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Czy to kolejne szkolenie z komunikacji?
Kilka stow na poczatek...

Styszymy z wielu stron o wydarzeniach kulturalnych tworzonych z mysla o seniorach i seniorkach. Warsztaty, koncerty, spotkania
filmowe, kotka literackie, zajecia Spiewu... Mozliwosci jest mndstwo, a i chetnych przybywa. Spoteczenstwo polskie jest
spoteczestwem starzejacym sie. Jednoczesnie jednak zmienia sie obraz seniora, seniorki.

Osoby 60+ to coraz czesciej osoby petne pasji, ktére przezywaja ,,kolejng mtodosé”. Poszukuja miejsc i mozliwosci by rozwijac
zainteresowania, udzielac sie spotecznie czy po prostu - spotykac z innymi. Wielu z nich obstuguje na poziomie przynajmniej
podstawowym komputer , smartfona, a w nich - chociazby media spotecznosciowe. Sg aktywni, poki starczy im sit. Nie zmienia to
jednak faktu, ze ich sposob percepcji $wiata jest inny niz czterdziesto-, piecdziesieciolatkdw. Zmysty poprzez ktére odbierajg swiat
w naturalny sposob sie ,zuzywaja”. Nikt jednak nie uczy organizatoréw wydarzen, pracownikéw instytucji kulturalnych w jaki
sposéb komunikowaé sie z seniorami, seniorkami. A komunikacja ma bezposrednie przetozenie na zainteresowanie osob 60+
ofertg instytucji, ich relacje z tym miejscem, uczestnictwo w wydarzeniach. Oprdcz korzysci dla samych senioréw/ek, ich bycie
w instytucji to tez wazna sprawa spoteczna. W ten sposdb integrujemy spoteczenstwo miedzypokoleniowo, w ten sposéb oswajamy
staros¢ i uczymy sie jej.



Czy to kolejne szkolenie z komunikac;ji?
Kilka stow na poczatek...

Scenariusz tego szkolenia zostat przygotowany z myslg o kontakcie pracownikdw i pracowniczek instytucji kultury z
seniorami/seniorkami aktywnymi, samodzielnymi lub potrzebujgcymi wsparcia w niewielkim stopniu. Jednoczesnie nalezy
pamietac, ze osoby 60+ to grupa bardzo zréznicowana. S3 w niej zaréwno wspominani juz seniorzy/ki aktywni, samodzielni,
ale réwniez tacy, ktdrzy potrzebujg wiekszego indywidualnego wsparcia, ktérym stan zdrowia nie pozwala juz wychodzi¢ zdomu,
w koncu tez osoby, ktére wymagaja catodobowej opieki specjalistycznej.

Warto zdobywac wiedze, by coraz lepiej poruszac sie po swiecie seniorow/ek, oswajac go i w koncu: budowac jakosciowe
relacje. Pamietajmy jednak, ze zadne szkolenie nie zastgpi naszej uwaznosci i empatii. To trzeba ¢wiczy¢ w kazdym spotkaniu
zdrugim cztowiekiem.

Zanim zapoznasz sie ze scenariuszem szkolenia i (by¢ moze) zdecydujesz sie na zorganizowanie takiego spotkania - przejrzyj
interaktywna prezentacje (https://bit.ly/kurs seniorzy kultura). To podstawowa baza wiedzy, do ktérej siegamy w scenariuszu
szkolenia. Mamy nadzieje, ze wiedza zgromadzona w e-learningu i scenariuszu szkolenia, to kolejny most zbudowany miedzy
seniorami, seniorkami a instytucjami kultury w Polsce.

Dorota, Ewa, Paulina
autorki e-learningu i scenariusza
»Jak komunikowac sie z seniorami i seniorkami?”


https://bit.ly/kurs_seniorzy_kultura

Autorki

DOROTA KUCHARCZYK - absolwentka edukacji artystycznej w zakresie sztuk plastycznych (specjalizacja:
animacja projektow edukacyjno-artystycznych) na Uniwersytecie Humanistyczno-Przyrodniczym im. Jana
Dtugosza w Czestochowie. Pokazuje dzieciom i dorostym, ze kazdy nosi w sobie talent artystyczny - wystarczy
stworzy¢ odpowiednie warunki. Instruktorka zaje¢ rekodzielniczych dla dzieci oraz senioréw w Miejskim
Domu Kultury w Lublincu. Wczesniej wolontariuszka dla podopiecznych m.in w Domu Pomocy Spotecznej
“ZAMECZEK” w Lublincu, Domu Matego Dziecka w Czestochowie. Graficzka, malarka.

EWA CHROBOK - absolwentka pedagogiki resocjalizacyjnej z profilaktyka spoteczng na Uniwersytecie
Slaskim. W szkole $redniej rozpoczeta przygode z wolontariatem na rzecz dzieci z niepetnosprawnoéciami.
Pomagata m.in. w Domu Aniotéw Str6zéw - w ognisku wychowawczym dla dzieci w wieku przedszkolnym,
ktére wychowywaty sie w rodzinach z trudnosciami. Kilkanascie lat zwigzana byta ze Stowarzyszeniem
WIOSNA - jako pracownik organizacji koordynowata projekty spoteczne: SZLACHETNA PACZKE i AKADEMIE
PRZYSZ£OSCI. Swoje koordynatorskie umiejetnosci wykorzystata réwniez w pracy w Miejskim Domu Kultury
w Lublincu. Aktualnie taczy artystyczne serce i przedsiebiorczy rozum, prowadzac firme rekodzielnicza.

PAULINA PIELARZ - absolwentka kulturoznawstwa (specjalizacja: komunikacja kulturowa) na Uniwersytecie
Slaskim w Katowicach; pracowniczka Miejskiego Domu Kultury w Lubliicu;odpowiada za promocje, kontakt
z mediami i realizacje dziatan MDK w przestrzeni online; realizatorka projektéw kulturalno-spotecznych
finansowanych przez Narodowe Centrum Kultury; wczesniej zwigzana m.in. z agencjg marketingowa Leze
i Pracuje - pierwsza, ktdra powstata po to, by zatrudni¢ OzN oraz akcjami spotecznymi jak SZLACHETNA
PACZKA czy AKADEMIA PRZYSZtOSCI.



OGOLNE INFORMACJE

Grupa docelowa: Pracownicy i pracowniczki instytucji kultury
Autorki konspektu: Dorota Kucharczyk, Ewa Chrobok, Paulina Pielarz
Cel gtéwny: Przygotowanie pracownikow i pracowniczek instytucji kultury do efektywnego komunikowania sie

z seniorami/kami.
METODY | EFEKTY KSZTALCENIA

Metody pracy: Scenariusz warsztatu zostat przygotowany w oparciu o cykl Kolba, ktéry zaktada, ze wiedze zdobywa sie gtéwnie
przez doswiadczenie. Podczas warsztatu uczestnicy wezma udziat w éwiczeniach (doswiadczenie), ktére nastepnie
beda analizowac (refleksja) i na tej podstawie wyciggac wnioski i projektowac konkretne rozwiazania (teoria).

Uczestnicy wiedza: - kim jest senior/ka i jak starzeja sie zmysty,
- jaka bariere w komunikacji stanowig ostabione zmysty,
- jakie rozwigzania moga wspiera¢ komunikacje z seniorami/kami.

Uczestnicy potrafia: - empatyzowac z osobg starsza,
- projektowad zmiany usprawniajace komunikacje z seniorami/kami,
- dostosowywad swoje komunikaty do indywidualnych potrzeb senioréw/ek.

Uczestnicy s3 zmotywowani do: - budowania oferty zachecajacej senioréw/ki do uczestniczenia w kulturze,
- dbania o potrzeby senioréw/ek w komunikacji,
- szerzenia wiedzy o komunikacji z seniorami/kami w instytucjach kultury,
- do postugiwania sie wielozmystowymi narzedziami komunikacji (komunikacja werbalna i niewerbalna).



RAMOWY PROGRAM

Modut 1 Otwarcie spotkania (integracja, zasady)

Modut 2 Stuch

Modut 3 Wzrok

Modut 4 Dotyk

Modut 5 Wech

Modut 6 Czas i przestrzen

Modut 7 Podsumowanie warsztatu

Czas trwania: 8 godzin dydaktycznych z przerwami (2x 15 min. i 1x 30 min.). Warsztat mozna przeprowadzi¢ w ciggu jednego spotkania

lub podzieli¢ go na 2 lub 3 spotkania. Mozna takze wybrac istotne wedtug aktualnych potrzeb uczestnikéw moduty i skupié
sie na nich, czyli wykorzystac tylko czes¢ scenariusza. Przerwy sg zasugerowane w scenariuszu, jednak nalezy podejs¢ do
nich elastycznie, uwzgledniajac potrzeby uczestnikdw oraz obserwujac dynamike grupy (np. gdy widzisz spadek energii -
mozesz zaproponowac przerwe). Podany czas jest orientacyjny dla grupy liczacej 8 osdb. Rzeczywisty czas trwania
poszczegblnych modutdw zalezy od ilosci uczestnikdw, ich zaangazowania i dynamiki grupy.



INFORMACJE DLA ORGANIZATORA

Materiaty
i narzedzia:

Organizacja sali:

Dostepnos¢
szkoleniadla
osob o
szczegolnych
potrzebach:

Liczba
uczestnikow:

Rzutnik, ekran, flipchart, gtosnik, karteczki samoprzylepne post-it, markery, dtugopisy, wydruki z zatacznikdw, zatyczki do uszu
i maseczki (tyle, ilu jest uczestnikdw), “gogle starosci” (porysowane papierem $ciernym najtansze gogle bhp; moze byc ich tyle,
ilu jest uczestnikow lub 1 egzemplarz, ktérym uczestnicy beda sie wymieniac - wszystko w zaleznosci od mozliwosci),
przyktadowe materiaty promocyjne z dowolnej instytucji kultury: ulotki plakaty, gazetki; nieprzezroczyste stoiczki z zapachami
(opisane w module 4), rekawiczki foliowe lub inne, igty, nici, koraliki, sznurek, kredki, kartki A4, chusty/szale/kawatki tkaniny
(w ilosci potowy uczestnikow), skafander starosci (opis w zatgczniku nr 9)

Zataczniki do warsztatu i karty pracy znajdziesz na koricu scenariusza.

Czes$¢ warsztatow odbywa sie w kregu, by podczas dyskusji uniknac bariery, jaka tworzg stoty czy utozone w szkolnych rzedach
tawki. Czes¢ warsztatéw odbywa sie przy stole - podyktowane to jest komfortem pracy w trakcie wykonywania zadania. Jesli
jednak nie ma takiej mozliwosci - dziatamy w warunkach, jakie mamy. Warto zwrdci¢ uwage na komfort uczestnikow

(np. wygodne krzesta, odpowiednie oswietlenie - niejednokrotnie wérdd uczestnikdw sa osoby w wieku przedemerytalnym).

Przed szkoleniem upewnij sie, kto bedzie tworzyt grupe szkoleniowa. By¢ moze beda tam osoby o szczegdlnych potrzebach -
osoby niestyszace, osoby z niepetnosprawnoscia ruchowa, osoby starsze, kobiety w cigzy itd. Adekwatnie do potrzeb potrzeb
zadbaj o:

- transport na szkolenie,

- obecno$¢ ttumacza PJM,

- mozliwg obecnos¢ opiekuna,

- sale szkoleniowg znajdujaca sie w budynku dostepnym architektonicznie,

- odpowiednig ilo$¢ przerw, czas na positek.

Optymalna liczba uczestnikow to 8-10 oséb. Jednak warsztat jest mozliwy do przeprowadzenia takze w mniejszej grupie.
Minimum to 4 osoby. Kilka ¢wiczen zaktada prace do wykonania w parach - idealna sytuacja szkoleniowa to parzysta liczba os6b

w grupie.



MODUL 1 - OTWARCIE
Czas: 30 minut

Cele: - nawigzanie kontaktu z grupa, budowanie relacji, zaufania i autorytetu,
- zbudowanie poczucia bezpieczenstwa poprzez jasne zasady,
- zbudowanie poczucia sensu przez jasno okreslone cele.

Materiaty: Flipchart, karteczki samoprzylepne post-it, markery, dtugopisy
Organizacjasali: | Modut 1 powinien byc prowadzony w kregu.
Przebieg modutu

Autoprezentacja | Jesli prowadzisz warsztat z grupa, ktdrej nie znasz - przedstaw sie, opowiedz czym sie zajmujesz na co dzien i dlaczego
prowadzacego: prowadzisz akurat to szkolenie. Warto dodac o sobie co$ prywatnego (np. zainteresowania) - to pomoze przetamac
pierwsze lody i nawigzac relacje.
Jesli znasz grupe, nie rezygnuj z tej czesci - powiedz dlaczego chcesz przeprowadzic ten warsztat i dodaj o sobie cos,
czego grupa o Tobie jeszcze nie wie.

Przedstawienie Popros kazdego o odpowiedz na nastepujace pytania:
sie uczestnikow: 1. Jak masznaimie?

2. Skad jestes$ i czym sie zajmujesz?

3. Jakastarsza osobe podziwiasz i dlaczego? Moze to by¢ ogdlnie znana osoba lub kto$ z rodziny czy znajomy (dzieki
temu pytaniu uczestnicy zaczynaja kierowac swoje mysli w strone tematu warsztatu). O inspirujagcym
seniorze/seniorce mozesz opowiedzied i Ty.

Jesli znasz grupe i uczestnicy réwniez znaja siebie nawzajem, pomin 2 pierwsze pytania.

10



MODUL 1 - OTWARCIE

Omowienie celu
warsztatu:

Zasady
wspotpracy:

Celem niniejszego warsztatu jest przygotowanie pracownikow instytucji kultury do efektywnego komunikowania
sie z seniorami i seniorkami. Dzieki zaproponowanym ¢wiczeniom, uczestnicy beda mieli okazje doswiadczyc barier
jakie stanowiga dla senioréw ostabiajace sie z wiekiem zmysty. Refleksje wynikajace z doswiadczen beda podstawa do
projektowania zmian, ktére mogg pomdéc w komunikacji z seniorami/kami. Zastanowimy sie takze, jaka oferta moze
zachecié senioréw do aktywnego uczestniczenia w kulturze.

Dlaczego to takie wazne? Na skutek wydtuzania sie ludzkiego zycia, postepu cywilizacyjnego i poprawy jakosci zycia,
na $wiecie systematycznie rosnie odsetek ludzi w wieku poprodukcyjnym. Jak podaje Polska Agencja Rozwoju
Przedsiebiorczosci w raporcie z 2020 roku, w Polsce na koniec 2019 r. populacja 0séb powyzej 65 r.z. liczyta 6,9 mln
(18,1% liczby ludnosci). Z prognoz demograficznych GUS wynika, ze w 2050 r. jej udziat wzrosnie do 32,7%, a udziat oséb
w wieku produkcyjnym i przedprodukcyjnym wyniesie odpowiednio 57% i 10,3%.

W interesie spotecznym jest, by osoby starsze jak najdtuzej byty aktywne i samodzielne. Nie zmienia to jednak faktu,

ze potrzebna jest miedzypokoleniowa integracja spoteczenstwa, oswajanie starosci i uczenie sie jej. Przestrzen instytucji
kultury jest doskonatym miejscem, w ktérym takie dziatania moga byc realizowane.

Zasady wspétpracy buduja poczucie bezpieczenstwa, a takze wyznaczajg jasne reguty obowigzujace podczas warsztatu.
Zaréwno Ty, jak i uczestnicy, w trakcie trwania szkolenia mozecie sie do nich odwotywac. Wazne, by byty to zasady, na
ktore zgadzaja sie wszyscy. Ponizej znajdziesz 2 sposoby ustalania kontraktu - wybierz jeden z nich.
1.  Mozesz po prostu przeprowadzi¢ burze mézgéw, zapisujac kazdy pomyst (bez jego oceniania) na flipcharcie.
Potem, w drodze dyskusji, wybierzcie te zasady, ktdre sg bliskie wszystkim uczestnikom i ktére chca zamiescic
w kontrakcie. Wybrane zasady mozna podkresli¢, wzigé w kétko, a te odrzucone przekreslic.
2. Kazdy z uczestnikéw dostaje 2 mate karteczki samoprzylepne, na ktdrych zapisuje wazne dla siebie zasady (jedna
karteczka = jedna zasada). Nastepnie na flipcharcie kolejno kazda osoba przykleja swoje karteczki (gdy sie
powtarzajg nalezy przyklei¢ jedna na druga lub obok siebie), odczytujac gtosno ich tresé. Ty réwniez zaproponuj
zasady - to takze Twoj kontrakt. 11




MODUL 1 - OTWARCIE

Zasady
wspotpracy:

Jesli grupie trudno przychodzi kreowanie zasad, mozesz wspomniec¢ co zwykle w takich kontraktach zostaje zawarte:
szczerosc, brak oceniania, otwartosé, zyczliwosé, punktualnosc itd.

Za pomoca podniesienia reki lub podpisania flipcharta kazdy uczestnik wyraza akceptacje ustalonego kontraktu.

12



MODUL 2 - SLtUCH

Czas:

Cele:

Materiaty:

Organizacja sali:

50 minut

- doswiadczenie funkcjonowania w Swiecie dZzwiekéw z ostabionym zmystem stuchu,

- zrozumienie barier jakie napotykaja w komunikacji seniorzy/ki z ubytkiem stuchu,

- projektowanie konkretnych rozwigzan dla instytucji na poziomie zmystu stuchu, ktére poprawia komunikacje
z seniorami/kami.

Flipchart, markery, zatyczki do uszu i maseczki (tyle, ilu jest uczestnikow), karty pracy nr 1 (potrzebna, jesli zdecydujesz
sie przeprowadzi¢ ¢wiczenie: gtuchy telefon), karta pracy nr 2 i karta pracy nr 3.

Modut 2 powinien by¢ prowadzony w kregu oraz w przestrzeni. Test stuchu, praca z personami oraz podsumowanie
modutu - w kregu, natomiast ¢wiczenie (niezaleznie od wybranego) - w przestrzeni na stojaco.

Przebieg modutu

Test “Ile lat ma
twaoj stuch?”:

Na poczatku wspomnij, ze podczas warsztatéw bedziecie sie poruszali $ciezkg zmystow, gdyz to za ich pomoca odbieramy
otaczajacy Swiat. Jako pierwszym zajmiecie sie zmystem stuchu. Stad propozycja ponizszego testu, ktdry pokazuje, jak
zmienia sie odbior dzwiekdw o konkretnych czestotliwosciach wraz z wiekiem. Oczywiscie nie jest to test diagnostyczny,
araczej ciekawostka.

Odtworz film z “testem stuchu” dostepny na platformie YouTube: https://www.youtube.com/watch?v=-WOKgWYUIMA

Po wykonanym ¢wiczeniu zapytaj uczestnikdw o wnioski - czy dZwieki, ktore styszeli, odpowiadajqg ich wiekowi? Jesli grupa
jest zréznicowana pod wzgledem wiekowym z pewnoscig zauwaza réznice w odbiorze dzwiekdw o réznych

czestotliwosciach miedzy soba. 13


https://www.youtube.com/watch?v=-WOKgWYUIMA

MODUL 2 - SEUCH

Doswiadczenie
barier
w komunikacji:

Jako pierwsze ¢wiczenie zaproponu;:

d

Zatyczki i maseczki. Podziel uczestnikow w pary. Jedna osoba z pary dostaje zatyczki do uszu, druga maseczke.
Osoby w maseczkach beda méwity na zadany temat, a osoby z zatyczkami beda stuchaczami. Tematem moze by¢
ulubiona ksiazka, film czy po prostu zainteresowania. Temat ma by¢ przyjemny dla uczestnikdw, by zachecic ich
do rozmowy. Czas na wypowiedz 3 minuty. Po tym czasie nastepuje zmiana w parach (oczywiscie uczestnicy
otrzymuja $wieze sprzety). Dodatkowym utrudnieniem w drugiej rundzie niech bedzie delikatne zwiekszenie
dystansu miedzy osobami w parach. Ponownie odmierz 3 minuty.

Analizujac to ¢wiczenie, warto zwrdci¢ uwage na utrudnienia, takie jak przytepiony stuch (zatyczki), brak
mozliwosci czytania z ruchu ust (maseczki) czy szumy otoczenia (gtosy innych).

Jako drugie zaproponuj wybrane z ponizszych:

d

Gtuchy telefon. Grupa staje w rzedzie. Ostatnia osoba otrzymuje karte pracy nr 1, na ktorej jest zapisanych kilka
zdan. Zapoznaje sie z nimi (nie czyta na gtos!), wybiera jedno, a nastepnie méwi na ucho to, co zapamietata
kolejnej osobie, a ona kolejnej. Ostatnia mowi na gtos to, co ustyszata i zrozumiata.

Uwaga! Dla niektdrych osdb gtuchy telefon jest bardzo niekomfortowy (wymaga bliskosci). Zanim przeprowadzisz
to zadanie, zapytaj grupe o zgode. W przypadku jej braku wybierz inne ¢wiczenie.

Analizujac to ¢wiczenie, warto zwrdci¢ uwage na trudnosé w odbiorze stéw wypowiadanych cicho, ale takze na

aspekt zwigzany z pamiecia. Zaburzenia neuropoznawcze wptywaja na pamie¢ krétkoterminowa, co powoduje,
ze osoby starsze maja trudno$é w zapamietywaniu informacji.

14



MODUL 2 - SEUCH

Doswiadczenie

barier
w komunikacji:

Rozwiagzania
dla instytuciji:

O  Wieza Babel. Jeden z uczestnikdw wychodzi z pomieszczenia. Pozostali wymyslaja przystowie i rozdzielajg miedzy
siebie poszczegdlne wyrazy. Gdy uczestnik wraca zza drzwi, na znak prowadzgcego jednoczesnie wszyscy moéwia
gtoéno swoje wyrazy. Zadaniem stuchajacego jest odgadnad przystowie z ogdlnego hatasu. Cwiczenie mozna
powtdrzydé, wybierajac inng osobe oraz inne przystowie do odgadniecia.

Analizujac to ¢wiczenie, warto zwrdci¢ uwage na trudnos$é w jednoczesnym odbiorze komunikatéw od réznych
nadawcow (podzielnos¢ uwagi, skupienie w hatasliwym otoczeniu, wytapanie najwazniejszych informacji)

Po zakonczeniu ¢wiczen zached grupe do dzielenia sie wnioskami. Aby otworzy¢ dyskusje zadaj pytania:
« Jak przebiegata komunikacja?
+ Co zaktdcito przekaz?
 Co dziato sie z Tobg w trakcie ¢wiczenia? Jakie pojawiaty sie emocje?
+ Czego jeszcze sie dowiedziatas/es?

Persony - Pan Ryszard (karta pracy nr 2) i Pani Matgorzata (karta pracy nr 3)

Podziel uczestnikow na dwie grupy, kazda z grup otrzyma jedna persone. Gdy uczestnikow jest niewielu (np. 4) niech
pracuja wspélnie w jednej grupie. Majac przed oczami historie konkretnego cztowieka, zacheé grupe do zaprojektowania
konkretnych rozwigzan dla instytucji. Zadaj pytanie: Jak poprawic¢ komunikacje z seniorami/kami na poziomie zmystu
stuchu? Powiedz, ze to nie musza by¢ wielkie odkrycia - czesto im prosciej, tym lepiej. Zapisz rozwigzania na flipcharcie.
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MODUL 2 - SLtUCH

Komentarz:

Gtos seniorow
i seniorek:

Gtuchota starcza, czyli ubytek stuchu postepujacy wraz z wiekiem zaczyna sie od trudnosci z ustyszeniem dzwiekdéw
o wysokiej czestotliwosci, a to wtasnie do tej kategorii nalezy mowa. Poniewaz ubytek stuchu pogtebia sie powoli,
senior/ka moze sobie nie zdawac sprawy z tego, ze gorzej styszy. Biorac pod uwage, ze najczesciej znajdujemy sie

w otoczeniu, w ktorym dochodza do nas takze inne dzwieki, problemy z komunikacjg narastaja.

Technologia daje nam duzo mozliwosci, by wspierac stuch. Z jednej strony seniorzy i seniorki korzystaja chociazby

z aparatéw stuchowych, ktére wzmacniaja sygnat przychodzacy ze "Swiata zewnetrznego". Z drugiej strony mamy
rozwiazania dla instytucji jak np. petla indukcyjna, ktéra réwniez wzmacnia dzwiek przekazywany do aparatu stuchowego,
"oczyszczajac" go jednoczesnie z szumdw otoczenia. To niezwykle usprawnia komunikacje, jednoczesnie jest tez
kosztowne.

Wiele jest jednak aspektdw, o ktdre sami mozemy zadbad, by po prostu komunikacja z seniorami i seniorkami na poziomie
zmystu stuchu byta lepsza. Od zadbania o warunki rozmowy przez wtasna prace nad gtosem czy po prostu zyczliwosé
i cierpliwosc.

Na zakonczenie oddaj gtos seniorom i seniorkom. Wyswietl film z kursu online, w ktérym odpowiadaja oni na pytanie na
co zwracaja uwage podczas rozmowy (https://bit.ly/kurs seniorzy kultura, slajd nr 15).

Po zakonczeniu tego modutu mozesz zaproponowac 15 minut przerwy.
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MODUL 3 - WZROK

Czas: 40 minut

Cele: - doswiadczenie barier, jakie napotykaja seniorzy/ki z ostabionym wzrokiem,
- projektowanie konkretnych rozwiazan dla instytucji na poziomie zmystu wzroku, by poprawi¢ komunikacje
- zseniorami/kami w tym zakresie.

Materiaty: Gogle starosci (jeden egzemplarz lub tyle, ilu jest uczestnikdw, w zaleznosci od mozliwosci), karty pracy nr4, 5, 6,
materiaty informacyjne i promocyjne: ulotki, plakaty czy inne materiaty drukowane (postuza do analizy), dtugopisy,
flipchart, markery.

Organizacjasali: | Test wzroku poprowadz w kregu, natomiast pozostate czesci tego modutu przy stole.

Przebieg modutu

Test “Jak dobry | Na poczatek mozesz zaproponowac ciekawy test wzroku. Trwa 20 minut, wiec jesli czas szkolenia jest ograniczony, to

jest Twoj z niego zrezygnuj lub przewin do wybranego poziomu trudnosci (sg 4 poziomy, a w kazdym 3 rodzaje zadan). Jesli jednak

wzrok?”: masz mozliwos¢ go przeprowadzi¢ w catosci, na pewno bedzie ciekawostka dla uczestnikdéw. Zanim uruchomisz test,
uczestnicy moga wzia¢ cos do picia czy jedzenia - mozna ten czas potraktowac jak drugie $niadanie.

Odtwdrz film z “testem stuchu” dostepny na platformie YouTube: https://www.youtube.com/watch?v=Vu0aE7L80Q0k

Cwiczenie to nie ma na celu diagnozowania wzroku, to pokazanie jak odbieramy kontrasty oraz jak jest z nasza
spostrzegawczoscia.
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MODUL 3 - WZROK

Doswiadczenie
barier
w komunikacji:

Rozwiazania dla
instytucji:

Cwiczenia z uzyciem “gogli starosci”. By poméc doéwiadczyé uczestnikom warsztatéw, jak funkcjonuje sie z ostabionym
wzrokiem, rozdaj gogle. Nastepnie daj kazdemu karte pracy nr 4.
O Czytanie. Popros jednego uczestnika o przeczytanie pierwszego akapitu. Nastepnie popros kolejng osobe
o przeczytanie kolejnego akapitu itd.
O Pisanie. Rozdaj dtugopisy. Teraz czas na dyktando - podyktuj uczestnikom ponizszy tekst, a oni niech sprébuja go
zapisac w liniach.

Kiedy ciasto jest gotowe, wyjmujemy je z piekarnika, czekamy az troche ostygnie. Przed podaniem przygotowujemy polewe.
W kgpieli wodnej topimy czekolade, nastepnie dodajemy masto i mleko, i mieszamy do catkowitego potgczenia sktadnikow.

Po zakonczeniu ¢wiczenia zached grupe do dzielenia sie wnioskami. Aby otworzy¢ dyskusje zadaj pytania:
Jak wyglgdata praca z tekstem?

Ktory tekst byt najtatwiejszy, a ktory najtrudniejszy w odbiorze?

Co zaktocito przekaz?

Czego jeszcze sie dowiedziates/as?

Persona - Pani Zofia (karta pracy nr 5).

Grupa otrzymuje karte pracy nr 5 oraz przyktadowe materiaty drukowane (ulotki, plakaty, broszury itp.). Na podstawie
historii Pani Zofii oraz refleksji po poprzednim ¢wiczeniu analizuje materiaty drukowane. Zadaj pytanie: Jak powinny
wygladaé materiaty wizualne uwzgledniajace potrzeby senioréw/seniorek? Powiedz, ze to nie muszg by¢ wielkie odkrycia,
czesto im prosciej, tym lepiej. Zaproponowane przez grupe rozwigzania zapisz na flipcharcie.
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MODUL 3 - WZROK

Komentarz: Wzrok zaczyna sie zmieniac juz po 40. urodzinach! Rozpoczete wowczas procesy z czasem pogtebiaja sie. O jakich
zmianach mowa?

-

-
-

postepuje zwyrodnienie plamki zéttej, ktdra odpowiada za ostros¢ widzenia obiektdw potozonych bezposrednio
przed nami;

oczy produkuja coraz mniej tez, co moze prowadzi¢ do problemu z suchym okiem;

miesnie odpowiadajace za wielkos¢ i reakcje zrenicy stajg sie coraz stabsze, a co za tym idzie Zrenica stabiej
reaguje na zmiany w natezeniu $wiatta; szacuje sie, ze seniorzy potrzebuja nawet trzykrotnie wiecej Swiatta niz
nastolatek czy dwudziestolatek;

po 40. roku zycia pole widzenia peryferyjnego (pozwalajgcego zobaczy¢ obiekty, ktore nie znajduja sie
bezposrednio przed nami) zaczyna sie zawezac; w wieku okoto 70-80 lat zmienia sie nawet o 20-30 stopni;
soczewka oka twardnieje i jest mniej sprezysta, co po 60. roku zycia prowadzi do utraty zdolnosci akomodacji
(zjawisko to pozwala dostosowac moc skupiajaca oka do przedmiotdw, ktdre znajduja sie w roznej odlegtosci od
nas).

Powyzsze zmiany sa fizjologiczne co oznacza, ze dotycza wiekszosci z nas. Do tego moga dojs¢ zmiany chorobowe, takie
jak za¢ma lub jaskra.

Gtos seniorow Na zakonczenie oddaj gtos seniorom i seniorkom. Wyswietl film z kursu online, w ktérym odpowiadaja oni na pytanie jak
i seniorek: powinny wygladac plakaty i ulotki (https://bit.ly/kurs seniorzy kultura, slajd nr 32).
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MODUt 4 - WECH
Czas: 30 minut
Cele: - pobudzenie zmystu wechu,
- zrozumienie perspektywy senioréw/ek w zakresie odbierania bodzcow zapachowych,

- zwrdcenie uwagi na to, ze zapach moze by¢ wazna czescig komunikacji.

Materiaty: Nieprzezroczyste stoiczki z zapachami (podczas testowania tego scenariusza stoiczkow byto 6, jednak ich ilo$¢ mozesz
dostosowac do wtasnych potrzeb i mozliwosci), karta pracy nr 6, dtugopisy.

Organizacjasali: | Modut 4 poprowadz przy stole.

Przebieg modutu

Doswiadczenie - | W ponumerowanych stoiczkach zamknij rézne zapachy np. ocet, kawe, pieprz, curry, aromat waniliowy, paste do zebdw.
pobudzenie Zadbaj o zroznicowanie zapachdw - by jedne byty przyjemne, a inne mniej. Rozdaj uczestnikom karty pracy nr 6 oraz
zmystu wechu: dtugopisy. Popro$ by skupili sie wytacznie na wechu i starali sie nie patrze¢ do stoiczkdw, a takze nie rozmawiad ze soba.

Ich zadaniem bedzie okreslenie swojego stosunku do danego zapachu - czy jest przyjemny, nieprzyjemny czy neutralny.
Chetni moga odgadywad, co wachaja. Niech kazdy kolejno wacha stoiczki i uzupetnia karte pracy.

Gdy wszyscy uczestnicy beda gotowi, podsumuj ¢wiczenie - zdradz co za zapach byt ukryty w danym stoiczku. Zobacz,
jak na tle grupy, wyglada stosunek do danego zapachu. Na koniec ¢wiczenia zapytaj uczestnikdw:

e  Ktore zapachy byty dla ciebie przyjemne, a ktore mniej?

e  Jaksie czutas/es podczas cwiczenia?

20



MODUL 4 - WECH

Doswiadczenie -

pobudzenie
zmystu wechu:

Komentarz:

Gtos seniorow
i seniorek:

Gdy zmyst wechu zostat juz pobudzony, zapros grupe do dyskusji, zadajac nastepujace pytania:
e  Okazuje sie, ze zmyst wechu jest silnie powigzany z pamieciq - czy masz w pamieci jakis konkretny zapach, z ktorym
masz pozytywne skojarzenia? Jaki to zapach?
Czy zapach miejsca/instytucji, w ktorym przebywasz ma dla Ciebie znaczenie?
Jak mozna zadbac o to, by nasza instytucja byta przyjazna pod wzgledem zapachu?

Jak sie okazuje zapachy odbieramy bardzo indywidualnie. Ich percepcja moze zalezec nie tylko od ich intensywnosci,
ale tez np. miejsca, w ktérym je czujemy. Przyktadowo: zapach czosnku w kuchni moze byc¢ przyjemny, ale niekoniecznie
w kinie.

Na co dzien nie zastanawiamy sie, jak zmyst wechu jest wazny i szeroko wykorzystywany w marketingu sensorycznym.
Oddziatuje na nasze zmysty przez konkretne bodzce, co ma wptywaé na nasze samopoczucie i zachecac do zakupu.
Marketing zapachowy lub aromamarketing jest stosunkowo nowym zjawiskiem. W Polsce po raz pierwszy zostat
wykorzystany w 2006 roku w... kulturze. Podczas premiery filmu “Jasminum” w czterech miastach (Krakowie, Warszawie
Wroctawiu i Sandomierzu) przed wejsciem do sali kinowej zostat rozpylony zapach jasminu, by gtebiej oddaé atmosfere

i przestanie filmu.

Na zakonczenie oddaj gtos seniorom i seniorkom. Wyswietl film z kursu online, w ktérym odpowiadaja oni na pytanie
czy zapach miejsc przez nich odwiedzanych jest dla nich wazny (https://bit.ly/kurs seniorzy kultura, slajd nr 25).

Po zakonczeniu tego modutu mozesz zaproponowac 15 minut przerwy.
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MODUL 5 - DOTYK
Czas: 30 minut

Cele: - doswiadczenie funkcjonowania z ostabionym zmystem dotyku w zakresie motoryki matej,
- zrozumienie barier, jakie napotykaja seniorzy/ki z powodu ostabiajgcego sie zmystu dotyku.

Materiaty: Rekawiczki foliowe lub inne, igty, nici, koraliki, sznurek, kredki, kartki A4.

Organizacjasali: | Modut 5 poprowadz przy stole.

Przebieg modutu

Doswiadczenie Podczas przerwy mozesz przygotowac dla kazdego uczestnika rekawiczki, sznurki, koraliki, igty i nici. Ich zadaniem bedzie
barier nawlekanie koralikow na sznurek w rekawiczkach. Dzieki temu ¢wiczeniu moga doswiadczyc jak wyglada precyzyjna
w komunikacji: praca, gdy zmyst dotyku jest ostabiony. Drugie zadanie to nawlekanie igty. Mozesz zaproponowac takze uzycie “gogli

starosci”, by dodatkowo ostabic¢ zmyst wzroku.

Po zakonczeniu ¢wiczenia zapytaj uczestnikow:
e  Jaksie czutas/es podczas precyzyjnej pracy w rekawiczkach?
e  Czybariera, ktorg jest ostabiony zmyst dotyku, moze miec znaczenie w komunikacji seniora/ki z otoczeniem?
e  Czyostabiony zmyst dotyku moze utrudniac uczestnictwo w kulturze?
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MODUL 5 - DOTYK

Komentarz:

Gtos seniorow
i seniorek:

Badania Amerykanskiego Towarzystwa Geriatrycznego opisujace zmiany pieciu zmystéw u ludzi starzejacych sie
wskazuja, ze co druga osoba po 57. roku zycia ma zaburzony zmyst dotyku. Wsrdd przyczyn takiego stanu rzeczy
wskazuje sie ograniczenie przeptywu krwi do receptoréw dotyku, mézgu lub rdzenia kregowego, a takze uszkodzenie
i zmniejszenie liczby komérek nerwowych. Pogarsza sie przekazywanie informacji pomiedzy neuronami,

a w konsekwencji: spada szybkosc¢ analizowania informaciji.

Ostabienie zmystu dotyku wiaze sie z zaburzeniami reagowania na bol, wibracje, temperature, nacisk i sam dotyk.
Zaburzenia zmystu dotyku moga takze skutkowac niepewnym chodem, stabsza mobilnoscia.

Teraz oddaj gtos seniorom i seniorkom. Wyswietl film z kursu online, w ktérym odpowiadajg oni na pytanie, czy
odpowiada im kontakt fizyczny np. chwycenie pod reke czy poklepanie po plecach (https://bit.ly/kurs_seniorzy kultura,
slajd nr 39).

Na zakonczenie tego modutu zached grupe do podzielenia sie wnioskami z wypowiedzi senioréw/ek z filmu, a takze
bazujac na wtasnych doswiadczeniach czy rozmowach z rodzicami, dziadkami:

e Jak seniorzy/seniorki postrzegajq kontakt fizyczny w przestrzeni instytucji?

e  Jak zadbac o komfort seniorow/seniorek, ale takze wtasny w tym zakresie?
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MODUL 6 - PRZESTRZEN

Czas: 40 minut

Cele: - doswiadczenie funkcjonowania w przestrzeni przy ograniczeniu percepcji wzrokowej,
- doswiadczenie bycia opiekunem osoby z ograniczong percepcja wzrokowa.

Materiaty: Chusty/szale/kawatki tkaniny, karta pracy nr 7
Organizacjasali: | Cwiczenie poprowadz w przestrzeni na stojaco. Potem zapro$ grupe do kregu.

Przebieg modutu

Doswiadczenie Poruszanie sie w przestrzeni zzamknietymi oczami z opiekunem. Uczestnicy dobieraja sie w pary. Jedna osoba z pary

barier otrzymuje szal/chuste/tkanine - to ona bedzie opiekunem. Druga osoba zamyka oczy i porusza sie w przestrzeni. Gdy

w komunikacji: zbliza sie do przeszkody (krzesta, Sciany czy innej osoby), opiekun za pomocg chusty musi jg chronic, np. robiac “szlaban”
miedzy niewidzacym a przeszkoda. Za pomocg chusty opiekun moze takze pokazad, w jakim kierunku powinien péjsc
podopieczny. Uczestnicy nie dotykaja sie bezposrednio, ale za posrednictwem chusty. Popros takze, by starali sie ze sobg
nie rozmawiad. Po dwdch minutach zmiana rél w parach. Podczas ¢wiczenia mozesz pusci¢ spokojng muzyke w tle.

Jest to ¢wiczenie, ktdre moze wywotac w uczestnikach rézne emocje. Zapytaj po jego zakonczeniu:
e  Jaksie czutas/es podczas tego cwiczenia?
e W ktdrej roli czutas/es sie bardziej, a w ktorej mniej komfortowo i z jakiego powodu?
e  Jak odczuwatas/es dotyk chusty? Byt dla Ciebie wazny, potrzebny?
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MODUL 6 - PRZESTRZEN

Rozwigzaniadla | Persona - Pani Genowefa (karta pracy nr 7).
instytucji: Popros$ jedna osobe o przedstawienie persony. Zached grupe do przedyskutowania sytuacji:
e Jak mogta czuc sie Pani Genowefa w danej sytuacji?
e  Jakie rozwigzania mozna zastosowac, by zapobiegac takim sytuacjom i odpowiednio zadbac o seniora/seniorke?

Komentarz: Przestrzen instytucji kultury to nie tylko budynek, ale takze ludzie. W tym module skupiamy sie na odbiorze rzeczywistosci

wielozmystowo. Warto zwréci¢ uwage np. na Swiatto, dzwieki, dostepnos¢ - nie tylko typowo architektoniczna, ale takze
oznaczenie sal, dostepnos¢ pracownika itp.

Nalezy pamietad, ze ostabione poszczegdlne zmysty wptywaja nie tylko na komunikacje jeden na jeden z seniorem/ka,
ale takze na rozmowe przez telefon czy na komunikacje w wiekszej grupie np. podczas warsztatoéw dla senioréw.
Odgrywaja takze wielka role podczas wizyty w kinie, teatrze czy podczas koncertu.

Gtos seniorow Na zakonczenie oddaj gtos seniorom i seniorkom. Wyswietl film z kursu online, w ktérym odpowiadaja oni na pytanie jaki
i seniorek: powinien byc idealny pracownik instytucji kultury (https://bit.ly/kurs seniorzy kultura, slajd nr 45).

Po zakonczeniu tego modutu mozesz zaproponowac przerwe obiadowa - 30 minut.
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MODUL 7 - PODSUMOWANIE

Czas:

Cele:

Materiaty:

Organizacja sali:

80 minut
- doswiadczenie ,starosci”,

- zrozumienie barier, jakie napotykaja seniorzy/ki w przestrzeni instytucji w zwigzku z ostabiajgcymi sie zmystami,
- analiza przestrzeni instytucji pod katem szeroko pojetej dostepnosci.

“Skafander starosci”, karta pracy nr 8

Modut 7 poprowadz w przestrzeni na stojaco.

Przebieg modutu

Doswiadczenie
barier
w komunikacji:

W podsumowaniu proponujemy doswiadczenie ze “skafandrem staro$ci”. Zachecamy Cie do poszukania informacji na ten
temat w internecie. Taki symulator starosci pozwala mtodszym ludziom przezy¢ ograniczenia wystepujace w wieku
senioralnym, poprzez symulacje zmian wystepujacych podczas starzenia sie. Nie ma to jak profesjonalny sprzet, jednak
mozna co$ takiego przygotowac we wtasnym zakresie, postepujac wedtug instrukgji z zatacznika nr 9.

Jesli masz takg mozliwosc - przeprowadz to doswiadczenie. Jesli nie - mozesz z niego zrezygnowad, gdyz podczas catego
warsztatu uczestnicy mieli okazje doswiadczad funkcjonowania z ostabionymi poszczegdlnymi zmystami. Teraz po prostu
zbieramy to w cato$¢, doktadajac obcigzenie, co ma dodatkowo utrudniaé poruszanie.

Kiedy uczestnik ubierze skafander (gogle starosci, zatyczki do uszu, rekawiczki, ciezarki, kotnierz ortopedyczny), zapro$
go na krétki spacer po instytucji: do toalety, na schody itd. Rekomendowane jest, by kazdy uczestnik miat okazje wzigé
udziat w tym ¢wiczeniu, jednak gdy widzisz czyj$ zdecydowany opdr - uszanuj to i nie wywieraj presji. Zachecaj, nie
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MODUL 7 - PODSUMOWANIE

Audyt
instytucji:

Po zakonczeniu ¢wiczenia zapytaj:

e  Jak czutas/es sie podczas poruszania sie w skafandrze starosci, a jak po jego zdjeciu?

e  Cobyto trudne w tej sytuacji?
Po zakonczeniu dyskusji zwrd¢ uwage, ze osoba starsza funkcjonuje w takiej rzeczywistosci, z takimi ograniczeniami caty
czas - nie ma mozliwosci zdjac z siebie “balastu”, odjecia sobie lat.

Wyjdzcie z sali szkoleniowej - czas na audyt. Jedna osoba bedzie notowata spostrzezenia grupy na karcie pracy nr 8.

Podczas spaceru po instytucji niech uczestnicy szukajg “dziury w catym”, wchodza w skdre bardzo wymagajacego seniora.

Podkresl koniecznie, ze zadaniem tego ¢wiczenia nie jest wytykanie bteddw instytucji! Chodzi o zwrdcenie uwagi na
otoczenie, majac w pamieci doswiadczenia zdobyte podczas ¢wiczen. Czesto nie zdajemy sobie sprawy, ze pewne rzeczy
dla mtodych oczywiste, dla starszych juz takimi nie sa.

Na audyt z uczestnikami mozesz udac sie i Ty - dzieki temu bedziesz mie¢ mozliwos¢ podzielic sie wtasnymi
spostrzezeniami. Podkreslaj, ze wprowadzane zmiany nie musza by¢ rownoznaczne z duzymi naktadami finansowymi czy
generalnym remontem. Zachecaj do kreatywnosci, szukania rozwigzan - pomysty grupy majg wieksza szanse na realizacje
niz te, zaproponowane przez najlepszych ewaluatoréw.

Po wykonanym audycie zapytaj uczestnikow o spostrzezenia, wrazenia z tej pracy. Moze ktdres z zaproponowanych
rozwigzan wdroza zaraz po szkoleniu?
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MODUL 7 - PODSUMOWANIE

Zakonczenie:

Zached grupe do podzielenia sie wnioskami z catosci warsztatu. Zadaj pytania:

Jak sie czutas/es podczas poszczegolnych éwiczen?
Co najbardziej zapadto Ci w pamiec?
Co cie zaskoczyto?

Warto zwrdcié na koniec uwage, ze:

1.

Starzenie sie to proces fizjologiczny i dotyka nas wszystkich, cho¢ w réznym tempie. Nie ma kogos takiego jak
“typowy senior/ka”. Do zmian fizjologicznych dochodza czasem zmiany chorobowe, co dodatkowo moze
utrudnia¢ komunikacje. Czasem senior/ka moga nie by¢ Swiadomi zmian, ktére zaszty w ich percepcji Swiata.

Czasem senior/ka nie chca sie przyznac do tego, ze majg trudnosci. Wazna jest wrazliwosc i empatia kazdego z nas.

Gdy wypracujemy rozwigzania, ktére maja stuzy¢ utatwieniu komunikacji z seniorami/kami, warto poddac je
testowaniu, a nastepnie ewaluacji. Cho¢ brzmi powaznie, chodzi po prostu o wdrozenie pomystu i zapytanie
seniorow/ek czy zmiana jest w ich oczach wartosciowa.

Funkcjonowanie z ostabionymi zmystami dotyczy nie tylko 0sdb starszych, ale takze mtodszych, ktére borykaja sie
z wadami wzroku, stuchu czy innymi schorzeniami. Doswiadczenia nabyte podczas warsztatu mogg stuzyé w
utatwieniu komunikacji nie tylko z seniorami/kami.

Warsztat jest stworzony z mysla o pracownikach i pracowniczkach instytucji kultury. Jednak kazda z tych oséb jest
takze dzieckiem/wnukiem/sasiadem seniora/ki. Spotykamy sie miedzypokoleniowo w réznych przestrzeniach.
Ufamy, ze zaproponowane ¢wiczenia sg tak skonstruowane, ze okazg sie uniwersalne i do wykorzystania w innych
okolicznosciach.

Na zakonczenie podziekuj uczestnikom za obecnosc¢ i zaangazowanie.
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Karta pracy nr 1 - GEUCHY TELEFON

Przyktadowe zdania:
e Rankiem, jak zwykle, rozeSmiana Zuzanna poszta na tgke, azeby nazrywac do wazonika niezapominajek.

e Dzisiaj od rana swiecito ciepte jesienne stonce, wiec postanowilismy z rodzicami pojechac na wycieczke

rowerowq do lasu i nazbierac grzybow.

e Poptakuje Paula w auli, ze koala tka w Australii.
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Karta pracy nr 2

“Mam pewne utrudnienie w postaci utraty stuchu w jednym
uchu. Mam aparat stuchowy, ale nie nosze go czesto. Istota w
tym, Ze czasem jak nie mam zatoZzonego tego urzgdzenia, to nie
wiem czy dana osoba dobrze mnie styszy. Czuje sie
niezrozumiany, jak chce cos zatatwic.”

Pan Ryszard, 88 lat

Pan Ryszard kupuje w kasie kina bilet na film.
Jak myslisz, oprocz zmystu stuchu, ktory ze zmystow ma
duze znacznie w kontakcie z panem Ryszardem?

Jak poprawi¢ komunikacje z seniorami
i seniorkami na poziomie zmystu stuchu?
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Karta pracy nr 3

“Chodze na warsztaty rekodzielnicze, namowita mnie
sgsiadka. Nie ma nudy i moge sie czegos nowego nauczyc.
Niestety coraz stabiej stysze. Jesli jestem wsrod "swoich”,
to mniej sie wstydze poprosic instruktora, zeby jeszcze raz
pokazat, jak wykonac jakgs rzecz.”

Pani Matgorzata, 73 lat

Pani Matgorzata wybrata sie na kolejne warsztaty.
Wciel sie w role instruktora. Jaka ,,taktyke” zastosujesz,
zeby pani Matgorzata poczuta sie ,,zaoopiekowana”?

Jak poprawi¢ komunikacje
z seniorami i seniorkami na poziomie zmystu stuchu?
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Karta pracy nr 4 - “GOGLE STAROSCI”

To jest przyktadowy tekst napisany specjalnie na potrzeby tego warsztatu.
Mamy nadziejg, ze jest to dla Ciebie warto$ciowy czas. Cieszymy sig, ze tu jestes.

Juz dzis co szosty Polak lub Polka ma 65 lat. W 2050 roku co trzecia osoba w Polsce bedzie powyzej 65.
roku zycia. Staros¢ dotyczy nas wszystkich.

Jednak nie ma kogo$ takiego jak “typowy starszy cziowiek”. Starzenie sie to
zrbznicowany proces, ktdoéry zalezy od wielu czynnikdw: wieku, stanu zdrowia, stanu

portfela, pici, miejsca zamieszkania czy relacji spoiecznych.

To szkolenie odbywa sie w ramach Generatora Innowacji Sieci Wsparcia 2.
Projekt ten koordynuja Towarzystwo Inicjatyw Tworczych ,.¢” i PCG Polska.
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Karta pracy nr 5

“Duzo czytam. Zdarza sie, ze i lupa potrzebna, ale to na nic.
Rozna literatura. Chodze do biblioteki co kilka dni. Po prostu
mowie bibliotekarkom jaki rodzaj ksigzki chciatabym
przeczytac np. kryminat i prosze o polecenie konkretnego
tytutu.”

Pani Zofia, 68 lat

Pani Zofia zanim wypozyczy ksigzke wertuje jej strony

i sprawdza.

Jak myslisz, na co zwraca uwage pani Zofia i ktora bedzie
najbardziej dla niej czytelna?

Jak powinny wygladac¢ materiaty drukowane/wizualne
uwzgledniajace potrzeby seniorow i seniorek?
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Karta pracy nr 6 - WECH
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To jest komplet dla czterech oséb. Po rozcieciu przekaz uczestnikom do notowania
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Karta pracynr7

“Raz zrezygnowatam z udziatu w kameralnym spotkaniu
poetyckim. Dojezdzatam do innego miasta i spoznitam sie.
Bedgc juz na miejscu nie potrafitam znalez¢ sali. Zapytatam
pracownika, ktory krotko odpowiedziat, Ze takie spotkania
zazwyczaj odbywajq sie w sali literackiej. Znalaztam sale.
Nikogo w niej nie byto. Byto mi gtupio zapytac ponownie.
Wysztam z budynku. Nigdy juz nie odwiedzitam tego miejsca.”
Pani Genowefa, 80 lat

Jakie rozwigzania mozna zastosowac, by zapobiegac
takim sytuacjom i odpowiednio zadbac o seniora
i seniorke?
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Karta pracy nr 8 - AUDYT INSTYTUCJI / cz. 1

Nazwa instytucji kultury:

OTOCZENIE

Lokalizacja obiektu i bliskie otoczenie (Co znajduje sie obok, czy obiekt jest widoczny?)

Sposoby dotarcia do obiektu (Czy dotarcie do obiektu jest tatwe i proste?)

WNETRZE

Wejscie (Czy wejscie jest dobrze opisane, co/kogo spotyka senior/seniorka, kiedy wejdzie do obiektu?)
Oznaczenia toalet/informacji/kasy/sal (Czy sg? Czy sa widoczne? Czy sg czytelne?)

Swiatto (Czy $wiatto w najwazniejszych punktach jest zaswiecone? Czy jego barwa w obiekcie jest odpowiednia?)
Zapach (Jaki zapach czuje sie w przestrzeni obiektu?)

Akustyka wnetrza (Czy mozna swobodnie rozmawiac? Czy jest hatas? Czy wystepuje echo?)

Program / oferta dla 0sdb starszych (czy instytucja zamieszcza informacje o ofercie dla senioréw i seniorek?)
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Karta pracy nr 8 - AUDYT INSTYTUCJI [ cz. 2

Nazwa instytucji kultury:
PROGRAM/OFERTA
Jezyk komunikacji w obiekcie (Czy jezyk jest zrozumiaty? Czy jest dostosowany do odbiorcy?)

Materiaty promocyjne (Czy materiaty sg czytelne i tatwo dostepne? Czy plakaty i ulotki s odpowiedniej
wielkosci?)

W jakich miejscach dystrybuowane sg informacje o wydarzeniach dla senioréw?

Instytucja w lokalnej rzeczywistosci, wspotpraca z organizacjami senioralnymi (Czy instytucja jest rozpoznawana
w spotecznosci? Czy wspotpracuje z organizacjami senioralnymi?)

Uczestnictwo w wydarzeniu (Jak wielu senioréw uczestniczy w wydarzeniach kulturalnych/spotkaniach?)
INTERNET

Przejrzystosc i estetyka strony www (Czy strona jest czytelna dla seniora i seniorki? Czy jest mozliwosc
powiekszenia tekstu, zmiany kontrastu?)

Program / oferta dla osdb starszych (Czy instytucja zamieszcza informacje o ofercie dla senioréw i seniorek?)
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Karta pracy nr 9 - “Skafander starosci” - wersja do samodzielnego wykonania // cz. 1

“Skafander starosci” w idealnej formie to kombinezon, po ktorego zatozeniu mozna odczué obcigzenia
charakterystyczne dla osoby w podesztym wieku. Takie obcigzenia mozna réwniez zrobi¢ samodzielnie,
wykorzystujac tatwo dostepne materiaty. Oto wskazowki.

Do stworzenia catego “skafandra starosci” beda potrzebne:

zatyczki do uszu,

maseczka do zakrycia ust i nosa,

okulary/gogle,

rekawice robocze lub inne rekawiczki (foliowe, ogrodowe, zimowe),

kotnierz ortopedyczny,

obciazniki na rece i nogi (uzywane przez sportowcow),

kamizelka/bluza z dodatkowym obcigzeniem (worki strunowe z piaskiem, ciezarki).
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Karta pracy nr 9 - “Skafander starosci” - wersja do samodzielnego wykonania // cz. 2

Do stworzenia catego “skafandra starosci” bedg potrzebne zatyczki do uszu maseczka do zakrycia ustinosa
oraz:

-‘I - .
okulary/gogle z rekawice robocze lub Obciazniki na rece i nogi
porysowana papierem inne rekawiczki (uzywane przez
Sciernym szybka lub (foliowe, ogrodowe, sportowcow)
zamazane markerem zimowe)
A§§ GENERATOR towarzystwo
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Karta pracy nr 9 - “Skafander starosci” - wersja do samodzielnego wykonania // cz. 3

kamizelka/bluza

z dodatkowym obcigzeniem
(worki strunowe z piaskiem,
ciezarki).

kotnierz ortopedyczny
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Karta pracy nr 9 - “Skafander starosci” - wersja do samodzielnego wykonania // cz. 4

Docelowo ,skafander starosci” powinien wygladad nastepujaco:

maseczka, okulary, zatyczki
do uszu, kotnierz ortopedyczny

obciazniki na nadgarstkach,
rekawice na dtoniach

5
!
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PhotoRoom®

kamizelka z dodatkowym
obcigzeniem

obcigzniki na kostkach
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