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Jak korzystac¢ z podrecznika

Chcac ulatwi¢ Czytelnikowi, Czytelniczce postugiwanie sie niniejszym

podrecznikiem, podzielilysmy go na nast¢pujace rozdzialy:

SPIS TRESCI

CZESC I:

CZESC I: teoretyczna
[

W czesci teoretycznej przyblizamy podstawowe zagadnienia doty-
czace edukacji w péznej dorostosci. Rozdzial ten dotyczy takze istot-
nej roli, jaka w naszym zyciu odgrywa czas, a dokladniej - jak reflek-
sja._nad zagadnieniami przeszlosci, terazniejszosci i przyszlosci
moze poprawi¢ nasz dobrostan psychiczny. Zastanawiamy si¢ takze,
czym jest szczescie 1 w jaki sposéb cieszy¢ sie zyciem ,tu i teraz”. Pierw-
sza czg$¢ zawiera réwniez opis podstawowych zalozen psychologii

pozytywnej i edukacji w péznej dorostosci.

CZESC II: praktyczna
@

teoretyczna

® CZzESCII:
praktyczna

Zawiera opis autorskiego programu opracowanych przez nas warszta-
téw. W tej czesci przedstawiamy trzy scenariusze, ktérych tematyka
dotyczy wspomnianej juz perspektywy temporalnej. Czes$¢ praktyczna
zawiera takze slowniczek terminéw zwigzanych z omawianymi w po-
dreczniku zagadnieniami, propozycje lektur - inspiracje czytelnicze

oraz informacje o Autorkach.
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1.1 Wprowadzenie

Benjamin Franklin

,Czas to material, z ktdrego
zrobione jest Zycie”

Szanowna Czytelniczko, Szanowny Czytelniku,

oddajemy w Twoje rece przewodnik stanowigcy efekt dziatan
w Projekcie SMS - Srebrna Mapa Samorozwoju oraz wspélpracy autorek:
Bogny Bartosz i Ilony Zakowicz oraz realizatorek: Marty Prucnal, Olgi
Oskierko i Anny Jarosinskiej. Wiodaca mysla, ktéra towarzyszyla
Autorkom podczas pisania tej publikacji, bylo przekonanie, ze rozwdj
jest mozliwy (a wregcz konieczny!) w kazdym wieku. W' niniejszym
podreczniku dzielimy sie z Tobg swoim dotychczasowym dos$wiad-
czeniem, wiedzg i dobrymi praktykami zgromadzonymi podczas wielu

lat pracy z osobami starszymi.

Motywem przewodnim projektu pt. SMS - Srebrna Mapa Samorozwoju,
a tym samym Podrecznika, jest ,czas” — indywidualna perspektywa
temporalna. Zagadnienie czasu czesto jest poruszane w pracy z 0so-
bami starszymi, sklania bowiem do refleksji nad réznymi aspektami
zycia. Poniewaz poprzez refleksje i obserwacje wlasnego zachowa-
nia zyskujemy glebszg wiedze o sobie samych, uznaly$my, ze rozmy-
slania o czasie stanowia idealny punkt wyjscia proponowanych przez
nas warsztatéw, bo czymze tak naprawdy jestesmy, jesli nie sumq tego, co sig

nam przydarzyto?, jak zauwaza James Patterson.

Z radodcig zatem przekazujemy Ci przygotowang przez nas pub-
likacje - Przewodnik po ‘dobrym czasie”. Praktyczny podrecznik dla
edukatordw i animatordw oséb starszych. Sklada si¢ on z dwéch czes-
ci — teoretycznej oraz praktycznej — jednak zawarte w nim tresci
nie muszg by¢ czytane po kolei. Z ksigzki tej mozesz korzysta¢ na
wiele sposobéw. Program warsztatéw obejmuje cykl 3 spotkan,
ktére opisalySmy wedlug sugerowanej przez nas kolejnosci (war-

sztat 1: przeszlo$¢, warsztat 2: terazniejszo$¢, warsztat 3: przyszlosc),

gdzie kazde spotkanie realizowane jest przy wykorzystaniu naszych
scenariuszy i kart pracy. Mozesz takze pracowaé z naszym podreczni-
kiem kreatywnie, np. wylacznie w oparciu o wybrane warsztaty,
karty pracy, a nawet pojedyncze ¢wiczenia, w zaleznosci od potrzeb.
W podreczniku zamiescitysmy tez stowniczek wybranych pojeé, a takze
propozycje lektur, ktére — mamy nadzieje — beda dla Ciebie inspiracja

do dalszych poszukiwan i rozwoju.

Przewodnik po ,dobrym czasie”. Praktyczny podrecznik dla  edu-
katoréw i animatordw oséb starszych powstal w zwigzku z reali-
zacja projektu SMS — Srebrna Mapa Samorozwoju realizowanego
przez Centrum Edukacji Gerontologicznej i otrzymal dofinansowanie
w ramach otwartego konkursu ofert na realizacj¢ zadania publicz-
nego pn. ,Dolnoslagska Akademia Kompetencji Seniora” w 2023 r.
Projekt sfinansowany zostal ze srodkéw Samorzadu Wojewédztwa
Dolnoslaskiego i koncentruje si¢ na realizacji potencjaléw rozwojowych
0séb w ,péznej dorostosci”, a tym samym wzmocnieniu ich zasobéw
psychicznych i wsparciu ich szeroko rozumianego dobrostanu. Czytel-
niczko, Czytelniku, jesli podzielasz nasze zdanie, ze warto uczy¢ si¢ bez
wzgledu na wiek czy wyksztalcenie, miejsce zamieszkania czy profesie,
to mamy nadziej¢, ze nasz przewodnik bedzie towarzyszyl Ci w po-

drézy jaka jest edukacja w péznej dorostosci.

Moéwiagc metaforycznie — SMS niech bedzie dobra “wiadomoscia”! Oby
wskazéwki zamieszczone w naszym przewodniku staly si¢ inspiracja do
ciekawych, tworczych zajeé, do lepszego poznania siebie i innych, do
odkrywania w jaki sposéb nastawienie do przesziosci, terazniejszosci,
przyszlosci moze wplywac na dobrostan i zdrowie. Niech SMS dociera
do wszystkich, ktérzy widza sens w poszukiwaniu nowych drég do

dobrego zycia!

Zespot projektu

SMS — Srebrna Mapa Samorozwoju”

Bogna Bartosz, llona Zakowicz, Anna
Jarosinska, Marta Prucnal, Olga Oskierko




w pracy z seniorami podja¢ dyskusje i zastanowic¢ sig, co jest ich indy-
widualnym kierunkowskazem i determinuje nastawienia do Zycia: czy

1.2 Czas

jest to przeszlosé, terazniejszos¢ czy przyszio$é?

wyttumaczyc, nie wiem”

Zanurzeni w czasie

Na Srebrnej Mapie Samorozwoju szczegdlne miejsce zajmuje indywid-
ualny sposéb postrzegania i przezywania czasu, ktéry jest motywem
przewodnim naszego autorskiego programu. Jest to temat czgsto po-
ruszany w rozmowach i pracy z seniorami, warto zatem przyjrzec si¢
temu, czym dla uczestnikéw naszych zaje¢ jest czas i jakie majg do

niego nastawienie.

Temat jest niewatpliwie wart uwagi, poniewaz wedlug psychologéw,
m. in. Philipa Zimbardo i Johna Boyda, autoréw ksiazki Paradoks czasu,
istnieje wplyw indywidualnego sposobu przezywania przeszlosci, ter-
azniejszosci 1 przysziosci na dobre samopoczucie, czyli szeroko rozu-
miany dobrostan psychiczny. Innymi stowy: odkrywanie w naszej his-
torii, obecnej chwili oraz planach na kolejne lata rzeczy warto$ciowych

i pozytywnych okazuje si¢ dla nas dobroczynne.

Kazdy cztowiek ma mozliwos¢ przywolywania przesziych wydarzen,
przezywania terazniejszych oraz wybiegania myslami w przyszlosé.
Jednak poszczegélne osoby moga koncentrowa¢ si¢ na jednym z tych
wymiaréw bardziej niz na innych. Jedni wcigz wracaja do przeszlosci,
co nie pozwala im zrobi¢ kroku w przyszlo§¢, inni ciagle planuja, nie
dostrzegajac tego, co ,tu i teraz’, sa tez tacy, dla ktérych przeszlos¢

i przyszlos¢ si¢ nie liczy, bo najwazniejszy jest dzien dzisiejszy. Warto
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% ] eS 1 l Pytajq C e mu us lf ujg Q Osoby z pozytywnym spojrzeniem na przeszlosé cechujg sie
E wiekszym spokojem, ich wspomnienia sg pozytywnie nace-

chowane. Osoby o takim usposobieniu odbieraja i rozwigzuja teraznie-
jsze problemy za pomoca ,wzoréw’, ktére okazaly sie uzyteczne w danej
sytuacji w przeszlosci i zostaly zapamietane w sposéb pozytywny. Nie
oznacza to, ze osoby te zapomnialy o trudnych i stresujacych wydarze-

niach z przeszlosci, jednak to nie one dominujg w ich wspomnieniach.

Q Osoby, u ktérych dominuje negatywne spojrzenie na
przeszlos¢, cechuja sie¢ wigkszym niepokojem, moga mieé
sklonnosci do przezywaniu zalu i rozgoryczenia. Nastawienie to
moze wynika¢ z rzeczywistych przykrych zdarzen i wiazacych
si¢ z nimi przezy¢ z przeszlosci, ale takze z silng koncentracja na
wspomnieniach negatywnych, pomimo tego, ze osoby reprezentu-

jace te orientacje doswiadczyly takze pozytywnych wydarzen.

WARTE UWAGI

Okazuje sig, ze jesli uda sie
wydoby¢ ze swojej przesztos-
ci zdarzenia pozytywne,
nawet te najdrobniejsze,
wptynie to réwniez pozyty-
wnie na nasz dobrostan
psychofizyczny.
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.2 Czas

WARTE UWAGI

Z terazniejszoscia zwigza-

na jest idea uwaznosci czy
uwaznej obecnosci (ttu-
maczac wprost pojecie mind-
fulness). Uwaznosc to przede
wszystkim zatrzymanie sie,

a przy tym zauwazenie tego,
co wokot nas i w nas w danej
chwili. To takze zwolnienie
biegu, dostrzezenie siebie,
innych, Swiadome przezycie
sytuacji, w ktérej aktualnie
jesteSmy. Promowane trendy
takie jak slow life, dunskie
hygge, odnosza sie terazniej-
szosci i wzmacniajg
pozytywne samopoczucie.

Osoby skoncentrowane na terazniejszosci

Osoby skupione przede wszystkim na ,tu i teraz” odcinaja si¢ od prze-
sztosci i nie wybiegaja w przyszlosé. Reprezentujac takie nastawienie,
staja si¢ otwarte na aktualne nowe doswiadczenia. Wyznaja zasade
carpe diem — chwytaj dzied. Przyjemno$¢ i zadowolenie czerpig ze
spontanicznej aktywnosci i improwizacji. Nie roztrzasaja tego, co wy-
darzylo sie w przeszlosci, nie tworza réwniez zbyt wielu planéw na

przyszlosé.

WARTE UWAGI

Pozytywne nastawienie do
przesztosci, terazniejszosci
i przysztosci jest jednym

z warunkéw dobrostanu.

W pracy z seniorami nalezy
podja¢ wyzwanie i wspdlnie
uczy¢ sie doceniania tego, co
juz sie wydarzyto, dalej,

w miare mozliwosci,
aktywnie angazowac sig

w codzienno$¢ oraz

z nadziejg i zaciekawieniem
spoglada¢ w przysztosé.

Osoby skoncentrowane na przysztosci

Osoby skoncentrowane przede wszystkim na przyszlosci nie roz-
pamigtujg przesziosci, a i terazniejszo$¢ nie jest dla az tak waz-
na. Sg zwykle pelne nadziei. Marzenia, plany, zamiary i pomysly na
przyszlos¢ sa dla nich priorytetem. Nawet wtedy, gdy nie udaje si¢ ich
zrealizowad, nie ustajg w tworzeniu planéw czy wyznaczaniu nowych
celéw. Jednak w tej grupie spotykamy takze osoby, ktére z niepoko-
jem patrza w przyszlos$¢, a w skrajnych przypadkach widzg ja wylacznie

w ciemnych barwach, obawiajac si¢ tego, co przyniesie jutro.

1.3 Psychologia
pozytywna

. Zycie zadaje te same

Martin Seligman

ale to optymista

przetrwa je lepiey”

Psychologia pozytywna jako odrebna dziedzina psychologii powstala
na poczatku XXI wieku, cho¢ jej tradycje siegaja rozwazan Platona czy
Arystotelesa, a wspélczesnie takze inspiracji zaczerpnigtych z nurtu
psychologii humanistycznej (reprezentowanych m. in przez Abrahama
Maslowa czy Carla Rogersa), jak tez przedstawicieli psychologii zdro-
wia (np. Aarona Antonovsky’ego), psychologii sensu (Viktora Frankla)
i psychologii motywacji (Mihaly Csikszentmihalyi).

Wedlug Martina Seligmana, uznawanego za twoércg psychologii
pozytywnej, jej celem jest zwiekszenie dobrostanu psychicznego i zdro-
wia fizycznego kazdego czlowieka bez wzgledu na wiek, sytuacje ma-
terialng czy stan zdrowia. Zgodnie z tym podejsciem kazdy, wbrew
ograniczeniom i problemom, moze doswiadcza¢ dobrostanu. Méwiac
krétko, mozemy i mamy prawo do tego, by czu¢ sie dobrze w pelnym
tego stowa znaczeniu, tzn. mie¢ poczucie bezpieczenstwa, realizowac
wlasny potencjal, wzmacnia¢ swoja odpornos¢ psychiczng oraz odczu-

wac szczescie 1 zadowolenie z zycia.

niepowodzenia i tragedie
optymistom, jak i pesymistom,



1.3 Psychologia pozytywna

WARTE UWAGI

Prowadzac zajecia

z osobami starszymi,
postaraj sie wzmacniaé

w nich przekonanie, ze warto
spojrzeé w przesztosé

i wydoby¢ z niej chocby naj-
drobniejsze okruchy mitych
wspomnien. Dajmy sobie
szanse i cieszmy sie z dro-
biazgdw dnia codziennego,
prébujmy z optymizmem
spoglada¢ w przysztosé.
Nasza psychika i mdzg beda
nam wdzieczne. Postuzy to
naszemu zdrowiul!

W ramach psychologii pozytywnej, skoncentrowanej na podnosze-
niu i wzmacnianiu dobrostanu psychicznego, podkresla si¢ znaczenie
indywidualnego nastawienia do czasu (okreslanego jako indywidualna
orientacja temporalna). Oznacza to, ze sposéb w jaki traktujemy czas
moze decydowaé o zadowoleniu z zycia, co wigcej, ochroni¢ nas przed
negatywnymi emocjami, obnizonym nastrojem, a nawet depresja.
Okazuje si¢, ze jesli zazwyczaj narzekamy na to, co nam si¢ w prze-
szlosci przytrafilo, terazniejszo$¢ jest dla nas nieustannym trudem,
a przyszto$¢ widzimy w ciemnych barwach, wéwczas taki stan rzeczy
wplywa niekorzystnie na nasze zdrowie psychofizyczne. Negaty-
wne emocje zwigzane z naszym nastawieniem do przeszlosci, teraz-
niejszosci, przyszlosci przenosza si¢ takze na inne aspekty zycia.
We wspomnieniach, myslach i rozmowach koncentrujemy sie wéwczas
na przykrosciach i rozczarowaniach, co sprawia, ze w codziennym zyciu
nawet drobne zdarzenia widzimy jako problematyczne, cz¢sciej Zzywimy
przekonanie, ze nam si¢ nie uda i Ze nie warto si¢ angazowa¢, bo nic
dobrego z tego nie wyniknie. W konsekwencji tworzymy negatywne
scenariusze, ktére zgodnie z psychologicznym mechanizmem samo-

sprawdzajgcej sig przepowiedni, czgsciej sig niestety sprawdzaja.

10

1.4 Szczescie

sz czescie fo

Henri Bergson

Szczgscie mozna definiowa¢ na rézne sposoby. Jedni szczgscie
utozsamiaja z zadowoleniem, czerpaniem radosci z zycia, dla innych
ma ono zwiazek z wewngtrznym spokojem. Sa takze tacy, ktérzy
rado$¢ czerpia z satysfakcjonujacych relacji z otoczeniem oraz ci,
ktérzy szczescia upatruja w zaangazowaniu w rozwijanie kariery
zawodowej lub zainteresowan. Nie ma jednej definicji szczgscia,
mozna jednak przyjaé, ze stan ten obejmuje dwa elementy. Pierw-
szym z nich jest regularne odczuwanie autentycznych, pozytywnych
emocji, takich jak np. zadowolenie, wdziecznos¢, rados¢, nadzie-
ja, milo$¢, rozbawienie. Przezywanie tego typu przyjemnych emo-
¢ji nazywane jest pozytywnoscig. Drugim istotnym elementem jest
odczuwanie ogdlnego zadowolenia zaréwno z siebie jak i swojego zy-
cia, poczucie, ze jest ono znaczace i wartosciowe. Szczesécie nie jest
zatem ulotnym uczuciem, raczej glebszym i trwalszym stanem

wewnetrznym.
Komponenty szczescia

Zgodnie z zalozeniami psychologii pozytywnej Martina Seligmana
do szczescia prowadza trzy drogi: przyjemnosci, zaangazowania oraz
sensu. Stad tez, jak zauwaza pionier psychologii pozytywnej, szczgscie

mozna zbudowad, pracujac nad trzema aspektami:
Przyjemne zycie

skoncentrowane na pobudzaniu pozytywnych emocji i sprawianiu, ze
beda one trwaé, znalezieniu réwnowagi miedzy przeszloscia, terazniej-
zoscig 1 przyszioscia, byciu wdziecznymi za to co si¢ ma, kim si¢ jest,
patrzeniu w przyszlo$¢ z nadzieja i optymizmem, umiej¢tnosci po-
godzenia si¢ z przeszloscia.

Cel: doswiadcza¢ tyle pozytywnych emocji, ile tylko si¢ da.

zdolnosé do radosct”

Aspekt |
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I.4 SzczeScie

Aspekt i

Aspekt Il

12

Zycie petne zaangazowania

pelne milosci, pasji, pracy, zainteresowari, wypoczynku. Aspekt ten
dotyczy wykorzystywania swoich umiejetnosci, potencjaléw, zdolnos-
ci i mocnych stron w réznych obszarach. Moga to by¢ np. zwyczajne
codzienne czynnosci, takie jak ,przygotowany z sercem” posilek, ale tez
pochlaniajace nas bez reszty hobby. Jednak, aby méc wykorzystywacé
swoje mocne strony, najpierw nalezy je zauwazy¢ i uznad.

Cel: odkrywanie swoich wyjatkowych umiejetnosci, zdolnosci,

angazowanie ich we wzbogacanie wlasnego Zycia.
Zycie petne sensu

obejmuje glebokie poczucie spelnienia, ktére wynika ze §wiadomosci
swoich zalet, talentéw, potencjaléw, umiejetnosci i ich wykorzystywania
w stuzbie wyzszemu dobru, ktérym jest np. niesienie pomocy innym,
zmienianie §wiata na lepszy, stuzenie czemus$ wiecej niz sobie samym.

Cel: uczynic¢ swiat wokdét siebie lepszym.
Jak budowa¢ poczucie szczescia?

Korzystajac z rad Sonji Lyubomirsky z Uniwersytetu Kalifornijskiego,
autorki takich ksiazek jak Wybierz szczgscie czy Mity o szczgsciu, zgod-
nie z jej technika & krokdw ku bardziej satysfakcjonujgcemu Zyciu nalezy:

1. Odczuwaé wdzigcznosé, a takze uczy¢ si¢ ja wyrazaé

(wyrazaj wdzigcznost)

2. Praktykowa¢ dobro¢ w codziennosci

(praktykuj akty dobroci)

3. Sprawia¢ sobie przyjemnosci, nagradza¢ siebie, celebrowa¢

dobre chwile, pielegnowaé wspomnienia

(pielegnuj Zyciowe przyjemnosci)

4. Dzigkowa¢ tym, ktérzy nam pomagaja i wspierajg nas

(podzigkuj mentorowi)

5. Stopniowo oddala¢ od siebie poczucie gniewu,
zalu, rozczarowania

(naucz si¢ przebaczac)

6. Pielegnowac bliskie relacje przyjacielskie i rodzinne

(inwestuj czas i energi¢ w relacje)

7. Traktowacd swoje cialo z troska i czuloscia np. przez
wypoczynek, ¢wiczenia, zdrowe odzywianie si¢

(zatroszcz sig o swoje cialo)
8. Poszukiwa¢, poznawac i praktykowaé nowe sposoby radzenia

sobie ze stresem 1 sytuacjami trudnyrni

(rozwijaj strategie radzenia sobie ze stresem)

Oprocz tego warto takze...

Dobrze jest pielegnowaé w sobie zyczliwo$é. Jak pokazuja badania,
zyczliwo$¢ ma pozytywny wplyw zaréwno na zdrowie psychiczne,
jak i fizyczne. Wedlug Richarda Davidsona i innych badaczy, wspo-
mniana zyczliwo$¢ oddzialuje pozytywnie na mézg. Co wiecej, zdaniem
badaczy, dobro¢ i czulo$¢ poprawiaja samopoczucie, a okazywanie zy-
czliwosci - choéby przez tydzien - zwigksza poczucie szczescia i dobro-
stanu. Inne badania z kolei pokazuja (D. M. Kaplan, 2016), ze zyczliwe
dzialanie na rzecz innych, a takze zauwazanie zyczliwosci w zachowa-
niach innych oséb, pozytywnie wplywa na poziom zdrowia psychiczne-
go. Moze zmniejsza¢ objawy depresji, zwigksza¢ poziom subiektywnie
odczuwanego szczgscia i poczucia dobrostanu psychicznego. Z kolei
z badan przeprowadzonych w roku 2019 wynika, ze tak zwane “prak-
tykowanie zyczliwos$ci” ma wplyw na dobrostan fizyczny. Zwicksza
dlugowiecznosé, moze spowalniaé procesy starzenia sie. Dlatego war-
to praktykowaé zyczliwo$¢é na co dzien - takze wobec siebie! Jest nig
troska o drugiego czlowieka, mily gest, usmiech czy szczere, radosne

powitanie. To odczuwanie wspélczucia, cheé niesienia pomocy, bycie

By¢ zyczliwym
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I.4 SzczeScie

dobrym i mitym dla siebie i innych - Zyczliwos¢ to jezyk, ktory niestyszgcy

moze ustyszec, niewidzgcy zobaczyc - Mark Twain.

Celebrowac
ulotnosé, cieszy¢
sie drobiazgami

Warto dostrzega¢ drobne przejawy szczescia i radosci. Uswiada-
miaé sobie, jak wazne jest przezywanie nawet tych najdrobniej-
szych, pozornie niezauwazalnych czy blahych. Szczgscie skla-
da si¢ bowiem wiasnie z nich. Tymczasem, jak pisze Thich Nhat
Hanh: wiele czasu spedzamy, szukajgc szczescia, choé swiat wokdt nas
Jest peten cudownosci. Kazdego dnia wola do nas pigkno, ale my
rzadko jeste$my gotowi uslysze¢ to wolanie. Warto pamietaé, ze rado$¢
moze sprawiac rozmowa z kims bliskim, filizanka ulubionej herbaty czy
spokojny wieczor z ksigzka. Szczescie jest bowiem sumg wielu drobnych

przyjemnosci, ktére warto dostrzega¢ w kazdej sytuacii.

Koncentrowac sie
na “tu i teraz”

Przypis:

Niniejszy fragment opracowany
zostal w oparciu o publikacje:

1. Martin E. P. Seligman,
Prawdziwe szczescie, Media
Rodzina, 2005.

2. Glenn R. Schiraldi, Sita
Rezyliencji. Jak poradzi¢ sobie
ze stresem, trauma i przeciwn-
oéciami losu, GWP Gdanskie
Wydawnictwo Psychologiczne,
2021.

3. Sonja Lyubomirsky, The
How of Happiness: A Scientific
Approach to Getting the Life
You Want, Penguin Press, 2007,
wydanie polskie Wybierz szczes-
cie. 12 krokéw do Zycia, jakiego
pragniesz, Laurum, 2020.
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Czyli przygladac sie terazniejszosci ze spokojem i nie martwic si¢ o to,
co przed nami. Pamietaé, Zze czasem warto odpusci¢, poddac si¢ nur-
towi zycia, z wiarg, ze zaniesie nas dokladnie tam, gdzie powinien.
Niektorzy z nas myslg, ze trzymanie si¢ czyni nas silnymi, ale czasami jest
to odpuszczanie - zauwaza niemiecki prozaik, poeta i eseista Herman
Hesse. Jak zatem uprawia¢ sztuke odpuszczania w codziennym zyciu?
Pewng inspiracja moze by¢ dla nas wu wei (jedna z zasad taoizmu)
- czyli ,sztuka niedzialania”. Zasada méwiaca o tym, ze nalezy po-
godzi¢ si¢ z tym, na co nie mamy wplywu, co nie jest od nas zalezne.
Warto takze by¢ cierpliwym, pielegnowac w sobie postawy akceptaci,
wewnetrznej wolnosci, otwartosci na $wiat i rado$ci zycia. Troszczy¢ sig
o siebie i bliskich, stwarza¢ okazj¢ do wypoczynku, dawacé sobie czas na
refleksje. Podrézowaé, spacerowad, a czasem i$¢ na randke ze sobg - by
spojrze¢ na siebie na nowo, z ciekawoscia. Mozemy takze pisa¢ dzien-
nik i w ten sposéb przygladaé sie swoim uczuciom, dawaé sobie czas

i uwazno$¢, wstuchiwac si¢ w siebie - cieszy¢ si¢ chwilg obecna.

1.5 Edukacja 60+

Osoby starsze nie sg grupa jednorodna, réznig si¢, m.in. pod wzgledem
wiedzy, umiejetnosci, wyksztalcenia, kompetencji, sytuacji zdrowot-
nej i finansowej. Maja zatem zréznicowane potrzeby, oczekiwania
i ograniczenia. Warto mie¢ to na uwadze, tworzac oferte edukacyjna

skierowana do tej grupy.

Nowoczesna edukacja oséb 60+ wymaga stalego wsluchiwania si¢
w glos senioréw, rozpoznawania ich potrzeb i oczekiwan, a takze barier
i ograniczen, ktére wplywaja na jakos¢ realizowanego procesu eduka-
cyjnego. Wazne jest dostosowanie metod, technik i form ksztalcenia do
konkretnej grupy, kreowanie narzedzi niezbednych do pracy z osobami
starszymi oraz troska o podnoszenie kompetencji edukatoréw, anima-

toréw i lideréw senioralnych.
Od czego zalezy motywacja do uczenia sie?

Zdaniem Malcolma Knowlesa, motywacja do uczenia si¢ zalezy od
przekonania uczacych sig, ze:
* w uczeniu si¢ beda mogli odnies¢ powodzenie (sukces);
* beda mieli wplyw na proces uczenia si¢, co wyzwala w nich
wole do osiggania wyznaczonych celéw (wola);
* uczg si¢ waznych, przydatnych i potrzebnych w realnym zyciu
rzeczy (wartos§c);
= 7z uczenia si¢ beda czerpaé przyjemnosé, satystakeje (przyje-

mnosé).

Jak wzbudzié zainteresowanie oso6b starszych
i zacheci¢ je do aktywnosci
podczas warsztatow?

Wzbudzenie w uczestnikach zaje¢é zaciekawienia i motywacji do ucze-
nia si¢ to jedno z najwazniejszych zadan stawianych przed edukato-
rami. Dlatego przygotowujac i prowadzac zajecia dla oséb starszych,

pamigtaj o ich potrzebach, ograniczeniach i oczekiwaniach.

=
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I.5 Edukacja 60+
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Zwro¢ uwage na to by:

= dostosowywal cele, tematyke, metody, techniki pracy, tresci

do preferenciji, potrzeb i oczekiwan grupy;

= pyta¢ uczestnikéw zaje¢ o ich zainteresowania, oczekiwania

i potrzeby;

= stwarzal okazje do angazowania si¢ uczestnikéw w proces pla-
nowania (lub przebiegu) zaje¢, podejmowania decyzji np. dotyczacych

metod/form pracy;

* przedstawiaé uczestnikom zaje¢ korzysci plynace z udzialu w prow-
adzonych przez Ciebie zajeciach (wyjasnij, jaka warto$¢ ze sobg niosa,
czy pomogg uczestnikom osiggnaé co$, co jest dla nich wazne, a moze

pozwolg im poradzi¢ sobie z jaka$ trudnoscig lub problemem?);

= dba¢ o poczucie bezpieczenstwa (zatroszcz sig, by uczestnicy czu-
li, Ze maja prawo do popelniania bledéw, nie beda krytykowani ani
poréwnywani do innych i otrzymaja od Ciebie konieczne wsparcie i in-

formacje zwrotng);

= zwraca¢ uwage na odczucia i emocje uczestnikéw zajec (staraj sie

za nimi podazad);

= komunikowaé si¢ w sposéb zrozumialy i empatyczny (np. staraj si¢
dostosowywaé tempo wypowiedzi do odbiorcéw, jesli jest taka potrze-
ba, powtérz komunikat, stuchaj aktywnie i cierpliwie, nawigzuj kontakt

wzrokowy);

= pamigta¢ o potrzebach oséb z niepelnosprawnosciami, w tym np.
o osobach z deficytami wzroku lub stuchu (ttumaczac tre$¢ zadania,
postaraj sie nie wykonywa¢ innych aktywnos$ci, nie odwracaj si¢ od
stuchaczy, poniewaz niektére osoby starsze maja ubytki stuchu i potrze-

buja widzie¢ twoja twarz, usta).

O czym jeszcze warto pamietac?

Aby nauka byla skuteczna, uczacy si¢ powinien by¢ do tego wewnetrznie
zmotywowany. Jak pokazuja badania, ludzie ucza si¢ najlepiej, gdy chea
si¢ uczy¢, sa zainteresowani danym tematem lub dziedzing wiedzy.
Twoim zadaniem jest przedstawienie tematu w sposéb na tyle cickawy,

by to zainteresowanie wzbudzic.

Uczenie si¢ jest zakotwiczone w doswiadczeniu kazdego czlowieka,
dlatego prowadzac zajecia warto odnosi¢ si¢ do wiedzy i doswiadczen
0s6b uczacych sie, wskazane jest takze odwolywanie sie do przyktadéw
z wlasnego Zycia - to uczyni przekaz bardziej autentycznym i pomoze
uczestnikom zaangazowaé si¢ w zajecia. Pamietaj, ze emocje, moty-
wacja 1 poznanie to trzy wzajemnie warunkujace si¢ czynniki efekty-

wnej nauki.

Uczenie si¢ powinno mie¢ takze wymiar uzytkowy - warto wigc pod-
kresla¢, w jaki sposéb zdobyta wiedza moze zosta¢ praktyczne zastoso-

wana w codziennyrn Zyciu.

Nie zapominaj réwniez o ¢wiczeniach. Wzmacniaja one pamigé i po-
magaja uczestnikom zaje¢ elastycznie stosowac to, czego wezesniej si¢

nauczyli.

Zajecia, zwlaszcza dla oséb starszych, nie powinny by¢ zbyt dlugie,
wazne jest zatem uwzglednienie przerw w czasie trwania zaj¢é. Jako
swiadoma edukatorka, swiadomy edukator, zawsze miej na uwadze, ze
nauka powinna przede wszystkim sprawia¢ rados¢ i dawac poczucie

satysfakeji.
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I.5 Edukacja 60+

Przypis:

Niniejszy fragment opracowany

zostal w oparciu o publikacje:
Holton Elwood F., Malcolm
Knowles, Richard Swanson,

Edukacja Dorostych
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Jak zaplanowad i przeprowadzic

warsztat 60+?

Dobry poczatek i koniec
= witaj si¢ z uczestnikami warsztatu
= zwracaj uwage na ich stan zdrowia i samopoczucie
= rozpoczynaj i konicz zajgcia punktualnie (zostaw kilka minut na

ewentualne pytania, indywidualne rozmowy)

Zarzadzaj czasem uczenia si¢
= planuj kazde spotkanie
= przedstaw strukture warsztatu, wykiadu
= planuj i zapowiadaj czas przeznaczony na kolejne etapy zajeé,
wyraznie je sygnalizuj
= przestrzegaj planu
= jesli mozesz, stosuj mikroprzerwy miedzy kolejnymi aktywnos-
ciami, by np. opowiedzie¢ anegdote, ciekawostke na temat, ktéry
odmawiacie
= pozwalaj uczestnikom dzieli¢ si¢ swoimi spostrzezeniami

dotyczacymi planu zajeé i efektywnosci podejmowanych dziatari

Zarzadzaj miejscem uczenia sie
= zwracaj uwage na warunki, w jakich ucza si¢ osoby starsze
* miej na uwadze fakt, ze czes$¢ senioréw ma wade wzroku, stuchu,
problemy z poruszaniem si¢ lub inne trudnosci
= dbaj o wlasciwe zajmowanie miejsc: tzn. osoby, ktére maja prob-
lemy np. ze stuchem/wzrokiem powinny siedzie¢ blizej tablicy,
wyktadowcy
= staraj si¢ przewietrzy¢ sale przed zajeciami i po nich, szczegdlnie

jezeli wiesz, ze wejdzie do niej kolejna grupa

Zarzadzaj treScig uczenia sie
= staraj si¢ omawiac kolejne cze¢sci wykladu w szerszym kontekscie
* wyjasnij czemu stuzy kazdy kolejny krok, jaka wartos¢ przyniesie
zdobycie kolejnej partii wiedzy, umiejetnosci

= pokazuj zastosowanie praktyczne nabywanej wiedzy

CZESC II:
Praktyczna
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CZESC II: Praktyczna

1.1 Autorski Program Warsztatow

Podrecznik 60+, ktéry trzymasz w dloni, powstal,
by poméc Ci w przygotowaniu, przeprowadzeniu
lub udoskonaleniu dotychczas realizowanych przez
Ciebie warsztatéw skierowanych do oséb starszych.
W tej czgsci przeprowadzimy Cie przez opracowany
przez nas autorski program warsztatéw, w ktérego
sktad wchodza trzy scenariusze zaje¢ (dotyczacych
przeszlosci, terazniejszosci i przyszlosci), wzbogacone
o przyporzadkowane do nich zestawy kart pracy.

Proces opracowywania autorskiego
programu warsztatow dla seniorow

Pierwotna wersja autorskiego cyklu warsztatéw dla
0s6b starszych powstala w oparciu o wiedz¢ i doswiad-
czenie Autorek. Przygotowane przez nas scenariusze
zaje¢ 1 karty pracy w dalszym etapie realizacji pro-
jektu weryfikowane byly podczas spotkaii z piecioma
grupami senioréw z Dolnego Slaska (z Jeleniej Géry,
Msciwojowa, Wroctawia, Dzierzoniowa oraz Swie-
bodzic). Na ksztalt proponowanego cyklu warsztatéw
wplyw miala takze diagnoza potrzeb senioréw (ankie-
ta), ktéra poprzedzila realizacj¢ pilotazowego cyklu
szkoleri. Po zakoriczeniu warsztatéw program zostal
poddany ewaluacji. Seniorki uczestniczace w spotka-
niach mialy okazj¢ podzieli¢ si¢ swoimi spostrzeze-
niami i uwagami dotyczacymi formy oraz tresci
warsztatébw. W niniejszym opracowaniu uwzgle-
dnily$Smy takze refleksje szkoleniowczyn, ktére
prowadzily cykl warsztatéw 1 ktérych wskazéw-
ki byly dla nas cennym Zrédlem wiedzy. W niniej-
szym podreczniku opublikowana  zostala zatem
ostateczna wersja naszego autorskiego progra-
mu  warsztatéw, wzbogacona o  inspirujaca
perspektywe i refleksje seniorek i edukatorek oséb

starszych.
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Dla kogo?

Niniejszy podrecznik jest propozycja dla oséb
pracujacych lub zamierzajacych pracowaé z senio-
rami, w tym dla edukatoréw, animatoréw, terapeutéw
zajeciowych. Podrecznik moze by¢ takze ciekawg lek-
turg dla pedagogéw, psychologéw, a takze wszystkich
tych, ktérzy sa zainteresowani problematyka pomysl-

nego starzenia sie.

Podstawowe informacje dotyczace autorskiego
programu warsztatow pn. SMS - Srebrna Mapa
Samorozwoju

W ramach testowania metody przeprowadzono cykl
15 trzygodzinnych warsztatéw (po 3 warsztaty na
grupe). Program warsztatéw opiera si¢ na elementach
inspirowanych osig czasu: przeszlo$¢, terazniejszosé,
przyszlos¢. Kazdy z warsztatéw poswiccony jest
innemu tematowi przewodniemu, wszystkie jednak
zwigzane sg z rozwijaniem kompetencji psychologi-
cznych i psychospotecznych, wplywajacych na poczu-
cie dobrostanu w péznej dorostosci. Podczas opra-
cowywania materialéw zawartych w niniejszej pub-
likacji zalezalo nam na przejrzystosci i zwigzlosci
opisu, tak aby mogty z nich korzysta¢ takze osoby,
ktére dotad nie mialy wielu doswiadczen zwigzanych
z edukacja oséb starszych.

Program

1.2 Informacje ogolne dotyczace
autorskiego programu warsztatow

Dla kogo?

Nadrzedny cel cyklu warsztatow

Warsztaty dedykowane sa osobom  starszym,
a zatem osobom w wieku 60+, cho¢ w opinii Autorek
z powodzeniem moga by¢ wykorzystane takze w pracy
z innymi grupami (np. mlodzieza). Liczba oséb biora-
cych udzial w warsztacie: 10-15 uczestnikéw. Warsz-
taty powinny by¢ prowadzone w grupie nie wigkszej
niz 15 oséb, poniewaz w liczniejszej grupie nie wszyscy
uczestnicy maja mozliwo$¢ aktywnego zaangazowania

sie w zajecia.

Miejsce

Sala warsztatowa powinna by¢ dostosowana do szcze-
golnych potrzeb uczestnikéw i uwzglednia¢ wymogi
dostepnosci. Najlepiej, jesli sala znajduje si¢ na parte-
rze lub w budynku z winda, jest dobrze o$wietlona, a jej
uktad umozliwia swobodne przemieszczanie zaréwno
osobom poruszajacym si¢ na wozkach, jak i o kulach.

Metody i formy pracy wykorzystywane
podczas warsztatow

Dyskusja, swobodna rozmowa, praca w grupach, praca
indywidualna, burza mézgéw, ¢wiczenia integracyjne,

wyktlad, karty pracy, ¢wiczenia ruchowe.

Prowadzacy warsztaty

Prowadzacym warsztaty, ze wzgledu na specyfike
podejmowanych tematéw o charakterze psychologi-
cznym, powinna by¢ osoba zainteresowana zagadnie-
niami z zakresu psychologii i posiadajaca przynajmniej
podstawowa wiedze z tej dziedziny. Poza psycholo-
gami, rekomendujemy zatem: pedagogéw, terapeutéw

zajeciowych, animatoréw, pasjonatéw psychologii.

Warsztaty stwarzaja okazje do budowania poczu-
cia wlasnej wartosci oséb starszych, ksztaltowania
pozytywnych nawykéw, przekonan i postaw. Sg takze
okazja do spotkania, wymiany wiedzy i spostrzezen
miedzy uczestnikami, a w konsekwencji do przeciw-
dzialania samotnosci.

Tematyka warsztatow

Koncentruje si¢ na szeroko rozumianej trosce o sam-
orozwdj 1 dobrostan psychiczny i dotyczy poglebiania
samo$wiadomosci i refleksji nad wlasnym zyciem ucze-
stnikéw oraz ksztaltowania umiej¢tnosci dostrzegania
powodéw do odczuwania szcz¢scia, wdzigeznosci i za-
dowolenia w codziennym zyciu. Proponowane w tym
obszarze ¢wiczenia zostaly tak dobrane, aby uczestni-
cy mieli wiele okazji do samopoznania i rozwoju, dys-

kusji, wymiany wiedzy i doswiadczen.

Tematy

Warsztaty podzielone sg na III tematyczne bloki

(trzy spotkania warsztatowe):
1. Przesziosé: Warsztaty biograficzne ,Ja i moja
biografia” - czyli w poszukiwaniu skarbéw
2 Terazniejszos¢: Warsztat ,Czule spotkania” -
czyli jak by¢ szczgsliwym w ,tu i teraz”
3. Przyszlos¢: Warsztat - praca na zasobach w nur-
cie psychologii pozytywnej: ,Pozytywne (re)wizje”

- w poszukiwaniu szczescia

Scenariusze

Scenariusz kazdego warsztatu zostal precyzyjnie
opisany i zawiera nastepujace elementy: temat, opis
warsztatu, cele, metody i formy pracy, pomoce edu-
kacyjne i niezb¢dne materialy oraz dokladny opis
przebiegu zaje¢. Waznym i atrakcyjnym elementem
programu szkolenia sg karty pracy spdjne z tematem
przewodnim.
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CZESC II: Praktyczna

Uczestnicy:
seniorzy, grupa 10-15 oséb

Czas trwania:
3 x 45 min.
(2 godz. 15 min.)

Metody i formy pracy:
¢wiczenie integracyjne, mini
wyktad, praca
indywidualna, dyskusja,
karty pracy

Pomoce edukacyjne
i niezbedne materiaty:
flipchart/tablica,

flamastry, karty pracy,
kartki

Literatura
uzupetniajaca:

Ducio Demetrio
“Autobiografia. Terapeu-
tyczny wymiar pisania o so-
bie” “ Zabawa na tle zycia.
Gra autobiograficzna

w edukacji dorostych”
Bogna Bartosz,

llona Zakowicz

»OAD. Samorozwé;.
Aktywizacja. Dobrostan”
Leszek Kotakowski
»Co jest najwazniejsze

w zyciu”
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SCENARIUSZ 1

Wiarsztaty biograficzne:

»Ja i moja biografia” - czyli w poszukiwaniu skarbéw

Opis warsztatu:

Wiarsztat ma na celu przyblizenie podstawowych zalozen psychologii
pozytywnej w kontekscie czerpania z doswiadczen przeszloscii dokony-
wania pozytywnego bilansu zycia. Pozwala na o$wietlenie ,lampg blys-
kowsq” zdarzen i doswiadczen ksztaltujacych tozsamosé, wplywajacych
na terazniejsze zycie oraz projekty przyszlosci. Celem zaje¢ jest réwniez
wzbudzenie refleksji dotyczacych ,kamieni milowych” autobiografii
przy uwzglednieniu znaczenia doswiadczern krytycznych. Warsztat
ma pobudzi¢ uczestnikéw do odkrywania poczucia sensu i ciaglosci,

poszukiwania w przeszlosci tego, co stanowi wartos¢.

Cele:

® Zdobycie podstawowej wiedzy z zakresu pracy ze wspomnieniami
w kontekscie psychologii pozytywnej

® Poglebienie samoswiadomosci i refleksja nad autobiografia

® Poglebienie refleksji nad rolg i znaczeniem doswiadczen
z przeszlosci w budowaniu zasobéw radzenia sobie, czerpania sity
i zadowolenia w oparciu o wspomnienia

o Ksztaltowanie umiejetnosci dostrzegania pozytywnych
dos$wiadczen w historii Zycia

@ Cwiczenie umiejetnosci dzielenia si¢ wtasnymi przemysleniami
i emocjami zwigzanymi z do§wiadczeniami z przeszlosci
Rozwijanie umiejetnosci pozytywnego bilansowania zdarzen

historii wlasnego zycia

Przesz{osc:

Program Zajec

Program

Powitanie
przedstawienie zalozenl warsztatéw, tematu i ogélnego przebiegu zajeé;

przedstawienie kontraktu/zasad pracy iwspélpracy w trakcie cyklu zajeé.

Uwagi:

W zasadach kontraktu warto na poczatku zawrze¢ idee, ze spotkania
warsztatowe stuzg wzmocnieniu uczestnikéw i ogdlng zasadg jest sku-
pianie si¢ na pozytywach. Nie negujemy trudnych doswiadczen, ale
staramy si¢ przywolywac pozytywne, wspierajace wspomnienia. Kolej-
na zasada to brak przymusu do dzielenia si¢ swoimi przemysleniami,
dajemy sobie prawo do nieczytania odpowiedzi, cho¢ oczywiscie do

tego zach¢camy.

@

Czas trwania:

15 min.

Cwiczenie integracyjne - Poznajemy sie

Uczestnicy przedstawiaja si¢ i zapamietuja swoje imiona. Mozna
napisa¢ swoje imie¢ na kartce przypigtej do ubrania lub zrobi¢ ¢wicze-
nie - zapamietywanie imion w rundce z przymiotnikiem okre-
slajacym osobe na tg liter¢ alfabetu, na ktéra zaczyna si¢ imig: np.
Optymistyczna Ola, Zabiegana Zosia, Aktywny Andrzej. Kolej-
ne osoby z podpowiedziami innych uczestnikéw powtarzaja imiona

i przymiotniki.

Uwagi:

Inng opcja jest poproszenie uczestnikéw o podanie przedmiotu, ktéry
zabraliby ze sobg na bezludng wyspe, a ktérego nazwa rozpoczyna si¢
od pierwszej litery ich imion (zamiennie do przymiotnika okreslajacego

osobe).

@

Czas trwania:

15 min.

Materiaty:

Kartki papieru (najlepiej
A4), tasma klejaca,
dlugopisy lub pisaki
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03,

Czas trwania:

15 min.

Materiaty:
Karta pracy

“Podréz w przesziose”

Cwiczenie — Podréz w przesztosé

Cwiczenie przeprowadzane przy wykorzystaniu Karty Pracy. Uczestni-
cy (cala grupa lub chetni) dzielg si¢ swoimi wspomnieniami - najlepiej,
by wszyscy uczestnicy po kolei méwili najpierw o smakach, nast¢pnie
o ksigzkach, itd. Cwiczenie stuzy réwniez wprowadzeniu w tematyke

znaczenia pozytywnych wspomnien.

Uwagi:

Mozna nie zapisywac ,,Podrézy w przesztos¢”, a tylko snué¢ opowiesé.
Nie trzeba wykorzystywac wszystkich przyktadéw z Karty Pracy. War-
to zwrdci¢ uwage na podobieristwa i réznice w odpowiedziach oraz za-
pytac o refleksje i samopoczucie uczestnikéw po tym éwiczeniu. Moz-

na pomocniczo zapisywaé na flipcharcie odpowiedzi (smaki, melodie,

ksigzki itd.).
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04,

Czas trwania:

50 min.

Materiaty:

Karta pracy
“Powspominajmy - czyli
napiszmy ksigzke”,
kartki, zeszyt,

dlugopis

Cwiczenie — Powspominajmy - czyli napiszmy ksigzke

Uczestnicy warsztatéw otrzymujg Karte Pracy , Powspominajmy — czyli
napiszmy ksiazke”. Zaznaczamy, ze staramy si¢ skoncentrowac¢ na tym,
co pozytywnego zostalo zapisane w historii zycia, z jakich do$wiad-
czen autobiograficznych mozemy czerpaé sile. Nastgpnie uczestnicy
odpowiadaja na kolejne pytania/zadania (prowadzacy, majac wyciete
poszczegdlne zadania, przekazuje je uczestnikom lub czyta, nastgpnie
prosi o udzielenie odpowiedzi na kartkach). Po kazdym z ,zadari auto-
biograficznych” (lub tylko po zadaniach wybranych przez prowadzace-
go) prosimy o podzielenie si¢ swoimi odpowiedziami z grupg i naste-
puje dyskusja/oméwienie. Cwiczenie i ostatnie pytanie o ,Pozytywne
przestanie” koriczy sie optymistyczng refleksja dotyczacy historii Zycia
i podsumowaniem, ze kazdego z nas ksztaltuje historia naszego zycia,
z ktérej mozemy czerpaé sile. Bardzo wiele zalezy od tego, jaki filtr
nalozymy na historie swojego zycia. Ogromne znaczenie ma dostrzeg-
anie pozytywnych aspektéw przesziosci, cho¢ nie jest to zadanie tatwe.

(Inspiracja ,Mapa spotkania narracyjnego” wg D. McAdamsa)

Uwagi:

Do przeprowadzenia ¢wiczenia mozemy wykorzysta¢ réwniez gre
planszowg z ksigzki Ducio Demetrio ,,Zabawa na tle Zycia” i zada¢ py-
tanie: “Jaki tytul mialaby ksigzka o Twoim zyciu?” Warto pamietad,
ze to pytanie moze okazal si¢ trudne, wigc wazna jest tu rola prow-
adzacego, ktéry np. moze podzieli¢ grupe na pary, by osoby w parze

zadawaly sobie wzajemnie pytania naprowadzajace, np.: Co dla Ciebie

bylo najwazniejszg wartoscig w mlodosci, a co pézniej? Jakie wydarze-
nie z Twojego zycia wplynelo najmocniej na to, jaka teraz jestes osobg?

Jacy ludzie byli dla Ciebie najwazniejsi i dlaczego? itd...

Cwiczenie — List w butelce
Kazdy z uczestnikéw otrzymuje Karte Pracy ,List w butelce”. Koncen-
trujemy si¢ na skondensowanym przekazie: co w oparciu o do§wiadcze-

nia przeszlosci jest najwigksza wartoscig?

Uwagi:
Cwiczenie ma na celu ksztaltowanie umiejetnosci dostrzegania

istotnych pozytywnych aspektéw historii zycia.

05,

Czas trwania:

15 min.

Materiaty:
Karta pracy

“List w butelce”

Ewentualne ¢wiczenie dodatkowe — Wybierz swoje motto
Kazdy uczestnik otrzymuje Karte Pracy ,Cytaty” i wybiera cytat

najlepiej oddajacy jego nastawienie do wiasnej przeszlosci.

Uwagi:
Uczestnicy moga w parach lub tréjkach przyjrze¢ sie swoim wyborom.

Mozna, cho¢ nie jest to konieczne, omawia¢ wyniki z calg grupa.

06,

Czas trwania:

10 min.

Materiaty:

Karta Pracy “Cytaty”

Podsumowania i wnioski — Rundka
Rundka: Jak si¢ teraz czujesz, co bylo dla Ciebie ciekawe?

Zaproszenie uczestnikéw na kolejne warsztaty.

Uwagi:
Wazne, by uczestnicy podzielili si¢ swoimi wrazeniami, a prowadzacy
zwrbécil uwage na to, jak wazna jest pozytywna refleksja na temat prze-

sztosci dla naszego obecnego samopoczucia.

@

Czas trwania:

5 min.

Zadanie domowe:

Uczestnicy sa poproszeni o przyniesienie na nastgpne spotkanie
yokarbu z przeszloéci” (moze to by¢ zdjecie, przedmiot, ksigzka,
przepis kulinarny babci, cioci itp.) zwigzanego z waznymi i mily-
mi wspomnieniami. ,Skarb” bedzie Iacznikiem miedzy przeszloscia

a terazniejszoscig.
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Podroz
w przesziosg....

Ulubione smaki dziecinstwa:

C

Melodia, ktéra wprawiata Cie w dobry nastroj
kiedy bytes$ nastolatkiem:

C

Ulubione zabawy:

C

)
)
)

Wazna dla Ciebie ksigzka lub bajka z dziecinstwa/

mtodosSci:

C

Miejsca w ktorych dobrze sie

czut_s w dziecinstwie?

C

)
)
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yobraz sobie, ze piszesz ksigzke

0 swoim zyciu i tym, co Cie
uksztattowato. Skoncentruj sie przede
wszystkim na waznych i pozytywnych
doswiadczeniach ze swojej Przesztosci.
Zaczynamy!

= Jaki tytut nadasz ksigzce o TWOIM
ZYCIU? = Z jakich rozdziatéw sktada sie
Twoja ksigzka? ® Jakie sg tytuty posz-
czegblnych rozdziatéw? O czym opowia-
daja te rozdziaty? ® Kto jest ich gtdwnym
bohaterem? Jacy inni bohaterowie w nich
wystepujg? ® Kto jest jej Autorem Two-
jej ksigzki? Ty sam(a)? A moze sg tez inni
autorzy?

® Kto jest gtdbwnym bohaterem Twojej
opowiesci? ® Jak zmieniat sie on w posz-
czegblnych rozdziatach? = Czy jest on do
kogos podobny?

= Ktéry z rozdziatdw w Twojej historii
uwazasz za najbardziej decydujacy dla
Twojego zycia? ® Ktory z nich miat naj-
wiekszy wptyw na to, kim teraz jestes?
" Ktory etap/rozdziat swojej przesztosci
uwazasz za najbardziej udany? Dlaczego
ten? Czego Cie nauczyt?

= Jakie mite wspomnienie z dziecinstwa
sprawia Ci radosc¢? ® Jakie mite wspom-
nienie z mtodosci sprawia Ci radosc?
® Dlaczego wybrates te wspomnienia?

" Czego chciates jako dziecko, o czym
marzytes$ jako mtoda osoba?

® Czy przychodzi Ci na mysl jakis watek
literacki (filmowy itp.), ktéry jest podobny
do Twojej historii? *® Opisz jakis przed-
miot (figurke, zdjecie, tekst), ktére maja
dla Ciebie osobiste znaczenie i przez to
pozwalajg lepiej Cie zrozumieg.

" Opowiedz o waznych osobach w Two-
jej rodzinie, otoczeniu ktore Cie uksztat-
towaty ® Jakie inne osoby Ci impo-
nowaty? Kogo podziwiates? Dlaczego?
= Jakie osoby wzbogacity Twoje zycie
poprzez swojg troske, wiare w Ciebie,
stawianie przed Tobg wyzwan?

® Opowiedz historie bohateréw, ja-
kich podziwiate$s jako wzory osobowe
(w ksigzkach, filmach, TV, w realnym
zyciu), jakich starates sie nasladowac
w wieku 5, 15, 25, 35, 40 itd....

" Opowiedz o chwilach, sytuacjach,
wydarzeniach w Twoim zyciu, ktérym to-
warzyszyto silne poczucie radosci, szczes-
cia, spetnienia. Opisz okolicznosci, tto,
osoby, ktére tam byty?

= Jakie pozytywne przestanie zawarte
jest w Twojej ksigzce?

POWSPOMINAJMY...

CZYLI NAPISZ
KSIAZKE...
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° Ktory z cytatéw o PRZESZLOSCI
LlSt W b“tQIQQ najbardziej do Ciebie przemawia?

Co z Twojej przesztosci jest najbardziej wartosciower Zaznacz go? Dlaczego wybrat_§ wiasnie ten?

*» 10 SpOsSb na uratowanie od

»Czlowiek, ktory nie ma pamigci o swojef przeszlosci,
° ) ° ° nie ma na czym budowac swojej przyszlosci’.

Zapomnienia wpisangej -

»Przeszlosc jest za nami, wyciggnij z niej wnioski”

w zycie przeszlosci” -

»Wezoray jest historig, jutro jest tajemnicg, ale dzis jest darem”

Zastanéw sie 1 zapisz, co chcial_bys, zeby jako list od
Ciebie dotarto do innych waznych dla Ciebie oséb - »INie pozwdl, by wezorajsze wspomnienia
wezesniej schowane w butelce i wrzucone do wody. zajely zbyt wiele z dzisiejszego dnia’.

Wyraz w kilku zdaniach co uwazasz za istotne
w zyciu, co wedlug Ciebie daje sile, pozwala radzi¢ JJestesmy produktami naszej przeszlosci, ale nie musimy byc jej wigZniami”
sobie w réznych sytuacjach, co -

sprzyja pozytywnemu nas- »INie mozesz zmienic swojej przeszlosci,
tawieniu do zycia, pomi- ale mozesz oczyscic swoje wspomnienia...”

mo réznych wydarzen?
Twéj list moze zawieraé ~INajlepszq rzeczq w przeszlosci jest to, ze pokazuje Ci,
wiersz, motto. Mozesz czego nie nalezy wnosic w przyszlosc”
tez podaé tytuly ksia- -
zek, filméw, muzyki, »Madrosc pochodzi z doswiadczenia, a doswiadczenie pochodzi
ktére wplywaly na 2 bledow i ztych decyzji podjetych w przesziosti’.
Ciebie pozytywnie —
i wzmacniajgco. Jesti nosisz ze sobg swoje dzieciristwo, nigdy nie stajesz sig starszy.”

»INie mozesz zaczqgc kolejnego rozdzialu swojego zycia, jesli weigz
na nowo czytasz. ostarni’

»Przeszlosc jest plastyczna i elastyczna, xmienia sig w miarg

Jak nasza pamigc interpretuje i ponownie wyjasnia to, co sig wydarzylo”.

JJedynq rzeczg, ktorg mozemy zmienic w naszej przeszlosci,
Jest to, jak jg pamigtamy!”

A moze masz swoje motto, ktore jest ilustracja
Twojego nastawienia do PRZESZLOSCI?

SMS - Srebrna Mapa Samorozwoju SMS - Srebrna Mapa Samorozwoju
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CZESC II: Praktyczna

Uczestnicy:
seniorzy, grupa 10-15 oséb

Czas trwania:
3 x 45 min.
(2 godz. 15 min.)

Metody i formy pracy::
¢wiczenia, mini wyktad,
praca indywidualna, praca
grupowa, burza mézgéw,

dyskusja, karty pracy

Pomoce edukacyjne

i niezbedne materiaty:
flipchart/tablica, flamastry,
karty pracy, karteczki

samoprzylepne
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SCENARIUSZ 2

Warsztaty: ,Czule spotkania”

- czyli jak by¢ szczesliwym w ,tu i teraz”

Opis warsztatu:

Wiarsztat ma na celu przyblizenie podstawowych zalozen psychologii
pozytywnej, podjecie refleksji nad znaczeniem: dobrostanu psychiczne-
go, poczuciem wdzigcznosci i szczedcia w zyciu czlowieka, a takze
stworzenie uczestnikom zaje¢ mozliwosci odnalezienia w codzien-
nym zyciu powodéw do odczuwania zadowolenia. Uczestnicy warsz-
tatéw zdobeda takze podstawowa wiedze dotyczaca korzysci pltynacych
z praktykowania uwaznosci w codziennym zyciu, koncentrowania si¢

na ,tuiteraz”.

Cele:

® Zdobycie podstawowej wiedzy z zakresu psychologii pozyty-
wnej, ktéra kieruje uwage na poprawe samopoczucia, wzrost po-
czucia zadowolenia i satysfakcji z Zycia oraz wzbudzanie nadziei
i optymizmu

® Ksztaltowanie umiejetnosci dostrzegania powodéw do odczuwania
szczescia, praktykowania wdziecznosci i zadowolenia w codziennym
Zyciu

o Ksztaltowanie umiej¢tnosci koncentrowania si¢ na ,tu i teraz’,

doceniania prostych chwil, praktykowania uwaznosci

Terazniejszosc

Program Zajec

Program

Powitanie

Powitanie, przedstawienie tematu i ogélnego przebiegu zajec.

Czas trwania:

5 min.

Cwiczenie integracyjne — Prawda czy fatsz?

Popros uczestnikéw, aby usiedli w kole, nast¢pnie przedstaw im zasa-
dy zabawy. Instrukcja: siadamy w kregu, nastepnie kazdy zastanawia
si¢ nad 3 stwierdzeniami na swéj temat: dwoma faktami i jednym
talszywym sformulowaniu np. z zawodu jestem.., tak naprawde na imie
mam... (mogg to by¢ stwierdzenia zabawne). Daj uczestnikom czas, by
zastanowili si¢ nad odpowiedziami. Nastepnie popros, by kazda z oséb
po kolei odczytala swoje odpowiedzi. Grupa ma za zadanie zgadnad,

ktéra z odpowiedzi jest nieprawdziwa.

Uwagi:
Prowadzacy moze zaproponowaé dowolne ¢wiczenie, ktére ma charak-
ter integracyjny i przynajmniej w niewielkim stopniu nawigzuje do te-

matu warsztatu.

Czas trwania:

20 min.

Cwiczenie — Skarby przesztosci
Uczestnicy opowiadaja o przyniesionym przez siebie skarbie z prze-
szloéci. Warto dopytaé, co ten przedmiot méwi o nich teraz (jaki jest

tacznik miedzy przeszloscig a terazniejszoscia)

Uwagi:
Zadanie jest mozliwe do wykonania, kiedy realizujemy je w cyklu zajec¢

i na poprzednich zajeciach zostalo wprowadzone ¢wiczenie.

Czas trwania:

15 min.
Materiaty:

Zadanie domowe

“Skarby przeszlosci”
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Czas trwania:

10 min.

Materiaty:
Flipchart, markery,

karteczki samoprzylepne

Burza mozgéw — Psychologia pozytywna

Czym moze by¢ psychologia pozytywna? Z czym si¢ kojarzy? - burza
moézgéw. Prowadzacy zapisuje podane przez uczestnikéw propozycje,
naprowadza ich na prawidtowa odpowiedz (wigcej w czeéci teoretycznej

podrecznika).

Uwagi:

Prowadzacy moze na konicu przytoczy¢ cel psychologii pozytywnej
ujety przez M. Seligmana: Zwickszenie dobrostanu psychicznego
i zdrowia fizycznego kazdego czlowieka bez wzgledu na wiek, sytuacje

materialng czy stan zdrowia.

Czas trwania:

15 min.

Cwiczenie - Jak zatroszczyé sie o swoj dobrostan psychiczny?
Prowadzacy zapisuje odpowiedzi na tablicy tworzac ,bazg”.

Baza moze poméc w kolejnym ¢wiczeniu.

Czas trwania:
25 min.

Materiaty:
Karta Pracy

“Projekt szczescie”

Cwiczenie — projekt szczescie
Prowadzacy prosi uczestnikéw, by zaprojektowali i opisali swéj idealny
dzient lub wieczér. Grupa dzieli si¢ swoimi sposobami na mily dzien,

wieczor.

Uwagi:
Prowadzacy wskazuje, ze warto stworzy¢ swoja indywidualng ,baz¢”
przyjemnych dla nas czynnosci, po ktére mozna sigga¢ w trudniejszych

sytuacjach. W ten sposéb lepiej zadbamy o swéj dobrostan.

Czas trwania:

15 min.

Materiaty:
Wydrukowana

tres¢ relaksacji

Cwiczenie relaksacyjne

Propozycja ¢wiczenia pozwalajacego nawigzaé kontakt z cialem - by¢
»tu i teraz”. Prowadzacy przekazuje uczestnikom instrukcje: UsiadZ na
krzesle. Poczuj, ze twoje cialo przylega do krzesta. W jakich czesciach
ciala czujesz, ze jeste$? Jaki ciezar ma twoje cialo? Jaka temperature?
Czy temperatura wszedzie jest taka sama? — stopy, posladki, brzuch,
dlonie, twarz... Przeskanuj cialo: Jaki jest teraz twéj oddech » Oddy-

chasz? Czy wstrzymujesz powietrze? Pogleb oddech — staraj sie to robi¢

naturalnie, bez wysitku. Wdech przez nos i wydech przez usta. Powoli

poruszaj rekami i nogami. Jak si¢ teraz czujesz?

Uwagi:

Cwiczenie mozna przeprowadzaé grupowo - czytajac polecenia, a takze
wydrukowaé uczestnikom do korzystania w domu. Wazna zasada:
wydech powinien by¢ dluzszy niz wdech. Wdech to mobilizacja dla
organizmu, wydech to relaks, zatem pamigtaj, by odprezenie trwalo

dluzej niz mobilizacja.

Dyskusja: Czym jest wdziecznos$é, jak jg praktykowac?
Na podstawie odpowiedzi, wspélnie sprébujcie zbudowaé wlasna, gru-

powa definicje wdzigcznosci.

Uwagi:

Mozna podzieli¢ grupe na mniejsze zespoly tworzace definicje.

Czas trwania:

15 min.

Materiaty:
Kartki, flamastry

Cwiczenie - Jestem wdzieczna(y)
Wprowadzenie do prowadzenia dzienniczka wdzigcznosci.

Prowadzacy przeprowadza ¢wiczenie z Karty Pracy.

Uwagi:
Prowadzacy zachgca uczestnikéw do regularnego prowadzenia dzien-

niczka wdzigcznoscei.

Czas trwania:
20 min.

Materiaty:
Karta Pracy

“Jestem wdziecznal(y)”

Podsumowanie zajeé

Rundka - z czym konicze¢ dzisiejsze zajeciar Jak czuje si¢ ,tu i teraz”?

Czas trwania:

5 min.
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PROJEKT
SZCZESCIE

ROJEKT
SZCZESCIFE

Zaprojektuj, opisz swéj idealny dzieri lub jesli wolisz Zapisz rzeczy, za ktére mozesz by¢ dzis wdzigezny.

opisz, jak cheia_bys spedzic idealny wieczér. By¢ moze zdarzylo si¢ co§ milego? Moze spotkales milg osobe?

4 N

Moze zza chmury picknie wyjrzalo storice? A moze odnajdziesz uczucie wdzigcznosci
w takich "codziennych” rzeczach jak ciepla woda w kranie czy kubek kakao?

Jestem dzisiaj wdzigczny/wdzigczna za. ..

4 N

SMS - Srebrna Mapa Samorozwoju SMS - Srebrna Mapa Samorozwoju
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CZESC II: Praktyczna

Uczestnicy:
seniorzy, grupa 10-15 oséb

Czas trwania:
3 x 45 min.
(2 godz. 15 min.)

Metody i formy pracy::
¢wiczenie integracyjne,
mini wyklad, praca indy-
widualna, dyskusja, karty
pracy, swobodna rozmowa,

¢wiczenia ruchowe

Pomoce edukacyjne
i niezbedne materiaty:
flipchart/tablica,

flamastry, karty pracy,
kartki
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SCENARIUSZ 3

Wiarsztat - praca na zasobach w nurcie psychologii pozytywnej:

»2Pozytywne (re)wizje” - w poszukiwaniu szczgscia

Opis warsztatu:

Wiarsztat ma na celu przyblizenie podstawowych zalozen psychologii
pozytywnej, podjecie refleksji nad poczuciem szczedcia, a takze stworze-
nie uczestnikom zaje¢ mozliwosci zastanowienia si¢ nad waznymi
dla nich warto$ciami. Uczestnicy warsztatéw beda mieli takze oka-
zj¢ ¢wiczy¢ umiejetno$¢ wyznaczania celéw, budowania pozytywnych,

optymistycznych wizji przyszlosci.

Cele:

® Zdobycie podstawowej wiedzy z zakresu psychologii pozytywnej,
ktéra kieruje uwage na poprawe samopoczucia, wzrost poczucia
zadowolenia i satysfakcji z zycia oraz wzbudzanie nadziei i opty-
mizmu na przyszlo§é

o Ksztaltowanie umiejetnosci dostrzegania powodéw do odczuwania
szczgscia

Ksztaltowanie umiejetnosci wyznaczania celéw

Podjecie refleksji nad wartosciami, ktérymi si¢ kierujemy i ktére

pozwalaja nam kreowaé pozytywne wizje przyszlosci

Przysztosc:

Program Zajec

Program

Powitanie, przedstawienie planu dnia

Przywolanie najwazniejszych refleksji z poprzednich warsztatéw
(PRZESZEOSCI 1 TERAZNIEJSZOSCI) - tego co zostato
zapamigtane. Wprowadzenie, w ktérym prowadzacy przedstawia pro-

jekt warsztatéw, zwigzanych z okresleniem celéw i wartosci waznych

dla budowania pozytywnej PRZYSZEOSCI.

@

Czas trwania:

20 min.

Cwiczenie integracyjne - Wszyscy ktoérzy...

Prowadzacy zaprasza do ¢wiczenia, polegajacego na tym, ze uczestnicy
siedza w kregu na krzestach, a prowadzacy, stojac i nie majac krzesla,
przekazuje instrukeje: ,Osoby, ktére zgadzaja si¢ z podanym stwierdze-
niem, wstaja ze swojego krzesta izmieniajg miejsce. Ta osoba, ktéra nie
zdazy usias$¢ zadaje kolejne pytanie”. Prowadzacy bierze udzial w tym
¢wiczeniu. Przyklady: Wstaja i zmieniajg miejsce osoby, ktére: wstaly
dzi§ w dobrym humorze, osoby ktérym smakowalo dzisiejsze §niadanie,

osoby ktére lubig uczestniczy¢ w naszych spotkaniach... itd.

Uwagi:

W sali, w ktérej nie mozna ustawic¢ krzesel w kregu mozna zmodyfi-
kowa¢ ¢wiczenie w wersji : Kto tak jak ja? Grupa stoi po jednej stronie
sali, po drugiej w wyznaczonym miejscu stoi pierwszy uczestnik, ktéry
méwi: Kto tak jak ja... np. lubi truskawki, potrafi §piewac itp. Wszyst-
kie osoby z grupy, ktére zgadzaja si¢ z tym stwierdzeniem biegna/ida
do uczestnika starajac si¢ ztapac go za r¢ke. Ta osoba, ktdrej si¢ to uda,
zostaje 1 méwi kolejne zdanie (pozostale wracaja na start). Gramy az
wszyscy trzymaja sie za rece i znaleziono hasto Iaczace wszystkich ze

sobg.

02,

Czas trwania:
25 min.

Materiaty:

Krzesta ustawione w kregu
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03,

Czas trwania:

30 min.

Materiaty:

Karta Pracy
“Krzyzéwka”,
rozwigzanie hasel na

stronie 45

Cwiczenie - Krzyzéwka na przysztosé

Uczestnicy zostaja podzieleni na dwuosobowe zespoty.

Kazdy zespét otrzymuje Karte Pracy ,Krzyzéwka”. Zaznaczamy, ze
zadanie nie jest na czas, mozna pyta¢ inne zespoly o podpowiedzi, wy-
mienia si¢ spostrzezeniami. Po rozwigzaniu Krzyzéwki nast¢puje roz-
mowa o tym, czy ¢wiczenie bylo trudne, czy sie podobalo. Naste¢pnie
prosimy uczestnikéw o refleksje na temat hasel i podanych definicji,
np.: Co Iaczy wszystkie hasla? Czy uczestnicy inaczej by je zdefinio-
wali? Czy kazdy moze te hasta rozumie¢ w odmienny sposéb? Czy
wartosci, stanowigce hasla w Krzyzéwce, okreslaja wazne aspekty zycia
uczestnikéw? Whioski i refleksje stanowia wprowadzenie do kolejnego

¢éwiczenia.

04,

Czas trwania:

15 min.

Metody i formy pracy:

Cwiczenia
Materiaty:

Karta Pracy

“Piramida celéw”
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Cwiczenie — Piramida celéw

Kazdy z uczestnikéw otrzymuje Karte Pracy ,Piramida Celéw”.
Prosimy uczestnikéw, by zgodnie z poleceniem podanym na Karcie
Pracy wypisali po lewej stronie swoje cele i wartosci. Okreslajac warto-
§ci mogg skorzysta¢ z hasel z rozwigzywanej wezesniej Krzyzéwki lub
wpisa¢ wlasne. Nastepnie prosimy o opisanie, poprzez jakie dzialania
realizujg te cele, co robia, by zadba¢ o nie na przyszlos¢. Prowadzacy
inicjuje i moderuje dyskusj¢. Przykladowe pytania: Jakie wnioski na-
suwaja si¢ po wypelnieniu Piramidy Celéw? Jakie cele zostaly umie-
szczone przez uczestnikéw na szczycie Piramidy? Dlaczego to one sa
najwazniejsze? Czy cele i wartosci na szczycie Piramidy s3 tez wazne
teraz- w TERAZNIEJSZOSCI, czy byly wazne w PRZESZEOSCI?
Czy istnieja stale cele i wartosci? Czy cos sie zmienilo na przestrze-
ni czasu? Dlaczego? Co mozna zrobi¢ w PRZYSZEOSCI, zeby zre-

alizowaé swoje cele i Zeby podazanie za nimi przynosito rado$¢?

Uwagi:

Przy moderowaniu dyskusji proponujemy zadaé pytania: Czy kazde
pokolenie ma podobne wartosci? Czy nasi uczestnicy, bedac w in-
nym wieku, wybraliby te same wartosci, ktére sg dla nich wazne teraz?
W dyskusji warto zwréci¢ uwage na to, jak o nie dba¢, a takze pod-
kresli¢, ze czesto deklarujemy dane wartosci, ale w codziennym zyciu
nie dbamy o nie. Koncentrujemy si¢ na tym, by uczestnicy zwrdci-

li uwagg, ze kazda Piramida moze by¢ inna, poniewaz cele i wartosci

zwigzane s3 z indywidualng historig Zycia oraz zrozumieli, jak istot-
na jest sSwiadomos¢, co naprawde jest dla nas wazne i w co warto si¢
zaangazowa¢ - us§wiadamiajac sobie wlasng Piramide wartosci mozemy

w konstruktywny sposéb zarzadza¢ swoim czasem i zasobami.

Film
Krétki wyklad prowadzacego w oparciu o transkrypcje filmu
http://surl.li/nptry

05,

Czas trwania:
20 min

Dodatkowe ¢wiczenie -

Co by byto, gdybys wygrat_a 100 milionow?

Zapraszamy uczestnikéw, by wymyslili, co zrobiliby, gdyby wygrali
100 milionéw? Zach¢camy, by pusci¢ wodze fantazji - nie ma ztych

odpowiedzi!

Uwagi:

Mozna, cho¢ nie jest to konieczne, omawiaé propozycje uczestnikéw,
podkreslajac, ze by¢ moze nasze pomysly na wykorzystanie takiego bo-
gactwa wskazujg na te wartosci i cele, ktore sg dla nas najwazniejsze.
By¢ moze ,wydamy 100 milionéw” na to, co jest na szczycie naszej
Piramidy? A moze okazalo sig¢, ze pienigdze przeznaczyliby§my na cos,

czego w Piramidzie nie umiescilismy?

Czas trwania:

15 min.

Podsumowania i wnioski

W zespolach, np. dwuosobowych, uczestnicy wykreslaja motto sta-
nowiace podsumowanie trzech warsztatéw.

Prosimy uczestnikéw o ich refleksje, podsumowanie, wnioski - rundka.
Na koricu prowadzacy wrecza kazdemu uczestnikowi prezent — ,De-

siderate” — i odczytuje jej tekst.

Uwagi:
Wazne by uczestnicy podzielili si¢ swoimi wrazeniami, a prowadza-
cy zwrécil uwage na to, jak wazna jest pozytywna refleksja na temat

przeszlosci dla naszego obecnego samopoczucia.

@

Czas trwania:

15 min.

Materiaty:
Karty Pracy
“Wykreslanka”

“Desiderata”
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Co jest wazne?

Poziomo:

3. dobrobyt, dostatek, wygodne zycie
4. ztoty pierscionek, ztoty pierscionek na Jakie cele | wartosci Jak zamierzasz
7. wedtug niektorych bardzo wazne sa dla Ciebie wazne? zadbac¢ o ich realizacje
sg “proste - codzienne radosci” W przysz{oéci"

9.... czyni cuda

10. otrzymujemy Jkiedy inni

ludzie nam pomagaja

13. w wiezieniu jej nie ma

/ \
03

/ \
/ \

L \

/ \
05

L \

Bionowo: l l RAM l DA
1. czynnos$¢ wykonywana dla przyjemnosci, 6. szlachetne nikt sie dowie, jako —4

ktorej ktos poswieca duzo czasu smakujesz, az sie zepsujesz

2. komizm - tendencja do przedstawiania 8. poztywne nastawienie do zycia, CE I '0W

rzeczy w zabawny sposob przeciwienstwo pesymizmu

3. ....finansowe, kraju, rodziny, inczej brak 11. grupa ludzi sobie najblizszych,
zagrozenia, spokdj powigzanych pokrewienstwem

5. wyobrazenia pieknych wydarzen, pragnienia 12. zycie bez ktotni, zatargéw, niektérzy
przezywania pieknych chwil twierdzg, ze najwazniejszy jest “Swiety....”

DATA: SMS - Srebrna Mapa Samorozwoju SMS - Srebrna Mapa Samorozwoju
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Desiderata

Krocz spokojnie wsréd zgietku i pospiechu — pamietaj, jaki pokdj

moze by¢ w ciszy. Tak dalece jak to mozliwe, nie wyrzekajac si¢

siebie, badZz w dobrych stosunkach z innymi ludZmi. Prawde swa

glo$ spokojnie i jasno, stuchaj tez tego, co méwig inni, nawet glupcy

i ignoranci, oni tez maja swoja opowies¢. Jesli poréwnujesz si¢

z innymi mozesz sta¢ si¢ prézny lub zgorzknialy, albowiem zawsze

beda lepsi i gorsi od Ciebie. Ciesz si¢ zaréwno swymi osiggnieciami

jak i planami. Wykonuj z sercem swg prace, jakakolwiek by byta

skromna. Jest ona trwalg wartoscig w zmiennych kolejach losu.

Zachowaj ostrozno$¢ w swych przedsiewzieciach — §wiat bowiem

pelen jest oszustwa. Lecz niech Ci to nie przestania prawdziwe;

cnoty, wielu ludzi dazy do wzniostych idealéw i wszedzie Zycie

pelne jest heroizmu. Badz soba, a zwlaszcza nie zwalczaj uczué: nie

badZ cyniczny wobec milosci, albowiem w obliczu wszelkiej

oschlosci i rozczarowani jest ona wieczna jak trawa. Przyjmuj

pogodnie to, co lata niosa, bez goryczy wyrzekajac si¢ przymiotéw

miodosci. Rozwijaj sile ducha by w naglym nieszczesciu, mogla by¢

tarczg dla Ciebie. Lecz nie drecz si¢ tworami wyobrazni. Wiele

obaw rodzi si¢ ze znuzenia i samotnosci. Obok zdrowej dyscypliny

X S Z|wnicixmsSomZ|m
VOIS |—|<|OXIF<|N®nZ
c|lS|IolZ2 ST NW >
—H|ln|—|d|lc|SIN|N|C|r|n|<
V| -0 S X|I>IZ<|INO>IN
OoOrigoo|>»wn IT|r|—|r
O|O|m|c|>|TO|N|O|S|m|O
cc|lm/r|clOo|r|irc|dAm|ir|xT
SN C T n|<oZm(Z|m
—FIT|n o2 |T| n—|NDOI<
C|lom|oldlglwn|lcoyd|olZ|T

badz tagodny dla siebie. Jestes dzieckiem wszechswiata i nie mniej

niz gwiazdy i drzewa masz prawo by¢ tutaj, i czy jest to dla Ciebie
jasne czy nie, nie watp, ze wszech§wiat jest taki, jaki by¢ powinien.
Tak wiec badz w pokoju z Bogiem cokolwiek myslisz o jego istnieniu
PAMI E TAJ TW O JA i czymkolwiek si¢ zajmujesz i jakiekolwiek sg Twe pragnienia;
.. w zgietku ulicznym, zamecie zycia zachowaj pokdj ze swa dusza.
P R Z YS Z l’_ 0 S C Z A C Z Y N A S I E Z calym swym zaklamaniem, znojem i rozwianymi marzeniami

ciggle jeszcze ten $wiat jest pickny. BadZ uwazny, staraj si¢ by¢

WCZORAJ, JUTRO, DZIS saczedliwy.

Max Ehrmann

SMS - Srebrna Mapa Samorozwoju SMS - Srebrna Mapa Samorozwoju
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l11.1 Stownik przydatnych pojec¢

Ponizej przedstawiamy objasnienia wybranych poje¢ uzywanych w publikacji. Definicje
zostaty przemyslane i opisane w taki sposob, by byty zrozumiate takze dla osdb, ktére nie
specjalizujg sie w tematyce psychologicznej. Zapraszamy do refleksji nad przywotanymi
zagadnieniami i rozwijania wiedzy w oparciu o proponowana literature uzupetniajaca.

Dobrostan psychiczny (wellbeing) - wedlug
Martina Seligmana osiggnigcie dobrostanu przez
kazdego stanowi nadrzedny cel Psychologii
Pozytywnej. Na dobrostan psychiczny sktada si¢
pig¢ waznych elementéw okreslanych jako model
PERMA.

44

P (positive emotions) — pozytywne emocje (takie
jak np. rado$¢, nadzieja, ciekawo$¢) przynoszace
zadowolenie. Jesli nastawienie do przeszlosci,
terazniejszosci, przyszlosci zabarwione jest pozy-
tywnymi emocjami, wéwczas przyczyniaja si¢ one
do osiggniecia dobrostanu.

E (engagement) — zaangazowanie motywujace do
dziatania. Odnosi sie do aktywnego uczestnictwa
y
w dziatania “tu i teraz “ (w miare swoich moz-
liwosci) oraz w planowaniu przysztosci, nie za$
biernym poddaniu sie temu co przyniesie los.
y y

R (relationships) — dobre, satysfakcjonujace, wzma-
cniajace nas relacje w otoczeniu. W odniesieniu
do przeszlosci, terazniejszosci, przysztosci warto
pamigtaé, ze ludzie, z ktérymi si¢ dobrze czu-
lismy/czujemy i1 na ktérych moglismy/mozemy
liczy¢ w kazdej sytuacji, spotykani na kazdym
etapie etapie naszego zycia, maja wplyw na
dobrostan psychiczny.

M (meaning) — poczucie sensu zwigzane z przes-
wiadczeniem, ze to, co si¢ zdarzylo i w co si¢
kiedy$ zaangazowali$my, ale tez aktualne Zycie
i sensowne plany na przyszlos¢, zgodne z naszymi
warto$ciami, majg ogromne znaczenie dla nasze-
go dobrostanu. Warto mie¢ na uwadze, ze kazde
do$wiadczenie czego$ nas uczy.

A (accomplishment/achievement) — zwigzane jest
z osiggnieciami i ich docenianiem, nie tylko przez
innych ale w duzej mierze przez nas samych.

Poziomo:
3. bogactwo 4. szczescie 7. przyjemnosci 9. wiara
10. wsparcie 13. wolnos¢

Pionowo:
1. pasja 2. humor 3. bezpieczenstwo 5. marzenia
6. zdrowie 8. optymizm 11. rodzina 12. spokdj

Orientacja temporalna

inaczej perspektywa czasowa to indywidu-
alne, czesto nieuswiadomione, nastawienie
osoby wobec czasu - przeszlosci, terazniejszo-
§ci oraz przysziosci. Orientacja temporalna
zostala  wyczerpujaco opisana w  ksigzce
P. Zimbardo oraz J. Boyda pt. “Psychologia

»
czasu .

Psychologia czasu

dziedzina zajmujaca si¢ réznymi aspekt-
ami przezywania czasu przez czlowieka,
a  dokladniej  subiektywnymi  odczuciami
i emocjami zwigzanymi z oceng wlasnej prze-

szlosci, terazniejszosci, przyszlosci.

Psychologia pozytywna

rozwijajacy si¢ dynamicznie od 2000 roku nurt
w psychologii, ktéry koncentruje si¢ na czynnik-
ach sprzyjajacych zdrowiu psychicznemu. Zwra-
ca uwagg na role zasobéw i mocnych stron kazdej
osoby. Psychologia pozytywna zajmuje si¢ takze
pozytywnymi do$wiadczeniami sprzyjajacymi
rozwojowi na kazdym etapie Zycia. Martin Selig-
man uznawany za twoérce psychologii pozytywnej
definiuje ja jako ,nauke o pozytywnych emocjach,
pozytywnych cechach charakteru oraz pozyty-
wnych instytucjach”.

Samosprawdzajaca si¢

przepowiednia

inaczej samospelniajace si¢ proroctwo (self-
fulfilling prophecy) w odniesieniu do przy-
szlosci to zjawisko polegajace na tym, ze ocze-
kiwanie pozytywne badZz negatywne dotyczace
tego, co ma si¢ zdarzy¢, moze wplynaé na
nasze zachowania powodujac, ze przekonanie si¢
spelni.
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I11.2 Literatura
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Warte czasu i uwagi, czyli lektury
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111.3 Zespot projektowy

Dziatania merytoryczne:

Bogna Bartosz — przygotowanie materialéw merytorycznych, w tym
publikacji i autorskiego programu szkolenia dla senioréw
llona Zakowicz — przygotowanie materialéw merytorycznych, w tym

publikacji i autorskiego programu szkolenia dla senioréw
Dziatania koordynacyjno-organizacyjne:

Marta Prucnal - koordynacja projektu

Olga Oskierko, Anna Jarosinska — prowadzenie warsztatéw
Olga Oskierko — redakcja

Marta Prucnal — opracowanie graficzne/ tamanie/ sktad
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111.3 Zespot projektowy

Bogna Bartosz

llona Zakowicz

Olga Oskierko
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Posiada tytul doktora nauk humanistycznych w zakresie psychologii.
Nauczycielka akademicka, pracuje w Instytucie Psychologii Uniwersytetu
Wroclawskiego. Laczy prace naukows z praktyka psychologiczng. Zajmu-
je si¢ uwarunkowaniami dobrostanu i wysokiej jakosci zycia ludzi w pézne;j
doroslosci i starosci. Projektuje i organizuje warsztaty majace na celu rozwdj
potencjaléw kobiet i me¢zczyzn, warunkujacych madre i twércze zycie oséb
60+. Twérczyni pierwszych na Dolnym Slasku interdyscyplinarnych Studiéw
Podyplomowych z Psychogerontologii w Instytucie Psychologii Uniwer-
sytetu Wroctawskiego. Autorka i kierowniczka Projektu realizowanego na
Uniwersytecie Wroctawskim, pt. ,Uniwersytet Seniorom - nowatorskie
podejscie w edukacji oséb dorostych”, ktéry w 2018 r. w konkursie Naro-
dowego Centrum Badan i Rozwoju zajal I miejsce. Kierowalta Uniwersyte-
tem Trzeciego Wieku na Uniwersytecie Wroctawskim w latach 2017-2020.
Autorka i wspélautorka ponad 70 recenzowanych publikacji naukowych oraz

sze$ciu ksigzek.

Jest kulturoznawczynia i pedagozka. Od ponad 10 lat pracuje z osobami
starszymi i na ich rzecz. Jest nauczycielka akademicka, edukatorka oséb
starszych, doradczynia, popularyzatorka wiedzy gerontologicznej, czlon-
kinig i liderkag miedzynarodowych zespoléw projektowych i badawczych,
autorka programéw szkolen, opracowar, warsztatéw skierowanych do oséb
dorostych oraz 30 publikacji naukowych, a takze kilkudziesieciu artykuléw
popularnonaukowych. Jest koordynatorka i inicjatorka dziatan spotecznych,
czlonkinig Polskiego Towarzystwa Pedagogicznego oraz grupy ds. promo-
¢ji i ochrony zdrowia psychicznego. Jako liderka tematyczna migdzynaro-
dowego zespolu ds. polityki senioralnej byla takze zaangazowana w reali-
zacje Inicjatywy DiverCITY4. Od 2020 roku wspélpracuje z Fundacja
Opieka i Troska, gdzie jako wicedyrektorka koordynuje dzialania spoteczne,
angazuje si¢ takze w aktywnosci na rzecz promocji zdrowia psychicznego (np.
udzial w konferencjach, prowadzenie szkoleri). Od 2022 roku, jako geragoz-

ka, wspétpracuje z Centrum Zdrowia Psychicznego “Sensum”.

Psycholozka, psychogerontolozka, trenerka. Wiceprezeska i wspélzalozy-
cielka Centrum Edukacji Gerontologicznej, w ktérym wspéttworzy i realizu-
je projekty aktywizujace i edukacyjne dla senioréw oraz zajecia przygotowa-

nia do staro$ci oséb mlodszych (prowadzenie warsztatéw, wykladéw m.in.

z zakresu psychologii, gerontologii, rozwoju kompetencji lideréw srodowisk
senioralnych, kompetencji do budowania miedzypokoleniowych pomostéw,
hortiterapii czy poradnictwa indywidualnego). Wspélautorka programu
- innowacji spolecznej skierowanej do szkél ponadpodstawowych
“GeroHero - znajdz w starosci zawdd przyszlosci” realizowanej w ramach
inkubatora innowacji spolecznych TransterHUB. Wykladowczyni na
studiach podyplomowych z psychogerontologii na UWr i Uniwersyte-
tach Trzeciego Wieku. Specjalizuje sic w obszarze funkcji poznawczych,
taczac podstawy naukowe z praktycznym aspektem dzialan, a takze z oso-
bista pasja (hortiterapia), tworzac autorskie treningi pamieci z elementami

przyrodniczymi.

Psychogerontolozka, edukatorka gerontologiczna, absolwentka historii sztuki
na UWr. Inicjatorka, prezeska i wspélzatozycielka fundacji CEG. Czlonkini
Swiebodzickiej Rady Senioréw oraz absolwentka Szkoty Lideréw srodowisk
senioralnych we Wroctawskim Centrum Seniora. Autorka i realizatorka pro-
jektow aktywizujacych i edukacyjnych (prowadzenie warsztatéw, wykladéw
m.in. z obszaru gerontologii, sztuki, wsparcia Rad Senioréw, realizacji sku-
tecznych kampani promocyjnych, poradnictwa indywidualnego w obszarze
psychogerontologii czy upowszechnianie profilaktyki przeciwupadkowej
OTAGO). Wspélautorka programu - innowacji spolecznej skierowanej do
szkét ponadpodstawowych “GeroHero - znajdz w starosci zawdd przyszlo-
sci”. Wykladowcezyni na studiach podyplomowych z psychogerontologii na
UWr i Uniwersytetach Trzeciego Wieku. Twércezyni i realizatorka kampanii
medialnych, a takze opracowan graficznych fundacji CEG. Gerontologie
przeplata pasja do sztuki.

Pedagozka resocjalizacji i gerontolozka. Od 15 lat trenerka psychoedu-
kacji. Ponad 5 tysiecy zrealizowanych godzin szkoleniowych, na terenie calej
Polski. W ramach realizowanych projektéw, zajmuje si¢ rozwojem kadry kie-
rowniczej, programem motywacyjnym pracownikéw, zakresem rozwoju per-
sonalnego, wsparciem w kryzysie. Od 8 lat edukatorka oséb starszych, autorka
wielu programéw szkoleniowych. Przez 5 lat kierowata Dziennym Domem
Pobytu ,,Senior-Wigor”. W latach 2017-2021 pelnomocniczka ds. senioréw
Burmistrza Strzegomia. Od 2022 wtascicielka Instytutu Psychogeronto-

logicznego, gdzie zostata wprowadzona metoda terapii VR TierOne.

Marta Prucnal

Anna Jarosinska
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CZESC Il

[11.6 O FUNDACJI CEG

Fundacja Centrum Edukacji Gerontologicznej powstala z misja edu-
kacji do staroéci, dla staro$ci, w starosci i poprzez staro$¢. Uczymy,
aktywizujemy, radzimy, lamiemy stereotypy i wiaczamy do dzialan oso-
by w kazdym wieku, bo wiemy, Ze temat starosci moze by¢ wazny i atra-
keyjny dla kazdego.

Swoje dziatania poza dzie¢mi, mlodziezg i seniorami (najlepiej wspdlnie
- miedzypokoleniowo) kierujemy tez do oséb i instytucji pracujacych
z seniorami (np. Kluby Seniora, DPS, UTW), opickunéw senioréw,
a takze szkdl, firm, a przede wszystkim oséb dla ktérych temat przy-
gotowania do starosci i szacunku do niej jest istotny.

Zgodnie z misja fundacji : twérczo i z pasja towarzyszymy pokoleniom
w odkrywaniu drogi wiodacej do pomyslnego starzenia sig.

FB centrum edukacji gerontologicznej
www. ceg.org.pl

e-mail: kontakt@ceg.org.pl

tel. 534 899 065

entrum

rontologicznej

CzESC 1Nl
l11.5 Podziekowania

Zespél projektowy skiada serdeczne podzigkowania wszystkim
uczestnikom warsztatéw z Wroctawia, Msciwojowa, Jeleniej Gory,
Dzierzoniowa oraz Swiebodzic. Bez Pafistwa udziatu, zaangazowania,
podpowiedzi i dyskusji, projekt SMS nie bylby propozycja ,uszyta na

miar¢” potrzeb senioréw. Dziekujemy!
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Zakonczenie

Opracowujac zalozenia niniejszej publikacji, staraly$my si¢ w mozliwie
przystepny sposéb pokazaé Czytelnikom mozliwosci wspierania proce-
su aktywnego starzenia, a w konsekwencji poprawy jakosci zycia oséb
starszych poprzez dzialania edukacyjne i aktywizacyjne. Wszystkie in-
formacje zawarte w niniejszym przewodniku oparte s z jednej strony
na wieloletnim dos§wiadczeniu zespolu projektowego w pracy z osobami
starszymi, z drugiej natomiast opiniach samych zainteresowanych —
senioréw — zgodnie z zasadg ,nic o nas bez nas”. Zachecamy do dyskusji
na temat poszczegélnych ¢wiczen, scenariuszy, zadan, rozméw z inny-
mi nauczycielami senioréw i animatorami, wymiany wiedzy i dobrych
praktyk w zakresie edukacji i aktywizacji oséb starszych. Mamy na-
dzieje, ze proponowany przez nas autorski program warsztatéw stanie
si¢ impulsem do poszukiwania przez edukatoréw wiasnych propozycji
szkolen i1 warsztatéw dla senioréw, stanie si¢ rama, ktérg kazdy realizu-
jacy cykl warsztatéw, w zaleznosci od grupy uczestnikéw i wiasnych
dos$wiadczen wzbogaci swoimi pomystami.
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