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Przedmowa

Ksigzka, ktéra trzymasz w reku jest, owocem inspirujacej wspétpracy dwdch pasjo-
natek wieku senioralnego: Bogny Bartosz i Ilony Zakowicz z Fundacja Inicjatyw Psy-
chologicznych. Dostrzegajac luke w obszarze publikacji kierowanych do edukatoréw
0s0b starszych, postanowity one podzieli¢ sie swoimi wieloletnimi doswiadczeniami
oraz wiedza w pracy z osobami starszymi i opracowac propozycje ,,Narzedziownika” -
poradnika dla edukatoréw oséb starszych.

Publikacja ta powstata w zwigzku z realizacjg projektu SAD - Samorozwdj, Aktywizacja,
Dobrostan - czyli ogrody aktywnosci 60+, ktory otrzymat dofinansowanie w ramach
otwartego konkursu ofert na realizacje zadan publicznych, dotyczacych prowadzenia
dziatan aktywizujacych dolnoslaskich senioréw w 2022. Projekt sfinansowany zostat
ze srodkéw Samorzadu Wojewodztwa Dolnoslaskiego i koncentruje sie na realizacji
potencjatéw rozwojowych, a tym samym wzmocnieniu zasobéw psychicznych oséb
w tak zwanej ,,pdznej dorostosci”.

Niniejsze opracowanie skierowane jest do szeroko rozumianego grona edukato-
row i animatoréw senioralnych, a takze wszystkich tych, ktérzy w pracy z osobami
starszymi nieustannie poszukuja inspiracji i nowych drdg rozwoju. Majac nadzieje,
ze ,Narzedziownik” spotka sie z Pafstwa zainteresowaniem, zyczymy zaréwno edu-
katorom jak samym seniorom, by okazat si¢ on im uzyteczny w wielu rozmaitych
kontekstach edukacyjnych i aktywizacyjnych.

Zespot projektu SAD - Samorozwdéj, Aktywizacja, Dobrostan -
czyli ogrody aktywnosci 60+

Zespo6t Fundacji Inicjatyw Psychologicznych






Wstep

Cztowiek jest w rzeczywistosci istotg poszukujgcg sensoéw,
ktére mogtaby wypetnic, oraz innych ludzi, kRtérych
mogtaby spotkac

Viktor E. Frankl

Na przekor samotnosci

Samotnos¢, ktdra nie bez przyczyny zyskata niechlubne miano jednej z choréb cywi-
lizacyjnych XXI wieku, budzi coraz wigkszy niepokdj, a tym samym zainteresowanie
ekspertow. Wspotczesnie czesciej niz kiedykolwiek, méwi sie i pisze o ,.epidemii
samotnosci”, wyrazajacej sie wzrostem liczby oséb doswiadczajacych wyobcowa-
nia, poczucia izolacji czy osamotnienia. Samotnosc¢ dotyka wielu osoéb, niezaleznie
od wieku, ptci czy sytuacji zyciowej i ma rézne oblicza - nieco jasniejsze, gdy jest
efektem okreslonej sytuacji i trwa krétko — i jest to samotnos¢ przejsciowa, oraz
ciemniejsze - gdy poczucie osamotnienia, pustki i braku nie mija wraz z uptywem
czasu — wéwczas méwimy o samotnosci przewlektej, niezwykle niebezpiecznej.
W przypadku senioréw samotnos$¢ w sposob szczegdlny dotyczy najstarszej grupy,
a zatem oséb powyzej 80 roku. Dlatego tak wazne jest, aby podejmowac inicjaty-
wy majace na celu przeciwdziatanie poczuciu izolacji, marginalizacji, samotnosci
i osamotnieniu oraz tworzy¢ taka wizje polityki senioralnej, by w sposéb holistyczny,
a zatem catosciowy, odpowiadata ona na potrzeby oséb starszych.

Aktywnie, mimo uptywu lat...

Jak wskazujg wyniki przeprowadzonego w roku 2016 badania pt. Ksztatcenie dorostych,
osoby starsze w Polsce charakteryzuja sie stosunkowo niska aktywnoscia edukacyjng,
ktéra mierzona jest udziatem w ksztatceniu formalnym, pozaformalnym i nieformal-
nym. Tymczasem eksperci sa zgodni, ze kluczem do satysfakcjonujacej starosci jest
aktywnos¢ fizyczna, spoteczna, edukacyjna i kulturalna. Nie bez przyczyny zatem,
przyjety przez Rade Ministréw w dniu 26 pazdziernika 2018 r. dokument pt. Polityka
spoteczna wobec 0s6b starszych 2030. Bezpieczeristwo — Uczestnictwo — Solidarnosc’,
przewiduje realizacje szeregu dziatan wobec osdb starszych. Wsréd obszaréw, na
ktore zwrécono szczegdlng uwage, znalazty sie miedzy innymi: ksztattowanie pozy-
tywnego postrzegania starosci w spoteczenstwie; uczestnictwo w zyciu spotecznym
oraz wspieranie wszelkich form aktywnosci; tworzenie warunkéw umozliwiajacych
wykorzystanie potencjatu oséb starszych jako aktywnych uczestnikéw zycia gospo-
darczego i rynku pracy; tworzenie warunkoéw do solidarnosci i integracji miedzypo-

?

koleniowej; dziatania na rzecz: edukac;ji ,dla starosci”, ,,do starosci”, ,przez staros¢”

*

Polityka spoteczna wobec 0séb starszych 2030. Bezpieczeristwo Uczestnictwo Solidarnos¢ https://www.gov.pl/
web/rodzina/polityka-spoleczna-wobec-osob-starszych-2030-bezpieczenstwo-uczestnictwo-solidarosc.
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oraz edukacja ,w starosci”.

Wspieranie aktywnosci os6b starszych uznawane jest coraz powszechniej za jedno
z wazniejszych zadan stojacych przed spoteczenstwami europejskimi, zaréwno na
szczeblu wtadz lokalnych, jak i centralnych. W rezultacie wzrasta liczba projektow,
programoéw i ofert skierowanych do oséb starszych, dzieki ktérym mozliwym staje sie
realizacja idei aktywnego starzenia sie (ang. active ageing), a w dalszej konsekwencji
przeciwdziatanie samotnosci i osamotnieniu, poczuciu wykluczenia i marginalizacji,
co nie pozostaje bez znaczenia dla jakosci zycia w p6éznej dorostosci.

Mimo obserwowanego na przestrzeni ostatnich lat wzrostu udziatu senioréw
w szeroko rozumianej edukacji, uczestnictwo w jakiejkolwiek z form uczenia nadal
pozostaje znacznie nizsze wsréd oséb w wieku 60-69 lat — niz w przypadku innych
grup wiekowych®. Istnieje zatem uzasadniona potrzeba zapewnienia osobom star-
szym mozliwosci podejmowania takich form aktywnosci, ktére dostosowane beda
do ich potrzeb, mozliwosci, oczekiwan i zainteresowan. Warto zatem kreowac takie
propozycje projektéw i inicjatyw kierowanych do senioréw, ktore z jednej strony
pozwolg im rozszerza¢ spektrum petnionych przez nich rél spotecznych (rola ucznia,
nauczyciela, trenera, mentora), z drugiej natomiast rozwijac ich wiedze i kompetencje,
wzmacnia¢ poczucie wtasnej wartosci, sprawstwa i doswiadczenie bycia waznym
w swoim srodowisku. Nie mniej istotne jest takze stwarzanie okazji do dzielenia sie
doswiadczeniami, obserwacjami i refleksjami, takze tymi, ktére budza ich niepokdj.
Troska o dobrostan psychiczny senioréw jest jednym z kluczowych wyzwan pozy-
tywnego starzenia sie. Co wiecej, jednym z istotnych warunkéw dobrego zycia po 60
jest bycie aktywnym. Aktywnos$¢ w réznych jej formach zapewnia nam nie tylko bycie
zinnymi i wéréd innych, ale tez uczestniczenie i wspéttworzenie naszego otoczenia.
Nikt juz nie ma watpliwosci, ze jest to mozliwe przez cate zycie, podobnie jak cato-
zyciowy rozwdj. Méwiac krotko — chec nieustannego rozwoju i poszerzania wiedzy
o sobie, a takze bycie aktywnym i otwartym na nowe informacje, zwigkszaja szanse
na wysoka jakos¢ zycia, bo ,wiedza jest jedyna rzecza, ktéra wzbogaca, a ktérej nikt
nie moze nam odebrac¢” (Ignacy Paderewski).

Dlatego tak wazne jest promowanie i podejmowanie wsrdéd oséb starszych oddziaty-
wan psychoedukacyjnych. A zatem takich, ktére ukierunkowane sg na wzmacnianie
tych zachowan i utatwiaja utrzymanie dobrej kondycji psychicznej. Ucza radzenia
sobie z emocjami, sytuacjami trudnymi i codziennymi wyzwaniami, a przez to umoz-
liwiajg osiagniecie wysokiego poziomu zadowolenia z zycia.

Podeszty wiek to cos znacznie wiecej niz biate wtosy, zmarszczRi, uczucie, ze na
wszystko jest za pézno [...]. Prawdziwym przekleristwem nie jest stabniecie ciata,
lecz marazm ducha.

André Maurois

*  Informacja o sytuacji 0s6b starszych na podstawie badan Gtéwnego Urzedu Statystycznego https://stat.gov.
pl/obszary-tematyczne/osoby-starsze/osoby-starsze/informacja-o-sytuacji-osob-starszych-na-podstawi-
-badan-glownego-urzedu-statystycznego,1,2.html



Wprowadzenie

Zanim zaczniesz czytac - stowo od Autorek

Szanowni Pafstwo!

Z radoscia przekazujemy w Panstwa rece przygotowana przez nas publikacje. Jest nig
»Narzedziownik” — poradnik dla edukatorow oséb starszych. Sktada si¢ on z dwoch
czesci — teoretycznej i praktycznej — ale zawarte w nim rozdziaty nie musza by¢ czy-
tane po kolei. Z ksigzki tej czytelnik moze korzysta¢ na wiele sposobow: ,,programo-
wo” - realizujac zaproponowany przez Autorki cykl 4 warsztatéw z wykorzystaniem
przygotowanych scenariuszy i kart pracy lub ,kreatywnie”, np. pracujac wytacznie
w oparciu o wybrane karty pracy, scenariusze czy ¢wiczenia.

Niniejsza publikacja wypetnia dostrzezong na rynku wydawniczym i edukacyjnym
luke, jaka jest zaobserwowany przez nas niedostatek publikacji skierowanych do
0s0b pracujacych z seniorami, a zwtaszcza do tych z nich, ktérzy poszukuja na rynku
wydawniczym podrecznika zawierajacego - poza wiedza teoretyczng - inspiracje,
przyktad dobrych praktyk, czy propozycje ¢wiczen. Zyczac wszystkim Czytelnikom
i Czytelniczkom radosci z odkrywania potencjatéw pdznej dorostosci, zapraszamy
do lektury — zaréwno czesci praktycznej, jak i teoretycznej — zamiescitySmy w niej
bowiem przydatne wskazéwki, podpowiedzi i propozycje lektur. Nadrzednym celem
naszego ,Narzedziownika” jest towarzyszenie edukatorom senioralnym w podrézy
po niezwykle pasjonujacym swiecie dziatan aktywizacyjnych skierowanych do os6b
starszych. Zapraszamy do wspélnej, edukacyjnej przygody. A zatem w droge!

Zapraszamy do lektury
Bogna Bartosz i Ilona Zakowicz



Czesc pierwsza:
teoretyczna



ROZDZIAL |

Organizacja zajec 60+
- wnioski i rekomendacje

Czyli o czym warto pamietac organizujac zajecia
skierowane do osob starszych

Przystosowanie sie do przejscia na emeryture jest, zdaniem Roberta Havighursta,
jednym z wazniejszych zadan rozwojowych okresu p6znej dorostosci. Wigze sie
ono miedzy innymi z koniecznoscia: zaakceptowania siebie w nowej roli (eme-
ryta); wypracowywania stylu zycia na emeryturze; podtrzymywania i zawierania
nowych, satysfakcjonujacych relacji spotecznych, a takze odnalezienia poczucia
zadowolenia w innej dziedzinie aktywnosci niz dotychczasowa praca zawodowa.
Stad tak wazne jest zwiekszanie liczby szkolen, kurséw i warsztatow przeznaczo-
nych dla os6b starszych, w tym takze poszukiwania propozycji zachecajacych do
aktywnos$ci mezczyzn w wieku 60+, ktorzy, jak pokazuja badania GUS’, sa mniej
aktywni spotecznie i mniej angazuja sie w dziatania edukacyjne i aktywizacyjne
niz kobiety.

Aktywizacja, edukacja, samorozwaoj, troska
o dobrostan psychiczny - w stuzbie poprawy
jakosci zycia osob starszych

Aktywny tryb zycia, angazowanie sie senioréw w réznego rodzaju inicjatywy, np. edu-
kacyjne, rekreacyjne, spoteczne, kulturalne, pozytywnie wptywa na ich dobrostan
psychiczny, a w konsekwencji jakos$¢ ich zycia w starosci. Zaspokaja bowiem ich
potrzeby poznawcze, daje poczucie sprawstwa i przynaleznosci, stwarza szanse
przebywania w grupie réwiesniczej i poznawania nowych znajomych. Moze takze
wptywac na poprawe kondycji fizycznej i psychicznej, uzupetnia¢ wiedze, motywo-
wac do rozwoju i poszukiwania nowych przestrzeni samorealizacji. Sprzyja rowniez
rozwojowi osobowosci oraz rozbudzaniu pasji i zainteresowan.

Warto wiedzieé:

— seniorzy nie sg grupa jednorodng, réznia sie, m.in. pod wzgledem wiedzy,
umiejetnosci, wyksztatcenia, kompetencji, sytuacji zdrowotnej i finansowej...;
— maja zréznicowane potrzeby, oczekiwania i ograniczenia;

*  Gtéwny Urzad Statystyczny / Obszary tematyczne / Osoby starsze / Osoby starsze / Informacja o sytuacji oséb
starszych na podstawie badan Gtéwnego Urzedu Statystycznego
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— osoby doroste maja motywacje do uczenia sig, jesli dostrzegaja w tym mozli-
wosc¢ realizacji swoich potrzeb i zainteresowan;

— indywidualne réznice miedzy ludzmi pogtebiaja sie wraz z wiekiem, proces
edukacyjny musi by¢ do nich dostosowany, np. pod wzgledem tempa, czasu
i miejsca uczenia sie;

— doswiadczenie jest najbogatszym zrodtem uczenia sie dorostych. Warto pod-
czas zajec korzystac z wiedzy i doswiadczenia uczestnikéw - stwarza¢ senio-
rom okazje do dyskusji;

— proponujac seniorom dziatania edukacyjne lub aktywizacyjne, warto najpierw
rozpoznac ich potrzeby, oczekiwania, bariery i ograniczenia.

Reguty ksztatcenia osob starszych -
praktyczne podpowiedzi

— Zachecaj i wspieraj senioréw do samodzielnego poszukiwania odpowiedzi,
rozwigzan, sugestii.

— Wskazuj obszary wykorzystania zdobywanej podczas zaje¢ wiedzy w zyciu
codziennym.

— Nie utatwiaj osobom uczacym sie rozwigzywania zadan, nie wyreczaj ich.

— Nie unikaj kreatywnosci, spontanicznosci, przypadkowosci.

— Zachecaj senioréw do innowacyjnosci, poszukiwania nieszablonowych roz-
wigzan. Zauwazaj i chwal alternatywne rozwigzania, pokazuj kilka sposobéw
realizacji tego samego zadania lub rozwigzania problemu.

— Stwarzaj okazje do dyskusji, refleksji, wymiany wiedzy.

— Postuguj sie prostym jezykiem: unikaj jezyka nasyconego terminami specjali-
stycznymi, obcymi.

— Dostosuj tempo przekazywania informacji do mozliwosci odbioru stuchaczy.

— Stosuj poréwnania, metafory i analogie. Uzywaj opowiesci (storytelling), jezyka
obrazowego.

— 0dnos sie do doswiadczen seniordéw, bliskich im skojarzen.

— Badz cierpliwy i wyrozumiaty. Jesli jest taka potrzeba — powtarzaj komunikaty.

— Umozliwiaj seniorom robienie notatek, zapisywanie tresci w trakcie zajec.
Twdrz materiaty pisemne, z ktérych seniorzy beda mogli korzystac poza sala
warsztatowa.

— Staraj sie dostosowa¢ program do mozliwosci i oczekiwan senioréw — zmieniaj
go i pozwol uczestnikom angazowac sie w proces modyfikowania sylabusa
zajed.

— Pamietaj! Atmosfera zaje¢ powinna by¢ swobodna, seniorzy nie powinni czu¢
sie skrepowani. Unikaj formalizmu.

— Minimalizuj sytuacje stresujace. Unikaj sprawdzianow i jesli to mozliwe, innych
formalnych form weryfikacji wiedzy.

— Troszcz si¢ o dobrostan psychiczny senioréw, zwracaj uwage na stan ich zdro-
wia oraz samopoczucie.

14
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Rozpoczynaj i koncz zajecia punktualnie (zostaw kilka minut na ewentualne
indywidualne spotkania i konsultacje).

Staraj sie precyzyjnie zarzadza¢ czasem: planuj kazda lekcje/spotkanie, wyraz-
nie sygnalizuj kolejne etapy zajec¢ (np. poczatek zaje¢, wprowadzenie, wyjas-
nienie, dziatania praktyczne, powtérka, notatka, zadanie domowe), przestrze-
gaj planu/harmonogramu spotkania, a je$li mozesz, stosuj mikro przerwy
miedzy kolejnymi aktywnosciami. Staraj sie zwraca¢ uwage na dystraktory
(rozpraszacze), np. rozmowy.

Co sprawia, ze osoby starsze biora udziat w warsztatach

(lub innych aktywnosciach)?

Chec uczenia sig, rozwoju, zdobywania nowej wiedzy;

ched rozwijania pasji, zainteresowan, kompetencji;

che¢ przebywania w towarzystwie réwiesniczym, obcowania z innymi ludzmi,
poznawania nowych oséb;

potrzeba i che¢ wzmocnienie poczucia wtasnej wartosci;

ched kreatywnego, aktywnego, twérczego spedzenia czasu;

che¢ samorozwoju;

potrzeba bycia aktywnym, zaangazowanym.

Co sprawia, ze osoby starsze nie biora udziat w warsztatach

(lub innych aktywnosciach)?

Brak zainteresowania aktywnoscia poza domem;

bierny styl zycia;

choroby, niepetnosprawnosg;

brak dostepnej oferty zaje¢ aktywizacyjnych, edukacyjnych, innych.

Bariery w edukacji osob starszych

Subiektywne i obiektywne bariery w edukacji oséb starszych moga utrudni¢, badz
uniemozliwi¢ wtasciwy przebieg procesu edukacyjnego. Kreujac propozycje dziatan
edukacyjnych skierowanych do grupy 60+, warto mie¢ je na uwadze.

Bariery subiektywne:

brak pewnosci siebie, zanizone poczucie wtasnej wartosci, brak wiary w swoje
mozliwosci, brak motywacji, brak zaangazowania;

leki: przed zmiana i tym co nowe, przed naruszeniem poczucia bezpieczen-
stwa, przed porazka, przed poczuciem bycia gorszym, ocenianym;

brak potrzeby rozwoju, zdobywania wiedzy, czy gromadzenia kolejnych do-
Swiadczen, sceptyczne nastawienie do edukacji, szczegélnie na tle grupy,
przeswiadczenie o zbednosci ksztatcenia na tym etapie zycia, wczesniejsze,
negatywne doswiadczenia edukacyjne, Swiadomos$¢ brakéw w edukacji;

15
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— uprzedzenia, uleganie stereotypom, btedne przekonania na temat starosci
i starzenia sie.

Bariery obiektywne:

— pogarszajaca sie fizyczna i psychiczna kondycja, spowolniony czas reakgji,
trudnos¢ w uczeniu sie tego, co nowe;

— brak wiedzy osoby prowadzacej zajecia dotyczacej specyfiki uczenia oséb star-
szych, nieodpowiednie nastawienie edukatora/nauczyciela do senioréw, nie
dostrzeganie réznic indywidualnych wsréd senioréw, infantylizowanie procesu
nauczania, przekonanie iz ,edukowanie senioréw jest zblizone do nauczania
dzieci”;

— niedostosowanie warunkéw (np. sala i jej wyposazenia) do mozliwosci i ogra-
niczen seniorow, niedostosowanie tresci do ich zainteresowan.



ROZDZIAL 11

Edukator osob starszych

Mtodosc jest strasznie wymagajgca! A staros¢, poza pewnymi drobnymi
dolegliwosciami, jest piekng, cudowng, ptyngcg sobie spokojnie rzekg.
AmazonRaqg.

Agnieszka Osiecka

Funkgcje, cele, zadania i cechy edukatorow senioralnych

Funkcje edukatora oséb starszych:

— wspieranie w rozwoju;
— edukowanie;
— animowanie.

Wybrane cele i zadania edukatora senioralnego:

— przeciwdziatanie samotnosci i osamotnieniu;

— przeciwdziatanie wykluczeniu, marginalizacji, poczuciu izolacji;
— oswajanie z tym, co nowe, nieznane;

— przeciwdziatanie ageizmowi;

— przeciwdziatanie stereotypom;

— wstuchiwanie sie w potrzeby i oczekiwania senioréw;

— promowanie idei uczenia sie przez cate zycie;

— zachecanie do aktywnosci i poszukiwania nowych drég rozwoju;
— pogtebianie wiedzy oséb starszych;

— sprzyjanie odkrywaniu pasji i zainteresowan.

Podczas zaje¢ z osobami starszymi edukator:

— przekazuje precyzyjne instrukcje dotyczace wykonania zadania;
— stuzy pomoca i radg;

— aranzuje przestrzen sali szkoleniowej adekwatnie do potrzeb;
— nie krytykuje, nie ma nadmiernych wymagan;

— pozwala popetniac btedy, dziata¢ samodzielnie;

— troszczy sie 0 samopoczucie uczestnikéw zajec.

Wybrane cechy osobowe edukatora osob starszych:

— otwartos¢;
— empatia;
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— dialogowos¢;

— tolerancja;

— odpowiedzialnos¢;

— kreatywnos¢;

— sprawiedliwosc¢ i obiektywizm;

— wysoki poziom kultury osobistej;

— umiejetnos¢ zarzadzania grupg;

— umiejetnos$¢ radzenia sobie z sytuacjami trudnymi i stresem;

— umiejetnos¢ nawigzywania i utrzymywania pozytywnych relacji;
— umiejetnos¢ planowania i organizowania pracy wtasnej i grupy.

Wybrane cechy i kompetencje sprzyjajace budowaniu pozytywnej relacji
z seniorami:

— szacunek;

— zaangazowanie;

— sympatia;

— elastycznos¢;

— cierpliwos¢;

— unikanie krytycyzmu;
— partnerstwo;

— asertywnos¢;

— poczucie humoru;
— wdziecznos¢;

— doswiadczenie i praktyczne umiejetnosci;
— innowacyjnos¢;

— samodzielnos¢;

— profesjonalizm.

W pracy z osobami starszymi przydadza Ci sie podstawy wiedzy z zakresu psychologii
i pedagogiki (andragogiki, gerontologii). Zwtaszcza znajomos¢ potrzeb, mozliwosci
i ograniczen oséb starszych, a takze specyfiki uczenia si¢ 0séb w péznej dorostosci.

Propozycje lektur:

Piotr Btedowski, Matgorzata Dziegielewska, Barbara Szatur-Jaworska, Podstawy
gerontologii spotecznej, Aspra, Warszawa 2020.

Elwood F. Holton Ill, Malcolm S. Knowles, Richard A. Swanson, Edukacja dorostych,
PWN, Warszawa 2009.

Stanistawa Steuden, Psychologia starzenia sie i starosci, PWN, Warszawa 2011.
Maria Stras-Romanowska, Pézna dorostos¢, [w:] ). Trempata (red.), Psychologia roz-
woju cztowieka, PWN, Warszawa 2011.
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Dobre praktyki w pracy z osobami starszymi

Wskazowki do pracy z seniorami’

Osoby z zaburzeniami stuchu:

Jesli wiesz, ze senior powinien nosi¢ aparat stuchowy, dyskretnie sprawdz czy
ma go przy sobie. Jesli nie, popros o to, by go ze sobg zabierat i zaktadat pod-
czas zajec.

Proponuj seniorom by zajmowali takie miejsca w sali warsztatowej, aby dzwiek
(gtos osoby méwiacej) skierowany byt w strone ich lepiej styszacego ucha.
Osoby niedostyszace powinny siedziec¢ blisko Ciebie, wspomagaja sie bowiem
czesto czytaniem z ust.

Méw wolno i wyraznie patrzac w oczy rozméwcy. Nie odwracaj sie i nie zasta-
niaj ust w trakcie méwienia.

Zwracaj uwage na otoczenie, unikaj hataséw i zbednych dzwiekdw, ktdre roz-
praszaja lub odwracajg uwage od rozmowy lub przekazywania tresci.

Podczas rozmowy musisz by¢ cierpliwy, empatyczny i taktowny, zwtaszcza gdy
wyczuwasz opor lub lek osoby starszej podczas zajec.

Osoby z zaburzeniami wzroku, wskazoéwki do pracy z osobami starszymi:

Zadbaj o odpowiednie oswietlenie, o to by w sali w ktérej pracujesz z osobami
starszymi byto jasno, by nic nie zastaniato zrédta swiatta.

Dyskretnie pytaj o to, ktéry z uczestnikéw nosi okulary. Przypominaj im o tym,
by zabierali je ze soba na zajecia.

Dla bezpieczenstwa i komfortu osob starszych, staraj sie nie zmieniac bez
potrzeby aranzacji miejsca, w ktérym pracujesz. Osoby niedowidzace czuja sie
bezpieczniej, gdy maja poczucie statosci i niezmiennosci przedmiotow.

Osoby z trudnosciami w poruszaniu sie:

Zwracaj uwage na organizacje przestrzeni, tak by z sali, w ktérej prowadzisz
zajecia, mogty korzysta¢ osoby z balkonikiem, na wézku czy chodzace o ku-
lach. W sali powinno by¢ wystarczajaco duzo miejsca miedzy stanowiskami, by
senior z niepetnosprawnoscia miat komfort pracy.

Sala powinna by¢ réwniez na tyle duza, by osoba starsza mogta dotrze¢ do
swojego stanowiska pracy bez koniecznosci przestawiania stanowisk pracy
innych oséb.

Opracowanie na podstawie publikacji M. Brzezinska, M. Graczkowska, A. Kwasniewska, Aktywizator senioréw,
DIFIN, Warszawa 2015.
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praktyczna
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Autorski Program Warsztatow

Narzedziownik, a zatem poradnik dla edukatoréw oséb starszych, ktéry trzymasz
w dtoni, zostat przygotowany po to, by pomdéc Ci w przygotowaniu, przeprowadzeniu
lub udoskonaleniu dotychczas realizowanych przez Ciebie warsztatéw dla senioréw.
W tej czesci przeprowadzimy Cie przez opracowany przez nas autorski program
warsztatow, w ktorego sktad wchodza cztery scenariusze zajec wraz z przyporzad-
kowanymi do nich zestawami kart pracy.

Proces opracowywania autorskiego programu
warsztatow dla seniorow

Pierwotna wersja autorskiego cyklu warsztatow dla senioréw powstata w oparciu
o wiedze i doswiadczenie autorek. Przygotowane przez nie scenariusze zajec i karty
pracy weryfikowane byty podczas spotkan z trzema grupami senioréw z Dolnego
Slaska (z Bierutowa, Trzebnicy i Wroctawia). Na ksztatt proponowanego cyklu war-
sztatow wptyw miata takze diagnoza potrzeb senioréw (ankieta), ktéra poprzedzita
realizacje pilotazowego cyklu szkolen. Po zakonczeniu warsztatéw program zostat
poddany ewaluacji przez senioréw uczestniczacych w warsztatach oraz prowadzaca
zajecia edukatorke. Krytyczna analiza zrealizowanych warsztatéw, dokonana przez
uczestnikow oraz prowadzacg, umozliwita modyfikacje pierwotnych zatozen, czego
rezultatem jest prezentowany w ,Narzedziowniku” program warsztatéw, scenariu-
sze i karty zadan umozliwiajace edukatorom, animatorom oraz liderom organizacji
senioralnych prowadzenie cyklu warsztatow pt. ,SAD — Samorozwdj, Aktywizacja,
Dobrostan - czyli ogrody aktywnosci 60+": -, krok po kroku”.

Dla kogo?

Niniejszy podrecznik jest propozycja dla oséb pracujacych lub zamierzajacych pra-
cowac z seniorami, w tym miedzy innymi dla edukatoréw, animatoréw, terapeutéw
zajeciowych. Narzedziownik moze by¢ takze ciekawa lektura dla pedagogéw, psycho-
logéw, a takze wszystkich tych, ktérzy sa zainteresowani problematyka pomyslnego
starzenia sie.
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Podstawowe informacje dotyczace autorskiego programu
warsztatow SAD - Samorozwdj, Aktywizacja, Dobrostan -
czyli ogrody aktywnosci 60+

W ramach 12 godzinnego cyklu warsztatéw skierowanych do oséb starszych zaplano-
wano 4 spotkania (warsztaty) trwajace trzy godziny szkoleniowe (3 x 45 min.). Kazdy
z warsztatow poswiecony jest tematowi przewodniemu zwigzanemu z rozwijaniem
kompetencji psychologicznych i psychospotecznych wptywajacych na poczucie do-
brostanu. Intencjonalnie wykorzystano metafore sadu - ogrodu owocowego wywo-
tujacego pozytywne skojarzenia. Opracowujac ¢wiczenia mozna znalez¢ nawigzania
do kwiatow, roslin, owocéw, pielegnowania zielonej przestrzeni.

Scenariusze

Scenariusz 1: W moim sadzie... czyli praktykowanie wdziecznosci

Scenariusz 2: Co siejesz to zbierasz... czyli jak dba¢ o dobry nastréj

Scenariusz 3: Jak troszczy¢ sie o ,,swéj sad”? WskazéwkRi, propozycje, narzedzia
Scenariusz 4: Jak dbac o kwitngce sady?... czyli jak dbac o dobre relacje z ludzmi

Podczas opracowywania materiatow zawartych w niniejszej publikacji zalezato nam
na przejrzystosci i zwieztosci opisu, tak aby mogty z nich korzystac takze osoby,
ktore dotad nie miaty wielu doswiadczen zwigzanych z edukacja oséb starszych.

Informacje ogolne dotyczace autorskiego
programu warsztatow

— Warsztaty dedykowane sg seniorom, a zatem osobom w wieku 60+, cho¢
w opinii Autorek z powodzeniem moga by¢ wykorzystane takze w pracy z inny-
mi grupami (np. mtodzieza).

— Warsztaty powinny by¢ prowadzone w grupie nie wigkszej niz 15 osdb, ponie-
waz w liczniejszej grupie nie wszyscy uczestnicy maja mozliwos¢ aktywnego
zaangazowania sie w zajecia.

— Prowadzacym warsztaty, ze wzgledu na specyfike podejmowanych tematow
o charakterze psychologicznym, powinna by¢ osoba zainteresowana zagadnie-
niami z zakresu psychologii i posiadajaca przynajmniej podstawowa wiedze
z tej dziedziny. Rekomendujemy zatem poza psychologami: pedagogéw, tera-
peutow zajeciowych, animatoréw, pasjonatéw psychologii.

— Scenariusz kazdego warsztatu zostat precyzyjnie opisany i zawiera nastepujace
elementy: temat, opis warsztatu, cele, metody i formy pracy, pomoce eduka-
cyjne i niezbedne materiaty oraz precyzyjny opis przebiegu zajec.

— Bardzo waznym i atrakcyjnym elementem dziatan warsztatowych sg Karty Pra-
cy spojne z tematem przewodnim.
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Nadrzedny cel cyklu warsztatow

Warsztaty stwarzaja okazje do budowania poczucia wtasnej wartosci seniorow,
ksztattowania pozytywnych nawykoéw, przekonan i postaw.

Tematyka warsztatow:

Samorozwdj i troska o dobrostan psychiczny

Warsztaty koncentruja sie zasadniczo na dwoch aspektach tematycznych: szeroko
rozumianym samorozwoju oraz profilaktyce zdrowia psychicznego (trosce o do-
brostan psychiczny senioréw).

Samorozwoj: aspekt dotyczacy samorozwoju koncentruje sig, m.in. na pogtebianiu
refleksji nad soba i swojg aktualna sytuacja zyciowa, poszukiwaniu swoich zaso-
béw i mocnych stron, potencjatéw oraz talentéw, a takze na szeroko rozumianym
poczuciu wtasnej wartosci i budowaniu pozytywnych, satysfakcjonujacych relacji.
Proponowane w tym obszarze ¢wiczenia zostaty tak dobrane, aby uczestnicy mieli
wiele okazji do samopoznania i rozwoju, dyskusji, wymiany wiedzy i doswiadczen.

Troska o dobrostan psychiczny: aspekt dotyczacy profilaktyki zdrowia psychicznego/
dobrostanu psychicznego, jest zwigzany z takimi tematami jak: odpornos¢ psychiczna,
konstruktywne formy radzenia sobie z sytuacjami trudnymi i ze stresem, poszukiwa-
nie sposoboéw czerpania radosci i satysfakcji z codziennosci, a takze utrzymywanie
dobrych relacji z innymi. Proponowane w tym obszarze ¢wiczenia zostaty tak dobrane,
aby uczestnicy mieli wiele okazji do refleksji nad swoimi uczuciami, przekonaniami,
reakcjami, samopoczuciem, itp. Dzieki temu, lepiej poznajac siebie, beda odkrywali
i rozwijali swoje mocne strony. Dodatkowo w grupie beda mogli pozna¢ ré6znorodne
zachowania, postawy i sposoby reagowania innych uczestnikéw zajec.

Zespot projektowy

Dziatania merytoryczne:

Bogna Bartosz - autorka materiatéw merytorycznych: w tym publikacji i autorskiego
programu szkolenia dla senioréw
Ilona Zakowicz — autorka materiatéw merytorycznych: w tym publikacji i autorskiego
programu szkolenia dla senioréw

Dziatania koordynacyjno-organizacyjne:

Joanna Znosko - koordynatorka projektu
Julia Krawiec - redakcja, korekta
Zuzanna Lesniak - projekt graficzny, sktad
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Podziekowania

Zespot projektowy sktada serdeczne podziekowania wszystkim uczestnikom war-
sztatéw w Bierutowie, Trzebnicy i Wroctawiu. Bez Panstwa udziatu, zaangazowania,
podpowiedzi i dyskusji, projekt ,SAD - Samorozwdj, Aktywizacja, Dobrostan - czyli
ogrody aktywnosci 60+” nie bytby propozycja ,uszyta na miare” potrzeb senioréw.
Dzigkujemy!
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W moim sadzie... czyli praktykowanie
wdziecznosci

Uczestnicy: seniorzy (osoby w wieku 60+)

Liczba osdb: do 15 0s6b

Czas trwania warsztatu: 3 x 45 min (2 godz. 15 min)
Prowadzacy(a): np. pedagog, psycholog, terapeuta zajeciowy

Opis warsztatu:

Warsztat ma na celu przyblizenie podstawowych zatozen psychologii pozytywnej.
Uczestnicy warsztatow zdobeda podstawowa wiedze dotyczaca korzysci ptynacych
z praktykowania wdziecznosci na co dzien, poszukiwania tego, co sprawia, ze ,zy-
cie jest warte zycia”. Podczas spotkania seniorzy beda mieli okazje zastanowic sie
nad tym czym jest dobrostan psychiczny, co sie na niego sktada, podejma refleksje
nad poczuciem wdzigecznosci i szczescia. Warsztat bedzie okazja do odnalezienia
w swoim codziennym zyciu powodéw do odczuwania wdzigcznosci i zadowolenia.

Cele:

— Zdobycie podstawowej wiedzy z zakresu psychologii pozytywnej, w tym mie-
dzy innymi: sktadowych dobrostanu psychicznego, wiedzy na temat poczucia
wdziecznosci i szczescia.

— Pogtebienie samoswiadomosci i refleksja nad wtasnym zyciem.

— Pogtebienie refleksji nad rola i znaczeniem wdziecznosci w zyciu cztowieka.

— Rozwijanie umiejetnosci praktykowania wdziecznosci i zadowolenia w co-
dziennym zyciu.

— Ksztattowanie umiejetnosci dostrzegania powodow do poczucia szczescia,
wdziecznosci i zadowolenia w codziennym zyciu.

— Cwiczenie umiejetnosci komunikowania sie i dzielenia sie wtasnymi przemy-
$leniami, emocjami, potencjatami, talentami.

Metody i formy pracy: Cwiczenia integracyjne, ¢wiczenia pisemne, wyktad, praca
indywidualna, burza mézgéw, dyskusja.

Pomoce edukacyjne i niezbedne materiaty: Flipchart/tablica, flamastry, karty pracy,
kartki
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Program zajec

5 min

10 min

10 min

20 min

Wprowadzenie, przedstawienie celu, zatozen, tematyki i przebiegu
cyklu warsztatow.

Cwiczenie pisemne ,Lubie w sobie..”

metody i formy pracy: Cwiczenie integracyjne.

materiaty: Karta SAD(1)_1

cele szczegotowe: Ksztattowanie przez uczestnikéw pozytywnego
obrazu siebie, integracja.

Cwiczenie integracyjne

Opis: Prowadzacy ma w reku piteczke i rzuca do jednego z uczestnikéw
proszac o przedstawienie si¢ i wskazanie swojej pozytywnej cechy
zaczynajacej sie na pierwsza litere imienia (np. Andrzej - aktywny,
Ewa - energiczna). Nastepnie osoba, ktéra otrzymata pitke rzuca ja
do kolejnego uczestnika i tak cata grupa sie przedstawia.

Podsumowanie, dyskusja:

- Czy tatwo jest znalez¢ swoja pozytywna ceche?

- Jak czujemy sie prezentujac swoje atuty innym?

lub

Cwiczenie: Kazdy dzieli kartke na 3 czesci i pisze na niej co$ co lubi,
potrafi, itd. Przekazuje kartke innym - osoby, ktére tez ,tak maja”
podpisuja sie.

metody i formy pracy: Cwiczenie integracyjne / Cwiczenie pisemne.

materiaty: Piteczka.
cele szczegotowe: Integracja, blizsze poznanie sie uczestnikow.

Wprowadzenie merytoryczne

Czesc 1
Psychologia pozytywna

- Czym jest ,psychologia pozytywna”?
- Czym sie zajmuje psychologia pozytywna?

metody i formy pracy: Wyktad.

materiaty: Prezentacja multimedialna.

cele szczegotowe: Przekazanie uczestnikom podstawowej wiedzy
z obszaru psychologii pozytywne;j.

Dyskusja: Czym Twoim zdaniem jest dobrostan psychiczny?
(Prowadzacy moze wybra¢ forme odpowiedzi na pytanie, np. burza
mozgdw, dyskusja, wypetnianie karty pracy sad(1)_2).



SCENARIUSZ I: W MOIM SADZIE... CZYLI PRAKTYKOWANIE WDZIECZNOéCI

20 min

10 min

10 min

metody i formy pracy: Dyskusja.
cele szczegotowe: Podjecie z uczestnikami refleksji nad tematem
dobrostanu psychicznego i jego uwarunkowaniami.

Czesc 2

Dobrostan psychiczny

- Czym jest?

- Co sie na niego sktada? - Jak o niego dba¢ (metody, techniki, ¢wi-
czenia)?

metody i formy pracy: Wyktad z dyskusja.
cele szczegdtowe: Zdobycie i uporzadkowanie podstawowej wiedzy
na temat dobrostanu psychicznego.

Cwiczenie ,,Cebulowa Teoria Szczescia”
- Czym jest i z czego sig sktada ,Cebulowa Teoria Szczescia”?

metody i formy pracy: Cwiczenie pisemne.
materiaty: Karta SAD(1)_3
cele szczegotowe: Zapoznanie uczestnikow z ,Cebulowa Teorig Szczescia”

Cwiczenie ,,Méj sad - co w nim ro$nie?”

Opis: Prowadzacy prosi uczestnikoéw o stworzenie swojego sadu,
np. narysowanie go, przyklejanie elementéw do szablonu, pisanie po
szablonie/wydruk sadu - karta SAD(1)_4.

metody i formy pracy: Cwiczenie pisemne.

materiaty: Karta SAD(1)_&

cele szczegotowe: Cwiczenie umiejetnosci dostrzegania pozytywnych
aspektow zycia.

Dyskusja: Sad jako metafora naszego zycia.
- Jaki jest moj sad?
- Co go wypetnia? (Np. uczucia, emocje, wartosci, przekonania...)

metody i formy pracy: Dyskusja.

Zadanie domowe

Zaznacz na osi czasu te momenty w Twoim zyciu, ktére uwazasz za
szczesliwe.
materiaty: Karta SAD(1)_5

Podsumowanie, wnioski



SCENARIUSZ I: KARTA SAD(1)_1

Lubie w sobie...

Karta zasobow: Za co sie szanpje i co lubie w sobie?
MOJE StABE STRONY MOJE MOCNE STRONY

Jaki mam talent? Do czego mam predyspozycje? Jakie cechy w sobie cenig?




NARIUSZ I: KARTA SAD(1)_2

Dobrostan
psychlczny
to...




SCENARIUSZ I: KARTA SAD(1)_3

Cebulowa
Teoria
Szczescia
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Mapa mojego
szczescia

e

-

e e e

e

ST

e

|




SCENARIUSZ: 11

Co siejesz to zbierasz... czyli jak dba¢
o dobry nastroj

Pomysl o catym tym pieknie, ktére pozostato wokoét Ciebie i bgdz szczesliwy.

Anne Frank

Tylko radosc¢ jest gwarancjq zdrowia i dtugowiecznosci.

Santiago Ramon y Cajal

Uczestnicy: seniorzy (osoby w wieku 60+)

Liczba osdb: do 15 0séb

Czas trwania warsztatu: 3 x 45 min (2 godz. 15 min)
Prowadzacy(a): np. pedagog, psycholog, terapeuta zajgciowy

Opis warsztatu:

Warsztat ma na celu okreslenie indywidualnych czynnikéw warunkujacych dobre
samopoczucie, zadowolenie, dobry nastrdj, czyli takich, ktére decyduja o dobrostanie
psychofizycznym. Dobre samopoczucie jest podstawowym aspektem codziennego
funkcjonowania kazdego cztowieka. Gdy jesteSmy w dobrym nastroju lepiej funkcjo-
nujemy, dajemy rade sprostac¢ zadaniom oraz jesteSmy zdrowsi. Zawsze powinnismy
dazy¢ do tego, by dbac¢ o swoje samopoczucie dtugoterminowo, poniewaz da nam
to gwarancje lepszej jakosci zycia.

Uczestnicy warsztatow zdobeda podstawowa

wiedze dotyczaca:

— Modelu dobrego samopoczucia i dobrostanu osoby, a takze optymalnego
funkcjonowanie jednostki, w ramach ktérego decydujaca role odgrywaja PO-
ZYTYWNE EMOCJE.

— Przyblizenia uczestnikom podstawowych zatozeh modelu dobrostanu Carol
Ryff i podjecie dyskusji na temat czynnikéw warunkujacych dobrostan i dobry
nastroj oraz zwrécenie uwagi uczestnikom zaje¢ na mozliwos$¢ codziennego
dbania o pozytywne samopoczucie psychiczne, przy swiadomym wykorzysta-
niu dostepnych metod i narzedzi psychologicznych i psychospotecznych.
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Cele:

— Zdobycie podstawowej wiedzy z zakresu czynnikdw determinujacych dobry na-
stréj w modelu Carol Ryff.

— Identyfikacja czynnikdw, ktére wptywaja na dobrostan - dobry nastréj (czynni-
kéw psychologicznych, psychospotecznych i innych).

— Rozwijanie umiejetnosci sSwiadomego kierowania uwagi na czynniki warunku-
jace dobry nastrdj.

— Okreslanie i praktykowanie rodzajow aktywnosci wptywajacych pozytywnie na
poczucie i wzrost dobrostanu.

Metody i formy pracy: Cwiczenie wprowadzajace, wyktad, praca indywidualna, ¢wi-
czenie w grupach, dyskusja, karty pracy.

Pomoce edukacyjne i niezbedne materiaty: Flipchart/tablica, flamastry, karty pracy,
kartki.

Program zajec

10 min Powitanie, podsumowanie poprzednich zaje¢, zapytanie o samopo-
czucie po ostatnich zajeciach, przedstawienie celu zajec.

10 min Cwiczenie wprowadzajace - rozgrzewka
Opis: Uczestnicy odpowiadaja na pytanie:

- Gdybym byt_a drzewem lub owocem to jakim?

Np. Bytabym jabtkiem, bo... jabtko lubi wielu ludzi i ja tez staram sig
by inni mnie lubili... poniewaz jabtko jest symbolem zdrowia, a ja
tak dzisiaj sie czuje....

metody i formy pracy: Cwiczenie.

cele szczegotowe: Ksztattowanie pozytywnego obrazu siebie. Wyko-
rzystywanie metafor i poréwnan w dostrzeganiu wtasnych pozytyw-
nych cech.

45 min Wprowadzenie merytoryczne
Mini-wyktad z prezentacja i dyskusja.

metody i formy pracy: Prezentacja.
Czesc1
- Co to s emocje?

- Skad wiemy, ze czujemy?
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- Gdzie w ciele i w jaki sposéb czujemy emocje?

- Czy nalezy akceptowac wszystkie emocje, takze takie jak ztos¢ czy
gniew?

- Co dzieje sig, gdy ttumimy emocje?

- Czym rdzni sie nastréj od emoc;ji?

materiaty: Karta SAD(2)_1

Czesc 2
Dobry nastrdj - co oznacza i od czego zalezy?

Myslac o swoim samopoczuciu, nalezy zajrze¢ w gtab siebie i uswia-
domi¢ sobie, jakie aspekty powoduja, ze czujemy sie lepiej, radosniej,
lzej. Pom6c w tym moga pytania ponizej. Usiagdz wygodnie, zamknij
oczy i pomysl:

- Czym dla Ciebie jest dobry nastroj?

- Skad wiemy, ze mamy pozytywny nastré;j?

- W ktérych momentach dnia codziennego czujesz zadowolenie
i rados¢?

- Co sprawia, ze czujemy sie dobrze?

- 0d czego zalezy nasz dobry nastrdj?

- Kiedy ostatnio miate$ poczucie, ze Swiat sie do Ciebie usmiecha,
a Twéj nastréj byt bardzo dobry?

- Jak myslisz dlaczego tak sie czutes_as?

- Sprébuj wymieni¢ inne czynniki, ktéry wprawiaja Cie w dobry nastrd.

Czesc¢3
Cwiczenie ,Jak jest dzisiaj?”
Opis:

Wypisz wszystkie sytuacje z Twojego ostatniego tygodnia (wizyta
w sklepie, rozmowa z domownikiem, spacer, itp...) i dopasuj do nich
emocje i nastroje, ktére Ci towarzyszyty podczas nich. Zréb to na
podstawie pierwszych skojarzen.

Podziel je nastepnie na przyjemne, neutralne i nieprzyjemne. Zasta-
néw sie co mozna zrobi¢, by nieprzyjemne emocje jak najbardziej
ograniczy¢ lub zniwelowa¢ do zera.

Gdy w domu cos$ nam przeszkadza, badz jest popsute — naprawiamy
to lub wyrzucamy. Na przyktad wyrzucimy zardzewiaty garnek, bo go-
towanie w nim jest niezdrowe, a naprawimy cieknacy kran. Podobnie
jest zemocjami i nastrojami - wyrzu¢my jedne, drugie naprawmy.
Nastepnie zwrd¢ uwage na przyjemne emocje i nastroje oraz na
mozliwos¢ ich zwigkszenia. Dzieki temu dowiesz sie na jakie sytuacje
reagujesz lepiej i co sprawia Ci radosc.

materiaty: Kartki formatu A4 - po jednej dla kazdego uczestnika.
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20 min

25 min

Podsumowanie, dyskusja, wnioski

metody i formy pracy: Wyktad z dyskusja i ¢wiczeniem.

cele szczegotowe: Okreslenie indywidualnych czynnikéw warun-
kujacych dobry nastrdj i zwrocenie uwagi, ze kazdy z nas ma swoje
definicje i ustalenia.

Cwiczenie ,,Co do kosza...?”

Opis: Wypisz 5 rzeczy, ktore sprawiaja, ze jestes niezadowolony, bez
nastroju. Zastanow sie, jak je odwrdcic¢ lub znalez¢ ich przeciwienstwo
i je zastosowac w zyciu codziennym.

- Jak myslisz, co na co dzien przeszkadza Ci osiggna¢ zadowolenie
i pozytywny nastroj? Wypisz te wszystkie czynniki i zastanow sie co
mozna zrobi¢, by poprawi¢ ich jakos¢ lub zredukowac je do zera?

- Zastanowmy sie tez, czy warto mowic o tym jakie emocje przezywa-
my? Czy rozmowa, np. o ztosci i o jej skutkach, moze by¢ pozyteczna?
Dlaczego ttumienie emocji moze przynosi¢ szkode?

Dyskusja, podsumowanie, wnioski

metody i formy pracy: Cwiczenie, dyskusja grupowa.

materiaty: Kartki, karta pracy Karta SAD(2)_3, kosz.

cele szczegotowe: Cwiczenie umiejetnosci dokonywania zmian ukie-
runkowanych na poprawe nastroju.

Cwiczenie: Co zasia¢ i posadzi¢ w swoim

»Sadzie Dobrych Nastrojow?”

Radosc¢ z drobnych rzeczy. Docenianie jedzenia, kiedy wygtodnia-
tem po dtugim dniu. Stuchanie i dostrzeganie niuanséw, na ktdre
zwyRle nie zwracam uwagi. Odkrywanie nowych mysli i idei. SpoRd.
towienie matych rybek. Jedzenie matymi kesami.

Erling Kagge, Cisza
Jak to zrobic ?

Istnieje wiele sposobdow na poprawienie sobie nastroju. Trzeba umiec
dopasowac je do siebie i do swojego stylu zycia. Pamietaj, ze prostota
jest najwazniejsza, wiec ponizsze wskazowki sg uniwersalne. Wybierz
najlepsze dla siebie i pamietaj, ze mozna je wdraza¢ w zycie kiedy
tylko przyjdzie na to ochota.

metody i formy pracy: Wyktad, dyskusja, karta pracy.
materiaty: Karta (2)_4, lista.
cele szczegotowe: Przedstawienie wskazéwek psychologicznych
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20 min

5 min

ustalonych przez ekspertéw i odniesienie ich do swojej sytuacji i do
siebie.

Zadanie domowe ,,Co zasiejesz to zbierzesz”

Opis: Przygotuj kilka matych karteczek (min. 3) i na kazdej z nich
napisz czynnos¢, ktéra poprawia Ci nastréj lub sprawia, ze czujesz
sie szczesliwy_a.

Pamietaj, Ze mozesz umiesci¢ na kartkach wszystko, co jest Ci bliskie.
Moze to by¢ przestuchanie ukochanej ptyty ulubionego zespotu, czy
rozmowa przez telefon.

KarteczRi zgniec¢ i wtéz do kRosza, misy, torebRi.

Po zebraniu od wszystkich uczestnikow zapisanych karteczek nalezy
je wymieszac.
Kazdy uczestnik losuje 3 karteczki i czyta ich tresc.

Po przeprowadzonym losowaniu, podczas czytania, grupa zgaduje
kto napisat kartke.

Wylosowane kartki z ,podpowiedziami” jak dba¢ o dobry nastrgj
uczestnicy zabieraja ze sobg do domu i w nastepnych dniach staraja
sie wykonac¢ wskazane na nich czynnosci.

Na nastepnym spotkaniu uczestnicy wymieniaja sie wrazeniami
zwigzanymi z zadaniem domowym.

metody i formy pracy: Dyskusja.

materiaty: Mate karteczki, koszyk lub misa, do ktérej wrzucamy mate
kartki.

cele szczegdtowe: Zainicjowanie codziennego praktykowania wzmac-
niania dobrego nastroju.

Podsumowanie. Wnioski

Kazdy z uczestnikoéw lub osoby chetne podsumowuja spotkanie
i dziela sie swoimi odczuciami.

Kazdy z uczestnikéw otrzymuje karte - ,ZYCZE Cl..”

materiaty: KARTA_ SAD 2 ,ZYCZE CI..

Cwiczenie (zamiast innego) Ile prawd zawiera sad?

Czesto nie zwracamy uwagi w jaki sposéb wptywaja na nas rézne
~prawdy” - zaczerpniete od innych, towarzyszace nam od wczesnych
lat. Takie ,madrosci” (zawarte choéby w przystowiach i porzekad-
tach obecnych ,,0d zawsze” w naszym zyciu) moga nam szkodzi¢ lub
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pomagac. Warto poddac je pod refleksje i rozprawi¢ z tymi mitami,
ktore negatywnie wptywaja na nas i nasze zycie.

Kazdy uczestnik losuje jedno z przystéw dotyczacych uczué i emocji
(zatacznik ,Lista przystdw”). Nastepnie przedstawia swoje zdanie, czy
zgadza sie z zawarta w przystowiu ,prawd3a”. Moze poda¢ przyktad
potwierdzajacy lub zaprzeczajacy danej ,prawdzie”. Inni uczestnicy
przedstawiaja swoje zdanie.

Dyskusje mozna uzupetnic¢ i podac ,Prawdy” - powiedzenia, ktére
wyniesliSmy z domu i ktére uznalismy za drogowskazy naszego zycia.



SCENARIUSZ 1I: KARTA SAD(2)_2

Piosenka, ktora wprawia Cie
w dobry nastroj?

Co jeszcze poprawia
Ci nastroj?

Film, ktory poprawi
Ci nastroj?

N :

N

<%

.
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Ksiazka, ktora sprawia,
ze masz dobry nastroj?

Co jeszcze poprawia Ci nastrgj?

Danie, ktora wptywa

pozytywnie na Twoj
nastroj?

Co jeszcze poprawia
Ci nastroj?



SCENARIUSZ 1I: KARTA SAD(2)_2

ak dbac
o dob
nastroj?
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Jak dbac
o swoOj dobry
nastroj? :

Istnieje wiele sposobéw na poprawienie sobie nastroju. Warto umie¢ dopasowac
je do swoich potrzeb i do swojego stylu zycia. Pamietaj, ze prostota jest najwaz-
niejsza, wiec ponizsze wskazowki sa uniwersalne i mozna je wdraza¢ w zycie kiedy
tylko przyjdzie na to ochota.

h,

Co mozna zrobic by poprawic swoj nastroj?

Zakresl| swoja odpowiedz ponizej. Czy jest to dla Ciebie:

WAZNE / NIEWAZNE / TRUDNO POWIEDZIE¢

Stuchaj muzyki i ulubionych dzwiekow
Ulubiona muzyka ma ogromny wptyw na dobre samopoczucie, ma takze zdolnos¢
do pobudzania pozytywnych emocji.

WAZNE / NIEWAZNE / TRUDNO POWIEDZIEC

Uprawiaj sport, chodz na spacery

Aktywnosc¢ fizyczna bardzo dobrze wptywa na nasza kondycje psychiczng, oraz na
poprawe nastroju. Sport wyzwala endorfiny, ktére sg nazywane hormonem szczescia,
warto wiec pocwiczy¢ nad jego spotegowaniem w naszym organizmie.

WAZNE / NIEWAZNE / TRUDNO POWIEDZIEC

Nagradzaj siebie

Mitos¢ do samego siebie jest zasadnicza kwestig dobrego samopoczucia, dlatego
nigdy nie zapominaj o mozliwosci bycia dobrym dla siebie. Celebruj wtasne sukcesy,
pozwol sobie na odrobine przyjemnosci gdy czujesz, ze zastuzyte$/as na nagrode
i jestes zadowolony ze swojej aktywnosci lub pracy.

WAZNE / NIEWAZNE / TRUDNO POWIEDZIEC



SCENARIUSZ 11 KARTA SAD(2)_3

Spotykaj sie z przyjaciotmi i osobami, ktére kochasz

Nigdy nie zapominaj o innych ludziach, ktorzy sprawiaja, ze jestes$ szczesliwy i ra-
dosny. Spacer z kolezanka lub wyjazd na wakacje ze znajomymi sprawia Ci rados¢
oraz poczucie relaksu psychicznego.

WAZNE / NIEWAZNE / TRUDNO POWIEDZIEC

Pomagaj innym

Dobre uczynki i interakcja z drugim cztowiekiem wyzwalaja w nas poczucie zado-
wolenia oraz spetnienia. Czynigc dobrze, sami czujemy si¢ dobrze, dlatego warto to
pielegnowac i poprawiac nie tylko swoje dobre samopoczucie, ale takze otaczajacy
nas swiat.

»,Badz dobry zawsze, gdy jest to mozliwe. A jest mozliwe zawsze.” ~ Dalajlama

WAZNE / NIEWAZNE / TRUDNO POWIEDZIEC

Ogranicz wszystkie zbedne bodzce

Idac na spacer wyloguj sie z Internetu, zostaw telefon i smartwatch w domu, a stu-
chawki schowaj gteboko do kieszeni. Obserwuj otaczajaca Cie rzeczywistos¢, stuchaj
Spiewu ptakow i przejezdzajacych samochodéw. W domu wytacz telewizor i pozwol
zosta¢ w ciszy ze swoimi myslami, z ktérymi mozesz sie podzieli¢ ze wspétlokato-
rem. Docen aromatoterapie, dzwieki i widoki zza okna. Pozwdl swojemu mézgowi
odpoczac.

WAZNE / NIEWAZNE / TRUDNO POWIEDZIEC

Nazywaj rzeczy po imieniu

Nazywaj to, co sprawia ze jeste$s w dobrym nastroju oraz to, co wprawia Cie w gorszy
nastrdj. Gdy jestes$ szczesliwy — nazwij to co czujesz, podobnie rob w przypadku
odczuwania smutku, badz zalu. Zaprzyjaznij sie ze swoimi emocjami, nie daj sobie
wmowic ze sa zte, niepotrzebne lub przesadzone.

WAZNE / NIEWAZNE / TRUDNO POWIEDZIE(

R6b to, co lubisz

Brzmi banalnie, lecz wiele 0s6b o tym zapomina. Kazda czynno$¢, ktéra sprawia Ci
rados¢ jest na wage ztota i znakomicie wptywa na Twoje samopoczucie. Zastanéw
sie, co najbardziej sprawia Ci rados¢ i réb to jak najczesciej.

WAZNE / NIEWAZNE / TRUDNO POWIEDZIEC

Dbaj o dobry sen

Nie bedziesz w dobrym nastroju, jesli bedziesz niewyspany, zmeczony i poiryto-
wany/a nieprzespang noca. Odpowiedni sen pozwala na pozytywne rozpoczecia dnia,
ma takze wptyw na Twoje funkcjonowanie w jego trakcie. Istotna jest takze otoczka,
ktora stosujesz przed snem. Istotne sa rowniez atmosfera i rytuaty, ktére wykonujesz
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przed snem. By sie uspokoi¢ i wprowadzi¢ w pozytywny nastréj wieczorem, wyprdbuj
stuchania dzwiekéw natury, Spiewu ptakéw.

WAZNE / NIEWAZNE / TRUDNO POWIEDZIEC

Inne - wazne wedtug Ciebie?

Przyjrzyj sie swoim wyborom. Jakie refleksje Ci si¢ nasuwaja?
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Zycze Ci... goracej filizanki kawy, ktéra ktos dla Ciebie
zrobi ot tak — z sympatii, nieoczekiwanego telefonu od
kogos mitego i dawno niewidzianego, zielonych swiatet
na Twojej drodze i ulubionej piosenki w radio. Zycze
Ci kazdego dnia petnego szczescia w dawkach,ktore
dadza Ci radosne poczucie, ze zycie usmiecha sie do
Ciebie, obejmuje Cie i przygarnia, poniewaz jestes
Kims$ Wyjatkowym!

Zycze Ci... goracej filizanki kawy, ktéra ktos$ dla Ciebie
zrobi ot tak — z sympatii, nieoczekiwanego telefonu od
kogos mitego i dawno niewidzianego, zielonych Swiatet
na Twojej drodze i ulubionej piosenki w radio. Zycze
Ci kazdego dnia petnego szczescia w dawkach,ktore
dadza Ci radosne poczucie, ze zycie usmiecha sie do
Ciebie, obejmuje Cie i przygarnia, poniewaz jestes
Kim$ Wyjatkowym!

Zycze Ci... goracej filizanki kawy, ktéra ktos dla Ciebie
zrobi ot tak — z sympatii, nieoczekiwanego telefonu od
kogos mitego i dawno niewidzianego, zielonych swiatet
na Twojej drodze i ulubionej piosenki w radio. Zycze
Ci kazdego dnia petnego szczescia w dawkach,ktore
dadza Ci radosne poczucie, ze zycie usmiecha sie do
Ciebie, obejmuje Cie i przygarnia, poniewaz jestes
Kims$ Wyjatkowym!
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Ile sad zawiera
prawd?

Ciekawosc¢ to pierwszy stopien do piekta.
Gniew jest ztym doradca.

Stara mitos¢ nie rdzewieje.

Nadzieja matka gtupich.

Prawdziwych przyjaciét poznaje sie w biedzie.
Jak trwoga, to do Boga.

Strach ma wielkie oczy.

| nie mitowac ciezko, i mitowac¢ nedzna pociecha.
Dobrymi checiami jest piekto wybrukowane.
Ktamstwo ma krétkie nogi.

Szczescie gtupim sprzyja.

Kazdy jest kowalem swego losu.

Kazdy kij ma dwa konce.

Z kim sie zadajesz, takim sie stajesz.
Nieszczescia chodzg parami.

Stowa nic nie kosztuja.

Nie taki diabet straszny, jak go maluja.

Gtupi marzy o bogactwie, a madry o szczesciu.
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Jak troszczyc sie o ,,swoj sad”?
Wskazowki, propozycje, narzedzia

Uczestnicy: seniorzy

Liczba os6b: do 15 os6b

Czas trwania warsztatu: 3 x 45 min (2 godz. 15 min)
Prowadzacy(a): np. pedagog, psycholog, terapeuta zajeciowy

Opis warsztatu:

Warsztat ma na celu udzielenie odpowiedzi na pytanie: czym jest dobrostan psychicz-
ny i dlaczego warto sie o niego troszczy¢? Pozwoli zrozumie¢ czym jest rezyliencja
(sprezystos¢, elastycznosé, preznosé psychologiczna), dostarczy wiedzy na temat
tego, jak rozwija¢ w sobie odpornos¢ psychiczna poprzez ksztattowanie fundamentu
spokoju, sity i szczescia. Uczestnicy warsztatow zdobeda podstawowa wiedze na
temat tego, czym jest stres i jakie sg jego objawy, a takze poznaja narzedzia i stra-
tegie radzenia sobie z nim. Dowiedzg sie jak zwiekszy¢ swoje zasoby, radzi¢ sobie
z wyzwaniami i sytuacjami trudnymi, chroni¢ swoje stabe punkty, a w konsekwencji
budowa¢ wewnetrzng site.

Cele:

— Zdobycie podstawowej wiedzy na temat stresu i sposobéw radzenia sobie
z nim.

— Zdobycie podstawowej wiedzy na temat: rezyliencji (elastycznosci psychicznej),
sposobéw budowania dobrostanu psychicznego.

— Pogtebienie samoswiadomosci i refleksji nad dotychczasowymi sposobami
i strategiami radzenia sobie ze stresem i sytuacjami trudnymi.

— Ksztattowanie umiejetnosci radzenia sobie z przeciwno$ciami.

— Poszukiwania optymalnych dla siebie rozwiazan i narzedzi wsparcia w trud-
nych sytuacjach.

Metody i formy pracy: Cwiczenia pisemne, wyktad, praca indywidualna, burza méz-
gbéw, dyskusja.

Pomoce edukacyjne i niezbedne materiaty: Flipchart/tablica, flamastry, karty pracy,
kartki, prezentacja multimedialna.

47



CZESC DRUGA: PRAKTYCZNA

Program zajec

5 min

15 min

20 min

15 min

15 min

Wprowadzenie, przedstawienie celu i przebiegu zaje¢.

Podsumowanie poprzednich spotkan, czas na refleksje uczestnikow
(np. na temat samopoczucia, tematyki realizowanych warsztatow).

metody i formy pracy: Dyskusja.

Cze$¢ 1~ Stres

Cwiczenie 1
Jakie sytuacje wywotuja u mnie stres?

metody i formy pracy: Cwiczenie pisemne lub dyskusja.

materiaty: Karta SAD(3)_1, Karta SAD(3)_2

cele szczegotowe: Zdobycie podstawowej wiedzy na temat stresu,
strategii radzenia sobie z nim oraz sytuacjami trudnymi.

Wyktad: Stres

Przedstawienie przyktadowych sposobdéw/ technik radzenia sobie
ze stresem (np. sport, mindfulness, techniki oddechowe, pisanie
ekspresywne).

metody i formy pracy: Wyktad.

Dyskusja

Czy stresuja nas podobne czy inne sytuacje? Od czego zalezy to, jakie
sytuacje nas stresuja? (Np. wartosci, przekonania, styl zycia).

metody i formy pracy: Dyskusja.
materiaty: Prezentacja multimedialna.

Burza mozgow

Jak sobie radzi¢ z ruminacjami - czyli niepokojacymi, niechcianymi,
negatywnymi myslami i trudnymi sytuacjami? - nasze sprawdzo-
ne strategie (np. dziatanie, odwracanie uwagi, odpoczynek/relaks,
odréznianie faktow od mysli, szukanie swoich zasobdw, proszenie
0 pomoc...).

metody i formy pracy: Burza moézgow.
materiaty: Np. flipchart, tablica (zapisywanie lub przyklejanie zapi-
sanych na karteczkach samoprzylepnych odpowiedzi).

Podsumowanie, wnioski, refleksje
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Czesc 2 - Rezyliencja

20 min Wyktad: Rezyliencja - w trosce o dobrostan psychiczny

- Czym jest rezyliencja?
- Dlaczego rezyliencja jest wazna?
- Rezyliencja - kluczowe kompetencje.

metody i formy pracy: Wyktad.

materiaty: Prezentacja multimedialna.

cele szczegotowe: Zdobycie podstawowej wiedzy na temat rezyliencji,
elastycznosci psychiczne;.

15 min Cwiczenie , Kwiaty zamiast chwastow”

metody i formy pracy: Cwiczenie pisemne.
materiaty: Karta SAD(3)_3

20 min Cwiczenie ,WzrastaMY” - Poradnik pomagania

Wprowadzenie: Rezyliencja pozwala nam budowac zasoby, dzieki
ktorym mozemy wspierac innych i stawac sie bardziej szczodrzy.
Szczodros$¢ polega na dawaniu bez oczekiwania czegokolwiek w za-
mian. Ma jednak sens wtedy, kiedy chcac co$ zaoferowa¢ drugiemu
cztowiekowi mamy na to zasoby.

metody i formy pracy: Cwiczenie pisemne.
materiaty: Karta SAD(3)_%

20 min Podsumowanie, wnioski, refleksje

5 min Zadanie domowe ,,Swobodne pisanie” / , Pisanie ekspresywne”

Wprowadzenie: Terapia przez pisanie, a w szczegélnosci, tzw. ,pisa-
nie ekspresywne”, to potwierdzona badaniami, uniwersalna metoda
terapeutyczna, ktéra stwarza mozliwos¢ opowiedzenia o trudnych
wydarzeniach, poprzez codzienne praktykowanie 15-20 minutowych
sesji pisania.

(Ttumienie emocji, jak dowodza eksperci, wywotuje stres, ktéry przy-
czynia sie do ostabienia naszego uktadu odpornosciowego. Pisanie
umozliwia nam uwolnienie trudnych emocji poprzez jezykowa eks-
presje, a w rezultacie poprawia nasz dobrostan psychiczny).

metody i formy pracy: Cwiczenie pisemne.
materiaty: Karta SAD(3)_5
cele szczegotowe: Zdobycie wiedzy na temat terapii przez pisanie.
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CZESC PIERWSZA: TEORETYCZNA

5 min Podsumowanie, wnioski, refleksje

Literatura:

Robert M. Sapolsky, Dlaczego zebry nie maja wrzodéw. Psychofizjologia stresu.
Melanie Greenberg, Mézg odporny na stres. Zapanuj nad emocjonalng reakcja na
stres, wykorzystujac naturalne wtasciwosci mézgu.

Rick Hanson, Rezyliencja. Jak uksztattowac¢ fundament spokoju, sity i szczescia.
Rick Hanson, Szczesliwy mozg. Wykorzystaj odkrycia neuropsychologii, by zmieni¢
swoje zycie.

Glenn R. Schiraldi, Sita Rezyliencji. Jak poradzi¢ sobie ze stresem, trauma i prze-
ciwnosciami losu.

Steven C. Hayes, Spencer Smith, W putapce mysli. Jak skutecznie poradzi¢ sobie
z depresja, stresem i lekiem.
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SCENARIUSZ 111 KARTA SAD(3)_2

Jakie sytuacje wywotuja

u mnie stres?




SCENARIUSZ 11I: KARTA SAD(3)_3

Kwiaty
zamiast
chwastow

W sadzie

Twdj ogrod jest jak sad albo pigkna taka. Mozesz sie w nim przyglada¢ drzewom
owocowym, kwiatom, chwastom... niczego nie zmieniajac, nie oceniajac. Mozesz
takze wyrwa¢ chwasty, a zatem wyrzuci¢ z umystu to, co Ci szkodzi, to co jest nega-
tywne. Mozesz takze pielegnowac i troszczyc sie o to, co pozytywne w Twoim umysle,
wzmacniac to, pielegnowad. Mozesz kierowa¢ swoim umystem na rézne sposoby...

Jak pielegnujesz kwiaty w ogrodzie swojego umystu, jak
troszczysz sie 0 owoce w swoim emocjonalnym sadzie?

Jesli chcesz troszczyc¢ sie o swoj ogrod/sad konieczne jest...

Wspotczucie dla siebie
Czy jestes dobry_a dla siebie? Jak sie to wyraza?

Uwaznos¢
Czy swiadomie kierujesz uwage na to, co aktualnie dzieje sie w Tobie i w najbliz-
szym otoczeniu?



SCENARIUSZ 111 KARTA SAD(3)_3

Wdziecznos¢

Czy jestes$ wdzieczny_a?
Za co jeste$ wdzieczny_a,
Jak okazujesz wdziecznos¢?

Uczenie si¢

Czy stale uczysz sie czegos$ nowego? Czy wzmacniasz w sobie pozytywne nawyki?

Spokoj

Czy potrafisz sie relaksowac?
Jak najczesciej odpoczywasz?
Co Cie uspokaja?




SCENARIUSZ 11I: KARTA SAD(3)_4

Wzrastamy -
poradnik
pomagania

ODPOWIEDZ NA PYTANIA

Pytanie I: Dlaczego pomagam? Co mi daje pomaganie innym?



SCENARIUSZ 111 KARTA SAD(3)_5

Swobodne
pisanie

Pisanie ekspresywne

Jesli drecza Cie uporczywe mysli lub wspomnienia, doswiadczasz trudnych emo-
cji — usiadz wygodnie, wez cos do pisania i kartke papieru, nastepnie zacznij pisac
to, co myslisz, czujesz. To nie muszg by¢ dtugie zdania, nie troszcz si¢ o jezyk ani
forme. Napisz to, co w danym momencie domaga sie wypowiedzenia, pozwol sobie
na chwile refleksji. Powodzenia!



SCENARIUSZ: IV

Jak dba¢ o kwitnace sady?... czyli jak dba¢
o dobre relacje z ludzmi

Dla catego swiata mozesz byc¢ nikim, dla Rogos mozesz by¢ catym swiatem.

Maty Ksigze

Uczestnicy: seniorzy

Liczba osdb: do 15 oséb

Czas trwania warsztatu: 3 x 45 min (2 godz. 15 min)
Prowadzacy(a): np. pedagog, psycholog, terapeuta zajeciowy

Opis warsztatu:

Warsztat ma na celu okreslenie, jakie znaczenie maja dla dobrostanu - dobrego
samopoczucia pozytywne, wzmacniajace i dostarczajace dobrych emocji relacje
z innymi ludzmi.

Pozytywne i autentyczne relacje z drugim cztowiekiem pozwalaja uczyni¢ zycie
lepszym - kazdy z nas potrzebuje innych ludzi, tak jak rosliny potrzebuja swiatta,
powietrza i wody.

Ta nietatwa, acz potrzebna sztuka pielegnowania kontaktéw z rodzing, przyjaciétmi,
czy ze znajomymi, czesto wymaga od nas cierpliwosci, otwartosci, wyrozumiatosci,
a takze - checi do dialogu. O relacje — w szczegblnosci te najblizsze — warto jednak
dba¢, mie¢ sSwiadomos¢ naszych stéw i czynéw wobec innych.

Na co zatem zwréci¢ uwage w relacji by czerpac z niej satysfakcje? Co zrobic by kazda
zaangazowana w nig osoba doswiadczata radosci z rozmowy i miata poczucie, ze
taczaca wiez jest autentyczna i wazna dla kazdej ze stron?

Uczestnicy warsztatow zdobeda podstawowa wiedze dotyczaca:

— Psychologicznych zasad dbania o przyjazne i satysfakcjonujace relacje z inny-
mi ludzmi.

— Okreslania potrzeb wtasnych i innych istotnych w relacjach z ludZmi.

— Znaczenia kontekstu psychospotecznego relacji z innymi (interpersonalnych
podobienstw i ré6znic warunkujacych dobre relacje i blisko$¢, znaczenia auten-
tycznosci i szczerosci, roli dobrej rozmowy, znaczenia mitych gestéw i stéw).

Cele:

— Zdobycie podstawowej wiedzy na temat czynnikéw psychologicznych i psycho-
spotecznych warunkujacych satysfakcjonujace relacje z innymi ludzmi.
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CZESC DRUGA: PRAKTYCZNA

Identyfikacja czynnikéw, ktore wptywaja na jakos¢ relacji — w kontekscie podo-

bienstw i réznic interpersonalnych.

Rozwijanie umiejetnosci dbania o dobre relacje - przyjmowania i reagowania

na informacje zwrotne.

Okreslanie i praktykowanie przekazywania informacji w relacjach z innymi.

Metody i formy pracy: Cwiczenie wprowadzajace, wyktad, praca indywidualna, ¢wi-
czenie w grupach, dyskusja, karty pracy.
Pomoce edukacyjne i niezbedne materiaty: Flipchart/tablica, flamastry, karty pracy,

kartki.

Program zajec

10 min Po.witanie, podsumowanie poprzednich zaje¢, przedstawienie celu
zajec.

15 min Cwiczenie wprowadzajace - rozgrzewka: ,,Co roSnie w naszym sa-

dzie?”
Opis: Pierwszy uczestnik podaje nazwe drzewa/ krzewu/ owocu/

rosliny i wskazuje osobe, ktérej zadaniem jest podanie przymiotnika
okreslajacego podane drzewo/ krzew/ owoc/ rosline.

Wskazana osoba po dodaniu swojego przymiotnika wskazuje kolejna,
ktéra dodaje kolejny przymiotnik i tak wszyscy uczestnicy dodaja
swoje przymiotniki (niekoniecznie rzeczywiste, moga by¢ zabawne
i fantazyjne).

(Np. jabtko czerwone, zabawne, zdrowe, wedrujace, rozrywkowe, itd.).

Mozna zmodyfikowac ¢wiczenie proszac uczestnikow, by kontynuowali
zaczeta przez prowadzacego opowiesc:
W naszym sadzie rosta dziwna jabton...
Kolejna osoba kontynuuje dodajac jedno zdanie, nawigzujace do

zdania poprzednika, np. ,W naszym sadzie rosta dziwna jabton... Zo-
stata zasadzona przez pradziadka Euzebiusza...”

Warunek — opowies¢ konczy happy end!

metody i formy pracy: Cwiczenie.
cele szczegotowe: Rozwijanie wyobrazni i twdrczego podejscia.Wpro-
wadzenie uczestnikow w dobry nastrdj.
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SCENARIUSZ: IV: JAK DBAC O KWITNACE SADY?... CZYLI JAK DBAC O DOBRE RELACJE Z LUDZMI

35 min

Wprowadzenie merytoryczne

»Jak dbac o kwitnace sady?” - czyli jak dbac o dobre relacje z ludzmi

Czesé 1-,,Zeby polubi¢ innych trzeba polubié¢ siebie”

Jednym z najwazniejszych czynnikéw, ktéry pozwoli Ci zachowywac
dobre stosunki z innymi, jest lubienie siebie samego. Bez samoak-
ceptacji, bez polubienia swoich wad, nie uda Ci sie stworzy¢ dobrej
relacji. Zdrowa mitos¢ do siebie samego to podstawa w budowaniu
zwigzkdw, przyjazni, relacji rodzinnych.

By jak najbardziej pokochac siebie, nalezy zastanowic si¢ nad wtasny-
mi potencjatami, ograniczeniami, a takze ré6znymi obawami i lekami.
Warto rowniez nauczy¢ si¢ rozpoznawania swoich emocji, potrzeb
i zastanowic sie nad priorytetami oraz wyborami.

metody i formy pracy: Prezentacja, mini wyktad z dyskusja i ¢wicze-
niami.

materiaty: Karta SAD(4)_1,Zeby polubi¢ innych trzeba polubi¢ siebie
cele szczegotowe: Okreslenie i zwrdécenie uwagi jakie indywidualne
cechy kazdego z nas moga wptywac na innych i nasze relacje z nimi.

”

Czes¢ 2 -, Rozkwitac z innymi” - co to oznacza dla mnie i dla innych?

Zastanéw sie wsrod jakich osob czujesz sie najlepiej — mozesz wypisac
ich imiona na Karcie. Do kazdej osoby dopisz jej cechy, zachowania,
dzieki ktérym dobrze sie z nig rozmawia, dobrze sie przy niej czujesz,
jestes zadowolony/a i chetnie spedzasz z nig czas.

Nastepnie:

- Zastanow sie dlaczego te cechy sprawiajg, ze dobrze sie czujesz
z tg osoba.

- Czy sam/a przedstawiasz podobne zachowania i czy bliscy Ci ludzie
czuja sie tak samo dobrze w Twojej obecnosci?

- Pomysl co mozesz zmieni¢ lub poprawi¢, by Twoje relacje z innymi
byty jak najlepsze.

Podsumowanie, wnioski, refleksje

materiaty: Karta SAD(4)_2
cele szczegotowe: Rola podobienstw i réznic decydujacych o tym jak
sie czujemy z innymi i na co zwracamy uwage w relacjach.
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CZESC DRUGA: PRAKTYCZNA

20 min

25 min

25 min

Cwiczenie ,Tacy sami, a jednak... rézni?”

Opis: Ateraz ,, z przymruzeniem oka” wezmy udziat w kolejnym zadaniu
z wykorzystaniem karty ,,Zwierz w Twoim sadzie”.

Po wykonaniu zadania zgodnie z instrukcja - po narysowaniu ,,Zwie-
rza” - roztdzmy kartki tak, by wszyscy je mogli zobaczy¢.

Poréwnajmy rysunki:

Czy nasze ,,obrazy” sa podobne? Co je taczy? Czym sie r6znia?
Jakie wnioski nasuwaja sie¢ po ,naszej wystawie obrazéw”?
Jak te wnioski mozna przetozy¢ na relacje z ludzmi?

Podsumowanie, wnioski, refleksje

materiaty: Karta SAD(4)_3 Zwierz w twoim sadzie

cele szczegotowe: Zwrocenie uwagi uczestnikéw, ze patrzac na ta
sama sytuacje/problem mimo podobienstw, kazdy widzi te sytuacje
i problem nieco inaczej. Rozwazenie jak to wptywa na relacje z innymi
ludzmi, na rozmowy i ewentualne powstanie konfliktéw. Moze warto
znalez¢ warto$¢ w odmiennych punktach widzenia?

Cwiczenie ,,Jak pielegnowaé relacje?” - dyskusja grupowa

Opis: Na Karcie znajdziesz rézne zasady wymieniane przez specjali-
stow, ktore decyduja o dobrych relacjach. Przeczytaj je, a nastgpnie:

— Zastanéw sie czy sie z nimi zgadzasz.

- Wybierz na podstawie swoich doswiadczen 3 najwazniejsze wedtug
Ciebie zasady. Uzasadnij swoje zdanie.

- Dopisz swoje propozycje zasad.

Dyskusja, podsumowanie, wnioski.

metody i formy pracy: Cwiczenie, dyskusja grupowa.

materiaty: Karta pracy Karta SAD(4)_4 (Lista - ,Jak pielegnowac re-
lacje?”)

cele szczegotowe: Okreslenie zasad, ktére sa wazne w relacjach
z ludZzmi oraz ich indywidualnego znaczenia dla kazdego uczestnika,
uswiadomienie jak istotne s3 niedostrzegane na co dzien proste
gesty i zachowania dla utrzymania i rozwijania satysfakcjonujacych
relacji z innymi.

Cwiczenie ,Lubig, szanuje, ceni¢ w Tobie”... czyli powiedz komus co$
mitego

Wprowadzenie: Warto czyni¢ cho¢by mate gesty i przekazywac sobie
mite informacje. To nic nie kosztuje, a poprawia i wzmacnia relacje,
pozytywnie wptywa na nasze kontakty z innymi.
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SCENARIUSZ: IV: JAK DBAC O KWITNACE SADY?... CZYLI JAK DBAC O DOBRE RELACJE Z LUDZMI

Opis:

- Uczestnik podpisuje Karte swoim imieniem i przekazuje ja osobie
po swojej prawej stronie.

- Kazdy z uczestnikéw wpisuje na Kartach pozostatych os6b mita
informacje na ich temat.

- Po ,,0krazeniu” Karty i wpisaniu przez kazdego uczestnika mitych
stow - Karta wedruje do swojego wtasciciela.

- Dajmy czas na zapoznanie sie z zawartoscia Karty.

- Nastepnie rozmawiamy o wrazeniach po zakonczonej lekturze
wpisow.

Dyskusja, podsumowanie, wnioski

materiaty: Karta pracy SAD (4)_5 ,Lubig, szanuje, cenie w tobie...” lub
Karta pracy SAD(4)_6

cele szczegotowe: Dostrzezenie jak wazne jest przekazywanie mitych
i cieptych informacji dla podtrzymywania i rozwijania dobrych satys-
fakcjonujacych relacji z innymi. Zwrécenie uwagi jak zwigzane z od-
bieraniem komplementéw informacje wptywaja na nastroj i relacje.

5 min Dodatek - Cytaty ,,Co mozesz znalez¢ w swoim sadzie?”
Opis:
- W misie (koszyku/torebce) prowadzacy umieszcza ,madre mysli” -
rozne cytaty dotyczace nas samych i relacji z ludzmi.
- Kazdy z uczestnikéw wybiera jedng kartke i prébuje odpowiedziec¢
na pytania:
- Jak wylosowana mysl mozna rozumiec? Jak ja zinterpretowac?
- Czy w jakis sposdb zapisana na kartce mysl odnosi sie do Ciebie?
- Czy uwazasz, ze warto mie¢ w pamieci zawarte w cytacie stowa?
Dlaczego?

Uwaga! Kazdy uczestnik warsztatow czyta wylosowany cytat, a wszyst-
kie lub chetne osoby odpowiadaja na powyzsze pytania.

materiaty: Cytaty (pociete paski), koszyk lub misa, do ktérej wrzucamy
kartki zawierajgce cytaty.

cele szczegotowe: Zainicjowanie refleksji nt. wgladu w siebie i refleksji
nt. relacji z innymi.

- Podsumowanie. Wnioski

Kazdy z uczestnikéw lub osoby chetne podsumowuja spotkanie



SCENARIUSZ IV: KARTA SAD(4)_1

Zeby lubi¢
innych, trzeba
polubic siebie!

Zaskakujace jest, jak wiele ludzi idzie przez zycie nie uswiadamiajac sobie, ze ich
uczucia wzgledem innych ludzi sa w duzej mierze determinowane przez uczucia
wobec samego siebie, a jesli nie czujesz si¢ komfortowo ze sobg, nie mozesz czuc
sie komfortowo z innymi.

Sidney ). Harris

Napisz, co lubisz w sobie najbardziej.
Moga by¢ to cechy charakteru, jak i wygladu.

Czy podobne cechy lubisz u innych?

TAK - dlaczego?




SCENARIUSZ IV: KARTA SAD(4)_2

I(W|tnqc
Z innymi

Zastanow sie wsrdd jakich oséb czujesz sie najlepiej. Mozesz wypisac ich imiona
ponizej. Do kazdej osoby dopisz jej cechy, zachowania, dzieki ktérym dobrze sie
z nig rozmawia, dobrze sie przy niej czujesz, jestes zadowolony/a i chetnie spedzasz
z nig czas. Nastepnie, zastanow sie czy sam/a przedstawiasz podobne zachowania
i czy bliscy Ci ludzie czuja si¢ tak samo dobrze w Twojej obecnosci. Zastanow sie co
mozesz zmieni¢ lub poprawi¢, aby Twoje relacje z innymi byty jak najlepsze.
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SCENARIUSZ IV: KARTA SAD(4)_3

Zwierz
w sadzie

W Twoim sadzie s3siad dostrzegt jakies zwierze i zostawit
Ci jego opis w ponizszej ramce.
Narysuj samodzielnie to zwierze. Nie chodzi tu o Twoje zdolnosci rysowania, ale o to

jak wykorzystasz ponizsze informacje. Uwaga - nie konsultuj sie z nikim i wykonaj
swdj rysunek sam_a. Powodzenia!

Zwierze ma oRoto 1,5 metra dtugosci.
Jego masywne ciato z wygietym w patgR
Rregostupem zakonczone jest grubym
ogonem zwezajgcym sie na Roncu. tapy
s@ RrotRie i masywne z dtugimi zaRrzy-
wionymi pazurami. Wydtuzona gtowa
z dtugimi uszami jest umieszczona na
Rrotkim, grubym Rarku. Na Roncu pyska
znajdujq sie wielkie nozdrza. W otworze
gebowym znajduje sie wydtuzony jezyR,
Rtorym zwierze moze daleko siegac. Jego
ciato jest poRryte tuskami.
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SCENARIUSZ IV: KARTA SAD(4)_4

Podobnie jak pielegnujemy
rosliny i doktadamy staran,
by lepiej sie rozwijaty -
mozemy rowniez zadbag,
by nasze relacje z innymi

byty jak najlepsze!

Jak to zrobic?

Wybierz z ponizszej listy i podkresl 3 wedtug Ciebie najwazniejsze zasady pielegno-
wania dobrych relacji i/ lub dopisz ponizej Twoje zasady pielegnacji dobrych relacji!

AKCEPTU) — nie staraj sie zmieniac kogos na site, nie okazuj niezadowolenia, gdy
przeszkadza Ci cos w drugim cztowieku. Sztuka jest akceptacja innych, takimi jaki-
mi s3! Pomimo tego, ze czasami si¢ spozniaja na spotkanie albo moéwia za szybko.

PRZEDE WSZYSTKIM StUCHAJ — pamigtaj, ze potrzeba bycia wystuchanym i zrozumianym
jest dla cztowieka bardzo istotna, zwtaszcza w dzisiejszym Swiecie, w ktérym kazdy
sie spieszy i nie oglada za siebie. Rozmawiaj, ustysz to, co ma Ci do przekazania
druga osoba.

PIELEGNU) ZNAJOMOSC | SPRAWIAJ, BY INNI CZULI SIE WAZNI - zapro$ znajoma / znajo-
mego na kawe albo herbate. Pamietaj, ze nie mozesz czeka¢ na inicjatywe innych,
sam/a takze musisz dawac co$ od siebie w relacji z innymi. Jest to czasami zmudny
i trudny proces, jednak WARTO!

NIE MUSISZ MIEC ZAWSZE RAC)I — nie stawiaj siebie w centrum relacji z drugim czto-
wiekiem. Nie sprawiaj, by druga osoba czuta sie mniej wazna, a jej zdanie, opinie
i emocje — mniegj istotne. W kazdej relacji najwazniejsze sg partnerstwo, zrozumienie
oraz umiejetnos¢ odpuszczania.

DOCENIA) NAWET NAJMNIEJSZE GESTY — nawet zwykte , dziekuje” potrafi sprawi¢, ze druga
osoba poczuje sie wazna, a jej gest wobec Ciebie istotny. Gdy kolezanka lub kolega



SCENARIUSZ IV: KARTA SAD(4)_4

pozyczy Ci ksiazke - przy oddawaniu dotacz do niej krétki liscik z podziekowaniem
za lekture. Doceniaj drobne gesty i uczynki. Sam/a sprawiaj drobne przyjemnosci
innym.

BADZ SZCZERY/A - nie w sposdb krytykujacy, krzywdzacy czy wyniosty. Jesli czujesz, ze
Twoja bliska osoba wedtug Ciebie Zle robi - powiedz jej o tym, ale nie narzucaj swo-
jego zdania lub wizji. Delikatnie przedstaw swoje racje, lecz w ostatecznosci pozwol
jej/jemu podjac¢ decyzje indywidualnie i przyjmij ja z szacunkiem, wyrozumiatoscia.

Twoje zasady pielegnacji dobrych relacji:




Szanuje, lubie,
cenie w tobie...
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SCENARIUSZ IV: CYTATY

Okret jest bezpieczny w porcie, ale przeciez nie po to buduje sie
statki.

Nic nie jest wieczne oprocz zmiany.

Wspaniatos¢ przejawia sie nie w tym, gdzie jestesmy, ale w jakim
Rierunku sie poruszamy. Musimy zeglowac czasem z wiatrem, cza-
sem pod wiatr, ale zeglowac, nie dryfowac ani stawac na kRotwicy.

Jestes jedyng osobg na Swiecie, kRtéra moze wykorzystac¢ Twoj po-
tencjat.

W konfrontacji strumienia ze skatg, strumien zawsze wygrywa - nie
przez swojq site, ale przez wytrwatosc.

To nie miejsce, ani spetnienie jakiegos warunku, ale sam umyst
jest tym, co moze uczyni¢ Razdego szczesliwym lub nieszczesliwym.

Szczescie to nic innego jak dobre zdrowie i staba pamiec.

Jedyng pewng metodq unikania porazek jest nie mie¢ zadnych,
nowych pomystow.

Mozesz sie wahac, pod warunkiem, ze potem idziesz dalej.

Jestesmy odpowiedzialni nie tylko za to co robimy, lecz takze za
to, czego nie robimy.

Odwaga nie jest brakiem strachu, to raczej podejmowanie sie
dziatarn pomimo istniejgcego wcigz strachu.

W stresie radzg sobie Ci, kRtdrzy wierzg, ze mogq sobie poradzic.

Wszyscy wiedzg, ze cos nie da sie zrobic¢ i wtedy pojawia sig ten
jeden, Rtéry nie wie, ze sie nie da i on wtasnie to cos robi.

Co wazniejsze dla osiggniecia sukcesu: pomyst czy pracowitosc?
A co wazniejsze w rowerze: przednie czy tylne koto?

Czy myslisz, ze mozesz, czy myslisz, ze nie mozesz w obu przypad-
kach masz racje.
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Stownik przydatnych pojec

Ponizej przedstawiamy objasnienia uzywanych w publikacji, wybranych pojec. Zostaty
one utozone w kolejnosci alfabetycznej. Definicje zostaty przemyslane i opisane w taki
sposob, by byty zrozumiate takze dla osob, ktore nie specjalizuja sie w tematyce
psychologicznej. Zapraszamy do refleksji nad przywotanymi zagadnieniami, a takze
rozwijania wiedzy w oparciu o proponowana literature uzupetniajaca.

Cebulowa Teoria Szczes$cia

Twoérca Cebulowej Teorii Szczescia (CTS) jest psycholog Janusz Czapinski. Zgodnie
z CTS indywidualne poczucie szczescia sktada sie, podobnie jak cebula, z 3 warstw.
Pierwsza z nich, najgtebsza i najbardziej stabilna, ma charakter wrodzony i zwia-
zana jest z wolg zycia. Drugg warstwe stanowi emocjonalne, ogélne zadowolenie
z zycia. Trzecia warstwa - zewnetrzna zwigzana jest z doswiadczaniem zadowolenia
i szczescia z roznych obszaréw zycia, takich jak: zdrowie, relacje z rodzing, sytuacja
materialna i inne. Kazda z warstw moze zmienia¢ nasze poczucie szczescia w zalez-
nosci od sytuacji i zmian zyciowych.

Dobrostan (well-being)

Dobrostan psychiczny charakteryzuje przewaga pozytywnych przezy¢ i doswiadczen
w zyciu jednostki, zwigzany jest z przyjemnymi emocjami. Wedtug Carol Ryff, badaczki
zajmujacej sie czynnikami wptywajacymi na dobrostan, elementami decydujacymi
o szczesliwym zyciu s3: samoakceptacja, pozytywne relacje z innymi ludzmi, au-
tonomia, zdolnos¢ ksztattowania swojego srodowiska, poczucie sensu, celowos¢
i wartos¢ wtasnego zycia, rozwdj osobisty. Inaczej méwiac, dobrostan psychiczny
jest utozsamiany z odczuwanym poczuciem spetnienia i satysfakcja zyciowa. Nalezy
jednak zaznaczy¢, ze dobrostan w danej chwili naszego zycia nie jest czyms statym
i niezmiennym. Moze zmieniac sie pod wptywem réznych sytuacji.

Jakos¢ zycia

Definiowana jest dwojako - obiektywnie i subiektywnie. Obiektywnie jakos$¢ zycia
dotyczy poziomu zycia, czyli dobrobytu. Drugie ujecie, subiektywne, koncentruje sie
na samopoczuciu psychicznym jednostki i zwigzane jest z dobrostanem psychicz-
nym i zadowoleniem z réznych obszaréw wtasnego zycia. Najczesciej wyrdznia sie
trzy obszary decydujace o jakosci zycia: fizyczny (np. stan zdrowia), psychologiczny
(np. odpornos¢ psychiczna, poczucie wtasnej wartosci osoby), spoteczny (np. po-
dejmowane przez jednostke role i relacje z innymi ludzmi).

Al
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Psychologia pozytywna

Wedtug Martina Seligmana - tworcy psychologii pozytywnej — to praktyczna nauka
o zdrowiu psychicznym, pozytywnych doswiadczeniach oraz przyjaznym i wspiera-
jacym srodowisku. Jej celem jest zwigkszenie dobrostanu psychicznego i zdrowia
fizycznego kazdego cztowieka, bez wzgledu na wiek, sytuacje materialna, wyksztat-
cenie, itd. Ta dziedzina psychologii ,koncentruje sie na tym, co sprawia, ze zycie jest
warte zycia”. Seligman dodaje, ze psychologia pozytywna ma ,wyjasnic¢ tajemnice
ludzkiej sity i przyczyni¢ sie do jej wzrostu”.

Rezyliencja

Rezyliencja (resilire - odbi¢ z powrotem) - to umiejetnos$¢, proces dostosowywania
sie cztowieka do zmieniajacych sie warunkoéw, dostosowywania sie do nowej sytu-
acji, uodpornianie sig, zdolnos¢ do odzyskiwania utraconych lub ostabionych sit,
elastycznos¢ psychiczna. Rozwijanie indywidualnej rezyliencji pozwala lepiej radzi¢
sobie z trudnosciami, przeciwdziata powstawaniu zaburzen zwiazanych ze stresem.
To nowe podejscie w psychologii taczy w sobie elementy psychologii zdrowia i psy-
chologii pozytywnej.

Zasoby / potencjaty zdrowia

Zasoby psychologiczne lub inaczej potencjaty zdrowia, oznaczaja specyficzne wtas-
ciwosci cztowieka - biologiczne, psychiczne, spoteczne, a takze duchowe, ktére
sprzyjaja zdrowiu. Do zasobéw biologicznych mozna zaliczy¢: stan zdrowia, kondycje
fizycznga. Wsrdéd zasobdw psychicznych wymienia sie przede wszystkim: akceptacje
siebie, pozytywna samooceng, przekonanie o wptywie na swoje zycie, zaradnos¢
zyciowg, inteligencje emocjonalna. Do zasobdéw spotecznych mozna zaliczy¢, m.in.:
wspierajace Srodowisko, dostep do specjalistéw (psychologdw, terapeutdw, leka-
rzy). Do zasobdw duchowych naleza przekonania w rodzaju: los jest mi przychylny.
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Proponowana literatura uzupetniajaca

Lektury i strony www dla zainteresowanych

M. Brzezinska, M. Graczkowska, A. Kwasniewska, ARtywizator seniora, Warszawa 2015.
J. Delors, Edukacja jest w niej ukryty skarb, Stowarzyszenie Oswiatowcéw Polskich,
Wydawnictwo UNESCO, Warszawa 1998.

R. D. Hall., Pozytywne starzenie sig. Mtodzi duchem w jesieni zycia, Warszawa 2010.
B. Harwas-Napierata, J. Trempata, Psychologia rozwoju cztowieka. Charakterystyka
okresoéw zycia cztowieka, Warszawa 2000.

P. K. Oles, Psychologia cztowieka dorostego, Warszawa 2012.

N. Pikuta, Senior w przestrzeni spotecznej, Warszawa 2013.

S. Steuden, Psychologia starzenia sie i starosci, Warszawa 2011.

M. Stras-Romanowska, PéZna dorostosé, [w:] ). Trempata (red.), Psychologia rozwoju
cztowieka, PWN, Warszawa 2011.

. Stuart-Hamilton, Psychologia starzenia sie, Poznan 2000.

Z. Szarota, Gerontologia spoteczna i oswiatowa. Zarys problematyRi, Krakéw 2004.
B. Szatur-Jaworska, P. Btedowski, M. Dziegielewska, Podstawy gerontologii spotecznej,
Warszawa 2006.

Edukacja oséb starszych. Uwarunkowania — Trendy - Metody: https://issuu.com/
magdalenazylik/docs/edukacja_osob_starszych.

A. A. Zych. Leksykon gerontologii, Krakéw 2010.

www.gazetasenior.pl

www.inicjatywypsychologiczne.pl






ROZDZIAL IV

O autorkach

Bogna Bartosz

jest doktorem nauk humanistycznych w zakresie psychologii. Nauczycielka akade-
micka, pracuje w Instytucie Psychologii Uniwersytetu Wroctawskiego. taczy prace
naukowa z praktyka psychologiczna. Zajmuje si¢ uwarunkowaniami dobrostanu
i wysokiej jakosci zycia ludzi w pdznej dorostosci i starosci. Projektuje i organizuje
warsztaty majace na celu rozwéj potencjatow kobiet i mezczyzn, warunkujacych
madre i twércze zycie 0s6b 60+ Tworczyni i Kierownik pierwszych na Dolnym Slasku
interdyscyplinarnych Studiéw Podyplomowych z Psychogerontologii w Instytucie
Psychologii Uniwersytetu Wroctawskiego. Autorka i kierownik Projektu realizowanego
w Uniwersytecie Wroctawskim, pt. ,,Uniwersytet Seniorom - nowatorskie podejscie
w edukacji oséb dorostych”, ktéry w 2018 r. w konkursie Narodowego Centrum Badan
i Rozwoju zajat | miejsce. Kierownik Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Uniwersytecie
Wroctawskim w latach 2017-2020. Od 2019 roku Przewodniczaca Dolnoslaskiej Spo-
tecznej Rady Senioralnej powotanej przez Marszatka Wojewo6dztwa Dolnoslaskiego.
Cztonkini Polskiego Towarzystwa Gerontologicznego. Autorka i wspotautorka ponad
70 recenzowanych publikacji naukowych oraz szesciu ksiazek.

Ilona Zakowicz

to kulturoznawczyni i pedagozka. Od ponad 10 lat wspdtpracuje z osobami starszymi
i na ich rzecz. Jest nauczycielka akademicka, edukatorka osoéb starszych, populary-
zatorka wiedzy gerontologicznej, cztonkinia i liderka miedzynarodowych zespotéw
projektowych i badawczych, autorka programéw szkolen, opracowan, warsztatow,
gier o charakterze edukacyjnym oraz 30 publikacji naukowych, a takze kilkudziesieciu
artykutéw popularnonaukowych. Pod jej redakcja ukazata sie publikacja naukowa
~Theatre, myth and elderly in education experience”. Jest koordynatorka i inicjatorka
dziatan spotecznych, cztonkinia Polskiego Towarzystwa Pedagogicznego. Od ponad
10 lat zawodowo zwigzana jest z organizacjami i instytucjami senioralnymi, takimi
jak: Uniwersytet Trzeciego Wieku w Uniwersytecie Wroctawskim, gdzie prowadzita
wyktady, warsztaty oraz grupy dyskusyjne, ,Akademia Seniora”, ,Gazeta Senior”,
Agencja Marketingowa ,Media Senior”, Wroctawskie Centrum Seniora - Wroctawskie
Centrum Rozwoju Spotecznego, gdzie petnita, m.in. funkcje Rzeczniczki Seniorow
i Opiekunéw i koordynatorki projektow senioralnych. Jako liderka tematyczna mie-
dzynarodowego zespotu ds. polityki senioralnej byta zaangazowana w realizacje
Inicjatywy DiverCITY4. Od 2020 roku wspotpracuje z Fundacja Opieka i Troska, gdzie
jako wicedyrektorka koordynuje dziatania spoteczne, podejmuje takze dziatania na
rzecz promocji zdrowia psychicznego.
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Zakonczenie

Opracowujac zatozenia niniejszej publikacji staratysmy sie w mozliwie przystepny
sposob pokazac Czytelnikom mozliwosci wspierania procesu aktywnego starzenia,
a w konsekwencji poprawy jakosci zycia 0s6b starszych poprzez dziatania edukacyjne
i aktywizacyjne. Przedstawione w publikacji propozycje zaje¢ w sposob szczegdlny
ukierunkowane sa na potrzeby i oczekiwania oséb starszych, ktére wybrzmiaty
w badaniach ankietowych poprzedzajacych realizacje cyklu warsztatéw. Wszystkie
informacje zawarte w niniejszym przewodniku oparte s3 zatem z jednej strony na
wieloletnim doswiadczeniu Autorek publikacji w pracy z osobami starszymi, z dru-
giej natomiast opiniach samych zainteresowanych - senioréw - zgodnie z zasada
,Nic 0 nas bez nas”".

Zachecamy do dyskusji na temat poszczegélnych ¢wiczen, scenariuszy, zadan, rozméw
z innymi nauczycielami senioréw i animatorami, wymiany wiedzy i dobrych praktyk
w zakresie edukacji i aktywizacji oséb starszych. Mamy nadzieje, ze proponowany
przez nas autorski program warsztatow, pn. ,SAD - Samorozwéj, Aktywizacja, Do-
brostan - czyli ogrody aktywnosci 60+, stanie sie swoistym impulsem do poszuki-
wania przez edukatoréw wtasnych propozycji szkolen i warsztatow dla senioréw, ze
bedzie swoistg rama, ktora kazdy realizujacy cykl warsztatéw, w zaleznosci od grupy
uczestnikéw i wtasnych doswiadczen wzbogaci swoimi pomystami.

Drogi Czytelniku!

W chwili, w ktérej podejmujesz wyzwanie prowadzenia warsztatéw rozwojowych
dla senioréw, chcemy zyczy¢ Ci wszystkiego najlepszego w tej niezwykle ciekawej
i inspirujgcej podrdézy. Mamy nadzieje, ze podobnie jak my odRkryjesz lub wzmocnisz
w sobie przekonanie, ze edukacja w péZnej dorostosci moze by¢ owocng, fascynu-
jacg przygodg! Méwigc metaforycznie - ziarno zostato zasiane! Niech SAD rozkwita!

Bogna Bartosz, llona Zakowicz
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