.

	Czas
	ok. 7 minut

	Zasoby
	Długopis

	Opis ćwiczenia
	Utwórz jak najwięcej nowych słów z wyrazu WYIMAGINOWANY:
1……………………………………………………………………………………………………………..
2……………………………………………………………………………………………………………..
3……………………………………………………………………………………………………………..
4……………………………………………………………………………………………………………..
5……………………………………………………………………………………………………………..
6……………………………………………………………………………………………………………..
7……………………………………………………………………………………………………………..
8……………………………………………………………………………………………………………..
9……………………………………………………………………………………………………………..
10……………………………………………………………………………………………………………
11……………………………………………………………………………………………………………
12……………………………………………………………………………………………………………
13……………………………………………………………………………………………………………
14……………………………………………………………………………………………………………
15……………………………………………………………………………………………………………
16……………………………………………………………………………………………………………
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	Cel
	Celem ćwiczenia jest utrwalenie wspomnień, zapobieganie ich zniekształceniu, kształtowanie nawyku aktywnego zapamiętywania.

	Czas
	ok. 7 minut

	Zasoby
	Długopis

	Opis ćwiczenia
	Wpisz jak najwięcej wyrazów zaczynających się na podaną w tabeli literę:
	M
	P
	Ł
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	Cel
	Celem ćwiczenia jest pobudzenie umysłu, poprawa koncentracji na szczegółach.

	Czas
	ok. 5 minut

	Zasoby
	Zakreślacz, długopis

	Opis ćwiczenia
	Znajdź słowa ukryte w poniższym ciągu znaków:

Ftsdrf45domyytrgtsjcbvgftananas90fgtrzbyekfovrpolicja233szkoła
Ffrytkigytehofgteosgotowanynbggtrnavfgs658namiothff09ncczdri
Treninghytwegvigdjfffumysłubhdtyegapolrpamięć456bzfreaszachy
Wysublimowanyutrhveyuftf6anagram86bbbypiydieta4fdbutrobbtro
Netto007cregtrewycieczkahfytefcadlasbhyegrag89górybbxhvdyte
Gyegzagadkamnbdytruhkontrabasjhsfuigb876hdsportjbyvgffkotnu
Gtrabankbhgtgitarabjfjyfytthhiasamochódnbydgbeynitkowanieuy87i
Bgtrbgrpankomputerb6547atelewizorbdbhdydpłytabdytetapetabud
Guyrhbawrhgfbhgksiążkabxhjfejktstawuyrbyrtautopiatehu769042
Numerhtrvvutuważnośćhuhdygjakoncentracjandbuigrszczegółyt65
Ugrmózgy653890rozwójbhgebjkreatywnośćioi9887bdvinstrukcja
Ytebvgałóżkonytrrabbtorbamtrbgastółbvyrauedywannkniatkawa98
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	Cel
	Celem ćwiczenia jest utrwalenie wspomnień, zapobieganie ich zniekształceniu, kształtowanie nawyku aktywnego zapamiętywania.

	Czas
	ok. 7 minut

	Zasoby
	Długopis

	Opis ćwiczenia
	Wpisz jak najwięcej wyrazów o podanej ilości liter:
	4 -literowe
	8-literowe
	12-literowe
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	Cel
	Celem ćwiczenia jest utrwalenie wspomnień, zapobieganie ich zniekształceniu, kształtowanie nawyku aktywnego zapamiętywania.

	Czas
	ok. 7 minut

	Zasoby
	Długopis

	Opis ćwiczenia
	Z podanych liter, ułóż nazwy państw lub miast:
G A I E R W N O …………………………………………………………………………
E K M Y S K ………………………………………………………………………………..
A A W R Z S A W ……………………………………………………………………….
N I L B R E …………………………………………………………………………………
D L A N I S A I …………………………………………………………………………..
A U N L Z E E E W …………………………………………………………………….
Y I L N P I I F …………………………………………………………………………….
N B I U L L ………………………………………………………………………………..
Ń Z A O P N ……………………………………………………………………………..
A W S A A Y R Ł T B …………………………………………………………………
A A T N W O S B ………………………………………………………………………
A M I L O S A …………………………………………………………………………..
Ż R Y A P ………………………………………………………………………………..
A T G N N R Y E A …………………………………………………………………..
B E G Z A R Z ................................................................................
A H P K E A G N O .......................................................................
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	Cel
	Celem ćwiczenia jest poprawa uważności oraz koncentracji. Ćwiczenie odwołuje się do pamięci proceduralnej – rodzaju pamięci, która mieści się w strukturach mózgu związanych z ruchem. 

	Czas
	ok. 7 minut

	Zasoby
	Długopis

	Opis ćwiczenia
	Opisz – krok po kroku, jak wykonać następujące czynności:
· Wymiana żarówki
· Zmiana koła w samochodzie
· Usmażenie naleśników
· Wysłanie e-maila



	[bookmark: _Toc499028929][bookmark: _Toc499031959]Ćwiczenie 11. 

	Cel
	Celem ćwiczenia jest poprawa uważności oraz koncentracji. Ćwiczenie odwołuje się do pamięci proceduralnej – rodzaju pamięci, która mieści się w strukturach mózgu związanych z ruchem. 

	Czas
	ok. 7 minut

	Zasoby
	Kartka papieru oraz długopis

	Opis ćwiczenia
	Wypisz jak najwięcej słów związanych z dana kategorią:
PISARZE, PAŃSTWA EUROPEJSKIE, SSAKI, OWOCE, MARKI SAMOCHODÓW, 
GÓRY, SPORTY WODNE, CELEBRYCI, SPRZĘT ELEKTRONICZNY, MALARZE



[bookmark: _Toc499028930][bookmark: _Toc499031960]Ćwiczenia na uważność
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	Cel
	Ćwiczenie na uważność, koncentrację oraz spostrzegawczość.

	Czas
	ok. 7 minut

	Opis ćwiczenia
	Do wykonania tego ćwiczenia zaproś kogoś 2 osoby. Z jedną osobą stań w parze, druga zaproszona osoba będzie pełnić rolę moderatora. Stańcie naprzeciwko siebie. 

Etap 1.
Moderator zadaje pytanie kolejno Tobie oraz twojemu partnerowi. Jedna osoba z pary udziela odpowiedzi na pytanie. Następnie role się zmieniają i druga osoba z pary odpowiada na pytanie trenera.

Przykładowe pytania:
· Jakie jest twoje hobby?
· Twoje największe dokonanie w ostatnim czasie.
· Cel, do którego dążysz.
· Jak się dziś czujesz?
· Ulubiona książka lub film, która ostatnio Cię poruszyła.

Etap 2.
Kiedy obie osoby z pary udzielą odpowiedzi, odwracają się do siebie plecami. Następnie moderator zadaje pytania sprawdzające dla każdej osoby z pary, np.
· Jaki kolor oczu miała osoba, która opowiadała o swoim hobby?
· W co jest ubrana osoba, która opowiadała o swoich dokonaniach?
· Jaki wzór jest na swetrze, bluzce?
· Czy spodnie/spódnica/sukienka miały kieszenie?

Kiedy każda osoba z pary wypowie się, uczestnicy odwracają się do siebie twarzą i sprawdzają czy poprawnie odpowiedzieli.

Pytania pomocnicze, zachęcające do refleksji:
· Czy jest coś, co Cię zaciekawiło podczas wykonywania tego ćwiczenia?
· Jakie wnioski wyciągasz dla siebie po tym ćwiczeniu?
· Z czym zostajesz?









	[bookmark: _Toc499028932][bookmark: _Toc499031962]Ćwiczenie 13. 

	Cel
	Celem ćwiczenia jest poprawa koncentracji oraz uporządkowane myśli, wyciszenie umysłu oraz skierowanie uwagi do wewnątrz. 

	Czas
	ok. 5 minut 

	Zasoby
	Przedmioty znajdujące się w twoim najbliższym otoczeniu. 

	Opis ćwiczenia
	Przyjmij wygodną pozycję ciała. Pamiętaj aby nie przyjmować zbyt rozluźnionej pozycji, ponieważ może to mieć niekorzystny wpływ na wykonywane ćwiczenie.  Ważne jest aby nie opierać się o oparcie krzesła, stopy ustawione są płasko na podłodze, równolegle względem siebie.
Ćwiczenie rozpoczyna się od serii 3 głębokich i spokojnych wdechów i wydechów.
Zadanie polega na skupieniu swojej uwagi na wybranym przedmiocie, znajdującym się w twoim najbliższym otoczeniu. Obserwuj dany obiekt przez ok. 10 sekund.
Następnie zamknij oczy i wyobraź sobie ten przedmiot w czarnej przestrzeni. 
Podczas wykonywania tego ćwiczenia twoja uwaga może wielokrotnie ulec rozproszeniu. Na początku zadania przez twój umysł mogą przepływać myśli niezwiązane z wyobrażanym obiektem. 
Zarejestruj te myśli i skieruj swoją uwagę ponownie na przedmiot. 
Ćwiczenie kończy się serią 3 głębokich wdechów i wydechów.













	[bookmark: _Toc499028933][bookmark: _Toc499031963]Ćwiczenie 14.

	Cel
	Celem ćwiczenia jest zwiększenie samoświadomości oraz określenie emocji.

	Czas
	ok. 5 minut 

	Zasoby
	Kartka papieru oraz długopis do pisania

	Opis ćwiczenia
	Zadanie polega na wypełnieniu kolumny „Uczucia/reakcja”. 

Pytania pomocnicze:
· Jak się czujesz w tej sytuacji?
· Jakie myśli przychodzą Ci do głowy?
· Jak nazwiesz uczucia, które Ci towarzyszyły w tej sytuacji?
· Jakie inne sytuacje wywołują u ciebie takie emocje?





Tabela 1. Załącznik do ćwiczenia 14. 
	Sytuacja (Kiedy …)
	Uczucia/reakcja (wtedy .. )

	Znajomi, z którymi chcesz się przywitać, nie zauważają Cię, mimo że się do nich uśmiechasz i im machasz. 
	

	Nie dotrzymałeś danego słowa bliskiej osobie.
	

	Zostałeś pochwalony za dobrze wykonane zadanie.
	

	Znajomy podziękował Ci za udzielenie mu pomocy. 
	

	Zapominasz o urodzinach bliskiej osoby.
	

	Ktoś się spóźnia na seans w kinie i przeszkadza Ci w oglądaniu filmu.
	

	Masz stłuczkę
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	Cel
	Celem ćwiczenia jest wyciszenie, uspokojenie, uporządkowanie myśli. Redukcja poziomu stresu, poczucia chaosu.

	Czas
	ok. 5 minut 

	Zasoby
	Kartka papieru, długopis oraz zegarek.

	Opis ćwiczenia
	Ćwiczenie dwu-etapowe – wymagana jest przerwa czasowa pomiędzy etapami.

Etap 1.
Przyjmij wygodną pozycję. Ustaw stoper na 3 minuty. Spisz wszystkie myśli, które pojawią się w twoim umyśle w ciągu odmierzanego czasu. 
Ważne jest, aby notować myśli, pojedyncze słowa lub całe zdania bez zmieniania ich, modyfikowania lub oceniania.

Po upływie 3 minut uczestnicy odłóż kartkę na bok. Zrób sobie małą przerwę, np. na herbatę lub kawę.

Etap 2.
Przeczytaj swoje notatki zapisane podczas pierwszego etapu. 

Odpowiedz na poniższe pytania:
· Jakie są twoje odczucia?
· Czy myśli układają się w logiczny ciąg, czy może są chaotyczne i niepowiązane ze sobą?
· Czy tych myśli jest dużo, a może mało?
· Co dla siebie bierzesz z tego ćwiczenia?




[bookmark: _Toc499028935][bookmark: _Toc499031965]Ćwiczenia na kreatywność i podejmowanie decyzji, myślenie przyczynowo skutkowe
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	Cel
	Celem ćwiczenia jest pobudzenie wyobraźni, kreatywności i efektywne myślenie.

	Czas
	ok. 3 minuty

	Opis ćwiczenia
	Wymień jak najwięcej czynności, które można wykonywać w jesienne wieczory:
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………



	[bookmark: _Toc499028937][bookmark: _Toc499031967]Ćwiczenie 17.

	Cel
	Celem ćwiczenia jest pobudzenie wyobraźni, kreatywności, poszukiwanie rozwiązań.

	Czas
	ok. 10 minut

	Opis ćwiczenia
	Poniżej znajdziesz listę sytuacji, z jakimi możesz się zetknąć. Przeczytaj uważnie i znajdź jak najwięcej rozwiązań dla opisanych problemów. Przeanalizuj je pod kątem pozytywnych, jak i negatywnych konsekwencji.
Jaka jest twoja pierwsza myśl? W jaki jeszcze inny sposób możesz postąpić w danej sytuacji?
1. Do twojego bloku wprowadzili się nowi sąsiedzi, których pies szczeka podczas ich nieobecności w domu.
………………………………………………………………………………………………………….
………………………………………………………………………………………………………….
2. W bloku pojawiły się insekty i karaluchy.
………………………………………………………………………………………………………….
………………………………………………………………………………………………………….
3. Połączenie z Internetem zostało przerwane.
………………………………………………………………………………………………………….
………………………………………………………………………………………………………….
4.  Za miesiąc masz ważne spotkanie. Okazuje się, że ubrania, które planowałeś założyć, są za ciasne.
………………………………………………………………………………………………………….
………………………………………………………………………………………………………….
5. Koleżanka z pracy regularnie korzysta z twojego mleka, które przeniosłeś we własnym zakresie do biura.
………………………………………………………………………………………………………….
………………………………………………………………………………………………………….
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	Cel
	Celem ćwiczenia jest pobudzenie wyobraźni, kreatywności.

	Czas
	ok. 10 minut

	Opis ćwiczenia
	Wymyśl hasła reklamowe dla poniższych produktów:
1. Usługi dowozu zakupów
2. Wycieczka na Księżyc
3. Odświeżacza powietrza o zapachu biszkoptów
4. Szyby samochodowej, która nie paruje
Oprócz sloganów, jak wyglądałaby kampania promująca dane produkty? Kto byłby odbiorcą kampanii?
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………
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	Cel
	Celem ćwiczenia jest pobudzenie wyobraźni, kreatywności oraz wykorzystywanie posiadanej wiedzy.

	Czas
	ok. 10 minut

	Opis ćwiczenia
	Pomyśl przez minutę na temat podobieństw między podanymi poniżej rzeczownikami. 
· Książka – gazeta
· Bryczka – góry

Powtórz ćwiczenie, tym razem szukając różnic:
· Samochód – autobus
· Ananas – cukinia
Następnie ułóż krótką historię, w której wykorzystasz powyższe słowa oraz wskazane podobieństwa i różnice.
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
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	Cel
	Celem ćwiczenia jest pobudzenie wyobraźni, kreatywności.

	Czas
	ok. 10 minut

	Opis ćwiczenia
	Uzupełnij poniższą tabelę, wpisując 10 przedmiotów, które znajdują się w twoim otoczeniu
	1.

	2.

	3.

	4.

	5.

	6.

	7.

	8.

	9.

	10.


Wykorzystując wymienione przedmioty:
· Zaplanuj wycieczkę dookoła świata, 
· Zbuduj szałas dla dziecka,
· Zorganizuj przyjęcie powitalne dla przyjaciela, którego nie widziałeś kilka lat.
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	Cel
	Celem ćwiczenia jest pobudzenie wyobraźni, oraz kreatywnego pisania.

	Czas
	ok. 15 minut

	Opis ćwiczenia
	Rozejrzyj się uważnie po pokoju lub pomieszczeniu, w którym się znajdujesz. Wybierz sobie jeden przedmiot.
Napisz krótki rymowany wiersz na jego temat. Użyj rymów AA, BB, czyli rymować muszą się ostatnie słowa z pierwszego i drugiego wiersza oraz trzeciego i czwartego.
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
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	Cel
	Celem ćwiczenia jest pobudzenie wyobraźni, kreatywności, spostrzegawczości i wykorzystania posiadanej wiedzy.

	Czas
	ok. 3 minut

	Opis ćwiczenia

	Spójrz na poniższe obrazki:

	     	


W ciągu 3 minut wypisz wszystkie skojarzenia, jakie przychodzą Ci do głowy:
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
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	Cel
	Celem ćwiczenia jest pobudzenie wyobraźni, kreatywności, szukania alternatywnych rozwiązań.

	Czas
	ok. 10 minut

	Opis ćwiczenia
	W całym mieście nastąpiła awaria prądu i przez najbliższy tydzień musisz sobie poradzić bez elektryczności. Planując najbliższy okres, spójrz na dany problem z różnych perspektyw, jako:
· Przedsiębiorca,
· Maturzysta,
· Operator kamery,
· Astronauta.
	     	
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
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Ćwiczenie 4
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Ćwiczenie 9. 
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