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1. Wprowadzenie

Rekrutacja uczestnikow oraz zajecia integracyjne polskich seniorow rozpoczety sie
w pazdzierniku 2021. Zorganizowanie zaje¢ integracyjnych dla seniorow wymagato
nawigzania wspotpracy z organizacjami takimi jak Uniwersytety Trzeciego Wieku,
Kluby Seniora, Kluby Sasiedzkie, ktore mogtyby udostepni¢ pomieszczenie na
przeprowadzenie  warsztatbw  komputerowych. W  naszym przypadku
wspotpracowalismy z  Akademig Trzeciego Wieku Wydziatlu  Elektroniki
Telekomunikacji i Informatyki Politechniki Gdanskiej. Wazng kwestig jest wybor

miejsca spotkan z wygodnym dojazdem, dojsciem, windg.

Kolejnym etapem innowacji byto przeprowadzenie warsztatow dla osob starszych
dotyczacych Opowiadania Cyfrowych Historii (OCH). Zorganizowano 12 spotkan
integracyjnych, w ramach ktérych seniorzy opanowali techniki tworzenia relaciji

cyfrowych.

Réwnolegle powinna trwaé rekrutacja opiekunek/opiekunéw z Ukrainy. Warto
korzysta¢ z kontaktéw osobistych uczestnikbw innowacji. Podczas rozmodw
telefonicznych i spotkan naocznych nalezy pamieta¢ o szczegdétowym rozpoznaniu
potrzeb opiekunek/opiekunéw z Ukrainy. W opisie modelu rozwigzania dostepny jest
KWESTIONARIUSZ ROZMOWY TELEFONICZNEJ Z UKRAINKAMI. Warto jak
najczesciej rozmawia¢ z odbiorcami innowacji pytajgc o ich priorytety w zakresie

wyboru proponowanych tematéw spotkan integracyjnych.

W okresie dwoch miesiecy przeprowadzono 7 spotkan integracyjnych polskich

seniorow i opiekunek/opiekunéw z Ukrainy:

1. Pierwsze spotkanie integracyjne i kawiarenka jezykowa w Ratuszu Oliwskim.

2. Gra miejska w Parku Oliwskim i starej Oliwie, Ratusz Oliwski, Park Oliwski.

3. Warsztaty “Jak opiekowac sie osobg chorg oraz radzenie sobie w trudnych
sytuacjach” w Ratuszu Oliwskim.

4. Bezpieczenstwo seniora, aplikacja Toucan Asystent, Nordic Walking.

5. Warsztaty ,Dieta dla seniora” w Ratuszu Oliwskim.

6. Spotkanie w Domu Zdrojowym w Brzeznie, Nordic Walking z BrzeZzna do
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7. Spotkanie kulinarne z uwzglednieniem tradycyjnych potraw polskich i

ukrainskich w Ratuszu Oliwskim.

Korzystny efekt edukacyjny przynie§¢ moze dodatkowe  spotkanie
integracyjne/warsztaty, poswiecone tworzeniu filmikbw na smartfonie. Do
prowadzenia takich warsztatdw wystarczg smartfony i wolontariusz, na przyktad
Latajgcy Animator Kultury. Filmiki szkoleniowe dla o0sdéb zainteresowanych

przeprowadzeniem szkolenia umieszczono na kanale YouTube Integracja Polskich

Senioréw i Opiekunek z Ukrainy- Opowiadanie Cyfrowych Historii.
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Rys.1. Dodatkowe warsztaty integracyjne dotyczgce tworzenia filmikow na smartfonie.

Waznym rezultatem innowacji byto zaprojektowanie i wdrozenie platformy
komunikacji oraz wymiany wiedzy w mediach spotecznosciowych. Uczestnikom
spotkan integracyjnych oraz innym zainteresowanym osobom udostepniono link do

strony Fanpage https://www.facebook.com/SieciWsparcia2 umozliwiajgcy sledzenie

informacji o kolejnych spotkaniach integracyjnych, obserwowanie cyfrowych

dokumentaciji tych spotkan i dodawanie wiasnych komentarzy.
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https://youtube.com/playlist?list=PLeOe3daa0qUyOmRS1vj7EdDCjOrJhXKb5
https://youtube.com/playlist?list=PLeOe3daa0qUyOmRS1vj7EdDCjOrJhXKb5
https://www.facebook.com/SieciWsparcia2
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Integracja Polskich Seniorow
i Opiekunek z Ukrainy

@SieciWsparcia2 - Cultural centre

Home Events Reviews About Meee » -

See of a‘ l.:'\v.legm:)a Polskich Seniordw i Oplekunek 2 Ukrainy
s -
Filmowe podsumowanie naszych spotkan integracyrych jest tuty

hitasy wwwycutube com/playlict... @

YOUTURE COM

See more of Integracja Polskich Senioréw i Opiekunek z Ukrainy on Facebook
:
Rys.2. Fanpage Integracja Polskich Senioréw i Opiekunek z Ukrainy

W zwigzku z wybuchem konfliktu zbrojnego w Ukrainie fanpage wspiera dzielenie

sie informacjami na temat oferowanej pomocy dla uchodzcow.
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--’/ ¥ Integracja Polskich Senioréw i Opiekunek z Ukrainy
s’ Published by Anna Grabowska @ - 4 March - @

Jutro o 12:00 spotykamy sie w Ratuszu Oliwskim, w sali na parterze.
Najwazniejszym tematem naszego spotkania jest POMAGANIE.
Potrzeby naszych przyjaciét z Ukrainy sg rézne, poznajmy te potrzeby.

please!

stop the war

34 2 -
People reached Engagements Distribution score Boost post

Rys.3. Fanpage — przyktadowy wpis, 4.03.2022
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2. Scenariusz organizacji i metod prowadzenia spotkan,
warsztatéw, szkolen integracyjnych dla polskich
seniorow i opiekunek z Ukrainy

Scenariusz spotkan, warsztatdow, szkolen integracyjnych powinien zawieraé

nastepujgce informacje:

TEMAT:

CZAS TRWANIA:
ADRESACI:

CEL:

METODY PRACY:
SRODKI DYDAKTYCZNE:
PROGRAM:
REFERENCJE:

Osobom przygotowujgcym prezentacje udostepniono szablon (Rys. 4.) opracowany
na podstawie wzoru przekazanego innowatorom przez Generator Innowacji. Sieci

Wsparcia 2.
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Scenariusz spotkan integracyjnych

TEMAT

CZAS TRWANIA
ADRESACI

CEL

METODY PRACY
SRODKI DYDAKTYCZNE

PROGRAM

REFERENCIE
Fundusze . . .
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Rys.4. Szablon prezentacji opracowanej wg wzoru Generatora Innowacji. Sieci Wsparcia 2.
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3. Scenariusz pierwszego warsztatu integracyjnego dla
polskich senioréw — wprowadzenie do innowacji

TEMAT: Integracja Polskich Senioréw i Opiekunek z Ukrainy — dla kogo, dlaczego,

w jaki sposob
CZAS TRWANIA: 2 godziny
ADRESACI: Grupa seniorow/seniorek min. 10 os6b

CEL: Nasza innowacja ma na celu integracje osob starszych i opiekunek z Ukrainy,
poprawe jakosci zycia oraz utrwalenie wzajemnych relacji. Z wtasnego doswiadczenia,
obserwacji oraz relacji opiekunek, wiemy, Ze ich praca jest bardzo trudna.
W przypadku opiekunek z Ukrainy dochodzi jeszcze nieznane srodowisko, inna
kultura, nieznajomo$¢ jezyka. W ramach innowacji proponujemy spotkania
integracyjne tzw. "godziny wytchnieniowe". Zrelaksowana, pogodna opiekunka, to
zadowolony podopieczny i jego rodzina. Waznymi elementami naszej innowacji jest
poradnik jej wdrozenia oraz Fanpage, ktorych celem jest budowanie spotecznosci
0sOb zainteresowanych integracjg osob starszych i opiekunek z Ukrainy oraz
usprawnienie komunikacji miedzy Ukrainkami i polskimi seniorami. Podmiotem, ktory
bedzie generowat tre$ci Fanpage'a bedg autorzy innowacji. Grupa na FB bedzie
stuzyta wymianie informacji, zadawaniu pytan, bedzie waznym narzedziem

wspierajgcym integracje polskich senioréw i opiekunek z Ukrainy.
METODY PRACY:

v’ zajecia prowadzone metodami aktywizujgcymi

v filmy na YouTube
v' prezentacje Power Point
v praca na platformie Moodle i Zoom
v spotkania w terenie
v testowanie aplikacji mobilnych
v $ledzenie/komentowanie w mediach spotecznosciowych
v/ praca grupowa
Wiedza Edukacja Rozwéj B Foiska Europejski Fundusz Spoteczny PEG POLSKA WSPARCIA?
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SRODKI DYDAKTYCZNE:

v' wzrokowe: kartki papieru, dtugopisy, tablica, mazaki, film, rysunki, fotografie,
rzutnik

v' stuchowe: nagrania, gtosniki

v' wzrokowo stuchowe: multimedialne programy komputerowe, fanpage

v' komputery, laptopy, telefony komérkowe
PROGRAM:

1. Wprowadzenie do projektu - Integracja Polskich Senioréw i Opiekunek z
Ukrainy

2. Wprowadzenie do warsztatow Opowiadanie Cyfrowych Historii
REFERENCJE:

1. Platforma Moodle ATW WETI PG, https://jatobym.moodle.pl/

2. Fanpage ,Integracja Polskich Seniorow i Opiekunek z Ukrainy”,

https://www.facebook.com/SieciWsparcia?

3. Playlista YouTube ,Integracja Polskich Seniorow i Opiekunek z Ukrainy -
Opowiadanie Cyfrowych Historii”,
https://youtube.com/playlist?list=PLeOe3daa0qUyOmRS1vj7EdDCjOrJhXK
b5
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4. Scenariusz spotkan integracyjnych polskich seniorow
OCH, czyli ,,Opowiadanie Cyfrowych Historii”
TEMAT: OCH - Opowiadanie Cyfrowych Historii

CZAS TRWANIA: 12 spotkan 2 godzinnych
ADRESACI: Grupa seniorow/seniorek min. 10 oséb

CEL: Celem warsztatéw jest zwiekszenie wiedzy z zakresu wykorzystywania nowych
technologii w opowiadaniu historii, nabycie umiejetnosci tworzenia narracji cyfrowych,
wzrost kompetencji w zakresie umiejetnosci pracy w grupie, grupowe opracowanie
dwu, trzyminutowych narracji cyfrowych na wybrany temat z wykorzystaniem zdjec,
dzwieku, gtosu narratora, wideo, tekstu (wybor nalezy do cztonkéw grupy). Bardzo
waznym celem spotkan jest poznanie sie oraz swoich potrzeb i oczekiwan zwigzanych

z udziatem w innowaciji Integracja Polskich Seniorow i Opiekunek z Ukrainy.
METODY PRACY:

v zajecia prowadzone metodami aktywizujgcymi
filmy na YouTube

prezentacje Power Point

praca na platformie Zoom

spotkania w terenie

NN NN

testowanie aplikacji mobilnych

v/ praca grupowa
SRODKI DYDAKTYCZNE:

v' wzrokowe: kartki papieru, dtugopisy, tablica, mazaki, film, rysunki, fotografie,
rzutnik

v stuchowe: nagrania, gtosniki

<

wzrokowo stuchowe: multimedialne programy komputerowe

v' komputery, laptopy, telefony komérkowe
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PROGRAM:

1. Wprowadzenie do projektu - Integracja Polskich Senioréw i Opiekunek
z Ukrainy

Wprowadzenie do warsztatow Opowiadanie Cyfrowych Historii
Tworzenie gry miejskiej w aplikacji mobilnej firmy Toucan

Wywiady i nagrania gtosowe

Spotkanie na platformie Zoom i tworzenie albumow w google
Zaktadanie Fanpage i tworzenie repozytorium cyfrowych opowiesci
Zbieranie materiatéw do opowiesci cyfrowej w Ratuszu Oliwskim

Prezentacja przyktadowych narracji cyfrowych i ich analiza

© 0 N o g bk wDbd

Podziat na grupy i sformutowanie tematu narracji, wybér narzedzi, podziat

zadan

10.Pierwsze spotkanie konsultacyjne — praca nad scenariuszem narracji,
gromadzenie materiatow, wypetnienie scenariusza grupowego,

11.Drugie spotkanie konsultacyjne selekcja materiatow, montaz narracji,

ostatnie poprawki w montazu, przygotowanie narracji do prezentacji

12.Prezentacja przygotowanych narracji, koncowa refleksje, podsumowanie

Rys.5. Spotkanie integracyjne dla polskich seniorow na Wydziale Elektroniki Telekomunikacji i
Informatyki Politechniki Gdanskiej, 18.11.2021
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5. Scenariusz pierwszego spotkania polskich senioréow
| opiekunek z Ukrainy

TEMAT: Poznajmy sie
CZAS TRWANIA: 1 spotkanie 2 godzinne

ADRESACI: Grupa opiekunek z Ukrainy min. 5 os6b oraz grupa senioréw min. 10

0osob

CEL: Wprowadzenie do cyklicznych spotkan polskich senioréw i opiekunek z
Ukrainy, poznanie wzajemne grup, swoich potrzeb i oczekiwan zwigzanych z

uczestnictwem w projekcie.
METODY PRACY:

v’ Zajecia prowadzone metodami aktywizujgcymi
v Prezentacje Power Point

v" Swobodna rozmowa
SRODKI DYDAKTYCZNE:

v wzrokowe — rzutnik, ekran,
v’ laptopy, telefony komérkowe

v symboliczne - mapa Ukrainy
PROGRAM:

1. Wprowadzenie — przedstawienie inicjatorek projektu Integracja Polskich
seniorow i Opiekunek z Ukrainy, prezentacje: ,Nasza grupa”, ,Jak to sie

zaczeto”.
2. Przedstawienie planu spotkan integracyjnych:
v Pierwsze spotkanie — poznanie sie
v' Zwiedzanie starej Oliwy — gra miejska
v’ Zajecia z instruktorem Nordic Walking

v' Warsztaty integracyjne ,Jak opiekowac sie seniorem oraz radzenie sobie w
trudnych sytuacjach”

v' Gra miejska — zwiedzanie miasta

»

)
=)
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v' Warsztaty integracyjne ,Dieta dla seniora”
v’ Spotkanie kulinarne z uwzglednieniem potraw ukrainskich i polskich

3. Poznajmy sie:
Grupa Opiekunek podaje imiona i miejsce zamieszkania (wskazanie na mapie
Ukrainy), seniorzy polscy wspominajg wycieczki na Ukraine (migjsca ktore
zZnajg).
Grupa siedzi na krzestach ustawionych w sposob utatwiajgcy patrzenie na siebie

i rozmawia swobodnie, uzZywajgc zrozumiatego jezyka, w razie potrzeby

powtarzajgc poszczegdlne frazy.
4. Przerwa kawowa
5. Poznajmy sie cigg dalszy:

Swobodna rozmowa w parach (senior-opiekunka), zmiana co 2 min.
(porozumiewanie sie w dowolnym jezyku, w razie potrzeby ttumacz jezyka w
poblizu) Przyktady tematow: miasto rodzinne, rodzina, tesknota, praca, czas

wolny, zwiedzanie, internet itd.

Grupa siedzi na krzestach ustawionych naprzeciwko siebie (po jednej stronie
Opiekunka, po drugiej stronie Senior), po 2 minutach na wymiane zdan nastepuje
Zmiana miejsc. Rozmawiamy swobodnie, uzywajgc zrozumiatego jezyka, w razie

potrzeby powtarzajgc poszczegodlne frazy.

6. Sprawy organizacyjne (potrzeby i pytania opiekunek, zwrot kosztow za dojazd

na spotkanie, wizytowki z adresem Fanpage, wymiana nr telefonéw itd.)
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6. Scenariusz organizacji i prowadzenia spotkania
w formule kawiarenki jezykowej

TEMAT: Kawiarenka jezykowa

CZAS TRWANIA: 4 godz.

ADRESACI: Grupa opiekunek z Ukrainy min.5 os6b oraz grupa senioréw min. 10
os6b

CELE: integracja seniorow z Polski i opiekunek z Ukrainy, rozwijanie sprawnosci
mowienia po polsku przez opiekunki z Ukrainy, wprowadzenia nowego stownictwa
zwigzanego z roznymi dziedzinami zycia, poznanie kultury, zwyczajow ukrainskich i
polskich.

METODY PRACY: praca w grupie, swobodna rozmowa 1:1, scenki rodzajowe,

kalambury, quizy.

SRODKI DYDAKTYCZNE: ilustracje tematyczne, fiszki z wyrazami, zwrotami, karty

do quizu.

PROGRAM:

PIERWSZE SPOTKANIE - 2 godz.
Wprowadzenie

Zapoznanie uczestnikow z ideg kawiarenki jezykowej. Tym terminem okreslamy
spotkania polskich seniorow z opiekunkami z Ukrainy poswiecone poznaniu
podstawowych zwrotow i doskonaleniu jezyka polskiego podczas swobodnych

rozmoéw w grupie oraz 1:1 czyli Polka — Ukrainka.

Mamy swiadomos¢, ze w tak krotkim czasie nie jesteSmy w stanie nauczy¢ opiekunki
jezyka polskiego, ale w swobodnej konwersacji chcemy przyblizy¢ nasz jezyk,
opowiedzie¢ i pokazac ciekawe miejsca w Gdansku, zrelaksowac sie po ciezkiej pracy

przy kawie, ciasteczku w przyjaznej atmosferze.
Propozycje tematéw konwersacji jezykowej
Poznajemy sie - nasz wyglad

Zadanie jezykowe do wykonania:

»

)
=)
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v poprosi¢ uczestnikow zajeé¢, aby wymienili po polsku nazwy czesci
garderoby, ktére majg aktualnie na sobie,

v' okreslili kolory wioséw, oczu,

v’ podali wzrost /niski, $redni, wysoki/,

v cechy charakterystyczne np. okulary, zarost, tysina.
Zabawa jezykowa

Kazdy z uczestnikbdw wybiera sobie osobe, ktdrg zaczyna opisywac wykorzystujgc
stownictwo wczesniej poznane, pozostali uczestnicy starajg sie odgadng¢ o kogo
chodzi. W zgadywance chodzi o jak najbardziej precyzyjne okreslenie osoby, ktérg
okreslajgcy wybrat.
Rodzina
v' Zadanie jezykowe do wykonania:
v poprosi¢ uczestnikéw spotkania, aby opowiedzieli co$ o swoich rodzinach,
v' pytanie do opiekunek z Ukrainy — jak czesto kontaktujg sie ze swojg
rodzing, za pomoca jakich komunikatorow. Tu mozemy powiedzie¢ o
roznych komunikatorach, ktorych opiekunki nie znaja.
v kto kim jest w rodzinie — wymiencie cztonkéw rodziny, blizszych i dalszych
krewnych po polsku i po ukrainsku, np. kto to jest szwagier, tesc,

siostrzeniec, wuj, stryj, ciotka, bratanica, itp.
Przerwa kawowa
Swobodne rozmowy w grupach i 1:1.
Tradycje, polskie i ukrainskie
Zadanie jezykowe:

v opowiedzcie o tradycjach rodzinnych na Ukrainie i w Polsce, np. urodziny,
imieniny, slub, chrzciny - podobienstwa, réznice.

v' opowiedzcie o tradycjach swigtecznych na Ukrainie i w Polsce, np. Boze
Narodzenie, Wielkanoc.

Quiz swiateczny:

v lle dan znajduje sie na wigilijnym stole?

»
»
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v Kiedy Polacy obchodzg Wigilie Bozego Narodzenia?
v' Kto przynosi prezenty?

v' Z czym podaije sie barszcz czerwony?
Zabawa jezykowa

Do zabawy potrzebnych jest 20 fiszek, na ktérych znajdujg sie wyrazy i wyrazenia
Swigteczne. Wszystkie fiszki nalezy umiesci¢ w worku. Kazdy uczestnik zajec¢ po kolei
losuje fiszke, po czym czyta na gtos. Z wylosowanym wyrazem lub wyrazeniem musi
utozy¢ zdanie takie, aby logicznie fgczyto sie z poprzednim. Tak powstanie

opowiadanie o swietach.
Przykiad

v W wigilijny wieczér domownicy dzielg sie optatkiem.
v Na wigilijnej kolacji znajdujg sie wytgcznie potrawy bez miesa

v' Waznym elementem $wigt Bozego Narodzenia jest $piewanie koled.

Fiszki
Prezent choinka bombka Optatek
niespodziewany go$¢ pierwsza gwiazdka Swiety Mikotaj Wigilia Bozego Narodzenia
12 potraw sianko koledy Rodzina
uroczysta kolacja barszcz z uszkami Boze Narodzenie Wesotych Swiat
Dzieci obrus makowiec Karp

Robimy zakupy
Zadanie jezykowe:

v spytac uczestnikdw zajeé, jakie znajg nazwy produktéw spozywczych z
podziatem na: owoce, warzywa, nabiat, pieczywo.

v porozmawiac o sklepach, w ktérych uczestnicy robig najczesciej zakupy, np.
Auchan, Lidl, Biedronka, Polo, Zabka, Aldi, Dino.
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Zabawa jezykowa:

v" Prowadzgcy prosi uczestnikow, aby podzielili sie na grupy — 2 seniorki z
Polski i 1 opiekunka z Ukrainy.
v' W kazdej grupie sprzedawcy jest seniorka a kupujgcymi opiekunka i
seniorka.
v' Kupujgce powinny zapytaé o cene, marke produktu, rabaty, rodzaj ptatnosci.
v" Najwazniejsze, aby kupujgce, opiekunki z Ukrainy, postugiwaty sie
poprawna polszczyzng.
v' Czuwa nad tym druga kupujgca, pomaga w zrobieniu zakupow.
Podziat na grupy
| grupa - dialog w sklepie z odziezg damska.
Il grupa - dialog w butiku.
Il grupa - dialog w sklepie z obuwiem.

IV grupa - dialog w drogerii.

V grupa - dialog u jubilera.
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DRUGIE SPOTKANIE - 1 godz.
Wprowadzenie

To spotkanie odbywa sie po warsztatach — Zdrowa dieta dla seniora. Nalezy
spytac uczestnikow spotkania o nazwy positkdw, potraw wskazanych dla seniorow

— co zapamietali z warsztatow — swobodne wypowiedzi seniordw i opiekunek.
Zadanie jezykowe:

v opowiedzcie o swoich ulubionych potrawach (np. przepisy),

v opowiedzcie o tradycyjnych potrawach polskich i ukrainskich.
Zabawa jezykowa: Nasze przepisy
Prowadzgcy dzieli uczestnikow na 5 grup, w kazdej sg 2 seniorki i 1 opiekunka.

v’ Kazda grupa otrzymuje 2 czyste kartki - jedna dla seniorki, druga dla
opiekunki i seniorki.

v Na jednej stronie kartki nalezy napisa¢ nazwe potrawy, na odwrocie
potrzebne sktadniki i sposob wykonania potrawy.

v Seniorka, ktéra jest w parze z opiekunkg zapisuje na kartce po polsku nazwe
| przepis potrawy z Ukrainy.

v" Druga seniorka z grupy samodzielnie wykonuje zadanie.

<\

Autorki przepisow podpisujg swoje kartki imieniem i nazwiskiem.
v Pod koniec zaje¢ powstaje mini ksigzka kucharska potraw polskich i

ukrainskich.

TRZECIE SPOTKANIE 1 godz.
Wprowadzenie

Spotkanie odbywa sie po warsztatach — Jak opiekowaé sie seniorem. Uczestnicy

spotkania w swobodnej rozmowie odpowiadajg na pytania:

v Jak chroni¢ sie przed chorobami np. przeziebienie, grypa, covid?
v' Jak dba¢ o kondycje psychiczng?
v' Jakie éwiczenia moze wykonywaé senior, aby utrzymaé swoj dobrostan

zdrowotny?

»

)
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Quiz: prowadzacy dzieli zebranych na grupy, rozdaje kartki z pytaniami

i wariantami odpowiedzi. Pytania zadajg seniorzy odpowiadajg opiekunki.
1. Kto zajmuje sie leczeniem chordb nerek?

a. kardiolog

b. urolog

c. gastrolog
2. Jaki lekarz pomoze ci, kiedy ztamiesz noge?

a. laryngolog
b. ortopeda
c. ginekolog
3. Kto leczy choroby uszu?

a. laryngolog
b. pediatra
c. okulista
4. Czym zajmuje sie gastrolog?
a. chorobami uktadu pokarmowego
b. chorobami uktadu moczowego
c. chorobami uktadu oddechowego
5. Jaki lekarz zajmuje sie leczeniem dzieci ?
a. onkolog
b. neurolog
c. pediatra
6. Czym zajmuje sie dermatolog?
a. chorobami wewnetrznymi
b. chorobami skéry

c. chorobami stawow

EUfOpEjSkle - Polska Europejski Fundusz Spoteczny

Wiedza Edukacja Rozwaoj

i Fundusze Rzeczpospolita Unia Europejska

Pl GENERATOR oV W
T | | ‘ H INNOWACH /
i SIECI werczyC
e WSPARCIA®

Projekt ,GENERATOR INNOWACIJI. SIECI WSPARCIA 2” wspdtfinansowany ze Srodkdw Unii Europejskiej w ramach
Europejskiego Funduszu Spotecznego. Projekt realizowany przez PCG Polska Sp. z 0. 0. w partnerstwie z Towarzystwem Inicjatyw Twdrczych "e".



21

7. Kto zajmuje sie leczeniem wad wzroku?
a. diabetolog
b. stomatolog

c. okulista

Zabawa jezykowa — scenka dialogowa ,,U lekarza”

v Prowadzgcy dzieli zebranych na grupy — w kazdej grupie sg 2 seniorki oraz 1
opiekunka.
v Seniorka wciela sie w role lekarza, opiekunka w role chorego, druga seniorka

z grupy pomaga opiekunce podczas wizyty u lekarza.
Podziat na grupy
| grupa - U dentysty
Il grupa - U okulisty
[l grupa - U ortopedy
IV grupa - U lekarza rodzinnego
V grupa - U neurologa

Pod koniec zaje¢ mozna poda¢ opiekunkom numery telefonéw do najblizszych

przychodni, znanych specjalistow czy klinik.
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7. Scenariusz organizacji i prowadzenia spotkania
w formule Nordic Walking

TEMAT: Zajecia z instruktorem Nordic Walking
CZAS TRWANIA: 2 spotkania 2 godzinne

ADRESACI: Grupa opiekunek z Ukrainy min. 5 oséb oraz grupa senioréw min. 10
os6b
CEL: nauka chodzenia z kijkami, integracja senioréw i opiekunek z Ukrainy,
poznanie wzajemne grup.
METODY PRACY:
Spotkania w terenie, zajecia z instruktorem, swobodna rozmowa.
SRODKI DYDAKTYCZNE: kijki do chodzenia
PROGRAM:

1. Przedstawienie Nordic Walking, zalety chodzenia z kijkami:

v' Poprawia kondycje i sprawnos$¢, odcigza kregostup i stawy, zwieksza
wydolnos¢ tlenowg organizmu (mniej sie meczymy), poprawia krgzenie

i pomaga schudngc.
v Nordic walking angazuje do pracy ponad 90% mies$ni catego ciata.

v" Dla os6b starszych szczegdlnie wazna jest redukcja nacisku na piszczele,
kolana, biodra i plecy, chodzenie z kijkami nie pogarsza takze stanu obolatych

stawow, zwlaszcza kolanowych.

v' Ponadto w poréwnaniu ze zwyklym chodem, uprawiajgcy Nordic Walking

spala przecietnie od 20 do 40% wiecej kalorii.

v Kijki pomagajg réwniez w utrzymaniu lepszej postawy, rownowagi, stabilnosci
podczas chodu. Nordic Walking mozna uprawiaé bez wzgledu na wiek,
kondycje czy tusze, zarbwno nad morzem, w lesie, parku oraz w goérach —

przez caty rok.

v" Dobrze jest rozpocza¢ swojg przygode z tg dyscypling pod okiem instruktora,

ktéry nauczy prawidtowej techniki marszu i pomoze dobra¢ odpowiednie kije.
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. Poréwnanie kijkow do nart i do Nordic Walking (budowa i zadania)

Przygotowanie kijkéw do marszu (indywidualne dostosowanie do wzrostu).

. Przedstawienie najwazniejszych zasad chodzenie z kijkami.

Rozgrzewka przed pierwszym spacerem.
Spacer pod okiem Instruktora (pomoc, korekta itd.)
Przerwa na herbate z termosu, rozmowy w matych grupach

Podsumowanie zaje¢ przez Instruktora

REFERENCJE:

1.

http://pfnw.eu/poradnik/

2. https://pl.wikipedia.org/wiki/Nordic walking

3. https://uroda.abczdrowie.pl/nordic-walking

4. https://wformie24.poradnikzdrowie.pl/rekreacja/sporty-letnie/techniki-nordic-

walking-instrukcja-chodzenia-z-kijkami-w-3-krokach-aa-FsBm-wH4w-
xbuG.html

5. https://youtu.be/DgALQ9YV3VA
6. https://youtu.be/o9xuhnl9NGqg

Rys.6. Nordic Walking ze Zbyszkiem, 19.03.2022
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8. Scenariusz organizacji i prowadzenia spotkania
w formule gry miejskiegj
TEMAT: Gry miejskie

CZAS TRWANIA: 1 spotkanie 2 godzinne

ADRESACI: Grupa opiekunek z Ukrainy min. 5 os6b oraz grupa senioréw min. 10
os6b

CEL: Poznanie miasta, jego zabytkdw oraz ciekawych miejsc

METODY PRACY:

v’ Zajecia prowadzone metodami aktywizujgcymi
Filmy na YouTube

Prezentacje Power Point

Spotkania w terenie

Aplikacje mobilne

Praca grupowa

N N N

Konkurs z nagrodami
SRODKI DYDAKTYCZNE:

v wzrokowe: mapy, filmy, fotografie, rzutnik

v' stuchowe: nagrania, gtosniki

v' wzrokowo stuchowe: multimedialne programy komputerowe
v

komputery, laptopy, telefony komérkowe
PROGRAM:
1. Spotkanie grupy w ustalonym miejscu

2. Omowienie i udostepnienie instrukcji gry miejskiej (wydruk lub aplikacja

mobilna)
3. Przeprowadzenie gry miejskiej

4. Poczestunek i podsumowanie spotkania

)
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REFERENCJE:

https://www.superbelfrzy.edu.pl/projektomania/gra-miejska-jak-stworzyc/

http://utwpg.qgda.pl/?dir=2020projekt-grupowy-gry-miejskie

http://utwpg.gda.pl/?dir=2021Spacerem-po-kampusie-PG-do-wydruku
http://utwpqg.gda.pl/?dir=2014jatobym

ok W DdPE

http://utwpqg.gda.pl/2015qgry-miejskie/zaproszenie-gra-park-reagana-22-05-

2015.pdf
http://pomysly.e.org.pl/subiektywna-trasa-sladami-historii/

https://www.pah.orqg.pl/app/uploads/2017/06/2017 dlaszkol wlacz sie do gry

dla szkol.pdf

8. http://www.pl.urbgames.com/

ik 1xn| [ex] [vx] [ex] [vn
4107 (0| | (o) A

Rys.7. Gry miejskie w Oliwie z Ewg i Grazyng, 12.02.2022
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9. Scenariusz warsztatow integracyjnych “Jak opiekowac
sie osobg chorg oraz radzenie sobie w trudnych
sytuacjach”

TEMAT: Jak opiekowac sie seniorem
CZAS TRWANIA: 1 godz.

ADRESACI: Grupa opiekunek z Ukrainy min. 5 osob oraz grupa seniorow min. 10

0sob

CEL: Zapoznanie opiekunek i senioréw z podstawowymi czynnosciami
pielegnacyjnymi i opiekunczymi.

METODY PRACY: Prelekcja, pokaz, dyskusja.

SRODKI DYDAKTYCZNE:

v wzrokowe: kartki papieru, dtugopisy, tablica, mazaki, film, rysunki, fotografie,

rzutnik.
v stuchowe: nagrania, gtosniki.
v wzrokowo stuchowe: multimedialne programy komputerowe.

v komputery, laptopy, telefony komoérkowe
PROGRAM:

1. Zapoznanie zebranych z podstawowymi czynnosciami pielegnacyjnymi i
opiekunczymi.

2. Wspodlne spedzanie czasu i terapia.

3. Organizacja dnia i czasu wolnego seniora.

4. Pierwsza pomoc przedmedyczna.
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PROGRAM SZCZEGOLOWY:
PODSTAWOWE CZYNNOSCI PIELEGNACYJNE | OPIEKUNCZE

v Bezpieczne podnoszenie i przenoszenie podopiecznego.

v Technika recznego przemieszczania podopiecznego w tézku goéra-dot
v Technika recznego obracania podopiecznego na bok

v Przemieszczanie podopiecznego z tézka na wozek i na odwrot.

v Technika zakfadania pieluchomaijtek.
WSPOLNE SPEDZANIE CZASU | TERAPIA

v Aktywnosc¢ ruchowa seniora.

v/ Gimnastyka umystu — gry.

v/ Muzykoterapia.

v Ergoterapia — angazowanie seniora w prace domowe.
ORGANIZACJA DNIA | CZASU WOLNEGO SENIORA

v Ulozenie statego planu dnia.

v Spotkania towarzyskie.

v Ulubione zajecia — hobby.

v Spacery, krotkie wycieczki.
PIERWSZA POMOC PRZEDMEDYCZNA

v Pierwsza pomoc przy omdleniach

v Pierwsza pomoc przy upadku

v Pierwsza pomoc przy ataku padaczki

v Telefony alarmowe, nocna i $wigteczna opieka medyczna.

»
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REFERENCJE:
1. Owczarek K., Lazarewicz M.A., Poradnik opiekuna seniora, Wolters Kluwer
Polska, 2018 2. Zdrowie na okragto,
https://download.cloudgdansk.pl/gdanskpl/d/20161282536/zdrowie-na-

okraglo.pdf 3
2. Zrozumiec starosc. Poradnik dla rodzin i opiekunéw seniora — wydany przez

Promedica 24 https://promedica?24.com.pl/opieka-nad-osobami-

starszymiporadnik/zrozumiec-starosc

Rys.8. Warsztaty “Jak opiekowac sie osobg chorg oraz radzenie sobie w trudnych sytuacjach”
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10. Scenariusz warsztatow integracyjnych ,,Dieta dla
seniora”

TEMAT: Dieta dla seniora.
CZAS TRWANIA: 1 godz.

ADRESACI: Grupa opiekunek z Ukrainy min. 5 os6b oraz grupa senioréw min. 10

0osob

CEL: Zapoznanie seniorow i opiekunek z zasadami zdrowego odzywiania osob

starszych, sporzadzenie przyktadowego jadtospisu
METODY PRACY: Prelekcja, pokaz, dyskusja.

SRODKI DYDAKTYCZNE:

v wzrokowe: kartki papieru, dtugopisy, tablica, mazaki, film, rysunki, fotografie,

rzutnik.

v stuchowe: nagrania, gtosniki.
v wzrokowo stuchowe: multimedialne programy komputerowe.

v komputery, laptopy, telefony komoérkowe
PROGRAM:
1. Zasady zdrowego odzywiania senioréw.
2. O czym nalezy pamieta¢ tworzgc jadtospis dla seniora.
3. Rady dla opiekundw seniora.
PROGRAM SZCZEGOLOWY:

ZASADY ZDROWEGO ODZYWIANIA SENIOROW

v' Osoby starsze powinny spozywac¢ codziennie 4-5 regularnych positkéw o

mniejszej objetosci.

v Codzienne pozywienie powinno by¢ jak najbardziej urozmaicone!

<

Nalezy pi¢ najmniej 8 szklanek ptyndw niegazowanych dziennie.
v' Trzeba zwiekszy¢ spozycie przetworéw mlecznych z odttuszczonego
mleka, petnoziarnistego pieczywa, ryb, grubych kasz.

=)

7
§ A=

»

Fundusze . " ”
el Rzeczpospolita Unia Europejska
i EUrOpe]Skle - Polska Europejski Fundusz Spoteczny

Wiedza Edukacja Rozwaoj

Projekt ,GENERATOR INNOWACIJI. SIECI WSPARCIA 2” wspdtfinansowany ze Srodkdw Unii Europejskiej w ramach

GENERATOR (

INNOWAL| I
% SIEC to

WSPARCIA?

¢

Europejskiego Funduszu Spotecznego. Projekt realizowany przez PCG Polska Sp. z 0. 0. w partnerstwie z Towarzystwem Inicjatyw Twdrczych "e".



v

v

30

W codziennym jadtospisie powinny znalez¢ sie 3 porcje warzyw i 2 porcje
OWOCOW.

Nalezy ograniczy¢ spozywanie potraw smazonych, zamiast tego wskazane

jest gotowanie, duszenie oraz pieczenie bez dodatku ttuszczu.

Positki powinny by¢ tak komponowane, aby swoim wyglgdem i zapachem

zachecaty do jedzenia. Nalezy ograniczy¢ spozycie soli kuchennej, ostrych

przypraw i alkoholu.

O CZYM NALEZY PAMIETAC TWORZAC JADLOSPIS DLA SENIORA

v Sktad diety lekkostrawnej dla seniora nie musi rézni¢ sie znaczgco od

zdrowej, zbilansowanej diety standardowej. Kluczem jest tutaj dobor

odpowiednich technik przyrzgdzania potraw i obrobki produktéw.

Dlatego tez zaleca sie:

v

Petnoziarniste produkty zbozowe, — pieczywo graham lub mieszane, ryz
basmati czy kasza jaglana, manna, kukurydziana,

Owoce i warzywa obierac ze skory i spozywac po podgotowaniu lub
przetworzeniu (np. w formie zmiksowanej, przetartej),

Wykorzystywac¢ chude kawatki mies — zwtaszcza drobiu, cieleciny, krélika,
chudych ryb (np. dorsz, mintaj),

Unika¢ smazenia, grillowania na ruszcie, pieczenia z dodatkiem ttuszczu i
zamienic te techniki na gotowanie na parze, duszenie, pieczenie w
rekawie,

Wybiera¢ nabiat fermentowany, na przykfad jogurty naturalne, zsiadte
mleko, kefiry, maslanki — nie tylko sg lekkostrawne, ale dodatkowo
zawierajg dobroczynne dla jelit bakterie probiotyczne.

Korzystac z tagodnych przypraw ziotowych (np. pietruszki, koperku,
lubczyku, majeranku, rozmarynu, tymianku) zamiast ostrych dodatkéw (np.

ostra papryka, papryka wedzona, chili, ocet, keczup, musztarda),

RADY DLA OPIEKUNOW SENIORA

v' Zadbaj, by senior zjadat 4-5 matych positkéw w ciggu dnia. To nie obcigzy

zotgdka i zapobiegnie gwattownym spadkom poziomu cukru we Krwi.
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v' Urozmaicaj diete tak, by zapobiec niedoborom sktadnikow pokarmowych,
takze witamin, mineratow.

v' Dbaj, by positki byly apetycznie podane, smaczne i kolorowe, co pobudzi
zaburzone taknienie.

v’ Zapewnij mitg atmosfere podczas positku.

v" Nie zmuszaj seniora do jedzenia, ale nie pozwdl, by rezygnowat z positkow.
REFERENCJE:

1. https://www.doz.pl/czytelnia/al5415-

Dieta dla seniora jak powinno wygladac zywienie osoby starszej

2. https://www.bing.com/images/search?g=dieta+dla+seniorow&id=14CEAB74EF
22FD37E283EF1D0C572572C248456E&f
3. https://zywienie.abczdrowie.pl/dieta-dla-seniora
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11. Scenariusz spotkania kulinarnego z uwzglednieniem
tradycyjnych potraw polskich i ukrainskich

TEMAT: Spotkanie kulinarne z uwzglednieniem tradycyjnych potraw polskich i

ukrainskich
CZAS TRWANIA: 1 spotkanie 2 godzinne

ADRESACI: Grupa opiekunek z Ukrainy min. 5 os6b oraz grupa seniorow min. 10

0osob

CEL: Poznanie podobienstw i réznic kuchni ukrainskiej i polskiej, poznanie tradycji
kulinarnych, degustacja przygotowanych potraw, wymiana przepisow, integracja

seniordw i opiekunek z Ukrainy.
METODY PRACY:

v Prezentacje Power Point (barszcz ukrainski, kotduny) — seniorzy polscy
v Filmiki na YouTube — przepisy

v' Praca grupowa — przygotowanie potraw przed zajeciami

v

Swobodna rozmowa
SRODKI DYDAKTYCZNE:
kartka, pisak, laptop, przygotowane potrawy, talerzyki, kubki, sztucce.
PROGRAM i REFERENCJE:

1. Przedstawienie kuchni ukrainskiej: popularne potrawy

https://akademiasmaku.pl/artykul/kuchnia-ukrainska-charakterystyka-i-

przepisy,215 — historia kuchni, tradycyjne potrawy: barszcz ukrainski,
kapusniak, pielmieni, kwas chlebowy, ré6znego rodzaju pierogi.

https://gotowanie.onet.pl/artykuly/10-najsmaczniejszych-potraw-kuchni-

ukrainskiej/Obyz57s

https://www.wedrowkipokuchni.com.pl/kuchnia-ukrainska/

2. Przedstawienie kuchni polskiej — charakterystyczne potrawy (gotgbki,
kartacze, satatka jarzynowa, schabowy, rosét, zurek, szarlotka, sernik).
Potrawy tradycyjne podawane w swieta np. Boze Narodzenie — barszcz

z uszkami, karp w galarecie, pierogi z grzybami. Ttusty Czwartek — pgczki
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i chrusty.
https://www.horecatrends.pl/trendy/119/pierogi ruskie i inne narodowe
dania polakow,11018.html

3. Dyskusja na temat podobienstw obu kuchni. Pierogi, placki ziemniaczane,
zupy: barszcz, kapusniak. Np. pierogi z farszem miesnym surowym czy

gotowanym.

4. Bogactwo regionalnych kuchni i przepisy rodzinne. Wymiana opinii,
ciekawostki, przepisy. Pierogi ruskie (nie rosyjskie i nie ukrainskie) — skad
pochodzi nazwa. Eat Polska — turystyka kulinarna, historia potraw i
tradycji, promowanie polskiej kuchni.
https://www.horecatrends.pl/trendy/119/pierogi_ruskie i _inne narodowe
dania_polakow,11018.html

5. Omowienie przygotowanych potraw — degustacja, przepisy.

6. Przeglad przepiséw pod katem dietetycznym — jak zastgpi¢ niektore

niezdrowe sktadniki zdrowszymi, mniej kalorycznymi. Dyskusja.

7. Tradycyjne potrawy a uwspoétczesnienie codziennych positkow.
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12. Podsumowanie, referencje
Na ostatnim spotkaniu integracyjnym w Ratuszu Oliwskim opiekunki/opiekunowie
z Ukrainy otrzymali certyfikaty uczestnictwa w Innowac;ji ,,Integracja Polskich Senioréw

i Opiekunek z Ukrainy, ktére dokumentujg zdobyte umiejetnosci.

Spotkanie podsumowujgce udziat polskich seniorow w innowacji Sieci Wsparcia 2
odbyto sie na Wydziale Elektroniki Telekomunikaciji i Informatyki Politechniki
Gdanskiej 7 kwietnia 2022.

Ponizej opinie uczestnikow innowacji zebrane na forum platformy edukacyjnej

https://jatobym.moodle.pl/ w dniu 7 kwietnia 2022:

Grazyna

Co dat mi udziat w projekcie Integracja gdarnskich seniorow z opiekunkami osob
starszych z Ukrainy.

Nikt z nas nie spodziewat sie, ze realizacja tego projektu przebiega¢ bedzie w tak
dramatycznych i wyjgtkowych czasach. Wybuch wojny rosyjsko-ukrainskiej wstrzgsnat
zarowno Ukrainkami jak i nami. Miatam wrazenie, Ze rzeczywiscie biore udziat
w historycznych wydarzeniach. Ale do tematu...

Moje osobiste korzysci wynikajgce z realizacji projektu:

1. Poznanie polskich seniorow z naszej grupy, bo jestem "nowa" w grupie.

2. Poznanie Ukrainek, ich sytuacji rodzinnej, ich potrzeb. Rowniez to, ze
bezposrednio komentowaty sytuacje na Ukrainie byto dla mnie unikalnym
doswiadczeniem.

3. Wazrost umiejetno$ci komputerowych wynikajgcy z dokumentowania przebiegu
naszego projektu.

4. Wspaniaty Nordic Walking na Pachofek.

5. Dietetyczne warsztaty i zasady opiekowania sie starszymi osobami tez
zawieraty nowe dla mnie informacje.

6. Przyjemnie byto przygotowywac i prowadzi¢ spacer po Oliwie i widzie¢ duze
zainteresowanie w oczach naszych GoSci.

7. Swietnym podsumowaniem byto wspdlne biesiadowanie przy stole z potrawami
polskimi i ukrainskimi.

Lidia
Witam

Uczestnictwo w projekcie oprocz pozytywnych kontaktow z uczestnikami dato mi
poznanie nowych dla nas ukrainskich pracownikow.

Ich inna jednak kultura, osobowosSc¢ i nawyki Zywieniowe poszerzyty moje menu.
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Roéwniez poprzez szkolenie w sprawie tworzenia filmikdw smartfonem poszerzyto moja
wiedze

Alina

Czas projektu Integracja seniorow i opiekunek z Ukrainy poprzedzit wybuch wojny
wojsk rosyjskich na terenach Ukrainy. CzeSc¢ imigrantek po kilku spotkaniach wycofata
sie z uczestnictwa, ze wzgledu na sprawy osobiste. Ciesze sie z poznania nowych
0S0b, miatam okazje pomoc znalez¢ nowg prace jednej z nich. Najprzyjemniejsze byto
spotkanie ostatnie, kiedy mogliSmy posmakowac regionalnych potraw polskich i
ukrainskich, wymienic sie przepisami. Pozostaty piekne wspomnienia i nowe kontakty
telefoniczne w moim kalendarzu.

Elzbieta

Mimo, Ze nasze spotkania odbywaty sie w trudnej szczegolnie dla Ukrainek sytuacji,
uwazam, ze byty bardzo ciekawe i potrzebne.

Dzieki tym spotkaniom mogtam poznac Kulture, kuchnie i Zycie codzienne Ukrainek.

Sadze, ze dla Ukrainek byto to tez ciekawe doswiadczenie, tym bardziej, ze zyjg i
pracujg w obcym kraju i dzieki projektowi poznaty duzo naszych zwyczajow i
podszkolity jezyk polski.

Pozdrawiam

Teresa
Projekt spetnit nasze oczekiwania.
1. Poznatam opiekunki z Ukrainy

2. Sytuacja -wojna na Ukrainie wyzwolita wiele emocji i to zaowocowato wspding
integracjg

3. Poznatam zwyczaje, problemy i zycie na Ukrainie

4. Znajomosc¢ z Ukrainkami trwa, jesteSmy w kontakcie telefonicznym

Danuta

Poznatam historie poszczegdlnych uczestniczek z Ukrainy, co spowodowafto, ze
opuscity swojg Ojczyzne i wybraty nasz kraj do zamieszkania, pracy i dalszego Zycia.
Niektore z nich bardzo dobrze mowity w naszym jezyku, stgd mozna byto porozmawiac¢
na interesujgce nas tematy, zwtaszcza jak im wiodto sie do czasu podjecia tej zyciowej
decyzji o opuszczeniu witasnego domu... Mita atmosfera naszych spotkan,
goscinno$c i wzajemna wspofpraca uczestnikow miedzy innymi w Kkulinariach (same
pysznosci polskie i ukrainskie) sprawita, ze czas uptywat nam zaskakujgco szybko.
Dla mnie byt to czas nowych dos$wiadczen i refleksji co bedzie daley....
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Rys.9. Podsumowanie innowacji ,Integracja polskich senioréw i opiekunek z Ukrainy”
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