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Wprowadzenie

Dokument ten stuzy jako szablon dla profesjonalistéw planujgcych organizowaé zajecia dla
os6h starszych, ktdre maja na celu zapobieganie lub/i zmniejszanie samotno$ci w tej grupie.
Wytyczne zawierajg ogdlne ramy, ktdre mogg by¢ stosowane przez podmioty, organizacje,
instytucje i osoby pracujgce zawodowo w obszarach zajmujgcych sie osohami starszymi.
Idea tego dokumentu opiera sie na modelu zaczerpnietym z badan komunikacyjnych
- modelu Lasswella, zwanym réwniez modelem 5W. Poniewaz wierzymy, ze procesy
komunikacyjne sg kluczowym elementem kazdej udanej inicjatywy, wykorzystujemy model
5W, aby opisaé gtéwne etapy planowania dziatan dla osdb starszych oraz udzieli¢
wskazdwek opartych na doswiadczeniach zebranych w poprzednich projektach. Model
Lasswellajest przedstawiony nainfografice (Ryc. 1):

Kazdy z tych 5. elementéw modelu komunikacji

MODEL KOMUNIKACJI mozna zastosowaé do zaplanowania skutecznego
HAROLDA LASSWELLA dziatania, ktérego celem jest zapohieganie

negatywnym skutkom samotnosci w$rdd osch
KT0? starszych i poprawa ich ogélnego samopoczucia.
gy W kolejnych sekcjach znajduje sie opis kazdego

kroku z kilkoma waznymi pytaniami, na ktére
co? powinno sie odpowiedzie¢, aby efektywnie
e e R zaplanowac swojg aktywnos$c¢. Przekazane

zostang réwniez przydatne wskazéwki oparte na
R wczesniejszych doswiadczeniach z podobnych
Jak cheesz zorganizowat Wydarze[’]‘

swoje dziatania?

DLA K0GO?
Dla kogo beda przeznaczone zajgcia?
Do kogo chcesz dotrzec? !

Z JAKIM SKUTKIEM?

Co cheesz osiagnac?
Jakie maja by¢ rezultaty dziatan? n m
A2

Ryc 1. Model Lasswella




Kto?

Istotng role odgrywa wiarygodno$¢ podmiotu organizujacego dziatania szkoleniowe. Osoby
starsze chetniej hiorg udziat w wydarzeniach, ktére sygnowane sg przez uznanych
ekspertdéw, organizacje, instytucje, ktére sg postrzegane jako autorytet. Planujgc
jakakolwiek aktywnos¢ treningowg, powinno sig odpowiedzie¢ sobie na kilka podstawowych

pytan:
» Kim jestes?

Czy jestes rozpoznawalny dla swojej potencjalnej grupy docelowe;j?

» Jakg masz wiedze na temat osdb starszych?
Czy jestes ekspertem w tej dziedzinie?
Jakie sg twoje mocne i stabe strony w tym obszarze?

» Czy dysponujesz ludZmi, ktdrzy mogg szkoli¢ osoby starsze w pewnych dziedzinach?

Jesli nie, czy jestes w stanie znalezé profesjonalistow?

» Jakimi zasobami materialnymi dysponujesz (miejsce, sprzet, czas)?

Aby zapewni¢ osobom starszym aktu-
alng wiedze i niezbedne kompetencie,
trzeba znalez¢ i zaangazowac fa-
chowcow, ktérzy poprowadzg i beda
koordynowa¢ dziatania. Najlepszym
rozwigzaniem jest zwrdcenie sie do
sprawdzonych osch, ktdre sg eks-
pertami w okre$lonej dziedzinie (dieta,
leki, depresja, majsterkowanie, aktyw-
no$é fizyczna, ICT) o przeprowadzenie
tematycznego szkolenia. Mozesz ko-
rzysta¢ z wtasnych zasohdw ludzkich,
ale by¢ moze bedzie konieczne zatrud-
nienie eksperta w okre$lonej dziedzi-
nie. Wiarygodno$¢ osoby prowadzacej
dziatalno$¢ szkoleniowg wptynie na
0gdlng satysfakcje oséb starszych
i zdeterminuje ich che¢ udziatu w kaz-
dym innym wydarzeniu, ktdre bedzie
organizowane.

Doswiadczenie

Personel

Kim jestes?

Stabe strony



Co?

W nastepnym kroku powiniene$ zacza¢ przygotowywaé plan aktywnos$ci/treningu/
szkolenia. Najpierw zastandéw sig, co mozesz zaoferowa¢ osohom starszym? Mozesz
tworzy¢ zajecia szkoleniowe o roznej tematyce: aktywno$¢ fizyczna, majsterkowanie,
zdrowie, relacje spoteczne, zajecia miedzypokoleniowe, tworzenie opowiadan, klub dysku-
syjny, akcje spoteczne, kompetencje cyfrowe, gry i wiele innych. Mozesz takze skorzystac
z r6znych form takich dziatan, np. sesji wspdttworzenia, design thinking, world café, burzy
mozg6w. Ponizsze pytania pomoga Ci wzigé pod uwage najistotniejsze elementy:

» Jakie sg potrzeby i oczekiwania potencjalnych uczestnikow?
» Jakie sg wérdd nich powody doswiadczania poczucia samotnosci?

» Jakijest cel szkolenia?

» Jakiego rodzaju dziatania mozesz zapewni¢ osobom starszym uwzgledniajgc swoj
potencjat, zasohy i potrzeby potencjalnych uczestnikow?

» Jaka tematyke szkolenia wyhierzesz?

» Jakie formy aktywnosci mozna wykorzystac do poprawy samopoczucia psychicznego
i sprawnosci fizycznej, a tym samym zapohiegac skutkom samotnosci i poczuciu

osamotnienia?

Osohy cierpigce na poczucie samot-
nosci zgtaszajg rozne jej przyczyny.
Najczesciej jest nim fizyczny brak
kontaktéw miedzyludzkich, zwigzany
z utratg wspotmatzonka oraz pozha-
wienie relacji z rodzing i bliskimi.
Czasami jednak osoby starsze sg
niezadowolone z jakosci lub ilosci
kontaktow, ktére juz majg. Biorgc to
pod uwage, gtdwnym powodem, dla
ktérego podejmujg sie i szukajg
jakichkolwiek aktywnos$ci sg zaz-
wyczaj kontakty towarzyskie - chca
spotkaé sig z innymi ludZmi (uczestni-
kami), eks-pertami (trenerami), a jed-
nocze$nie widzg w tym $wietng okazje
do nauczenia sie czego$ nowego.

Oczekiwania

Powody
poczucia
osamotnienia

Potrzehy

Co zaplanujesz?




Podczas takiego wydarzenia osobha starsza moze podzielic sie swoimi opiniami
i doSwiadczeniami, moze zndw poczué sie wazna i potrzebna. W takiej grupie moze odnalez¢
poczucie przynaleznosci. Niektdre starsze osoby zgtaszajg, ze ich samotnosé jest wynikiem
ztego stanu zdrowiai/lub sytuacji materialnej

Wiedzac o tym, mozna wymieni¢ najwazniejsze cele dziatan szkoleniowych:

4
4
4

4
4

Spotykanie sie zinnymiinawigzywanie kontaktow;
Wzmocnienie poczucia wtasnej wartosci;
Poczucie, ze jest sie waznymi potrzebnym;
Zdobycie nowych umiejetnoscii kompetencii;
Zdobycie narzedzi do przezwyciezenia samotnosci;
Dostrzeganie pozytywnych stron samotnosci;
Dzielenie sie swoimi do$wiadczeniamizinnymi;
Wspieranie sie nawzajem.

Z drugiej strony, osoby starsze zgtaszajg jakie tematy zaje¢ sg dla nich najbardziej
interesujace i przydatne. Doceniajg zajecia, ktére pozwalajg im rozwija¢ swoje hobby, ale
dostrzegajg rdwniez swoje stabosci dotyczace niektdrych umiejetnosci. Dlatego dziatania
mozna podzieli¢ nadwie grupy:

ZAINTERESOWANIA PRAKTYCZNE

taniec jezyki
majsterkowanie umiejetnosci ICT
malowanie (technologie informacyjno-komunikacyjne)
szycie prawo
ary
czytanie
podrézowanie

Ostatnig rzeczg do ustalenia jest wyhor odpowiedniej formy aktywnosci. Powinna hy¢
wciggajaca, ale nie wyczerpujaca. Nie powinna opiera sie wytgcznie na przemdwieniu czy
wyktadzie, powinna aktywizowac uczestnikdw intelektualnie, werbalnie i fizycznie.




W jaki sposdhb?

Na tym etapie powiniene$ okresli¢, w jaki sposob zorganizujesz swoje dziatania szkoleniowe,
dlatego ta sekcja dotyczy gtdwnie kwestii technicznych i administracyjnych. Aby to zrobic,
musisz zastanowic sie nad nastepujacymi pytaniami:

» Czy masz dostepne miejsce dla 0s6b z rdznych czesci miasta?
Czy moga tam dojechac autobusem, samochodem lub tramwajem?

» Czy miejsce to jest dostepne dla 0sdh z ograniczeniami ruchowymi?

» Czy wiesz, o ktdrej porze dnia zorganizujesz swoje wydarzenie?

» Jak dtugo ono potrwa?

» Czy zapewnisz materiaty do dystrybucji podczas wydarzenia?

» Czy zapewnisz napoje i przekgski?

» W jaki sposéh zamierzasz przekazaé informacje o wydarzeniu potencjalnym

uczestnikom?

» Jakiego rodzaju przekazu uzyjesz, aby zacheci¢ ich do udziatu (emocjonalnego,

racjonalnego)?

» Ilu uczestnikéw powinno wzig¢ udziat w wydarzeniu?

» Czy zapewnisz jakie$ upominki, pamigtki?

» Czy uczestnicy muszg ptacic¢ za wejscie?

Migjsce, w ktérym planujesz prowadzic
swojg dziatalnosé szkoleniowa, powin-
no by¢ tatwo dostepne z réznych czesci
miasta. We wiadomosci o wydarzeniu
nalezy poda¢ uczestnikom informacje
o transporcie lokalnym, aby wiedzieli
jak sie tam dostaé. Poniewaz uczestni-
kami wydarzenia bedg przede wszyst-
kim osoby starsze, mogg doswiadczac
rdznych ograniczen ruchowych, wiec
upewnij sie, ze miejsce, w ktérym
organizujesz wydarzenie, nie posiada
zadnych ograniczen architektonicz-
nych. Powiniene$ rozwazy¢ najlepsza
pore dnia na swojg aktywnos¢ trenin-

Promocja

W jaki sposéh?

Poczestunek




gowa. Zorganizowanie jej zbyt wczesnie lub zbyt pdzno zmniejszy szanse jego efektywnosci.
Starsze osoby potrzebujg wigcej czasu na codzienne czynnosci, wigc nie lubig przychodzi¢
zhyt wezesnie (oznacza to, ze muszg wstac bardzo weczesnie, a czasem wykonujg swoje
rutynowe czynnos$ci w pospiechu, co moze wptyngé na ich postawe oraz zaangazowanie)
oraz nie czujg komfortowoi pewnie podczas nocy (nie czujg sie bezpiecznie, Zle widzg).

Pamietaj, ze osoby starsze szyhciej sie meczg. Ich umiejetnosci percepeyjne sg nizsze niz
u przecietnej osohy, wiec bedg potrzebowac wigcej czasu na zrozumienie, przeczytanie
i zrobienie tego, o co zostang poproszeni. Dlatego nalezy oszacowag, jak dtugo potrwa
szkolenie. Zaleca sie zaplanowanie takiej aktywnosci na okoto 1-1,5 godziny, podczas ktdrej
prowadzacy zajecia szkoleniowe bedzie stosowat mieszane metody do osiggniecia celow.

Rekomenduje sie przygotowanie dodatkowych materiatéw, ktére wzbogacg aktywnosé
szkoleniowg. Mozna przygotowac ulotki z gtéwnymi ustaleniami i zaleceniami, ktdre sa
omawiane podczas wydarzenia. Dla 0s6b starszych wazne jest, aby mogli zabra¢ jg do domu
i wrdci¢ do niej, aby od$wiezy¢ to, czego nauczyli sie podczas zajeé. Trzeba dostarczyc
materiaty kazdemu uczestnikowi, wiec bezpieczniej jest przygotowac kilka egzemplarzy
dodatkowych nawypadek wigkszejliczby uczestnikéw.

Jako organizator powinno sie zapewni¢ uczestnikom poczestunek, ktory zostanie podany
w przerwie i doda energii na drugg czes$¢ szkolenia. Zaleca sie dostarczenie $wiezych
owocdw, niektdrych stodyczy, zimnych i gorgeych napojéw. Pamietaj, ze wérdd uczestnikdw
moga znajdowac sie osoby chorujgce na cukrzyce i z innymi ograniczeniami zywieniowymi.
Zapewnij im odpowiedni poczestunek, aby unikna¢ ich izolacji podczas przerwy. Przerwy
stuzgnie tylko na jedzeniei picie, ale petnig réwniez wazng funkcje towarzyska.

Zastanow sig, ilu uczestnikéw mozesz zaprosi¢ na wydarzenie. Wez pod uwage temat
szkolenia, jego forme, wielkosé miejsca, w ktdrym bedzie sie odbywac, ograniczenia
sanitarne (w razie potrzeby). Pamietaj, Ze powiniene$ zaprosi¢ kilka os6b wigcej, w razie
nieobecnosci niektérych z zapowiedzianych wczesniej uczestnikow. Zaleca sie
organizowanie zaje¢ szkoleniowych dla maksymalnie 10. osob, chyba ze zajecia beda
przeprowadzane w plenerze.

Twoj plan powinien uwzglednia¢ promocje Twojej aktywnosci treningowej. W jaki sposob
dotrzesz z zaproszeniami do osdb starszych? Mozesz wykorzystaé rézne sposoby.
Pomysl o miejscach, w ktdrych czesto gromadzg sie lub gdzie przychodzg osoby starsze.
Przygotuj plakaty, ulotki i umies¢ je w bibliotekach, ko$ciotach, przychodniach, klubach
i o$rodkach przeznaczonych dla os6b starszych. Projektuj cyfrowe wiadomosci
i umieszczaj je w mediach spotecznosciowych na stronach gromadzacych osoby starsze.
Skontaktuj sie z organizacjami obstugujacymi osoby starsze i zapytaj, czy mogq promowac




Twoje wydarzenie.

Osoby starsze majg tendencje do udziatu w wydarzeniach, ktdre sg bezptatne, ale w takich
przypadkach mogq nie czu¢ zadnej odpowiedzialnosci i moga zrezygnowaé z udziatu
bez wczesniejszego poinformowania. Kiedy muszg zaptaci¢ (nawet niewielkg kwote), sg
bardziej odpowiedzialni i ostrozniej wybierajg wydarzenia. Rozwaz plusy i minusy dotyczace
optat.

Na koniec nalezy wzigé pod uwage, czy zapewni sie uczestnikom upominki, takie jak
dtugopisy, zeszyty, kubki, breloki. Nie jest to obowigzkowe, ale wptynie pozytywnie na
uznanie Ciebie jako organizatora.




Dla kogo?

Ten krok pomoze ci wyjasni¢, do kogo konkretnie chcesz dotrzeé ze swoimi szkoleniami.
Te pytania powinny ci pomac:
» Czy Twoja aktywnos¢ jest przeznaczona tylko dla oséb starszych, czy bedzie

to aktywnos$¢ miedzypokoleniowa (ekskluzywna lub inkluzywna)?

» Czy Twoja dziatalnos¢ jest kierowana do kobiet, mezczyzn czy wszystkich?

» Czy kazda osoba starsza moze uczestniczy¢ w zajeciach, czy musi posiadac okreslone
umiejetnosci (manualne) lub sprzet (komputer), aby wzigé udziat?

» Czy bedzie ustalony jaki$ limit wiekowy?

» Jak skonstruujesz swoje kryteria rekrutacyjne?

» Co wiesz o swoich potencjalnych uczestnikach?

Temat i forma Twojej aktywnosci
szkoleniowej okresli, czy bedzie to wy-
darzenieinkluzywne, czy ekskluzywne.
Jesli celem zajeé bedzie poprawienie
oraz wzmaocnienie wiezi i pracowanie Ekskluzywnosé
nad indywidualnymi cechami uczest- /Inkluzywnosé
nikéw, aby polepszy¢ ich samooceng
i umiejetnosci przezwyciezania samot-
nosci, Twoje wydarzenie bedzie eksklu-
zywne - zaprosisz tylko osoby starsze.
Ale jesli chcesz wzmocni¢ wiezi nie
tylko z réwiesnikami, zorganizujesz
impreze miedzypokoleniowg, ktorej
uczestnikami bedg osoby starsze
i mtodziez, a tym samym bedzie to
wydarzenieinkluzywne.

Dla kogo?

Rekrutacja Umiejetnosci

Jesli planowane wydarzenie kierowane jest wytgcznie do 0s6b starszych, czy wprowadzisz
jakie$ ograniczenia wiekowe? Zwykle podaje sie informacje, ze wydarzenie jest
przeznaczone dla os6h 60+ lub 65+, ale nie zaleca sie ustalania gdrnej granicy wieku,
poniewaz moze to by¢ postrzegane jako dyskryminacja.

Niektore szkolenia majg charakter uniwersalny - mogg angazowac kobiety i mezczyzn, ale
inne moga by¢ postrzegane jako dedykowane tylko jednej ptci, zazwyczaj kobietom. Jak
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widag, w takich imprezach i zajeciach uczestniczy zazwyczaj wiecej kabiet niz mezczyzn,
dlatego zaleca sie zachecanie mezczyzn do udziatu. Z drugiej strony wigcej kobiet
doswiadcza poczucia osamotnienia, poniewaz statystycznie zyjg dtuzej od mezczyzn.
Dlatego moznasig spodziewac, ze wigkszos¢é uczestnikow bedq stanowity kobiety.

Czy Twoi uczestnicy bedg potrzebowac specjalnych umiejetnosci lub sprzetu? Zaleca sie
projektowanie takich dziatan, ktdre nie wigzg sie z posiadaniem dodatkowych kompetencji
czy wtasnych narzedzi. Moze to spowodowaé wykluczenie z wydarzenia. Jesli rozwazasz
uzycie jakiego$ sprzetu (na przyktad komputeréw), powiniene$ zapewni¢ to swoim
uczestnikom.

Opisane powyzej kwestie pomogg Ci skonstruowaé ostateczng liste kryteridw rekrutacyj-
nych oraz wyjasnic, kto bedzie Twoim potencjalnym uczestnikiem.
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Z jakim skutkiem?

W tym kroku dokonujesz podsumowania swojej aktywnosci. Aby to zrobi¢, musisz wrdci¢
do poprzednich krokéw, aby oceni¢, czy osiggnate$ wszystko, co zaplanowano. Dodatkowo
powiniene$ odpowiedzie¢ na nastepujace pytania:

» Czy zamierzasz powtdrzy¢ to wydarzenie?

» Czy bedziesz wspiera¢ swoich uczestnikéw w inny sposeh?

» Czy zamierzasz zmierzy¢ efekty swojej aktywnosci treningowe;?
Jesli tak, czy planujesz przeprowadzié ankiete/test przed i po wydarzeniu?

» Czy bedziesz ocenia¢ dtugoterminowe efekty swojej aktywnosci treningowe;j?

» W jaki sposdb zamierzasz pozna¢ ocene wydarzenia przez uczestnikdw?
» Jakie s3 mocne i stabe strony przedsiewzigcia?

Czy wydarzenie bedzie jednorazowe,
czy planowane jest jego powtdrzenie
lub kontynuacja? Charakter dziatania
szkoleniowego wptynie na trwatosé
jego wynikéw. Decyzja ta powinna za-
leze¢ od tematu i celu szkolenia. Jesli
planowane sg warsztaty kulinarne,
moze to by¢ jednorazowe wydarzenie,
ale jesli sg rozwijane i wzmacniane
umiejetnosci ICT, powinno sie raczej
zaplanowac cykl zajec szkoleniowych.

Niektore tematy zaje¢ szkoleniowych
moga poruszaé bardzo delikatne sfery,
takie jak zdrowie psychiczne. W takich
przypadkach powiniene$ zapewnic¢

Jed
ednorazowe Test przed

/ cykliczne

. H .
wydarzenie i po wydarzeniu

Z jakim skutkiem?

Dtugoterminowe
efekty

Ogélna ocena

swoim uczestnikom wsparcie w postaci informacji, gdzie w razie jakichkolwiek problemdéw
moga szukac profesjonalnej pomocy. Zastanéw sig, czy Twoj temat moze wigzac sie z takimi
potrzebami wymagajgcymi dodatkowe] profesjonalnej pomocy. Jesli tak, postaraj sie

wesprze¢ w tym swoich uczestnikdw.

Ocenaaktywnosci treningowej jest konieczna. Nalezy oceni¢ pewne kwestie, ktére sg wazne
z punktu widzenia tematu wydarzenia (na przyktad poziom wiedzy na temat ICT), przed oraz
po aktywnosci. Zaleca sie wykonanie testu przed i testu po zajeciach, ktdre by zawieraty




odpowiednie pytania. Inne obszary, ktére mozna poruszy¢ w takim kwestionariuszu, to:
» Oczekiwania dotyczace zajeé i poziom zadowolenia z nich po wydarzeniu;
» Kwestie organizacyjne (czas, miejsce);

» Tre$¢ dziatania szkoleniowego (czas poswigcony na warsztaty, sposdb prezentacji,
zastosowane metody, zaangazowanie uczestnika);

» Ocena prowadzacych szkolenie (kompetencje, umiejetnosci komunikacyjne, podejscie
do uczestnikéw).

Na koniec powinno sig samemu oceni¢ cate wydarzenie. Moze to by¢ rodzaj analizy SWOT
(Strengths - mocnych stron, Weaknesses - stabych stron, Opportunities - szans, Threats -
zagrozen) i oceny potencjalnej trwatosci wynikéw dla zdrowia psychicznego, dobrego
samopoczuciaikompetenciji do radzenia sobie z poczuciem samotnosci.

Autor:
Magdalena Wieczorkowska
Uniwersytet Medyczny w todzi
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Proponowane aktywnosci

Konspekt zaje¢ miedzypokoleniowych

Autorzy:
Agata Wisniewska, Ewelina tojewska
Uniwersytet Medyczny w todzi

Wprowadzenie

Zgodnie z definicja Miedzynarodowego Konsorcjum UNESCO na rzecz Programéw Uczenia
sie Miedzypokoleniowego (UNESCQ's International Consortium for Intergenerational
Learning Programs) mozna wyrdzni¢ podejscie majace na celu ,celowg i ciggta wymiane
zasohow oraz uczenie sie wérdd starszych i mtodszych pokolen”.

Istnieje wiele réznych rodzajow programéw miedzypokoleniowych, w tym wolontariat,
sktadanie wizyt, itp., jednak rodzaj programu, ktéry okazat sie najskuteczniejszy w maksy-
malizacji korzy$ci dla uczestnikdw, to miedzypokoleniowa aktywnos$¢ edukacyjna. Program
uczenia sie miedzypokoleniowego definiuje sie jako zaplanowane, ciggte dziatania, ktdre
celowo tgcza rdzne pokolenia w celu dzielenia sie doswiadczeniami, ktdre przynoszg
wzajemnie korzysci. (https://www.intergenerationalcare.org/)

Uniwersytet Medyczny w todzi prowadzit tego typu dziatania miedzypokoleniowe w ramach
projektu Healthy Loneliness, finansowanego w okresie 2019-2020 przez EIT Health. Celem
sesji byto stworzenie bajki przez osoby starsze i dzieci, ktdrzy razem nad tym pracowali.
Zajecia zostaty przeprowadzone przez hibliotekarzy i wolontariuszy Uniwersytetu
Medycznego w todzi w Bibliotekach Miejskich w todzi. Liczba uczestnikéw wyniosta 20 0s6h
starszych (w wieku 55-70 lat) oraz 20 dzieci (10-13 lat).
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Wytyczne

Niektdre z przedstawionych ponizej wskazdwek mozna zastosowac réwniez do innych
dziatan miedzypokoleniowych w ktérych wystepuje nauka poprzez wykonywanie czynnosci
w praktyce czy nauka poprzez zabawe (np. rekodzieto, malowanie, gotowanie, korzystanie
zurzadzen multimedialnych, itp.).

Opis uczestnikow

Wazne jest, aby wzigé pod uwage cechy mtodych i starszych uczestnikdw, aby
zaprojektowaé zajecia, ktdre bedq dopasowane do poznawczych i fizycznych mozliwosci
grupy. Upewnij sig, ze wybierajac swojg grupe wiekowa, dostosowujesz zajecia do ogdlnego
celu/celéw zajeé miedzypokoleniowych.

Uczestnikéw nalezy podzieli¢ na 3 (lub wiecej) zespoty w zaleznosci od liczebnosci grupy.
Liczba starszych uczestnikéw i dzieci powinna byé¢ zréwnowazona w taki sposob, aby
umozliwi¢ ptynny przebieg pracy i unikngé ryzyka nieporozumien. Kazdej grupie powinien
towarzyszy¢ wolontariusz, ktéry moze pomagaé/wspierac dzieciiosoby starsze.

Krotki opis zajec

Warsztaty majg na celu umozliwienie rozwoju i wspieranie dwdch pokolen (starszegoi dzieci)
w sposoh pomystowy i kreatywny. Gtdwnym zadaniem uczestnikdw jest stworzenie bajki.

Szczegotowe wymagania/instrukcje uzupetniajgce dotyczace
dzieci i os6b starszych

» Mozliwy dojazd na miejsce warsztatéw (na przyktad: transport publiczny znajduije sig
w poblizu; jest dostepny parking niedaleko; mozliwo$¢ podjechania blisko wej$cia w celu
podwiezienia uczestnika)

» Sciezkadomiejsca wydarzenia jest tatwa do podazania i nie jest daleko od drzwi

» Udostepniono plany bezpieczeristwa zywnosciowego

» Dywan lub ptytki nie majg mylacychlinii/wzoréw
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» W razie potrzeby w poblizu dostepny jest sprzet zabezpieczajgcy i chronigcy przed
upadkiem

» Toalety sg dostepne zaréwno dla dorostych, jak i dla dzieci - o odpowiedniej wielkoSci
(lubich modyfikacije)

» Sgdostepniwolontariusze doasystowania

» Dtugosé zaje¢ powinna uwzgledniaé cechy fizyczne i poznawcze grup docelowych - nie
powinnajednak przekracza¢ 90 minut (bez przerwy).

Szczegbtowy opis potrzebnych zasobow
do przeprowadzenia warsztatéw/szkolenia

Wazne jest, aby wzigé pod uwage cechy mtodych i starszych uczestnikdw, aby
zaprojektowac zajecia, ktdre bedq dopasowane do poznawczych i fizycznych mozliwosci
grupy. Upewnij sig, ze wybierajac swojg grupe wiekowa, dostosowujesz zajecia do ogdlnego
celu/celdw zaje¢ miedzypokoleniowych.

Uczestnikéw nalezy podzielié¢ na 3 (lub wiecej) zespoty w zaleznosci od liczebnosci grupy.
Liczba starszych uczestnikdw i dzieci powinna by¢ zréwnowazona w taki sposob, aby
umozliwi¢ ptynny przebieg pracy i unikng¢ ryzyka nieporozumien. Kazdej grupie powinien
towarzyszy¢ wolontariusz, ktéry moze pomagaé/wspierac dzieciiosoby starsze.

Zajecia: Nauka miedzypokoleniowa poprzez tworzenie bajki

Facylitator Nauczyciel/Dydaktyk

Szczegdtowe wymagania, 0Osoby w réznym wieku sg zapraszane do hiblioteki lub innych lokalnych
ktore nalezy wzigé pod miejsc (uniwersytet, centrum miasta, organizacja pozarzadowa). Grupy
uwage, jesli jest to sg celowo dzielone w taki sposdb, by obejmowaty okreslone grupy wie-
wskazane kowe. Nalezy pamietac, ze wiek uczestnikéw ma wptyw na ewentualne

pozadane efekty szkolenia/sesji - np. jesli pozadanym efektem jest
przemyslanaigtebokarozmowa na tematy przedstawione nakartachdo
gry, trzeba odpowiednio dobra¢ grupy wiekowe. W celu utatwienia
dialogu podczas sesji/szkolenia mozna uzy¢ kart rozméw z réznymi
tematami oraz podpowiedziami. Sesja powinna rozpocza¢ sie
wykonaniem ¢wiczeniarozgrzewkowego.

Planowanie Nauczyciel/trener/dydaktyk wybiera odpowiednie lokalne miejsce wy-
i przygotowanie darzenia. Prosze zapoznac sie z sekcja C tego dokumentu (szczegétowe
wymagania...).
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Nauczyciel/trener/dydaktyk dzieli uczestnikéw na 3 (lub wigcej) grupy.
Celem podziatu jest stworzenie zespotdéw miedzypokoleniowych (np. 3.
dziecii 3 osoby starsze).

Nauczyciel powinien przygotowac dla uczestnikéw zestaw kart do
rozmow, gier, kosci, zdjeé, ktore bedg wspieraty dialog miedzy-
pokoleniowy miedzy uczestnikami. Takie narzedzia wspomagajace
moga byé réwniez przygotowywane podczas zajec.

Metodyka

Metody uczenia sie przez dziatanie i uczenia si¢ poprzez zabawe
umozliwiajg otwartg dyskusje i komunikacje miedzy uczestnikami.
Tworza one $rodowisko uczenia sie oparte na kreatywnosci i wolnosci.
Ponadto promujg warto$¢ uczenia sie od siebie nawzajem, a takze
pomagajg odkrywaé nowe umiejetnosci i zasoby w spotecznosci
miedzypokoleniowe;.

Kluczowe cele

1. Pogtebienie relacji miedzy uczestnikami i ich réwiesnikami oraz
miedzy osobamistarszymiidzie¢mi

2. Zwalczanie samotnosci poprzez wzmacnianie interakciji interper-
sonalnychzinnymiludzmi, takze z dzie¢mi

3. Podnoszenie umiejetnosci stuchania i komunikacji werbalnej,
zaréwno miedzy dzie¢mi, jak i osobami starszymi.

Korzysci

Korzysci dla dzieci:

Zapewnienie mozliwo$ci nawigzywania relacji z osobami
ze starszego pokolenia i uczenia sig od nich

Poprawienie ogdlnego zachowania dzieci wobec os6b starszych
Zachecanie dzieci do zachowan prospotecznych polegajgcych
na dzieleniu sig, pomocy i wspétpracy

Korzysci dla osob starszych:
Zapewnienie starszym osohom poczucia celu
Zwigkszenie do$wiadczanego szacunku i godnosci

Zmiana postrzegania 0s6b starszych i procesu starzenia sie
w spotecznos$ci z negatywnego na pozytywne

Poprawa umiejetnosci spotecznych
Zachecanie osdh starszych, by mieszkaty dtuzej w swoim domu
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Zagospodarowanie czasu

Czas Czynnosé Wyposazenie Cel czynnosci Dodatkowe uwagi
10 minut CGwiczenie Brak Cwiczenie Uczestnicy ustawiajg sie
na rozgrzewke na rozgrzewke w kregu (w kolejnosci: jedna
i przetamywanie osoba starsza - jedno dziecko).
lodéw Pierwsza osoba rozpoczyna
historig, wypowiadajac jedno
stowo. Nastepna powtarza
pierwsze stowo i dodaje swoje.
Trzecia powtarza pierwsze
i drugie stowo, dodaje kolejne
i tak dalej. Celem zadania jest
dodawanie stéw, ktére maja
sens, aby stworzy¢ opowiadanie.
20 minut Dyskusja Kostki do gry, Cwiczenie Kazda grupa losowo wybiera
na losowo spis tematow umiejetnosci temat (przy pomocy kostki
wybrany temat do rozmowy, komunikacji i listy tematéw rozmow).
przez dzieci zdjgcia werbalnej; Tematy rozméw prezentowane
i osoby starsze poznawanie sig sa w formie zdjeg, ktre beda

interpretowane i omawiane.
Nastepnie osoby starsze
rozpoczynajg rozmowe

z dzieémi na ten temat.
Wolontariusz powinien aktywnie
wspiera¢ grupe i kontrolowac,
czy kazdy ma mozliwo$¢
aktywnego uczestnictwa.

20-minutowa przerwa (napoje i przekaski)

20 minut Tworzenie bajki | Kartki, otdwki, Cwiczenie Uczestnicy wybierajg rézne
kostki, karty itp. umiejetnosei materiaty pomocnicze,
mowienia, rozmo- | a nastepnie tworzg bajke.
wy, éwiczenie Jedna z osdb starszych zapisuje
umiejetnosci opowiadanie.
komunikacji
10 minut Podsumowanie Flipcharty Zespoty prezentujg swoje bajki.

Kazdy otrzymuje drobny
upominek za uczestnictwo.




Rezultaty i zdobyte umiejetnosci

» Zwigkszenie umiejetnosci stuchaniaiwypowiadania sie
» Poprawa umiejetnosci komunikacji niewerbalnej
» Lepszekontakty miedzy uczestnikamiw réznym wieku

Narzedzia do oceny

» Krotkie kwestionariusze/ankiety
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Konspekt aktywnosci/zaje¢ psychologicznych

Autor:
Ewelina Lojewska
Uniwersytet Medyczny w todzi

Wprowadzenie

Izolacja spoteczna i samotnos¢ sg uznawane za czynniki ryzyka dla zdrowia psychicznego
i fizycznego. Sg one szczegdlnie problematyczne w starszym wieku ze wzgledu na zmiany
w strukturze rodziny, $mier¢ krewnych i matzonkéw, ograniczenia funkcjonalne
i zmniejszajaca sie mohilno$¢ oraz ograniczone zasohy spoteczne i ekonomiczne. Masiiwsp.
(2011) zalecaja, aby interwencje dotyczace samotnosci miaty na celu skorygowanie
.Nieprzystosowawczego poznania spotecznego”. Czesto pojawiajace sie btedne przekonania
(np. ,Moje dzieci majg swoje zycie i problemy - nie chce by¢ dla nich cigzarem, nie chce im
przeszkadzacd”) mogq prowadzi¢ do btednego kota i wptywaé na zachowania i komunikacje
zrodzingiprzyjaciétmi pogtebia¢ samotnose.

Samoswiadomo$¢ to ,stopien, w jakim ludzie sg Swiadomi swoich standw wewnetrznych
i swoich interakeji lub relacji z innymi” (Sutton, 2016, s. 646). Zwiekszanie Swiadomosci
potrzeb i emocji uczestnika, takze w relacjach z innymi oraz doskonalenie umiejetnosci
komunikacyjnych - komunikaty JA, komunikacja empatyczna mogg by¢ narzedziami by staé
sie bardziej autentycznymibardziej obecnym wrelacjach z rodzing i przyjaciétmi.

Rowniez cze$¢ warsztatu opiera si¢ na treningu mindfulness. Program Redukcji Stresu
Opartej na Uwaznosci - Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR) zaowocowat znacznym
zmniejszeniem poczucia samotnosci (Creswell i in., 2012), wiec zapewne jest ohiecujacy
rowniez w kontekscie interwencji psychologicznych, ktére mogtyby by¢ wykorzystane
w takich warsztatach.
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Opis uczestnikow

Grupa uczestnikéw nie powinna przekraczac 10. oséb. Powinno to zapewni¢ wigksza szanse
na integracje, ale takze stworzy¢ bezpieczniejszg atmosfere do rozmowy o swoich po-
trzebach, pracowania nad umiejetno$ciami komunikacyjnymi, interpersonalnymi, itp.
Kluczowe jest dobranie uczestnikdw zgodnie z ich funkcjonowaniem poznawczym. Poziom
pogorszenia funkcji poznawczych wymuszajgcy wykluczenie objawia sig m.in. w sytuacji,
gdy obecnos¢ opiekuna danej osoby jest konieczna, aby umozliwi¢ jej uczestnictwo lub
osoba ta nie jest w stanie samodzielnie wypetni¢ formularzy bez znacznej pomocy (szerszy
i bardziej przydatny zestaw kryteridow wykluczenia z warsztatéw mozna znalezé w opisie
Etapu 4: Umiarkowany spadek funkcji poznawczych wedtug Skali Ogdlnej Deterioracji
(GDS/Skali Reisberga)

Krotki opis zajec

Szkolenie ma na celu wzmocnienie uczestnikow poprzez identyfikacje i aktywizacje ich
zasohdw osobistych, autorefleksje oraz nabywanie nowych kompetencji, m.in. poprzez
stosowanie podstawowych praktyk mindfulness, rozwijania umiejetnosci komunikacyjnych.

Szczegotowe wymagania/instrukcje uzupetniajace
dotyczace os6b starszych

» Mozliwy dojazd na miejsce warsztatéw (na przyktad: transport publiczny jest
w poblizu; dostepny jest parking niedaleko)
» Woda pitna jest dostepna przez caty czas trwania zajecé

» Przerwy nalezy zaplanowac co najmniej co 60 minut, ale po zakoriczeniu kazdego
z 6wiczen, a nie w ich trakcie

» Przestrzen zapewniajgca prywatno$é (z mozliwoscig zamkniecia drzwi)
» Wygodne stoliki do pisania
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Szczegbtowy opis potrzebnych zasobow
do przeprowadzenia warsztatow/szkolenia

Zajecia: Aktywni Naprawde Dorosli

Facylitator

Nauczyciel/Dydaktyk

Szczegétowe wymagania,

Uczestnicy powinni otrzymac¢ materiaty z podstawowymi informacjami

i przygotowanie

ktore nalezy wzigc pod zeszkolenia;

uwage, jesli jest to

wskazane

Planowanie Nauczyciel/trener/dydaktyk wybiera odpowiednie lokalne miejsce wy-

darzenia. Prosze zapoznac sie z sekcjg C tego dokumentu (szczegdétowe
wymagania...).

Nauczyciel powinien przygotowac¢ zestaw materiatdéw utatwiajgcych
nauke, takich jak karty, gry, kosci, zdjecia dla uczestnikdw.

Metodyka

Cykluczeniasie Kobla

Kluczowe cele

1. Motywowanie uczestnikéw do wiekszej aktywnodci i bycia pro-
aktywnym w kontekscie ich relacjiiinterakceji spotecznych.

2. Zwigkszenie intelektualnej i empirycznej wiedzy dotyczacej potrzeb
(wtasnychiinnych).

3. Zapewnienie istotnych narzedzi komunikacyjnych i zbudowanie
solidnych poczatkowych kompetencji w ich stosowaniu.

Osohy, ktore pomyslnie ukoficza te zajecia, bedg mogty:
Odmawiac ze zwigkszong tatwoscig, gdy zajdzie taka potrzeba.
Uzywac komunikatow JA, odzwierciedlajgc uczuciai parafrazujac.

Korzysci

1. Poprawa zdrowia i jakosci zycia uczestnikéw poprzez zwigkszenie
ilodciijakosciichinterakeji spotecznych.

2. Wzrost poczucia sprawczosci w obszarze potrzeb i interakcji
spotecznych.
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Zagospodarowanie czasu

Czas | Czynnosé Wyposazenie | Cel czynnosci | Dodatkowe uwagi
15 Kontrakt: Flipcharty, Tworzenie Uczestnikéw zacheca sig do
minut . markery bezpiecznej wyrazenia jakich zasad nalezy
}Npruwad'zen‘le przestrzeni, przestrzega¢ podczas spotkania,
! “Zasa"“"’,“',e wspieranie aby czuli sig bardziej
dla uczestnikow: (... Jako otwartosci komfortowo.
psychologowie szukamy Trener spisuje zasady. Jeli nie
ramocted prvadzowni et towymiione wizoni
z Wami podzielic. Nie tylko dyskrecji (poufnosci). 0 czym
informacjami, ale takze jako ' pod Jak]m| warunkam! mozna
. S rozmawiac po spotkaniu
okazjg do spostrzezenia (np. nie uzywac nazwisk innych
czegos waznego: siebie uczestnikow albo mozna mowié
w kontakcie z innymi. tylko o wtasnych historiach lub
Dlatego zapraszamy do emocjach uczestnikow)
wykazania sig wewnetrzng
odwaga i zachecamy do
ryzyka. Zeby czut sig bez-
pieczniej, chcemy najpierw
uzgodni¢ migdzy nami
wszystkimi kilka podstawo-
wych zasad, ktére pozwolg
kazdemu komfortowo
pracowag, i umozliwig
bezpiecznie zaryzykowaé
otworzenie sig na nowe
doswiadczenia. Jakich zasad
potrzebujesz i jakie
chciat(a)bys ustali¢? Masz
jakies sugestie?
10 Skan ciata (éwiczenie Wygodne Zwigkszenie Zaznajomienie sig z tg praktykq
minut | mindfulness): krzesta obecnosci (skanowanie ciata) przez trenera,
Przyktadowy skrypt mozna ($wiadomosc i jego poczucie komfortu, jest
znalezé np.: aktualnej kluczowe dla przeprowadzenia
https://wwwya.gov/WHOLEH chwili) przez nig uczestnikow. Z tej
EALTHLIBRARY/docs/Script- i poczucia aktywnosci moze wykreowac sie
Body-Scan.pdf bezpieczenst petno zachowan prozdrowotnych,
(ub YouTube. Czynnoé te wa; ulatwier!ie m|n bycig gtwartym, ciekawym
mozna zastapié dowolng Swiadomosci i nie oceniajacym wobec kazdej
adekwatng technika .sygna{é’w dpéw[adczapej rzeczy; la'godnym,
uziemienia (np. éwiczeniami i pdczuc C|erpl|wym_| przyjamelsk’lm .
oddechowymi) cielesnych waobec siehie (samowspétczucie)
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Refleksja na
temat réznych
strategii, ktére
mozna
wykorzystag,
aby zaspokoi¢
swoje
potrzeby.

Skupienie sie
na
pozytywnych
aspektach
Zycia.
Motywowanie,
by stawac sie
$wiadomym
wtasnych
potrzeb

i strategii ich
zaspokajania.

* czas kazdej czynnosci nalezy zawsze dostosowac do potrzeb konkretnej grupy
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Czas | Czynnosc Wyposazenie | Cel czynnosci | Dodatkowe uwagi
20 Wywiad i wprowadzenie Kopia krétkiej Formowanie Wyjasnienie zadania. Po tym jak
minut | partnera do grupy pisemnej grupy, kazda para przeprowadzita
* instrukcji ze wzajemne ze sobg wywiady, kazdy
strukturg poznawanie przedstawia grupie swojego
wywiadu dla sie, rozméwce. Wazne jest
kazdego identyfikacja odpowiednie indywidualne
uczestnika mocnych stron | wsparcie ze strony treneréw.
(patrz: Wy- i zasohow Nie tylko na etapie wyboru
wiad w ma- partnera, ale podczas catego
teriatach), oraz éwiczenia.
dtugopisy do
robienia
notatek
Czas* | Krotka przerwa Czas powinien by¢ dostosowany
(w razie potrzeby) do istniejgcych warunkéw
(np. odlegtos¢ do toalet)
i dynamiki grupy (nie powinien
zmniejsza¢ zaangazowania)
60 Potrzeby Lista potrzeb Samopoznanie, | 1. Kazdy uczestnik otrzymuje
minut PBP autorefleksja. liste z wymienionymi
(ang. NVC) potrzebami.

2. Sposréd wydrukowanych
potrzeb wyhierz 2-3, ktdre
dzisiaj zaspokoite$. W parach/
tréjkach/ na forum (w zaleznosci
od tego, ktdra opcja wydaje sie
byé w danym przypadku najbar-
dziej odpowiednia), powiedzcie,
co zrobiliscie, aby zaspokoic te
potrzeby i co mozecie zrohi¢, aby
je zaspokajac tak czesto, jak to
mozliwe.

3. Wygtaszany jest mini wyktad
o potrzebach (kazda potrzeba
jest wazna i potrzeby kazdego
s wazne - w tym twoje, nie
tylko meza, Zony czy dzieci).
Istnieje wiele réznych strategii
zaspokajania potrzeb;
niezaspokojenie ich moze mie¢
wptyw na nastréj, motywacje do
dziatania, a nawet odczucia
somatyczne np. zmeczenie.




Ludzie dziatajg dla swoich
potrzeb, a nie przeciw
potrzehom innych (na podstawie
Nonviolent Communication: A
Language of Life: Life-Changing
Tools for Healthy Relationships
M. Rosenberga).

4. Zastandw sig, jakie rézne

strategie mozna zastosowac,

aby im sprostac. Co zaspokoi te

potrzeby u 5-letniego wnuka,

syna/carki, kobiety/mezczyzny?

Przyktadowe potrzeby:

- Bycia widzianym,

- Mitodci,

- Niezaleznosci

- tatwosci/ bezproblemowosci
W Zyciu

- Zabawy/przyjemnosci,

- Relaksu,

- Wyrazania siehie

5. Jakie kazdy ma potrzehy?

Praca w grupach:

Pierwsza grupa:

- Zona, ktdra przyniosta do
domu 3 nowe pary butdw.

- Dorosty syn, ktdry skarzy sie,
ze matka nigdy mu nie méwi,
gdy potrzebuje pomocy.

- Dziecko, ktdre gtosno domaga
sie bajki.

- Dorosta corka, ktéra prosi, abys$
nie dawat/(a) jej dziecku migsa.

Druga grupa:

- Maz, ktéry krzyczy na zone,
ktéra wtasnie wrdcita do domu
z 3. parami nowych butdw.

- Mama dorostego syna, ktéra
nie dzieli sig z nim swoimi
potrzebami i problemami.

- Rodzic, ktdry nie chce pozwoli¢,
by jego gtosno krzyczace
dziecko ogladato bajke.

- Bahcia, ktdra daje wnukowi
migso, chociaz matka dziecka
prosita, aby tego nie robic.

(wymagana adekwatno$¢

kulturowa opisow sytuacji)
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10 Przerwa Prowadzacy powinni modelowac
minut i utatwia¢ naturalne przyjemne
(dos- interakcje spoteczne, ale nie
toso- wymuszag ich
wac)
30 Komunikat JA Materiaty Woprowadzeni | Kolejnos¢ zadan w éwiczeniu:
minut z przyktadami i enarzedzido | Prowadzacy wyjasniajg istote
éwiczeniami konstruowa- komunikatu JA. Nastepnie
nia komunika- | uczestnicy w parach lub tréjkach
tow JA przygotowuja krétkie scenki
i budowanie zawierajace komunikat JA. P.
kompetencji 0 zakoriczeniu uczestnicy moga
w postugiwa- | zaprezentowac swojg scenke
niu sig nimi. przed grupa. Nalezy zachecat
Wyrazanie do korzystania z wiedzy
potrzeh. i doSwiadczen poznanych
w ¢wiczeniu ,Potrzeby”.
30 Bariery komunikacyjne Scena Swiadomos¢ | Ogladanie sceny
minut z dowolnie réznych Dyskusja - ,co zauwazytes?”
wybranego czynnikéw Praca w parach - jak zmnigjszyé
filmu, ktdra zaktdcaja- bariery, ktérych uzywam
przedstawia cych w komunikacji?
bariery w ko- komunikacije
munikacji (np.:
https://www.yo
utube.com/wat
ch?v=DmXKas7
TJbE)
15 Przerwa Trenerzy powinni modelowaé
minut i utatwiac naturalne, przyjemne
interakcje spoteczne, ale nie
wymuszag ich.
30 Odzwierciedlanie uczué Materiaty z Umigjetnosé Kolejnosc zadan w éwiczeniu:
minut przyktadami i aktywnego Trenerzy wyjasniajq istote
¢wiczeniami, stuchania narzedzi komunikacji opartej na
lista emacji odzwierciedlaniu uczué.

Nastepnie uczestnicy w parach
lub tréjkach przygotowujg
krétkie scenki zawierajace te
technike. Po zakoriczeniu
uczestnicy mogg zaprezentowac
swoja scenke przed grupa.
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30 Wyzwania odmowy Czapka lub Autorefleksja Bardzo wazne jest wyjasnienie
minut | (cze$é 2.) Kazdy spisuje swoje | kapelusz (komu jest mi kolejnodci zadania, zwtaszcza
prywatne powaody, ktdre Flipchart z nie- trydpp odma- udzielqnia gnonimowej
powstrzymujg go przed dokoriczonym wiac i d'la_cze— odpqudn. Prqwa.dza.]cy
rozsgdng odmowa sdaniem: go)’. L'Jm|ejet-' powinni upewnié sie, z beda
(asertywnoscig). Uczestnicy Czasami nie nosc! komuni- w stan|g przeczytac pismo
wykonujg zadanie méwie nie, bo kacy'Jne (ko- uczestnikéw
samodzielnie, bez boje sie, 7e... munlkafcy JA)..
komunikowania sig z innymi. ' Normalizowani
Nastepnie sktadajg kartke e trudnosci w
i wktadajg jg do czapki. mowieniu
Po przerwie trenerzy ,Nie", co moze
przeczytajq to, co zostato by¢ pomocne
napisane na gtos, ale uwaznie, w zmianie
dbajac o anonimowosé zachowania
10 Przerwa Stara gazeta, Prowadzacy powinni umozliwié
minut aby przykleic uczestnikom samodzielne
do nigj odpo- angazowanie sie w interakcje
wiedzi uczest-
nikéw, nozyczki
do odciecia
czesei kartek
uczestnikow,
ktdre pozostaty
niewypetnione
10 Wyzwania odmowy Normalizacja Uczestnicy nie powinni widzie¢
minut | (cze$c2) trudnosci odpowiedzi innych, tylko je
Prowadzacy odczytuja na z'odmawia- us{ysgeé. Réwnigz po \{vykonaniu
gtos pisemne odpowiedzi niem zadania, I powinno stg
uczestnikéw. udostepnia¢ anonimowych
L notatek uczestnikéw
Po naprawde dtugiej ciszy pozostatym
mozliwa jest krotka,
spontaniczna dyskusja, ale
nie jest ona niezbedna.
5 Po prostu powiedz nie! Cwiczenie Jednym z najlepszych
minut | Uczestnicy s3 informowani, ze mowienia rezultatow bytoby, gdyby
najprostszym sposobem e’ wszyscy uczestnicy zawotali:
powiedzenia ,nie” jest mow- rozwijanie .Nie! Nie chcemy i$¢ na
ienie ,nie". Prasi sig ich o po- poczucia przerwe!” gtosniej z kazdym
wiedzenie ,nie” (na gtos humoru powtdrzeniem. Prowadzacy

i wspolnie) w ¢wiczeniu. Kiedy
prowadzacy sg pewni, ze
zadanie jest jasne, méwig
jednoczesnie: ,|dZcie na
przerwe!” Po odpowiedzi
powtarzaja ,nie” kilka razy

moze bawi¢ sie z grupg udajac,
7e nie styszy.
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30
minut

Podsumowanie

i zakoriczenie

(Instrukcja: Zapisz 3 rzeczy,
pomysty, zmiany, ktére
nastepnym razem moga
usprawnic te warsztaty)

Kartki papieru
i dtugopisy

Po wykonaniu
zadania

(3 rzeczy),
dobrowolne
dzielenie sig
do$wiadcze-
niami

i refleksjami.
Zbieranie
przydatnych
informacji
zwrotnych od
uczestnikéw

Trenerzy powinni zachgcat
uczestnikéw do wymiany
numeréw telefonéw lub
nawigzania wzajemnego
kontaktu w inny sposch.
Poszanowanie granic osobistych
powinno hy¢ utrzymywane

i podkreslane (,w porzadku jest
to zrobi¢”, ,w porzadku jest tego
nie robic"”)

Dodatkowe materiaty

Cwiczenie . komunikat JA”

Jednym z prostszych i skuteczniejszych sposobdw na poprawe naszej komunikacji jest
wykorzystanie tzw. komunikatéw,,JA".

Sa przeciwienstwem komunikatéw ,TY"” - odnoszg sie one do drugiej osoby i czesto zawierajg

0sady.

Stuza dowyrazania naszych uczué lub oczekiwan w odniesieniu do okre$lonej sytuaciji.

W przeciwienstwie do komunikatu ,Ty": Jak zwykle mnie nie stuchasz mozesz powiedzie¢
.ja", ,mnie" lub ,mi": Przeszkadza mi, gdy patrzysz na ekran podczas naszej rozmowy.

Komunikat,,JA” zawiera:

1. Wyrazanie swoich uczu¢iemocji (np. wpadam w zto$¢, rado$¢, smutek, rozczarowanie).

2. Opisfaktéw, do ktdrych sie odnosisz - konkretne zachowaniai sytuacje, a nie osady naich
temat.

3. Wyrazanie swoich potrzeb - utatwia zrozumienie, dlaczego dana sytuacja wywotata
takie odczucia.

4. Komunikowanie swoich oczekiwan lub présh w zwigzku z zaistniatg sytuacja (jesli mamy
taka potrzebe).
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Szablon komunikatu,,JA":

Czuje (nazwij uczucie), kiedy ty (opis zachowania), poniewaz potrzebuje... (zalezy mi na...,
chce..., tojest dlamnie wazne...). Czy mozesz (opis oczekiwanego zachowania)?

np.: Boje sie, gdy tak szybko jedziesz. Chce czuc sie dobrze i komfortowo jezdzac z toba.
Czy mozesz jechac wolnigj?

Stosowanie komunikatéw ,JA” pomaga unikna¢ oskarzania i eskalacji konfliktéw. W ten
spos6h znacznie zmniejsza sie szansa, ze druga strona poczuje sie krytykowana lub
negatywnie oceniana.

Poréwnaj powyzsza wiadomos$¢ ,JA” z wiadomoscig , TY":
Jedziesz zbyt szybkoi zbyt niebezpiecznie!

Ktéraznich daje wiekszg szanse na przyjemna dalszg podr6z?

Cwiczenie ,Wywiad”
Dowiedz sie od drugiej osoby w parze i zanotuj:
- Jakmanaimig? Jakie sg jej mocne strony, zalety, talenty? W czym jest dobry/dobra?

- lcootymmyslisz? W czymtaosobajest dobra? Jakie sg jego mocne strony, zalety
i talenty? Co podpowiada Citwojaintuicja? Pierwsza mysl jest najlepszal

- Jakie miejsca, organizacje lub instytucje odwiedza? Z jakimi osochami sig spotyka
(np. grupa nordic walking)? O jakich miejscach, grupach lub organizacjach styszat(a)?
Prosze zapisac ten punkt, wraz z imieniem osoby, réwniez na z6ttej naklejce/karteczce
samoprzylepne;j.

- Z zebranych informacji wybierz dwie najciekawsze Twoim zdaniem. Nastepnie
przedstaw swojego partnera reszcie grupy. Na przyktad: To jest Pani Zofia (lub Zofia).
Lubi $piewaé. Spiewaw chérze.

Cwiczenie , 0dzwierciedlanie uczué”

Uwaga! Odzwierciedlanie uczu¢ jest bardzo prostg technikg, ale zawiera w sobie znaczne
subtelnosci. Jak sama nazwa wskazuje, chodzi o pomac rozméwcey w uswiadomieniu sohie
wtasnychuczué. Mozna powiedziec, ze odbijamy je ,w lustrze” naszego uczucia.

Refleksja ma miejsce wtedy, gdy méwimy komus, czego naszym zdaniem on lub ona
doswiadcza. Nie tego, jakich uczu¢ doznaje. tatwo o tym zapomnie¢. Nawet na stronach
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internetowych znanych treneréw mozna znalez¢ na to dowody. Poréwnaj na przyktad:
Styszatem, ze jest ci smutno z powodu tej sytuacji.

oraz
Mam wrazenie, Ze jestes zasmucony tg sytuacja.

lub
Czuje, przez co przechodzisz odnosnie...

oraz

Mysle, ze przechodzisz przez...

Nie chodzi tez o to, by w 100% doktadnie nazwac emocje drugiej osoby. Nawet jesli nasz
rozméwca sie z nami nie zgadza, skupia sie na przezywanych przez siebie uczuciach
i zachecamy go do ich nazwania. Moze to by¢ bardzo pomocne w odzyskaniu réwnowagi
oraz kontroli emocjonalnej, chociaz na poczatku jest prawdopodobne, ze to znacznie
wzmocni dos$wiadczanie tych uczu¢. Nie powinienes sie tego bac. Jest to tylko krok
w kierunku uzupetnieniaich do$wiadczeniai pomoc w przywréceniuim réwnowagi.

Czasamimozesz po prostu nazwac to, co widzisz:
Usmiechasz sig, kiedy o tym mowisz.
lub

Widzg, ze masz tzy w aczach.

W jaki sposob odzwierciedlanie uczué moze by¢ przydatne?

W ten sposéb pokazujemy drugiej osobie, ze nie tylko styszymy jej stowa, ale réwniez
rozumiemy emacje, ktérych doswiadcza podczas rozmowy. To moze by¢ bardzo pomocne dla
drugiej osoby. Poméz mu/jej uporzadkowac swoje uczucia i mysli. Pozwala takze wzmocnié
relacjeizaufanie. Kazdy chce by¢ wystuchany!

Cwiczenie,,Skan ciata” (mindfulness)

Rozpocznij od zadbania o swéj komfort. Usigdz na krze$le w taki sposéh, aby plecy byty
wyprostowane, ale nie sztywne, a nogi postaw na ziemi. Mozesz réwniez éwiczy¢ na stojaco
lub jesli wolisz, mozesz potozy¢ sie i podeprze¢ czyms gtowe. Twoje dtonie mogq delikatnie
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spoczywac na twoich kolanach lub leze¢ z boku. Zamknij oczy lub pozostaw je nieznacznie
otwarte. Wez kilka dtugich, powolnych, gtebokich oddechéw. Nastepnie wezZ petny wdech
i wykonaj powolny wydech. Wdychaj powietrze przez nos i wydychaj je przez nos lub usta.
Poczuj, jak twdj brzuch rozszerza sie podczas wdechu, rozluznij sie i odpus¢ podczas
wydechu. Zacznij ignorowa¢ dZwieki wokot siebie. Staraj sie przenosi¢ swojg uwage
zzewnatrz do wewnatrz siebie. Jesli rozpraszaja Cie dZzwigki z pomieszczenia, zauwaz to i po
prostu skup sie z powrotem na oddychaniu. Teraz powoli sprowadz swojg uwage na swoje
stopy. Zacznij obserwowac¢ swoje odczucia w stopach. Mozesz troche poruszy¢ palcami,
dotykajac palcami skarpetek lub butéw. Po prostu zwrdéé na to uwage, nie analizuj. Mozesz
sohie wyobrazié, ze kierujesz oddech w dét do stdp, tak jakby powietrze wedrowato przez
nos do ptuc i przez brzuch az do stép. A potem w odwrotnej kolejnosci - przy wydechu
powietrze cofa sie przez ptuca i nos. Byé moze w ogdle nic nie czujesz. To réwniez jest
w porzadku. Po prostu zaakceptuj odczucie, ze nic nie czujesz w stopach. Kiedy bedziesz
gotowy/a, w my$lach pozwdl swoim stopom sie rozpusci¢ i przenie$ swojg uwage w gore
- nakostki, tydki, kolanaiuda. Obserwujodczucia, ktérych doswiadczasz w nogach. Wdychaj
powietrze w nogi i je wydychaj. Jesli twdj umyst zacznie btgdzi¢ podczas tego ¢wiczenia,
zauwaz to bez osadzania i sprowadz go z powrotem do monitorowania odczu¢ w nogach.
Jesli zauwazysz dyskomfort, sztywno$¢ lub bol, nie oceniaj tego. Po prostu to zauwaz.
Obserwuj, jak wszystkie doznania wznoszq sie i opadaja, przesuwajq sie i zmieniajg z chwili
na chwile. Zauwaz, ze zadne odczucie nie jest trwate. Po prostu je obserwuj i pozwdl im
pojawiac sie w danej chwili, takimi jakie sg. Wdychaj i wydychaj powietrze z ndg. Nastepnie,
przy kolejnym wydechu pozwdl nogom rozpuscic sie w twoim umysle. | przejdz do skupiania
sie na odczuciach w dolnej cze$ci plecow i miednicy. Poczuj jak zmigkczajq sie i uwalniajg
napiecie podczas wdechu i wydechu. Powoli przenie$ swojg uwage na $rodkowg i gérng
cze$¢ plecow. Zainteresuj sie odczuwanymi doznaniami w tych miejscach. Mozesz
uswiadomi¢ sobie odczucia w miesniach, temperature lub czesci ciata, ktore stykajg sie
zmeblamilub tézkiem. Z kazdym wydechem mozesz odpuszczac napiecie, ktére odczuwasz.
A potem bardzo delikatnie przenie$ swojg uwage na swdj brzuch i wszystkie organy
wewnetrzne znajdujace sie w tej okolicy. By¢ moze zauwazysz dotyk ubran, proces trawienia
lub unoszenie sig i opadanie brzucha z kazdym oddechem. Jesli zauwazysz napiecia
pojawiajgce sie w tych obszarach, delikatnie je odpusé i wrd¢ do zauwazania doznan.
Kontynuujac oddychanie, przenies swojg $wiadomos¢ do obszaru klatki piersiowej oraz serca
i po prostu zwrd¢ uwage na hicie swojego serca. Obserwuj, jak klatka piersiowa podnosi sie
podczas wdechu i jak opada podczas wydechu. Pozbadz sie wszelkich osgddw, ktére moga
sie pojawi¢. Przy nastepnym wydechu przenie$ uwage na dtonie i opuszki palcéw. Zobacz,
czy mozesz skierowac swdj oddech do i z tego obszaru, tak jakby$ oddychat do i z swoich
dtoni. Jesli twdj umyst btadzi, delikatnie sprowadz go z powrotem do odczu¢ w twoich
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rekach.

A potem, przy nastepnym wydechu, przenie$ uwage i swojg Swiadomos¢ do swoich ramion.
Obserwuj doznania lub ich brak, ktére mogg sie tam pojawiaé. Mozesz zauwazy¢ pewna
rdznice miedzy lewg a prawg reka - nie musisz sie tym przejmowac. Podczas wydechu
mozesz doswiadczyé, ze ramie sie zmiekcza i uwalnia napigcia. Kontynuuj oddychanie
i przenie$ koncentracje na okolice szyi, ramion i gardta. To obszar, ktdry czesto jest napiety.
Skup sie na wrazeniach, ktdre tutaj odczuwasz. Moze to by¢ naprezenie, sztywnosc,
twardo$¢ lub ciggniecie. Mozesz zauwazy¢, ze ramiona poruszajg sie wraz z oddechem.
Pozhadz sie wszelkich mysli i historii, ktére opowiadasz sobie o tym obszarze. Podczas
oddychania mozesz poczu¢ napiecie spadajagce z Twoich ramion. Podczas nastepnego
wydechu przenies swojg uwage i skieruj jg na skore gtowy, catg gtowe i twarz. Obserwu;j
wszystkie doznania, ktére tam wystepujg. Zwrd¢ uwage na ruch powietrza podczas wdechu
lub wydechu przez nozdrza lub usta. Podczas wydechu mozesz zauwazy¢ ztagodzenie
napiecia, ktore sie utrzymywato. A teraz rozszerz swojg uwage na cate ciato jako catosc.
Przenie$ do swojej Swiadomosci kazdy obszar - od czubka gtowy do dotu palcéw u ndg.
Poczuj delikatny rytm oddechu, podczas gdy przemieszcza sig po catym ciele. Kiedy
dojdziesz do konca tego ¢wiczenia, wez petny, gteboki oddech, wdychajgc catg energie,
ktorg przyniosta ta aktywnos¢. Wykonaj petny wydech. A kiedy bedziesz gotowy, otworz
oczy i zwrd¢ uwage na chwile obecng. Kiedy staniesz sie w petni czujny i przebudzony,
zastanow sig nad postanowieniem, aby ta praktyka budowania Swiadomosci przyniosta
korzysciwszystkim, z ktdrymi bedziesz miat/a dzisiaj kontakt.

Scenariusz napisany przez dr Shilagh Mirgain,
dla UW Cultivating Well-Being: A Neuroscientific Approach.
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Konspekt zajec dietetycznych i zywieniowych

Autorzy:
Las Naves, Elena Rocher

Wprowadzenie

Czymjest zdrowadieta?

Zdrowa dieta to taka dieta, ktdra utrzymuje lub poprawia ogélny stan zdrowia. Zdrowa dieta
zapewnia organizmowi niezbedne sktadniki odzywcze: ptyny, makroelementy, takie jak
biatko, mikroelementy, takie jak witaminy, oraz odpowiednig ilo$¢ btonnika i energie
z pokarmu. Wedtug WHQ' ,zdrowa dieta pomaga chroni¢ przed niedozywieniem we
wszystkich jego formach i jest podstawg zdrowia i rozwoju. Pomaga réwniez zapobiegac
chorobom niezakaznym, w tym cukrzycy, chorobom uktadu krazenia, niektérym
nowotworomiinnym chorohom zwigzanym z otytoscia. Wraz z brakiem aktywnosci fizycznej
niezdrowa dieta jest jednymz gtéwnych globalnych zagrozen dla zdrowia”. Dowody wskazujg
na korzysci ptynace z diety bogatej w owoce, warzywa, rosliny straczkowe, orzechy i zboza,
ale ubogiej w sol, wolnej od cukréw i ttuszczy, zwtaszcza ttuszczy nasyconych i ttuszczy
trans. To, co stanowi zdrowg diete, moze sie rézni¢ w zaleznosci od potrzeb jednostki, lokalnie
dostepnej zywnosci, nawykdw zywieniowych, norm kulturowychiinnych czynnikéw. Jednak
podstawowe zasady zdrowego odzywiania pozostajq takie same dla wszystkich. Charakter
dostepu do zywnosci wymaga szerszych rozwigzan na poziomie spotecznym w celu
promowania zdrowychi bezpiecznych wybordéw zywnosciowych.

Ogélnie rzecz biorgc, zdrowa dieta oznacza, ze powinna istnie¢ réwnowaga miedzy
spozyciem energii (kalorie) a wydatkami energetycznymi. WHO zaleca réwniez ograniczenie
spozycia sodu do mnigj niz 2. graméw dziennie (co odpowiada 5. gramom soli), zmniejszenie
ilosci wolnych cukréw do mniej niz 10% (najlepiej 5%) catkowitego spozycia energii oraz
odejscie od spozywania ttuszczéw takich jak przemystowe ttuszcze trans.

1. https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet
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Czymjest zdrowa dieta?’

Osoby starsze sg bardziej narazone na rozwiniecie gorszego stanu odzywienia ze wzgledu na
mozliwosc braku zebdw, utrate smaku lub stabg mobilno$¢; w konsekwencji czynniki te moga
wptywac na spozywane produkty i nawyki zywieniowe. Starzenie wigze sie ze zmniejszong
aktywnoscig fizyczng, spadkiem bezttuszczowej masy ciata i utratg apetytu, co prowadzi do
zmniejszenia sprawnosci fizycznej i wydajnosci, a to z kolei przyczynia sie do réznych
negatywnych skutkéw zdrowotnych. Starzenie sie moze sie wigzac z niedozywieniem, ktére
jest spotecznym problemem zdrowotnym charakteryzujgcym sie stanem fizjologicznym
powodowanym przez wiele czynnikéw.

Czynniki spoteczne zwigzane z niedozywieniem obejmuja styl zycia, samotnosé, izolacje,
stan cywilny, poziom wyksztatcenia, poziom spoteczno-ekonomiczny i miejsce
zamieszkania. Osohy samotne, owdowiate lub rozwiedzione sg najbardziej narazone na
niedozywienie, zwtaszcza osoby owdowiate. Samotno$é moze mie¢ wptyw na stan
odzywienia poprzez rézne czynniki, od apetytu po mozliwosé robienia zakupéw. Osohy
starsze o niskim poziomie wyksztatcenia czesto wyrézniajg sie gorszym stanem odzywienia
ze wzgledu na brak umiejetnosci gotowania lub niewystarczajgcg wiedze do dokonywania
zdrowych wybordw zywieniowych. Ponadto, niedozywienie czesciej wystepuje wsréd osob
zamieszkujacych ohszary wiejskie. Innym wyznacznikiem niedozywienia jest poziom
dochodéw. Istnieje silny zwigzek miedzy poziomem ubéstwa a niedozywieniem wsrdd
osdb starszych.

Dowody naukowe wskazujg, ze zaréwno ohiektywna izolacja spoteczna, jak i subiektywne
poczucie osamotnienia mogg by¢ powigzane z niedozywieniem i ryzykiem niedozywienia
wsrdd oséh starszych.

Dlatego podczas przygotowywania dziatan szkoleniowych ukierunkowanych na
zmniejszenie niedozywienia u 0s6b starszych nalezy wzig¢ pod uwage ich cechy fizyczne i
stan zdrowia, a takze spoteczne i ekonomiczne determinanty ryzyka niedozywienia i/lub
rozwoju niedozywienia.

Las Naves i UPV prowadzity podobng dziatalno$¢ w ramach projektu Healthy Loneliness,
2019-2020 finansowanego przez EIT Health. Ryzyko niedozywienia byto jedng z potrzeb

2. Content based on:

Maria Besora-Moreno, Elisabet Llauradd. Lucia Tarro and Rosa Sola: “Social and Economic Factors and
Malnutrition or the Risk of Malnutrition in the Elderly: A Systematic Review and Meta-Analysis of Observational
Studies” Nutrients 2020, 12, 737; doi:10.3390/nu12030737

Christa Boulos, Pascale Salame and Pascale Barberger-Gateau: “Sacial isolation and risk for malnutrition
among older people” Geratrics Gerontology International 2016 doi: 10.1111/ggi.12711
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zidentyfikowanych na etapie analizy przeprowadzonej w 2019 roku, dlatego zaprojektowano
i wdrozono dziatania szkoleniowe skierowane do 0s6b starszych zagrozonych niepozgdang
samotnoscig poprzez poprawe umiejetnosci zywieniowych, zakupowych i kulinarnych, tak
aby osoby te osiggnety wysoki poziom satysfakcji i aby wzmocni¢ psychicznie uczestnikow.
Liczba uczestnikéw wyniosta 31 oséb (w wieku 60-85 lat), ktére zostaty podzielone na
3rozne grupy lubkursy.

Kurs niedozywienia sktadat sie z trzech sesji trwajacych po 1. godzinie oraz jednej trwajacej
3 godziny. Dwie z jednogodzinnych sesji miaty charakter teoretyczny i przeprowadzono na
nich prezentacje na temat zdrowych nawykéw zywieniowych (wtasciwosci zywnosci, jak
taczyé rézne rodzaje zywnosci, itp.) oraz specyficznych programéw zywieniowych
wtasciwych dla niektérych typéw powszechnych choréb (nadcisnienie, cholesterol,
cukrzyca, itd.). Trzecia sesja jednogodzinna byta sesjg praktyczna, podczas ktérej odbyta sie
wizyta na osiedlowym targowisku w celu poznania sklepow i zachecenia uczestnikéw do
kupowania w nich produktdéw. Ostatnia, 3-godzinna sesja byta przeznaczona na warsztaty
kulinarne, podczas ktérych uzytkownicy sami gotowali zdrowe i proste dania. Sesje te
zostaty przeprowadzone przez dwéch wolontariuszy - lekarzy pierwszego kontaktu
zlokalnej przychodni, przewodnika po rynku/targowisku lub klub kulinarny.

Todoswiadczenie i wyciggniete z niego wnioski byty fundamentalne dlakolejnych sekcji.

Wskazowki

Niektdre z przedstawionych ponizej wskazéwek mozna zastosowac do innych dziatan
szkoleniowych adresowanych do os6b starszych, zwtaszcza tych, ktére skupiajg sie na ich
szczegolnych cechach fizycznychipoznawczych.

Opis uczestnikow

Wazne jest, aby wzig¢ pod uwage cechy starszych uczestnikdw, aby mdc zaprojektowac
zajecia dopasowane do poznawczych i fizycznych zdolnosci grupy. Liczba uczestnikdw
w kazdej grupie nie powinna przekraczac 10-12 os6h, poniewaz zapewnia to wysokq jakos$¢
zajecisprzyjaosiggnieciu zamierzonych rezultatow.

Wazne jest rowniez, aby sprobowac osiggng¢ réwnowage ptci. Mimowolnie, ze wzgledu na
wskaznik oczekiwan, kwestie pokoleniowe i kulturowe dotyczace tematéw zajeé, jest
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catkiem prawdopodobne, Ze grupa bedzie sig sktada¢ wytgcznie z kobiet. Dlatego zaleca sig,
aby sprébowac zaangazowaé mezczyzn, co najmniej 2. lub 3. do grupy liczacej 10-12 osdh.

Kurs moze obejmowac opcjonalng miedzypokoleniowg sesje kofcowg z uczestnictwem
dzieci, ktorej celem bytoby podzielenie sie z nimi wskazéwkami i poradami, na przyktad
w szkole.

Kazdej grupie powinien towarzyszy¢ przynajmniej jeden wolontariusz, ktéry bedzie magt
pomagac/wspiera¢ osoby starsze.

Krotki opis zajec

Kurs sktada sie z trzech sesji tgczacych czesé teoretyczng i praktyczng. Jego celem jest
nauczanie podstawowych poje¢ odzywiania i zdrowego zywienia, wyrézniania wartosci
odzywczych oraz zwigzku i znaczenia zywienia z najczestszymi chorobami przewlektymi
(cukrzyca, nadcisnienie, dyslipidemia, niedokrwistosé, itd.).

Szczegotowe wymagania/instrukcje uzupetniajace
dotyczace osob starszych

» Mozliwy dostep do miejsca warsztatow, bliska odlegtos¢ do komunikacji miejskiej;
w poblizu dostepny jest parking; strefa w ktérej mozna wysadzi¢ podwozong osobe
znajduje sie blisko wejscia. Zaleca sig, aby kurs odbyt sie w sgsiedztwie miejsc
zamieszkiwanych przez osoby starsze.

» Miejsce przystosowane dla oséb o ograniczonej sprawnosci ruchowej i z tatwym
dostepemzzewnatrz.

» Dywan lub ptytki nie maja mylacych linii/wzoréw.

» W razie potrzeby w poblizu dostepny jest sprzet zabezpieczajgcy i chronigcy przed
upadkiem.

» Dostepne napoje.

» Pomieszczenie wystarczajgco duze dla liczby osdb uczestniczacych w zajeciach, dobrze
wentylowane i zgodne z okre$lonymi normami bezpieczenstwa przeciw Covid-19

(wentylacja, dostepne maski, zachowanie odpowiedniej, bezpiecznej odlegtosci, $rodki
i materiaty do dezynfekcjirgkimebliitp.).

35



» Meble i materiaty adekwatne do tematu, ktéry ma byé nauczany: stoty, krzesta,
komputer, projektor, materiaty pomacnicze do nauczania w wystarczajacej ilosci dla
uczestnikéw (najlepiej wiekszej niz przewidywana liczba uczestnikéw), mikrofony
w razie potrzeby.

» Pomieszczenie zdobrg akustyka.

» Toalety przystosowane do ograniczonej mobilnosci uczestnikdw, znajdujgce sie
w poblizu klasy lub holu, w ktérym prowadzone s3 zajecia, dobrze oznakowane.

» Wolontariusze sg dostepni do pomocy podczas sesji, a nawet do wskazania i/lub
towarzyszeniauczestnikomw drodze do toalety, jesli jest to konieczne.

» Zajecia nie powinny zaczynac sie zhyt wczesnie, na przyktad nie powinny zaczynac sie
przed 9.30 i powinny koriczy¢ sie nie pdZniej niz 0 12. Poranne zajecia sg lepsze niz sesje
popotudniowe.

» Dtugos¢ zaje¢ powinna uwzgledniaé cechy fizyczne i poznawcze grupy docelowej;
nie powinna jednak przekracza¢ 90 minut (bez przerwy).

» Jeslijest to mozliwe, zaangazuj wiarygodnych interesariuszy dla oséb starszych, takich
jak lekarzy pierwszego kontaktu, pielegniarki, pracownikdéw socjalnych, organizacje
pozarzadowe. Dzigki temu bedg mogli okazac zaufanie i uzna¢ wydarzenie za rzetelne
i prowadzone przez kompetentne osoby.

Szczegbtowy opis potrzebnych zasobow
do przeprowadzenia warsztatdw/szkolenia

Zajecia: Nauka migdzypokoleniowa poprzez tworzenie bajki

Facylitator Nauczyciel/Dydaktyk
Szczegétowe wymagania, Kazda sesja/trening powinien rozpoczynaé sie ¢wiczeniem
ktére nalezy wzigé pod rozgrzewkowym lub éwiczeniem przypominajacym, aby utatwi¢
uwage, jesli jest to przyswajanie nowych pojec.
wskazane
Planowanie Nauczyciel/trener/dydaktyk wyhiera odpowiednie lokalne miejsce do
i przygotowanie przeprowadzenia zajeé. Prosze zapoznac sig z sekcjg C tego dokumentu
(szczeg6towe wymagania...).
Prowadzacy powinien przygotowac zestaw materiatéw dla
uczestnikdw utatwiajacych nauke, takich jak karty, gry, kosci, zdjecia.
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Metodyka

Metody uczenia sie poprzez dziatanie i uczenia sie przez zabawe
umozliwiajg otwartg dyskusje i komunikacje miedzy uczestnikami,
a takie metody tworzg $rodowisko uczenia sie oparte na kreatywnosci
i wolno$ci. Ponadto promujg warto$¢ uczenia sie od siebie nawzajem,
atakze pomagajg zdobywac nowe umiejetnosciizasoby.

Kluczowe cele

1. Poprawienie jakosci zycia 0s6b starszych.

2. Uswiadomienie/zmotywowanie tej grupy na temat znaczenia
zdrowych nawykéw zywieniowych dla jakosci zycia.

3. Przekazanie wiedzy, wskazéwek i procedur dotyczgcych zdrowego
odzywiania si¢ w codziennym zyciu.

4. Zwalczanie samotnosci poprzez wzmacnianie interakcji
interpersonalnych z innymi ludZmi.

Osoby, ktére pomyslnie ukoricza te zajecia/kurs:
Poznajg podstawowe koncepcje zywieniowe i rézne sktadniki
odzywecze istotne dla organizmu.
Naucza sig identyfikowac zdrowe oraz niezalecane produkty
podczas dokonywania zakupu.
Zrozumiejg zwigzek miedzy odzywianiem a zdrowiem, a takze
z réznymi zaburzeniami.
Poznajg nowe, zdrowe potrawy.

Korzysci

Zapewnienie osobom starszym poczucia celu.
Poprawienie wynikéw spotecznychiinterakcji osob starszych.

Zachecanie 0s6h starszych do dtuzszego pozostawania aktywnym
w domuipozanim.

Poprawienie zdrowia oséh starszych.
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Zagospodarowanie czasu

Sesja I: Jak sie odzywiamy?

ze zdrowymi.

Czas Czynnosé Wyposazenie Cel czynnosci Dodatkowe uwagi
10 minut Gwiczenie Etykiety Aktywnosci Uczestnicy przedstawiaja sie,
na samoprzylepne na rozgrzewke zapisujg swoje imiona na
przetamywanie i przetamywanie etykiecie i méwig, dlaczego biora
lodéw lodéw w celu udziat w kursie.
wzajemnego
poznania sie
30 minut Codzienne Papier i pisaki Uswiadomienie Kazdy uczestnik wyjasnia, jakie
nawyki sobie swoich s3 jego codzienne rutyny
zywieniowe obecnych rutyn dotyczace positkéw, ich
i kulinarne i nawykéw przygotowywania, planowania
zwigzanych i jakie ma wzorce zakupowe.
z positkami, Kazdy identyfikuje swoje
gotowaniem ulubione potrawy i przepisy.
i zakupami Te informacje bedg przydatne
zywnosci podczas kolejnych sesji zajeé
oraz do skuteczniejszego
zmieniania
zachowani/przyzwyczajen.
10-minutowa przerwa (napoje)
30 minut Whprowadzenie Laptop, projektor, Zyskanie Whptyw niezdrowych nawykdow
do zdrowej diety | ekran, materiaty wiadomosci zywieniowych na zdrowie,
szkoleniowe dotyczacych koncepcja zdrowej diety (WHQ),
(prezentacja zdrowej diety dla wprowadzenie do harwardzkiego
w formie 0s6h starszych talerza i piramidy zdrowego
papierowej) zywienia.
10 minut Podsumowanie Artykuty Zwiekszenie Czas dla uczestnikéw do
Jzakoficzenie promocyjne jako $wiadomosci podzielenia sig swoimi opiniami
upominki na temat na temat wyjasnionych
stosownosci elementéw w poréwnaniu z ich
i prawidtowosci obecnymi nawykami
obecnych zywieniowymi.
nawykow
w poréwnaniu




Sesja lI: Jak powinnismy sie zywi¢?

[zakoriczenie

$wiadomosci na
temat
stosownosci

i prawidtowosci
obecnych
nawykow

w poréwnaniu
ze zdrowymi.

Czas Czynnosé Wyposazenie Cel czynnosci Dodatkowe uwagi

10 minut Przypomnienie Laptop, ekran, Odswiezenie Chetni opowiadaja, co pamigtaja
poprzedniej sesji | projektor, ma- poprzednich z poprzedniej sesji.

teriaty szkolenio- koncepcji
we (prezentacja

w formie

papierowej)

30 minut Zdrowa dieta Laptop, ekran, Zagtehienie sig w koncepcije
projektor, ma- talerza harwardzkiego, mity
teriaty szkolenio- i fakty na temat zdrowej diety,
we (prezentacja wskazéwki dotyczace zdrowych
w formie zakupow.
papierowej)

10-minutowa przerwa (napoje)

20 minut CGwiczenie Karty Zakotwiczenie Uczestnicy sg podzieleni na
praktyczne: z przyktadowymi wyjasnionych grupy, w ktdrych sg proszeni
zaprojektuj elementami koncepcji o zaprojektowanie kompletnego
codzienne menu | talerza menu na 2 dni (jesli to mozliwe,

harwardzkiego najlepiej na tydzien), przy uzyciu
kart z r6znymi elementami
talerza harwardzkiego.
Nastepnie dzielg sie
zaprojektowanym menu z resztg
grupy.

10 minut Podsumowanie Zwigkszenie Czas dla uczestnikéw do

podzielenia sig¢ swoimi opiniami
na temat wyjasnionych
elementéw w poréwnaniu z ich
obecnymi nawykami
Zywieniowymi.

7 resztg uczestnikéw.

Jako prace domowa na nastepna i ostatnig sesje zacheca sie uczestnikéw do przygotowania zdrowego positku
zgodnie z koncepcjami wyjasnionymi podczas kursu oraz przyniesienia go na kolejng sesje i podzielenia sig nim




Sesja lll: Czy naprawde wiemy, co kupujemy?

Czas Czynnosé Wyposazenie Cel czynnosci Dodatkowe uwagi
10 minut Przypomnienie Laptop, projektor, | OdSwiezenie Chetni opowiadaja, co pamigtaja
poprzedniej sesji | ekran, materiaty poprzednich z poprzedniej sesji.

szkoleniowe koncepcji
(prezentacja
w formie
papierowej)

20 minut Zdrowa dieta Laptop, projektor, Nauka robienia Nauka rozpoznawania
ekran, materiaty zdrowych produktéw zdrowych i
szkoleniowe zakupow niezalecanych podczas
(prezentacja w tworzenia listy zakup6w.
formie
papierowej)

10-minutowa przerwa

20 minut Zdrowe przepisy | Niezbedne Dzielenie sig Przepisy mozna zebrac, by
przedmioty do zdrowymi stworzy¢ z nich ksigzke, ktéra
prébowania przepisami nastepnie sie udostepni
positkéw zinnymi uczestnikom.

uczestnikami
10 minut Podsumowanie Uswiadomienie Czas dla uczestnikéw do
[zakoriczenie sohie przez podzielenia sig wskazéwkami lub

uczestnikéw,
czego sig nauczyli
podczas kursu

informacjami, ktérych nauczyli
sie podczas kursu.

Rezultaty i zdobyte umiejetnosci

poprawa zdrowia)

Rozwoj umiejetnosci w zakresie zdrowych nawykéw zywieniowych (a tym samym

Walka z niedozywieniem jako efektem niechcianej samotnosci
Lepszeitrwate kontakty miedzy uczestnikami




Narzedzia do oceny

» Udziat w koricowym podsumowaniuiwnioskach na kazdej sesji
» Podzielenie sig zdrowym przepisem
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Konspekt zajec z ICT (Technologie informacyjno-komunikacyjne)

Autorzy:
Stowarzyszenie E-Seniors, Benoit Boivin, Isabella Ramos Mendoza

Wstep

Spoteczenstwo, w ktérym zyjemy, sktada sie z coraz wigkszej liczby osdb starszych,
ainnowacje cyfrowe sg stale wprowadzane. Przedstawiciele starszych pokolen nie zawsze
sg poinformowani o nowych technologiach i mozliwosciach, jakie im one oferujg. Niestety,
tworzy to przepas¢ cyfrowg miedzy osobami starszymi, ktdrych liczha jest coraz wigksza,
amtodszymi pokoleniami.

Stowarzyszenie E-Seniors od kilku lat uczy osoby starsze korzystania z narzedzi cyfrowych
poprzez szkoleniairéznorodne zajecia. Organizacja niedawno przygotowata i przeprowadzita
kursy miedzypokoleniowe, aby osiggng¢ dwa cele: zmniejszenie luki cyfrowej poprzez
oferowanie szkolen cyfrowych osobom starszym oraz umozliwienie dialogu migedzy osobami
starszymiimtodszymi pokoleniami.

Wytyczne

Przedstawione ponizej wytyczne mozna zastosowaé do innych rodzajéw warsztatéw
migdzypokoleniowych na temat narzedzi ICT. Gtéwnym celem warsztatéw jest dostarczenie
osobom starszym wiedzy na temat narzedziICT, ktére mogg by¢ przydatne na co dzien, dzigki
zaangazowaniu mtodych ludzi, podczas gdy osoby starze bedg miaty mozliwos$¢ nabywania
réwniez umiejetno$ci pedagogicznych.

Opis uczestnikow

Wazne jest, aby zaprosi¢ odpowiednig liczbe oséh starszych i mtodszych (jednak nie mtod-
szychnizw wieku 18. lat) w celu promowania dialogu migdzypokoleniowego.
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Uczestnikéw nalezy podzieli¢ na grupy miedzypokoleniowe (1. osoha mtodsza na kazde 2.
osoby starsze lub odwrotnie, w zaleznosci od liczby uczestnikéw). Celem zajeé jest
umozliwienie dialogu miedzypokoleniowego, ktéry jest podstawa tego szkolenia. Aby
zapewni¢ sprawny przebieg szkolenia zaleca sig, aby na kazdego prowadzacego zajecia
przypadato nie wigcejniz 9. uczestnikow.

Krotki opis zajec

Celem szkolenia jest przyczynienie sie do dialogu miedzypokoleniowego i wypetnienie luki
cyfrowej. Osoby mtodsze powinny pomagac starszym w ich poznawaniu narzedzi cyfrowych
poprzezinteraktywne éwiczenia.

Szczegotowe wymagania/instrukcje uzupetniajgce

» Zagwarantuj miejsce, do ktérego dotarcie bedzie mozliwe poprzez transport publiczny,
samochddiinne $rodki transportu;

» Zapewnijwystarczajgco duzg sale dla uczestniczacejliczby oséb;

» Przygotujodpowiednig liczbe komputerdw i tabletow;

» Zapewnijdobre potgczenie Wi-Fi;

» Przygotujprzekaskiinapoje.

Zajecia: Miedzypokoleniowe i interaktywne szkolenie dotyczace ICT

Facylitator Nauczyciel/Dydaktyk
Szczegdétowe wymagania, 0soby w réznym wieku zapraszamy do odpowiednio przygotowanych na
ktore nalezy wzig¢ pod te okazje pomieszczen (wynajety pokéj, ogélnodostepne pomieszczenia,
uwage, jesli jest to lub inne miejsce). Grupy, ktére zostang utworzone muszg by¢
wskazane miedzypokoleniowe i sktadac sie z 1. mtodej osoby (+18 lat) na 2. osoby

starsze (+55 lat) lub 1. osobe starszg na 2. mtode osoby w zaleznosci od
liczby uczestnikéw. Nie powinno przypadac wiecej niz 9. uczestnikdw na
jednego animatora. Uczestnicy mogg zabra¢ wtasny sprzet cyfrowy
(komputery, tablety, smartfony) lub skorzysta¢ z urzadzen, ktére
zostang udostepnione (komputeryitablety).

Aby przetama¢ lody, kazdy uczestnik bedzie musiat by¢ przedstawiony.
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Planowanie
i przygotowanie

Prowadzacy powinien wybra¢ sale odpowiednig do zaje¢, trzeba tez
wzigé pod uwage ograniczenia zwigzane z Covid-19, np. wielko$¢ sali.
Prowadzacy bedzie musiat podzieli¢ uczestnikéw na 3-osobowe grupy,
aby stworzy¢ zespoty migdzypokoleniowe.

Prowadzacy musi przygotowac éwiczenia na przetamywanie lodéw, aby
utatwic¢ dialog miedzypokoleniowy. Nalezy wcze$niej zadbac
o odpowiednig liczbe komputeréw i tabletéw gotowych do uzytku.

Metodyka

Tametoda nauki pozwala na otwartg komunikacje miedzy uczestnikami,
ktdra przyczynia sig do bardziej efektywnego i interaktywnego uczenia
sie. Celem jest przydzielanie misji grupom i umozliwienie osobom
starszym korzystania z pomocy 0s6bh mtodszych na zajeciach. Promuje
to warto$¢ uczenia sie od innych i zacheca do dialogu miedzypokole-
niowego.

Kluczowe cele

1. Zachecanie do dialogu migdzypokoleniowego.

2. Umozliwienie osohom starszym uczenia sie od mtodszych osgh.

3. Zapewnienie obu grupom szkolenia z zakresu ICT.

4. Walka z poczuciem samotno$ci wsrdd oséb starszych.

5. Doskonalenie umiejetnosci pedagogicznych wséréd mtodych
uczestnikdw.

Korzysci

Korzyscidla oséb mtodszych: nauczenie sie nowych rzeczy w dziedzinie
ICT i relacji z osohami starszymi; zaoferuj innym pomoc uczestnikéw
w dziedzinie, ktérg opanowali lepiej niz pozostali; zwalczaj stereotypy
dotyczace osob starszych.

Korzysci dla oséh starszych: wypetnienie luki cyfrowej poprzez nauke
obstugi komputera, tabletu i smartfonu; walka z samotnoscia
i spedzanie czasuz mtodszymi pokoleniami.
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Zagospodarowanie czasu

Czas Czynnos¢ Wyposazenie Cel czynnosci Dodatkowe uwagi
20 minut Przetamywanie Cwiczenie na Grupy tworzone s losowo, na
lodow przetamywanie osobe starsza przypadaja dwie
lodéw osoby mtodsze, lub odwrotnie,
w zaleznosci od liczby
uczestnikéw. Kazda grupa
na zmiane opowiada anegdote
(jedna anegdota na osobg)
o sytuacji, w ktérej wolataby by¢
starsza (dla os6b mtodszych) lub
mtodsza (dla oséb starszych).
10 minut Rozdanie Komputery Umozliwienie Dystrybucja i uruchomienie
materiatow i tablety rozpoczecia cyfrowych narzedzi
szkolenia szkoleniowych - jeden komputer
lub tablet na grupe 3. oséb.
30 minut Szkolenie Komputer Nauka jak Prezentacja narzedzi Google
komputerowe irzutnik dla korzystaé (wyszukiwarka, Gmail,
prowadzacego z komputera Kalendarz), YouTube, Wikipedia
oraz mozliwosci, jakie dajg
komputery przedstawicielom
starszego pokolenia.
30 minut Praktyczne Komputer Zastosowanie Daj uczestnikom zadania do
zadania na nauki w praktyce wykonania na komputerze.
komputerze

20-minutowa przerwa, kawa, napoje, poczestunek.

30 minut Szkolenie Tablet Nauka jak Prezentacja dla oscb starszych
z obstugi korzystac z uwzglednieniem ich potrzeb:
tabletu i/lub z tabletéw aplikacje do poruszania sig
smartfonu i smartfondw w miescie, zamawiania jedzenia,

czatowania, wysytania zdjec,
odzywiania, grania w gry, itp.

30 minut Praktyczne Tablet, komputeri | Zastosowanie Trener daje zadania, przedstawia
zadania na rzutnik dla nauki w praktyce sytuacje (przyktad: osoba jest
tablecie prowadzacego zagubiona i nie wie, z jakiego

rodzaju transportu skorzysta¢
lub jak znalez¢ znajomego w
Internecie). Uczestnicy muszq
pokazac, jak rozwiaza problem.




10 minut Przedstawienie Komputer Zakoncz Prowadzacy przedstawia
gry Kahoot i rzutnik dla zabawng dziatanie strony oraz gre,
prowadzacego czynnoscia a uczestnicy pobieraja aplikacje.
20 minut Quiz dla Tablet lub Zakoricz zabawng | Aby sprawdzi¢ zdobytg wiedze
uczestnikow smartfon dla czynnoscia przez uczestnikow, zostanie
starszych osdh, przeprowadzony quiz dla
osohisty wszystkich uczestnikéw.
smartfon
u mtodszych.
Komputer
i projektor dla
prowadzacego

Rezultaty i zdobyte umiejetnosci

Zwiekszenie umiejetnosciw zakresie ICT;

Poznanie przydatnych narzedzilCT w zyciu codziennym;
Zyskanie umiejetno$ci pedagogicznych dla mtodych ludzi;
Walkaz samotnoscigiizolacjg osob starszych;

Lepsze kontakty miedzy uczestnikamiw rdznym wieku.

v v Vv Vv Vv

Narzedzia do oceny

» Quiz;
» Kwestionariusz do wypetnieniazinformacjg zwrotng od uczestnikdw.
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Osoby starsze.
Pewnosc¢ siebie w zarzadzaniu codziennymi zadaniami.
Konspekt. UPV

Wstep

Codzienna rutyna staje sie obszarem autonomii, w ktdrej zadania zarzadzania i logistyki
nabierajg funkcje aktywizacji fizycznej i poznawczej. Chodzimy na zakupy, gotujemy,
sprzgtamy, dojezdzamy w rézne miejsca i zajmujemy sie sprawami administracyjnymi. Sg to
obowigzki, ktdre sprawiajg, ze czujemy sie uzyteczni, i ktére zmuszajg nas do aktywnosci
fizycznej i psychicznej, ktdra sprzyja dobremu samopoczuciu. Niektdre z tych zadan majg
réwniez relacyjny komponent interakcji z sgsiadami, technologiami lub sklepami. Dlatego tez
samodzielne starzenie sig w domu ma pewne oczywiste korzy$ci dla zdrowia 0s6b starszych.
Zwiegksza poczucie samowystarczalnosci i wydajnosci osohistej oraz utrzymuje osoby
starsze w dobrej kondyciji.

Z drugiej strony, doswiadczenia w domu i poza nim, a takze codzienne zadania wymagajgce
zarzadzania, zalezg od funkcjonowania osoby. Jest to zwigzane z przystosowaniem
Srodowiska fizycznego, ktére obejmuje mieszkanie i Srodowisko spoteczne; A takze zasoby
materialne, dzieki ktérym ludzie mogg uzyskac dostep do obszaréw gospodarczych, ICT,
zasobdw spotecznych i zdrowotnych; z siecig wsparcia spotecznego, formalng i nieformalng
opieka, przyjazniami, krewnymi i zewnetrznymi osohami wspierajgcymi; i oczywiscie biorgc
pod uwage stan fizyczny, emocjonalny i poznawczy tej osoby. Ten ostatni czynnik jest
niezbednym warunkiem, aby osoby starsze mogty dalej zy¢ samodzielnie. Dlatego wazne
jest, aby przedstawiciele starszych pokolen byli informowani o tym, w jaki sposob
wykonywaé swoje codzienne zadania, bez poczucia strachu i izolacji od dzisiejszego
spoteczenstwa.

Nalezy pamietaé, ze decydenci w kazdej dziedzinie i dyscyplinie zwigzanej z osobami
starszymi muszg przeciwdziatac przepasci pokoleniowej i udostepniac¢ wszystkim dostepne
zasoby.
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Wytyczne

Kolejne sekcje pomogq lepiej zrozumie¢ cele zaje¢ i dostarczg istotnych informacji
oorganizacjiiinnych kwestii umozliwiajgcych powtdrzenie dziatania.

Opis uczestnikow

» Samodzielne starzenie sig w domu to aspekt tgczacy wszystkich uczestnikow.

» Wyzwanie:identyfikacja w celu zapobieganiai poprawy bezpieczerstwa osdb starszych
w zwigzku z samotnoscig i czynnikami administracyjnymi oraz ekonomicznymi.

» Liczbauczestnikéw w kazdej grupie nie powinna przekraczac 8-10 osdb.

Krotki opis zajec

Celem tych dziatan jest zapewnienie osohom starszym codziennych zasobdw, wzmacniajac
ich. Czesto osoby starsze nie majg gdzie przyjs$¢, aby zrozumie¢ pewne procedury, a gdy
muszg je wykonac, pojawia sie poczucie osamotnieniainiepewnosg.

Szczegdtowe wymagania/instrukcje uzupetniajgce

» Aspekty rekrutacyjne moga by¢ kluczem do zaangazowaniai sukcesu dziatan

» Osoba, ktdra utatwia codzienne zadania, musi by¢ ekspertem w zakresie zarzadzania
ekonomicznego lub administracyjnego i bezpieczedstwa. Osoba ta musi hy¢
doswiadczona w nauczaniu na ten temat oraz w pracy z osobami starszymi ze wzgledu
naspecyfike zajec.

» Mozliwy tatwy dostep do miejsca zajec, ktdre znajduje sie blisko transportu publicznego;
w poblizu dostepny jest parking, a strefa w ktdrej mozna wysadzi¢ podwozong osobe
znajduje sie hlisko wejscia. Zaleca sie, aby kurs odbyt sie w sgsiedztwie miejsc
zamieszkiwanych przez osoby starsze.

» Miejsce przystosowane jest dla osb o ograniczonej sprawnosci ruchowej, oraz jest
tatwo dostepne zzewnatrz.

» Dostepne sgnapojeizdrowazywnosc.
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» Pomieszczenie jest wystarczajgco duze dla liczby os6b uczestniczacych.

» Zapewnione sg odpowiednie meble i materiaty: stoty, krzesta, komputer, projektor,
materiaty pomocnicze do nauki w wystarczajgcej liczbie.

» Toalety znajduja sig blisko pomieszczenia, w ktdrym prowadzone s3 zajecia.

» Wolontariusze lub cztonkowie rodziny, ktérzy sg zaangazowani, s dostepni do pomocy
podczas zajet.

» Dtugosé aktywnosci powinna uwzglednia¢ wtasciwosci fizyczne i poznawcze grup
docelowych.

» Jesli jest to mozliwe, zaangazuj rodziny oraz wiarygodnych interesariuszy dla oséh
starszych, takich jak lekarzy pierwszego kontaktu, pielegniarki, pracownikéw
socjalnych, organizacje pozarzadowe, aby uczestnicy zaufali w rzetelno$¢ dziatania.
Na przyktad, zaangazowanie firm transportowych moze by¢ przydatne do tatwego
zdobycia zaufaniaiotwartosci uczestnikow.

Rezultaty i zdobyte umiejetnosci

» Zrozumienie czynnosci zycia codziennego wymagajacych zarzadzania: bank, transport,
roboty sprzatajace, zrozumienie i dostep do rachunkéw za $wiatto lub wode, itp.
(czynnoscite moga byé dostosowane do potrzeb kazdej grupy).

» Dowiedzenie sig, gdzie i jak nalezy wykonywac okreslone operacje (administracyjne,
bezpiecznie bankowe, czynsz, testament, urzad skarbowy...) bez ICT oraz za ich
posrednictwem.

Narzedzia do oceny

» Test wstepny dotyczacy gtéwnego tematu zaje¢ (wykonany kilka tygodni przed
szkoleniem).

» Test po warsztatach dotyczgcy zdobytych umiejetnosci (wykonany dwa tygodnie po
zajeciach).

» Quizdotyczacy jakosci warsztatéw, informacja zwrotna od uczestnikow.
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Zajecia: Zdohywanie wiedzy i nauka rozwigzywania codziennych zadan

Facylitator Osoba prowadzaca i asystenci

Szczegétowe wymagania, Grupy, ktére zostang utworzone, muszg sktadac sie z 0sob, ktdére majg
ktore nalezy wzig¢ pod okoto 65 lat lub wiecej. Nie powinno by¢ wiecej niz 6. uczestnikéw na
uwage, jesli jest to sesje. Uczestnicy mogq przywiez¢ wtasny sprzet cyfrowy lub
wskazane skorzystac ze sprzetu, ktdry zostanie udostepniony.

W celu przetamania lodéw, kazdy uczestnik powinien hy¢
przedstawiony. Prezentacja ta powinna zawiera¢ jednominutowe
zabawne anegdoty zwigzane z tematem sesji (czynnosci zycia
codziennego).

Planowanie Prowadzacy bedzie musiat podzieli¢ uczestnikéw wedtug réznych
i przygotowanie kryteriéw (stopieri autonomii, wiedza ICT, itp.).

Prowadzgcy musi zawrze¢ éwiczenie na przetamywanie lodéw wraz
z praktycznymi zadaniami zwigzanymi z tematem, aby utatwié dialog
i wzajemng wymiange miedzy uczestnikami.

Prowadzacy bedzie musiat przed zajeciami przygotowac odpowiedniag
ilo$¢ materiatéw gotowych do uzytku.

Czas trwaniaiilos¢ sesji mozna modyfikowaé w zaleznosci od potrzeb
uczestnikdw, ich dyspozycyjnosci czy sprawnosci ich proceséw
poznawczychiumiejetnosci koncentracji.

Metodyka Spajnos¢ grupy, usprawnienie procesu my$lenia (nie tylko pozyskiwanie
danych), niedyskryminacyjny jezyk i dziatania, grywalizacja,
dostepno$¢, proces horyzontalny, szacunek dla indywidualnych
proces6w uczenia sig, pracaz rodzinamiistowarzyszeniami.

Kluczowe cele 1. Pomoc osobom starszym w wykreowaniu pozytywnego wizerunku
siebie promujacego autonomie.

2. Tworzenie potaczen poznawczych. taczenie starych informacji
znowymi, ktdre sg zdobywane podczas zajec.

3. Stworzenie grupy wzajemnego wsparcia spotecznego.

4. Walka z lukami cyfrowymi i administracyjnymi wsrdéd oséh
starszych.

5. Odpowiadanie na potrzeby uczestnikdw.

Korzysci - Pokonywanie réznych luk, aby uzyska¢ umiejetnosci samodzielnego
rozwigzywania codziennych problemdw przez osoby starsze.

- Zwiekszenie pewnoscisiebie.

- Tworzenie grup wzajemnego wsparcia.

- Walkazsamotnoscia.
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Zagospodarowanie czasu

wolontariuszy lub
rodziny.

Czas Czynnosé Wyposazenie Cel czynnosci Dodatkowe uwagi
15 minut Przetamywanie | N/A Cwiczenie na Kazda osoba na zmiang
lodéw przetamanie opowiada w ciaggu jednej minuty
- tworzenie loddw. zabawne anegdoty o zaistniatej
chmury sytuacji dotyczacej tematow
skojarzen zajec. Asystent lub prowadzacy
zapisze kilka stéw kluczowych
w celu stworzenia chmury stéw
ze wszystkimi anegdotami, aby
pokazac jg na koniec ses;ji.
5 minut Rozdanie ICT, papiery, Umozliwienie Asystenci pomagajg
materiatéw kartony, otdwki... rozpoczecia w dystrybucji materiatow.
szkolenia.
20 minut Pokazanie Komputer, Dowiedzenie sig Prezentacja aplikacji bankowej,
sposobéw projektor dla wigcej o czyn- stron serwiséw energetycznych,
prowadzacego nosciach zycia podpisu cyfrowego, aplikacji
codziennego pomagajacych w korzystaniu
z ,Pechg Kuchg” z komunikacji miejskiej, serwisu
lubinng medycznego. Cwiczenie w tym
prezentacja punkcie pokaze, jak rozwigza¢
wizualng. jedno codzienne zadanie
w prawdziwym zyciu (przy
pomocy asystenta) w 2. minuty.
5 minut Wyhér jednego Smartfony, Zastosowanie Wyhér zadania. Uczestnicy
codziennego komputer nauki w praktyce wyhierajg strone internetowa,
praktycznego aplikacje lub kartony papierowe
zadania do rozwigzania niektorych zadan
(zakup hiletu autobusowego,
sprawdzenie rachunku za
prad...), ktére zostang
udostepnione po przerwie.
15-minutowa przerwa
20 minut CGwiczenie na Tablet, smartfony, | Zastosowanie Wykonywanie zadan przez
rozwigzanie komputer... nauki w praktyce osoby starsze zgodnie
uzytecznych przy wsparciu z potrzebami kazdej osoby:
zadan asystentéw aplikacje do poruszania sig,

banki, publikacje medyczne, itp.
i rozpoczecie korzystania z nich.




20 minut 2. minuty na Zabawny Zahawna Uczestnicy musza pokaza¢
kazda osobe. mikrofon dla aktywnos$¢ do innym, jak wykonujg codzienne
Odwrdcona Lnowych wzmacniania zadanie (odwrdcona lekcja przy
lekcja. nauczycieli” jednostki przy wsparciu i ewentualnej pomocy

jednoczesnym rodzin lub asystentéw).
tworzeniu
spéjnosci grupy.

10 minut Quiz dla Tablet lub Zakonicz zabhawng | Pokaz chmure stow/skojarzen,
uczestnikéw smartfon dla aktywnoscia, ktdra stworzyliscie na poczatku
oceniajacy uczestnikow. ktéra pozwoli na i przedstaw podsumowanie
satysfakcje Komputer uzyskanie guizu, aby je poréwnac.

z sesji i nauki i projektor dla informacji
prowadzacego zwrotnej.
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