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1. Wyzwania w prowadzeniu klubu seniora

Kluby senioréw funkcjonujg w réznych formach organizacyjnych — prowadzone
sg bezposrednio przez pracownikéw samorzgdowych (np. w ramach OPS, MOPS
lub instytucji kultury), przez organizacje pozarzagdowe (gtdéwnie stowarzyszenia
dziatajgce na rzecz seniordéw), spétdzielnie mieszkaniowe lub grupy nieformalne
afiliowane przy parafiach lub swietlicach wiejskich czy osiedlowych.

W kazdym przypadku jednak grupa oséb prowadzacych klub boryka sie z réznego
rodzaju wyzwaniami i problemami, wsréd ktérych najwazniejsze to:

* niedostatecznie rozwinieta oferta zajec i aktywnosci dla senioréw,

* brak wystarczajgcych srodkéw finansowych,

* trudne warunki lokalowe lub brak pomieszczen na organizacje spotkan,

* ograniczone mozliwosci organizacyjne instytucji prowadzgacej klub,

* problemy w organizacji i zarzadzaniu,

* bierna postawa wsrdd cztonkéw klubu,

* trudnosci w komunikacji miedzy cztonkami klubu,

* zbyt mate zainteresowanie i wsparcie ze strony lokalnych witadz
i instytucji,

* stabo zorganizowana promocja klubu, co przyczynia sie do matej liczby
cztonkéw.

Jak sprostaé tym problemom oraz zapewni¢ trwaty i wszechstronny rozwdj
naszego klubu seniora? Sprébujmy przeanalizowaé wyzwania i znalezé ich

efektywne rozwigzanie!




2. Oferta klubow seniora

Oferta danego klubu seniora to kluczowa sprawa. W gtéwnej mierze od zakresu
i jakosci oferty decydowac bedzie frekwencja i liczba cztonkéw oraz sympatykéw.
Oferta powinna by¢ dostosowana do specyficznych potrzeb i mozliwosci oséb
w wieku emerytalnym oraz od potrzeb seniorow w danej miejscowosci
czy gminie.

Analizujac kwestie oczekiwania oséb starszych warto zapoznac sie z podejsciem
G. Orzechowskiej (2001), ktéra wskazata najwazniejsze rodzaje aktywnosci osob
w wieku 60+:

* domowo-rodzinna: wykonywanie réznych czynnosci zwigzanych
z prowadzeniem gospodarstwa domowego i z zyciem najblizszej rodziny,

* kulturalna: dotyczy np. czytelnictwa, oglagdania telewizji, korzystania
z instytucji kulturalnych, klubéw seniora,

* zawodowa: zaspokaja potrzebe uznania, uzytecznosci, przydatnosci; utatwia
samookreslenie kulturowe, poprawia samopoczucie,

* spoteczna: najczesciej uczestniczg w niej osoby, ktdre wczesniej wyrdzniaty
sie aktywnoscig dziatacza w danym Srodowisku,

* edukacyjna: pomaga cztowiekowi starszemu w ciggtym doskonaleniu siebie,
umozliwia éwiczenie umystu, poznawanie nowych zagadnien, ludzi,

* religijna: w wieku senioralnym czesto wzrasta znaczenie religii,

* rekreacyjna: osobom starszym potrzebny jest ruch fizyczny, wypoczynek,

* wykonywanie ulubionych zaje¢ dla wtasnej przyjemnosci.




Oferta zaje¢ i aktywnosci w klubie seniora powinna byé wszechstronna
i umozliwiac udziat 0séb o zréznicowanych zainteresowaniach.

Jesli chcemy wiedzie¢, jakie dziatania moze uruchomi¢ dopiero otwarty klub
seniora, warto rozejrze¢ sie za przyktadami aktywnosci funkcjonujgcych
i sprawdzonych w klubach seniorow funkcjonujgcych na terenie Metropolii
Poznan:

EDUKACIJA | HOBBY (w tym prelekcje, warsztaty, szkolenia)

o warsztaty artystyczne

« warsztaty teatralne

« nauka obstugi komputera i internetu

« pracownia komputerowa

« nauka jezyka angielskiego i niemieckiego

« zajeciaizawody: brydz, bilard, dart

« zajecia z tkactwa - zajecia gobelinu i makramy
e chor

« zespot wokalno-muzyczny

« koto przyjaciét plastyki

« klub gier planszowych (gry strategiczne, makiety)
« zespof piesnii tanca

o kabaret

« taniec towarzyski dla dorostych

« spotkania Polskiego Zwigzku Sybirakéw

« filatelistyczne spotkania wymienne

« warsztaty rekodzieta i malarskie

o Przeglad piosenki z Myszka

o Sekcja Szachowa

« "Trening pamieci"

« warsztaty kulinarne

« zajecia z dietetykiem

« spotkania cykliczne z kosmetyczka

« spotkania z ciekawymi ludzmi

« cykliczne spotkania z Policja, Strazg Miejska, pracownikami MOPR-u
« sekcja recytatorska

« zajecia z decoupage

« zajecia z florystyki



KULTURA (uczestnictwo)

« wspdlne wyijscia kulturalne np. teatr, kino, kabarety, opera,
wystawy, koncerty itp.

« kino familijne raz w miesigcu

« biblioteka na terenie klubu (bookcrossing)

ZDROWIE | REKREACIA

o sitownia

o gimnastyka dla senioréw

« gimnastyka rehabilitacyjna i relaksacyjna

o gimnastyka w wodzie

e jOga

» pilates dla senioréw i seniorek

« nordic walking

« tenis stotowy

o turniej bowlingowy

« Wspolne spacery

« Wyjscia na basen

o taniec terapeutyczny

« zajecia zdrowy kregostup

« organizacja spotkan promujgcych zdrowy styl zycia, zywienia
oraz profilaktyke zdrowotng, w tym profilaktyke nowotworowg

« mozliwos¢ bezptatnego skorzystania ze sprzetu
sportowego i rehabilitacyjnego do ¢wiczen

TURYSTYKA

« zwiedzanie zabytkéw Poznania

« program "Poznajemy Pomniki Historii" (wyjazdy krajoznawcze)

e Wwczasy turystyczno-krajoznawcze, wczasy nad morzem i w goérach
« wyjazdy do gospodarstw agroturystycznych

o rajdy zimprezami plenerowymi (ogniska, wycieczki do lasu itp.)

o grzybobrania

o wyjazdy "na zagle"




PORADNICTWO | POZOSTALA OFERTA

« poradnictwo psychologiczne

e poradnictwo prawne

» poradnictwo dietetyczne

o darmowy dostep do Internetu w klubie
« wolontariat senioréw

INTEGRACIJA

« spotkania towarzyskie

« spotkania przy kawie o réznej tematyce

« spotkania przedswigteczne i imprezy okolicznosciowe
« zabawy taneczne

« spotkania przy muzyce z gramofonu

o Wspolne spiewanie

o wystawy zdjec

« Wwspolne spiewanie przy akompaniamencie gitary

o wspolne gry towarzyskie

« wieczorki literackie




3. Oferta klubdéw seniora — studia przypadkéw

Przedstawiamy kilka interesujgcych i nietypowych aktywnosci realizowanych
w klubach seniora w naszym kraju:

* Cztonkowie jednego z klubdw na Podkarpaciu zaangazowali
w opieke nad dzieémi na wiejskiej pétkolonii organizowanej
w ramach projektu ,Klub Kolorowej Rabatki”. Seniorzy pomagali w opiece
w trakcie zabaw dzieci, podczas robienia kanapek, towarzyszyli
na wycieczkach itp.

* Cztonkowie klubu ,,Druga Mtodos¢ 50+”, Gmina Dzierzonidw, przy aktywnym
udziale cztonkéw i pomocy zyczliwych osob realizuje projekt tworzenia
kronik wtasnej miejscowosci pt.: ,,Jak cudne s3 wspomnienia...”. Spotkania
towarzyszace powyzszemu dajg wiele radosci i sg okazjg do wspomnien,
wzruszen i rozmow.

*  Wybory Mis Senioréw — organizuje Klub Seniora przy DDP w Lubaniu.

* Spotkania cykliczne z kosmetyczka - oferuje Klub Seniora ,82”
ul. Krakowska, Poznan.

*  Wyjazdy "na zagle" nad jezioro Kierskie w okresie letnim pofgczone z grillem
— sg dostepne dla cztonkow Jezyckiego Klubu Seniora w Domu Tramwajarza
(Poznan).

* Biblioteka na terenie klubu jest dostepna dla cztonkéw KS ,Batory”,
Os. Batorego (Poznan) ale takze w Klubie Seniora w Obornikach, ul. Koscielna.

+ Cztonkowie klubu seniora ,Korona” (os. Smiatego, Poznarn) $wiadcza
wolontariacka opieke nad dzie¢mi niepetnosprawnymi z Osrodka szkolno-
wychowawczego w Stemplewie.

* Poradnictwo psychologiczne jest dostepne w KS ,,U Salezjandw” ul. Pszczelna
(Poznan).

* Seniorzy z KS ,Ztota Jesien” (os. Pod Lipami, Poznan) korzystajg z zajec
z tkactwa (z gobelinu i makramy).

* Klub Seniora ,Ztota Jesien” (os. Powstan Narodowych, Poznan) - szkolenia
komputerowe seniorow realizowane przez studentéw Uniwersytetu
Technicznego.

* Klub gier planszowych (gry strategiczne, makiety) funkcjonuje w ramach
KS ,Jubilaci” (os. Tysigclecia, Poznan).

* Ten sam KS prowadzi tez zesp6t piesni i tanca "Staropolanie"



* Klub Seniora ,Piastun” z os. Piastowskiego w Poznaniu organizuje
filatelistyczne spotkania wymienne.

* Przeglad piosenki z Myszka organizuje zazwyczaj w listopadzie KS , Wigor”
z poznanskiego os. Orta Biatego.

* spotkania z psychologiem, dietetykiem, prawnikiem organizuje Klub Seniora
na Zegrzu z Poznania (Fundacja Pomocy Ludziom "Jest Nadzieja,)).

4. Jak efektywnie komunikowac sie w klubie?

Efektywna komunikacja jest wazna nie tylko gdy znajdujemy sie w Srodowisku
seniordw. Umiejetnosci interpersonalne przydajg nam sie w kazdej sytuacji
zyciowej — w domu, w pracy, w urzedzie czy w przychodni. Im lepiej potrafimy
sie komunikowaé, tym wiecej spraw mozemy zatatwi¢ oraz tatwiej bedziemy
poznawac nowych ludzi.

Ponizej kilka zasad efektywnej komunikacji interpersonalne;:

v Aktywne stuchanie

Pierwszym warunkiem aktywnego stuchania, jest to, ze w ogdle stuchamy
co moéwi do nas rozmdwca (to wcale nie takie oczywiste!).

Staramy sie utrzymywaé kontakt wzrokowy, kiwamy gtowg ze
zrozumieniem, stosujemy odpowiednie gesty.

Mozemy takze zadawaé dodatkowe pytania - dopytujemy.

Postarajmy sie nie zawsze serwowac naszemu rozmowcy nasze ,dobre
rady” — czasem moéwi nam o czyms tylko by sie wygadac i wyzalié.

v’ Jasny i precyzyjny komunikat

Starajmy sie mowié zawsze najpierw o faktach i wydarzeniach — jesli
zaczniemy od naszych emocji i opinii moze to nie stuzy¢ komunikacji.
Dobrze jesli nasz komunikat jest dopasowany do rozmdwcy — inaczej
mowimy do wnuka, inaczej do kolezanki a inaczej do lekarza w przychodni.
Unikamy skréotéow i zargondw — kaidy z nasz miat innych zawdd,
doswiadczenia, pochodzi czasem z innego regionu.

Unikamy zdan zbyt dtugich i wielokrotnie ztozonych — pod koniec takiego
zdania nasz rozmoéwca moze nie pamietaé juz co byto na poczatku!



v’ Sprecyzowany cel rozmowy

Przed rozmowag zastandéwmy sie co chcemy nig osiggna¢ i wyznaczmy
sobie konkretny cel.

Warto wyartykutowaé nasz cel w trakcie rozmowy np. ,Przysztam do
Ciebie w takiej sprawie...”.

v’ Bierzemy odpowiedzialnos$¢ za wtasny komunikat

Jesli odbiorca nas nie rozumie — naszym zadaniem jest doprecyzowanie
naszej wypowiedzi.

Nie wahajmy sie przyznac, ze czegos nie jestesmy pewni (,,nie wiem”) oraz
przyznawajmy sie do btedu (,,mylitem sie”) — to pokazuje nasz dystans do
siebie, wzmacnia naszg autentycznos¢ i wzbudza zaufanie.

v' Opanowanie emogji i czas

Emocje nie stuzg efektywnej komunikacji, gdyz bardzo czesto przybierajg
postaé emocji negatywnych zwigzanych z poglagdami naszego rozmdwcy.
Jesli w rozmowie pojawig sie zbyt duze emocje — wréémy do rozmowy
pozniej (ale nie zapominajmy i nie odktadajmy na ,,wieczne nigdy”).
Starajmy sie nie obiektywizowac naszych pogladow — mdéwmy raczej
,to jest moje zdanie/moja opinia” niz ,,mam racje”.

Starajmy sie dawacC sobie wystarczajgco duzo czasu na rozmowe,
szczegolnie jesli sprawa jest dla naszego rozmowcy wazna.

v" Komunikacja niewerbalna

Gesty to tez rozmowa i nasz komunikat pozawerbalny (jak wyglagdam,
gdzie patrze, jakie wykonuje gesty) powinien by¢ spdjny z tym co méowimy
—jesli nie bedzie, rozmdéwca zawsze uwierzy bardziej w to co widzi niz w to
co styszy.

Postawa podczas rozmowy to takze element szacunku rozmoéwcy.

v Informacja zwrotna (na przyszto$¢)

Informacje zwrotne pozwalajg rozmoéwcy pozna¢ nasze spostrzezenia
np. ,ciesze sie, ze podjates ten temat, bo byt dla mnie wazny”.

Jesli informacja zwrotna ma mieé¢ wydzwiek negatywny, postarajmy sie by
byta przekazywana z taktem, kulturg i wrazliwoscia.



5. Jak motywowac seniorow do aktywnosci w ramach klubu?

Klub seniora to wyjgtkowe miejsce. Klub tworzg ludzie i to oni sg najwazniejsi.
Jak w kazdej grupie oséb, zdarzajg sie osoby o réznym charakterze i usposo-
bieniu, zrdznicowanym doswiadczeniu i umiejetnosciach, sSwiatopogladzie
i postrzeganiu Swiata, wreszcie catkiem réznych typach osobowosci. Jesli nasz
klub liczy kilkadziesigt oséb uczeszczajgcych na zajecia to nieraz z pewnoscia
musieliSmy borykac sie z wieloma problemami w komunikacji czy trudnos$ciami
w realizacji wspdélnych zamierzen. Wynikaty one z naturalnych rdézni¢, jakie
miedzy nami wystepuja.

Wszystkie zamierzenia podejmowanie w klubie, by mogty skonczy¢ sie sukcesem,
powinny by¢ zgodne z ogdlnymi zasadami efektywnego wspoétdziatania:

A. Umiejetnos¢ komunikacji
* Nie zawsze umie pracowac dobrze w zespole ktos, kto jest w stanie sie
ze wszystkimi dogadac.
* Dogadywanie sie wcale nie musi oznacza¢ dobrej komunikacji.
* Wazne s zasady skutecznej komunikaciji.

B. Otwartos¢ na potrzeby innych

* Praca w zespole wymaga wspotdziatania. Czyli kilka oséb musi rozumiec,
ze cel ich pracy jest wyzszy niz cele jednostkowe.

* Nieznaczyto jednak, ze praca w zespole pozbawia indywidualnosci. Wrecz
przeciwnie —ona jej wymaga. Kazdy zespdt pracuje lepiej, jesli jego
cztonkowie sie rdznig miedzy soba.

* By jednak wspodtpraca uktadata sie dobrze, kazda osoba musi modc
rozumiec potrzeby innych i mie¢ zdolnos¢ stawiania sie w ich sytuacji.

C. Odpowiedzialnos¢ za prace wiasng i prace zespotu

* Prawdopodobnie najwazniejsza rzecz w pracy zespotowej, ktora decyduje
o tym, czy zadanie zostanie wykonane czy tez nie.

* Woystarczy jedna osoba, ktdra nie bedzie czu¢ odpowiedzialnosci i swojej
czesci zadania nie wykona na czas, by reszta oséb w zespole nie mogta
zrobié tego, co do nich nalezy.

* Brak odpowiedzialnosci to rowniez cecha charakterystyczna ,trutnia
spotecznego” — osoby, ktdra ma nadzieje jako$ sie wyslizgng¢ kosztem
innych. Czyli tak zrobié, aby sie nie narobic¢.



D. Zdolnos¢ do kompromisu
* W pracy zespotowej nie zawsze jest ,sielsko-anielsko”. Dos¢ czesto
pojawiajg sie problemy wynikajgce z tego, ze kto$§ ma inny pomyst na
wykonanie zadania, ktos inny nie czuje, ze przydzielona mu funkcja mu nie
odpowiada, ktos nie zgadza sie z procedura.
* W takich sytuacjach kluczowa jest umiejetnos¢ pdjscia na kompromis.
* Nalezy jednak pamietaé, ze ulegtos¢ to nie kompromis.

E. Umiejetnos¢ budowania dobrej atmosfery

Teoretycznie najprostsza rzecz. W praktyce przeszkadza jej egocentryzm,
alienacja, brak empatii, sktfonnos¢ do plotkowania, nieumiejetnosc stuchania.
Atmosfere skutecznie budujg spontaniczne pozytywne emocje. Warto zadac
sobie pytanie jak mozna je wzbudzié na spotkaniu klubu?

A jak budowa¢ w cztonkach klubu seniora wspomniane (w punktach A-E)
umiejetnosci i zdolnosci?

v Stuchamy i obserwujemy — jesli jestes jedng z osdb organizujgcych dziatanie
klubu staraj sie uwaznie stucha¢ swoje kolezanki i kolegdw. Pomaga tu
otwartos¢ i serdecznos¢. Poza wymiang informacji dotyczacych biezgcych
spraw warto zawsze zarezerwowac sobie troche czasu na rozmowy prywatne.

v Samodzielnos¢ i odpowiedzialno$é — w dobrze funkcjonujgcym klubie prezes
czy opiekun nie moze mie¢ podejscia, ktérego podsumowaniem jest hasto:
»jesli cos chcesz zrobi¢ dobrze - musisz to zrobi¢ sam”. Klub jest dobrem
wszystkich cztonkdw. Starajmy sie wiec delegowac zadania i tworzy¢ zespoty
majace konkretng prace do wykonania. Poczucie, ze ktos, kogo sie szanuje
obdarzyt nas swoim zaufaniem, zacheca do zwiekszania zaangazowania!

v Nie myli sie tylko ten co nic nie robi — trudno sie z tym nie zgodzi¢. Dlatego
tak wazne jest jak reaguje osoba odpowiedzialna za klub seniora gdy
pojawiajg sie problemy, szczegdlnie wynikajgce z bteddw ludzkich. Nikt nie
jest idealny. Istotna jest jednak informacja zwrotna. Rozmowa taka wymaga
taktu - ma wzmocnié wzajemng relacje, a zarazem nie zniecheci¢ osoby do
wykazywania inicjatywy i nie zachwiac jej poczucia wtasnej wartosci.

v Zaufanie i szacunek - gdy cztonkowie klubu na co dzien widzg, ze priorytetem
osoby odpowiedzialnej za zarzgdzanie jest szacunek dla innych, pomoc im
oraz dotrzymywanie stowa, chetniej sami zachowujg sie podobnie wobec
pozostatych cztonkdw klubu.



6. Metody badania opinii senioréw

Jesli zalezy nam, by aktywnosci w naszym klubie seniora byty optymalnie
dopasowane do potrzeb uczeszczajgcych do niego oséb 60+ warto zastanowié
sie nad profesjonalnym podejsciem do tej kwestii. Wszelkie dziatania
promocyjne i majgce na celu przyciggniecie nowych cztonkdéw powinny by¢ takze
oparte na dobrym rozeznaniu ich oczekiwan.

Jest kilka form badania opinii naszych kolezanek i kolegédw, w tym:

e ankieta badania opinii / ankieta potrzeb seniorow

e indywidualne wywiady pogtebione

e zebranie cztonkdéw, debata i glosowanie powszechne konkretnych kwestii
e ksiega skarg i wnioskow

e wystawienie pudetka / urny na pomysty seniorow

Wszystkie te metody majg swoje plusy i minusy. Debata wydaje sie najbardziej
demokratyczna, ale i ona ma swoje wady — do wypowiedzi mobilizujg sie tylko
osoby komunikatywne i przebojowe a pozostali mogg pozostac bierni i ich gtos
nie wybrzmiewa. W przypadku wywiaddw mogg powstac watpliwos¢ dotyczace
0sob wybranych do tej formy badania (np. pytania dlaczego akurat ta osoba).
Ksiega lub pudetko daje mozliwos¢ anonimowosci, ale takze jest to bardzo
jednostronna forma i jako wnioskodawcy nie mamy pewnosci, co sie z tg opinig
stanie. Koniec koncéw najbardziej miarodajng metodg czesto jest ankieta.

Kiedy najlepiej stosowac ankiete:

* Gdy chcemy uzyskaé informacje o potrzebach i preferencjach
* Gdy chcemy zbadac opinie na temat proponowanych zmian
* Gdy chcemy lepiej poznaé naszg grupe seniorow




| bardzo wazna kwestia: zanim przystgpimy do tworzenia ankiety trzeba zadac
sobie pytanie czy sprawa, ktdrg chcemy zbadac¢ nadaje sie na temat ankiety?

Musimy pamietac, ze takze i ankieta ma swoje silne i stabe strony:

Zalety Wady

* mozliwos¢ uzyskania
odpowiedzi od duzej grupy
0s0b w stosunkowo krotkim
czasie

* mozliwosc liczbowego
przedstawienia i tatwiejszej
analizy wynikow

* mozliwos¢ wykorzystania
narzedzi do ankiet
internetowych

* fatwiejsze pordwnywanie
wynikéw z badan
prowadzonych w réznych
miejscach/w réznym czasie

* kroétszy czas, jaki musi
poswieci¢ respondent niz
w przypadku wywiadu

Elementy kazdej ankiety:

1.

Krotki wstep - w ktorym opisane jest krotko, kto
badanie przeprowadza, w jakim celu i czego ono
dotyczy. W tej czesci zwykle znajduje sie tez informacja
o tym, ze ankieta jest w petni anonimowa, a odpowiedzi
(dane osobowe o0sbb
wykorzystane, odpowiedzi bedg prezentowane tylko
w formie danych zbiorczych — np. procentowych).

sg poufne

Pytania — zamkniete i otwarte

. Metryczka — ptec¢, wiek, miejsce zamieszkania itp.

nie zostang

nie jest fatwe utozenie
dobrych, precyzyjnych pytan
do ankiety, ktére beda
odpowiadaty na bardziej
ztozone pytania badawcze

brak mozliwosci zagtebienia sie
w temat, wyciggniecia bardziej
ztozonych informaciji,
dopytania respondenta,

ew. wyttumaczenia
niezrozumianych pytan

przypadku ankiet
internetowych maty zwrot,
przypadkowosé, brak kontroli
nad tym, kto i jak wypetnia
ankiete

PATRZ:
ZALACZNIK
DO PORADNIKA

— przyktadowy
wzor ankiety
potrzeb
senioréw




7. Jak promowac nasz klub seniora?

Zanim przejdziemy do promocji dziatania klubu seniora warto sie zastanowic, jak
zwykty szary emeryt odpowiada sobie na pytanie ,,Dlaczego miatabym/miatbym
angazowac sie w dziatalnos¢ klubu seniora?”. Przyznajmy - aktywnych senioréw
nadal jest stosunkowo niewielu. Wedtug wynikéw badania CBOS pt. ,,Aktywnosc
Polakdw w organizacjach obywatelskich”: w 2018 roku swdj wolny czas na
dziatalnos¢ w organizacjach emerytéw lub klubach seniora poswiecato tylko
3,7% respondentéw. W poréwnaniu z danymi z 1998 roku (kiedy byto to jedynie
1,4% ankietowanych) mozna mowi¢ o postepie. Jednak oznacza to takze,
ze wiekszos¢ senioréw pozostaje nieaktywna spotecznie, a duza czes$¢ z nich po
prostu siedzi w domu. Zazwyczaj w samotnosci.

W Swiecie samotnego seniora nie tylko pogtebia sie poczucie oddalenia od
spoteczenstwa, wiadzy oraz mtodszych grup spofecznych, ale takze
w konsekwencji odbija sie to na jego samopoczuciu, zadowoleniu z Zzycia
i negatywnie wptywa na stan zdrowia i dtugo$é zycia. Aktywnos$é w klubie seniora
jest wiec dla wielu senioréw otwarciem drogi do nowej jakosci zycia.

Ponizej kilka motywdw zaangazowania w aktywnosci w swietlicach i klubach
(na podstawie autentycznych wypowiedzi senioréw):

mozna poznac

ciekawych ludzi
I nawigzac
prawdziwe
przyjaznie

mozna ciekawie
spedzic czas

mozna poby¢
W grupie
aktywnych
i otwartych
rownolatkéw

mozna skorzystac mozna sie rozwijac
z wyjazdow w kazdym wieku
w dobrych i zachowac
cenach mtodosé umystu




A jak znaczenie aktywizacji seniordw postrzegana jest z perspektywy
akademickiej. A. Leszczynska-Rejchert (2010) wskazuje na nastepujace powody
racjonalizujgce aktywizacje oséb 60+:

* utrzymanie sprawnosci fizycznej i zdrowotnej: gimnastyka, spacery,
zabawy ruchowe, rehabilitacje,

* usamodzielnienie, pobudzenie zaradnosci: wykorzystanie rdznych
czynnosci  zwigzanych z higieng osobistg, wyrobienie nawykéw
higienicznych,

* nauka wspotzycia w grupie i Srodowisku: ksztattowanie pozytywnych cech
osobowosci, kultury Zzycia codziennego, umiejetno$¢ nawigzywania
kontaktow z réwiesnikami, sgsiadami itp.,

* utrzymanie (badz pobudzenie) wiary w sens zycia,

* rozwijanie réznych zainteresowan,

* stymulowanie procesow wyobrazni i twérczego dziatania.

Powiedzmy sobie szczerze: w dzisiejszych czasach bez ,reklamy” niewiele mozna
zdziataC. | nie chodzi tu tylko o dziatalnos¢ komercyjng. Takze klub seniora,
Swietlica dla oséb 60+, centrum senioralne, czy kazda inna instytucja
organizujgca aktywnosci dla oséb starszych — powinna prowadzi¢ profesjonalne
dziatania informacyjno-promocyjne. Wiele z nich mogg prowadzi¢ sami seniorzy.

Wszystkie nasze dziatania informacyjne i promocyjne powinny podkreslac¢
wspomniane wyzej motywy, gdyz sg one zbiezne z potrzebami duzej czesci
0s6b 60+.

Postawowe zatozenia przy prowadzeniu polityki informacyjne;j:

e Precyzyjny regulamin — dobrze opracowany regulamin klubu moze nie tylko
utatwi¢ jego dziatanie, ale rdowniez zapobiec ewentualnym przysztym
nieporozumieniom lub konfliktom.

e Jasny plan dziatan — bardzo pomocne jest prowadzenie aktualizowanego
z wyprzedzeniem miesiecznego kalandarza wydarzen oraz tworzenie
cyklicznie planu dziatan na dany rok. Takie podejscie sprawi, ze polityke
informacyjng bedzie cechowata systematyczno$é oraz pewnosc i bedzie ona
wzmachniata przywigzanie senioréw do naszego klubu.

e Osoby odpowiedzialne — podstawowa zasada zarzgdzania gtosi, ze by miec
pewnos¢ realizacji danego zadania (np. dotyczgcego promocji i informacji)
nalezy okresli¢ konkretne osoby za nie odpowiedzialne. Dobrze jesli nie jest



to jedna osoba a maty zespdt np. dwdch oséb - dobrze sie rozumiejgcych
i uzupetniajacych. Przydatne mogg tu by¢ umiejetnosci interpersonalne oraz
znajomosc¢ obstugi komputera i smartfona z dostepem do internetu.
Stosujemy zasady efektywnej komunikacji (opisane w rozdziale 4) — jesli
z poczatku nie bedzie konkretnych efektéw — nie poddajemy sie i pamietamy,
Ze senior uczy sie przez cate zycie ©

Uczymy sie na btedach — odbieramy informacje zwrotne od uczestnikéw
i sympatykéw dotyczagce np. preferowanych kanatéw informowania
o nowych aktywnosciach.

Mozliwe formy dziatan informacyjno-promocyjnych:

TRADYCYJNE

v

Ogtoszenia drobne — czyli zagospodarowanie kilku-kilkunastu minut przy
okazji kazdego ze spotkan klubu na przekazanie informacji o najblizszych
wydarzeniach, zapisach, optatach itp.

Tablica ogtoszen w klubie — z listg wydarzen (kalendarz) iinformacjami
o mozliwosci zapisdw na konkretne aktywnosci.

Czasopismo samorzgdowe — w wielu gminach funkcjonujg bezpfatne gazety
informujgce o aktualnosciach i wydarzenia w danym samorzadzie. Warto
zabiegaé by znalazty sie tam informacje o naszym klubie. Wiecej ludzi dowie
sie o ciekawych zajeciach, a obecni cztonkowie bedg mogli odnalezé siebie na
zdjeciach z imprez.

Telefony — wiekszos$¢ oséb odpowiedzialnych za organizacje dziatan klubow
seniora przyznaje, ze jesli chcemy by znalezli sie uczestnicy wydarzen
organizowanych z do$¢ matym wyprzedzeniem po prostu trzeba ,,obdzwonic¢”
cztonkdw. Jest to czasochtonna, ale niezawodnie skuteczna metoda. Czesto
nie wigze sie z dodatkowymi kosztami (wielu z nas ma nieograniczone limity
potgczen tel. w miesigcu). Wymaga jednak duzego zaangazowania.

Plakaty i ulotki — warto rozwazyé, wywieszenie informacji o klubie na
publicznych tablicach ogtoszen lub tabliach nalezacych do rad osiedlii sotectw
instytucji kultury, szkét, przychodni, sklepow spozywczych itp. Musimy jednak
pamietaé, ze czasem niezbedne bedzie uzyskanie zgody na wywieszenie
informacji. Wydruk ikolportaz ulotek takze moze byé skuteczng forma
promocji. Ze wzledu na do$¢ znaczacy koszt wydruku i opracowania ulotek
warto poszukaé sponsoréw prywatnych np. drukarnie.



NOWOCZESNE

v

Strona internetowa — ze wszystkimi informacjami o kalendarzu wydarzen,
regulaminie i aktualnosciach.

Media spotecznosciowe — utworzenie profilu klubu na jednym z portali np.
na Facebooku — coraz wiecej senioréw jest obecnych w mediach
spotecznosciowycy. Warto to wykorzystac!

Powiadomienia SMS — nierzadko w miescie lub gminie funkcjonuje system
powiadamiania sms o inicjatywach i wydarzeniach. Deklaracje checi dopisania
swojego numeru kazdy musi wéwczas podpisaé indywidualnie (zgodnie
z zasadami RODO). Ustuga jest zawsze bezptatna (finansuje jg samorzad).
Warto dowiedzie¢ sie czy mozna wykorzysta¢ ten kanat komunikacji na
potrzeby promocji klubu. Jesli nie ma takiej mozliwosci warto rozwazyé, czy
nie wysytac¢ tego rodzaju informacji SMS chocby liderom grup senioréw.

Trzeba jednak przyznaé, ze najlepszg formg promocji klubu seniora jest tzw.
,marketing szeptany”, czyli po prostu dziatanie samych cztonkéw, ktérzy
zachecajg swoich sgsiadéw, kolezanki i kolegdw do zaangazowania. Stowa
»Przyjdz na spotkanie, bo naprawde warto” w ustach zaufanej osoby znacza
duzo wiecej niz najdrozsza reklama! Aby jednak tak sie stato nasz klub powinien
przyciggac ciekawg ofertg zajec i wyjgtkowa atmosferg ©

-
»




Zatacznik — wzor ankiety potrzeb senioréw (przyktad)

ANKIETA CZAS

na seniora

Ankieta dotyczaca potrzeb i oczekiwan seniorow w Metropolii Poznan

Prosimy o wypetnienie anonimowej ankiety dot. potrzeb .
seniorow na obszarze 22 gmin Metropolii Poznan. Wyniki AS OS :QJ @1 "1
ankiety postuza do opracowania Raportu w ramach projektu o ' ]

. .. .. .. . Rzadowy Program na rzecz Aktywnosci Spotecznej
»,Czas na seniora w Metropolii Poznan i Aglomeracji Kalisko- 0s6b Starszych na lata 2014-2020
Ostrowskiej” i pomoga w realizacji w przysztosci projektow
dopasowanych do potrzeb seniordw.

r 4 NON
4-2020

Ministerstwo Pracy i Polityki Spotecznej

Pytanie nr 1: Prosze zaznaczyc sfery Zycia spotecznego w ramach, ktérych w swoim
lokalnym srodowisku dostrzega Pani/Pan najwieksze deficyty w stosunku do potrzeb
seniorow (Prosze NIE zaznacza¢ sfer, w ktorych oferta dla seniordw jest na zadowalajgcym
poziomie):

[wybierz przynajmniej jedng odpowiedZ]

ochrona zdrowia —w ramach NFZ (np. dostepnosc i jakosc opieki zdrowotnej, dostep do
specjalistdw i rehabilitacji)

ochrona zdrowia — profilaktyka i edukacja zdrowotna (np. programy badan przesiewowych,
szczepien ochronnych)

propagowanie zdrowego trybu zycia

relacje miedzyludzkie (w tym relacje rodzinne)

opieka spofeczna (np. wsparcie dla seniorow i oséb chorych, asystenci)
kultura — oferta stata (np. biblioteka, kino, teatr)

wydarzenia kulturalne i turystyka krajoznawcza

rekreacja i aktywnosc¢ ruchowa (np. infrastruktura rekreacyjna, basen)

B [ R R I .

mozliwosci rozwijania hobby i zainteresowan tematycznych

integracja miedzypokoleniowa (np. inicjatywy umozliwiajgce wymiane doswiadczen miedzy

seniorami i mtodszymi grupami wiekowymi)

mechanizmy wptywu na wtadze samorzadowa i uczestnictwo seniordw w zyciu publicznym i
politycznym (w tym w organach samorzgdowych)

inne - jakie?
Pytanie nr 2: Prosze zaznaczy¢ aktywnosci, w ktérych chciataby/chciatby Pani/Pan w

przysztoici uczestniczyé:
[wybierz przynajmniej jedng odpowiedZ]

warsztaty obywatelskie (budzet obywatelski, wolontariat i dziatalnos¢ stowarzyszen, wybory i
aktywnosc samorzadowa itp.)

warsztaty pieleghacyjne z opieki nad osobami obtoznie chorymi

warsztaty psychologiczne i warsztaty ze skutecznej komunikacji oraz rozwigzywania problemow
w rodzinie



zajecia jezykowe (np. nauka jezyka angielskiego)
warsztaty artystyczne (np. rekodzielnicze, filmowe, malarskie)

warsztaty prawno-ekonomiczne (w tym prawa konsumenckie)

B I R .

warsztaty szachowe

zajecia komputerowe (w tym ustugi przez internet np. ptacenie rachunkéw przelewem
internetowym)

warsztaty fotograficzne
zajecia ruchowe (np. basen, nordic walking, taniec, aerobik)
zajecia kulturalne (np. projekcje filmowe, spektakle, koncerty)

wycieczki krajoznawcze

inne -jakie?'

Pytanie nr 3: Prosze zaznaczy¢ dodatkowe swiadczenia oraz elementy oferty
profilaktycznej, w ktérych chciataby/chciatby Pani/Pan w przysziosci skorzystac:
[wybierz przynajmniej jedng odpowiedz]

-
-
-
-

zajecia z dietetykiem oraz warsztaty zdrowego zywienia
edukacja zdrowotna w zakresie waznych dla mnie choréb (np. cukrzyca, nadcisnienie)

badania profilaktyczne (np. badania dermatologiczne znamion na skdrze pod katem ryzyka
zachorowania na czerniaka)

szczepienia ochronne (np. przeciwko grypie)

inne -jakie?'

Pytanie nr 4: Co utrudnia Pani/Panu korzystanie z réznych form aktywnosci dla senioréw?
[wybierz przynajmniej jedna odpowiedz]

brak mozliwosci transportu/ dogodnej komunikacji publiczne;

bariery architektoniczne

niechec otoczenia i negatywne nastawienie domownikéw

nieche¢ do wychodzenia z domu

brak czasu

brak srodkdw finansowych

brak checi do podejmowania aktywnosci

brak infarmacji o réznych inicjatywach podejmowanych w gminie/miescie
stan zdrowia

inne, jakie?

nic powaznie nie utrudnia mi korzystania z oferty aktywnosci dla seniorow

0 AN D O B N AN BN NN AN B



Pytanie nr 5: Prosze zaznaczy¢ w jakim stopniu zgadza sie Pani/Pan ze zdaniem: ,,Czuje, ie
mam wplyw na codziennosc i rozwoj mojej spotecznosci lokalnej, osiedla, miejscowosci,
samorzadu, gminy”

[wybierz doktadnie jedna odpowiedz]

zdecydowanie sie zgadzam
raczej sie zgadzam

raczej sie nie zgadzam

TN

zdecydowanie sie nie zgadzam

Pytanie nr 6: Jaki jest Pani/Pana poziom zaangazowania spotecznego i obywatelskiego?
[wybierz przynajmniej jedna odpowiedz]

I jestem cztonkiem Gminnej Rady Senioréw
I jestem cztonkiem lub dziataczem stowarzyszenia/fundacji lub innej organizacji spotecznej
.

jestem wolontariuszem statym — pomagam systematycznie przez dtuzszy okres czasu

jestem wolontariuszem akcyjnym — angazuje sie w wolontariat przy okazji réznych wydarzen np.
kulturalnych, festyndw

uczeszczam do klubu seniora

uczeszczam do dziennego domu pomocy, dziennego domu seniora lub innej placéwki oferujacej
mozliwosé spedzania czasu wolnego przez senioréw

uczestnicze w zajeciach uniwersytetu Il wieku

inna aktywnosc¢ - jaka?

Pytanie nr 6: Prosze wskazaé BEZPLATNE ustugi dla senioréw, ktérymi jest Pan/Pani
NAJBARDZIEJ zainteresowana w przysztosci?
[wybierz przynajmniej jedng odpowiedz]

r "ZtOTA RACZKA” - Bezptatne, drobne naprawy w domach senioréw — np. cieknacy kran, zepsuta
sptuczka, przepalona zaréwka w lampie, wywiercenie dziury w scianie.

I "PUDELKO / KOPERTA ZYCIA” — Pudetko lub koperta z kartg informacyjna, ktéra nalezy wypetnic

i zostawic na widocznym miejscu w domu lub w loddwce, z informacjami niezbednymi w razie
koniecznosci przeprowadzenia akcji ratunkowe;j.

- "TELEOPIEKA DLA SENIOROW” — udostepnienie seniorom mieszkajagcym samotnie i zagrozonym
zastabnieciem lub upadkiem urzadzen nadawczo-odbiorczych umozliwiajgcych potaczenie
komérkowe z catodobowo czynnym telecentrum (mozliwosé wezwania pomocy w sytuacji zagrozenia
zycia i zdrowia).

= "TAKSOWKA / TRANSPORT DLA SENIORA” — osoby majace trudnoéci w poruszaniu sie moga

zamowic bezptatng ustuge transportowa w dogodnym dla siebie terminie np. by dojechac do lekarza,
szpitala, urzedu lub na groby bliskich.

I "WYPOZYCZALNIA SPRZETU REHABILITACYINEGO” — bezptatne wypozyczanie sprzetu

niezbednego do rehabilitacji seniorow.

I ”OPIEKA WYTCHNIENIOWA DLA OPIEKUNOW SENIOROW” — krétkoterminowa ustuga (kilka

godzin) skierowana do opiekundw osdb starszych, ktére ze wzgledu na stan zdrowia wymagaja
permanentnej opieki.



3 "KSIAZKA DLA SENIORA” — osoby majgce trudnosci w poruszaniu sie moga zamowic bezptatne
wypozyczenie z hiblioteki ksigzki / filmu / audiobooka itp.

3 "PIELEGNACJA STOP DLA SENIOROW” — osoby majace trudnosci w poruszaniu sie moga

zamowic bezptatna ustuge pielegnacji paznokci u stop.

3 "FRYZJER DLA SENIOROW” — osoby majace trudnosci w poruszaniu sie moga zamoéwic bezptatna

ustuge fryzjerska.

3 ”MYCIE OKIEN DLA SENIOROW” — osoby samotne majgce trudnosci w poruszaniu sie moga

zamowic¢ bezptatng ustuge mycia okien.

inne - jakie?

Pytanie nr 7: METRYCZKA Pteé
[wybierz dokfadnie jedng odpowied?]

Kobieta

Mezczyzna
Pytanie nr 8: METRYCZKA Wiek

[wybierz doktadnie jedng odpowied?]

do 59 lat
60 - 64 lat
65 - 69 lat
70 -74 lat
75-79 lat

YO YD

80 lat i wiecej
Pytanie nr 9: METRYCZKA Wyksztatcenie
[wybierz doktadnie jedng odpowied?]
Podstawowe/Gimnazjalne

Zawodowe

7

Srednie

ll"‘
Wyzsze

Pytanie nr 10: METRYCZKA Gospodarstwo domowe zamieszkania
[wybierz doktadnie jedng odpowied?]
1-osobowe
2-osobowe

3-osobowe lub wigksze

Pytanie nr 11: METRYCZKA Gmina zamieszkania

Gmina

[wpisz jedng odpowied?]
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