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LESZNO

STOWARZYSZENIE Dofinansowane przez
UNIWERSYTET TRZECIEGO WIEKU

w Lesznie Unie Europejska

Relacja uczestnikéw z kursu ,, NEUROBIC — Mind Training for Seniors”
odbytego w Turcji w dniach 28 kwietnia — 9 maja 2025 r.

ODKRYWAMY TAJNIKI SPRAWNEGO UMYSLU

Aktywnos$¢ umystowa i1 otwartos¢ na swiat to klucz do dhugiego i satysfakcjonujacego zycia. Ta
Swiadomos¢ sktonita Uniwersytet Trzeciego Wieku w Lesznie do przystapienia do unijnego
programu edukacyjnego Erasmus+. W jego ramach 15-osobowa grupa stuchaczy UTW w Lesznie
wzigta udziat w migdzynarodowym kursie ,, NEUROBIC — Mind Training for Seniors”, ktory odbyt
si¢ w dniach 28.04—09.05.2025 r. w malowniczym Sorgun w Turcji.

Celem kursu byta nie tylko aktywizacja intelektualna uczestnikow, ale takze integracja i zdobycie
nowych do$wiadczen, jakie niesie pobyt w kraju o odmiennej kulturze. Program szkolenia skupiat
si¢ na rozwijaniu zdolnosci poznawczych o0sob starszych, poprawie koncentracji, pamigci oraz
ogolnej sprawnosci umystowe;.
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Trening umystu w komfortowych warunkach

Zajecia odbywaly si¢ w ,,pokoju spotkan” hotelu Port River, w ktérym mieszkaliSmy. Hotel
oferowat wszystko, czego potrzeba: komfortowe pokoje, basen, sklepy, dostep do Wi-Fi oraz
turecka goscinnos¢, ktora podbila nasze serca.

Trenerka, mentorka 1 opiekunkg grupy byta pochodzaca z Ukrainy Olha Leshchyk — mtoda, ale
bardzo doswiadczona zawodowo specjalistka. Jest rezyserka-konsultantka, trenerka aktorstwa i
choreografka produkcji. Wigkszo$¢ zaje¢ prowadzita w formie ¢wiczen grupowych, ktadac nacisk
na kreatywno$¢ uczestnikow. Z duzym zaangazowaniem dzielita si¢ swoja wiedza 1
do$wiadczeniem. Zajecia byly prowadzone w jezyku angielskim.

» L he active brain, the happy life”

»Aktywny umysl, szczesliwe zycie” — to haslo naszego kursu

To motto, wymyslone przez uczestnikow, przyswiecato wszystkim naszym dziataniom. Kurs miat
forme intensywnych warsztatow 1 praktycznych zaje¢ rozwijajacych pamieé, koncentracje, logiczne
myslenie i kreatywno$¢. Kazdy dzien rozpoczynalismy krotka rozgrzewka — umystowa lub fizyczna
— przygotowang przez innego uczestnika. Po niej braliSmy udzial w r6znorodnych zadaniach, takich
jak ¢wiczenia z wykorzystaniem technik mnemotechnicznych, symulacje sytuacyjne wspierajace
refleksje oraz kreatywne myslenie.

Kurs rozpoczelismy od spotkania organizacyjnego, podczas ktorego poznaliSmy przedstawicieli
programu Erasmus+ oraz nasza trenerke Olhg, ktora przedstawita cele kursu i planowane
aktywnosci.



Rozpoczelismy od teorii neurobiku — gimnastyki umystowej — cho¢ szybko przekonalismy sig, ze
program Olhi wykraczat poza klasyczng definicje¢ 1 obejmowat takze techniki integrujace ciato,
emocje i umyst.

Praca nad sobg i dla innych

Na poczatku ustaliliSmy, co chcielibySmy w sobie zmieni¢ lub rozwijac, aby lepiej funkcjonowac i
skuteczniej dziata¢ na rzecz innych. Szukali$my w sobie talentow i mocnych stron, ktorymi
moglibySmy si¢ dzieli¢, a takze tworzyliSmy liste wartosci 1 marzen, ktore majg dla nas znaczenie.
Dzielili$my si¢ nimi z partnerami w rozmowach, co pozwalato nam lepiej poznac¢ siebie i innych.




Cwiczyli$my pamieé¢ poprzez uwazne shuchanie i zapamietywanie szczegotow rozméw,
rozwijalismy kreatywnos$¢, tworzac autorskie historie inspirowane rzeczywistoscig i prezentujac je
grupie. Szczere rozmowy z partnerami o naszych mocnych i stabych stronach pomagaty w
budzeniu samo§wiadomosci. Okreslenie swojej ,,supermocy” uswiadomito nam, ze kazdy ma w
sobie co$ wyjatkowego.

Zajgcia odbywaty sie w atmosferze wsparcia i zaangazowania. Pracowalismy indywidualnie, w
parach i1 grupach. Po kazdym ¢wiczeniu dzieliliSmy si¢ refleksjami, a trenerka je podsumowywata.
Hlestescie niesamowita, kreatywng grupg. Roéznicie si¢ zawodami i osobowosciami, ale
tworzycie spdjna calosé. To, czego si¢ nauczyliSmy, mozemy przekaza¢ innym” — powiedziala
Olha.

Mozg w ruchu, serce w podrozy

Poza zajeciami braliSmy udzial w wycieczkach 1 poznawalismy Turcje. Jedna z nich —
organizowana w ramach programu — prowadzita do Antalyi. Po drodze zatrzymali$my si¢ w parku
Diiden z malowniczymi wodospadami 1 jaskiniami. Sama Antalya — perta Riwiery Tureckiej —
zachwycita nas starowka, bazarem i rejsem po Morzu Srédziemnym.

Druga wycieczke zorganizowaliSmy prywatnie — jeep safari, mimo obaw zwigzanych z pojazdami,
okazato si¢ bezpieczne i niezwykle emocjonujace. Odwiedzilismy wodospady Manavgat, starozytne
akwedukty, Zielony Kanion i Zielone Jezioro, po ktorym ptywalismy todka.



A/ giimny

Wrazenia z wycieczek staty si¢ tematami warsztatow — opowiadaliSmy partnerowi o swoich
emocjach 1 obserwacjach, a druga osoba odtwarzata ustyszana relacje¢, wzbogacajac ja o wtasne
przemyslenia.

Jedno popotudnie spedziliSmy w Side — urokliwym miasteczku z zabytkami, kafejkami 1
straganami. Dzigki tym eskapadom poznali$my zaréwno przyrode, historig, jak i wspotczesne
zwyczaje Turkow.

Nie tylko dla umystu, ale i dla ducha




Po zajeciach byt czas na relaks, czyli masaze tureckie, kapiele w morzu i basenie, czy rozmowy
przy kawie. Cwiczyliémy réwniez sztuke targowania si¢ na bazarze — doskonaty trening umystu!

Wieczory uptywaty nam na wspolnym podsumowaniu dnia. Prezentowali$my wcze$niej
przygotowane informacje o Turcji — jej historii, geografii, kulturze, gospodarce. Jedna z
uczestniczek przygotowata stowniczek podstawowych zwrotdw w jezyku tureckim.

Gralismy tez w gry planszowe, karty i ko$ci — rozwijajac refleks, logiczne myslenie i pamig¢.
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Przelamujac strach przed sceng

Zwienczeniem kursu byt przygotowany przez uczestnikow pokaz artystyczny dla gosci hotelowych.
Scenariusz i choreografia autorstwa Jakuba — zawieraly taniec, teatr ruchu i interakcj¢ z
publiczno$ciag. Wystep zakonczyt si¢ burzg oklaskow i byl doskonalym dowodem na przetamanie
lgku przed wystapieniami publicznymi.




Po zakonczeniu kursu zauwazylismy u siebie poprawe koncentracji, pamieci i motywacji do
dalszego rozwoju. Wiemy juz, jak wazne dla dobrostanu psychicznego sg ¢wiczenia umystowe.
Kurs udowodnit, ze rozwdj osobisty nie ma wieku, a umyst — jak cialo — wymaga regularnego
treningu.



Pobyt w Sorgun byt dla nas nie tylko edukacyjnym do$wiadczeniem, ale rowniez czasem
odpoczynku, integracji i inspiracji. WréciliSmy pelni energii, gotowi do dzielenia si¢ nowg wiedza 1
pasja z innymi stuchaczami UTW w Lesznie.

W najblizszym czasie planujemy seri¢ spotkan, podczas ktorych przekazemy poznane techniki i
¢wiczenia, zachgcajac innych do aktywnego zycia i ciaglego rozwoju. Czujemy sig¢ silniejsi,
bardziej zintegrowani i petni zapatu do dziatania!

Tekst: Elzbieta Hejnowicz-Wojciechowska




