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WSTEP

Niniejszy podrecznik zostat opracowany w ramach projektu , Aktywni spotecznie!”,
wspotfinansowanego ze Srodkéw Funduszu Wspédtpracy Dwustronnej Mechanizmu
Finansowego Europejskiego Obszaru Gospodarczego 2014-2021 i Norweskiego
Mechanizmu Finansowego 2014-2021. Projekt realizowany jest przez Europejski Dom
Spotkan-Fundacje Nowy Staw, a partnerem projektu jest Stiftelsen Mangfold i
Arbeidslivet (Norwegia, Oslo).

Celem projektu jest integracja i wspotpraca miedzypokoleniowa, a takze wymiana
wiedzy i doswiadczen pomiedzy przedstawicielami Mtodziezowej Rady Powiatu
Bitgorajskiego a seniorami nalezgcymi do Klubu Seniora w Bitgoraju poprzez udziat w

pilotazowych warsztatach miedzypokoleniowych.

W ramach projektu przeprowadzono badania zaréwno oséb mtodych z
Mtodziezowych Rad Powiatu/Miasta jak i 0sob starszych dziatajgcych w Klubach
Seniora. Metoda badawcza to Indywidualne Wywiady Pogtebione (IDI). Powstaty 2

raporty badawcze.

W ramach projektu powstaty réwniez dwie analizy desk research dotyczace dobrych
praktyk wspotpracy miedzypokoleniowej, jedna prezentujgca rozwigzania polskie,

natomiast w drugiej analizie przedstawiono rozwigzania norweskie.

Opracowane materiaty badawcze (2 raporty oraz 2 analizy desk research) postuzyty
do opracowania niniejszego E-Podrecznika (Kreatywne rytuaty wzmacniajgce
wspoOtprace i integracje miedzypokoleniowg).

Podrecznik zawiera propozycje gotowych ¢éwiczen do prowadzenia integracji

miedzypokoleniowej.
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1.Znaczenie wspotpracy i integracji miedzypokoleniowej
Wspdtpraca i integracja miedzypokoleniowa majg istotne znaczenie zaréwno dla
jednostek, jak i dla catego spoteczenstwa. Proces ten opiera sie na wzajemnym
szacunku, wymianie doswiadczen, wiedzy i umiejetnosci miedzy réznymi pokoleniami,

CO przyczynia sie do rozwoju spotecznego.

Dzieki integracji miedzypokoleniowej nastepuje przekazywanie wiedzy i
doswiadczenia starszego pokolenia na rzecz oséb mtodych. Mtodziez dzieki temu

moze unikngé popetnienia pewnych bteddw i poniesienia ich konsekwenciji.

Mtode osoby majg mozliwos¢ rozwijania umiejetnosci miekkich, takich jak
komunikacja, empatia czy umiejetnos¢ rozwigzywania konfliktdw. Poprzez kontakt z

osobami starszymi uczg sie szacunku i cierpliwosci.

Wspotpraca miedzypokoleniowa przyczynia sie do wzrostu silnych wiezi w
spoteczenstwie i zmniejszenia poczucia izolacji spotecznej, szczegdlnie wérdd osdb

starszych. Zapewnia ona wsparcie emocjonalne i psychiczne.

Kontakty miedzy osobami w réznym wieku pomagdajg przetamywac stereotypy i
uprzedzenia zwigzane z wiekiem. Mtodsze pokolenia mogg zrozumiec potrzeby i
perspektywy starszych, a starsi mogg docenic¢ energie, kreatywnos¢ i innowacyjnoscé
miodszych.

Poprzez wspolne dziatania i wzajemne wsparcie, spoteczenstwo moze lepiej radzi¢
sobie z wyzwaniami spotecznymi, takimi jak starzenie sie populacji, bezrobocie wsréd

miodych, czy zmiany technologiczne.

Wspdtpraca miedzypokoleniowa moze prowadzi¢ do innowacji, gdyz potgczenie
nowych perspektyw mtodych oséb z doswiadczeniem starszych generuje nowe
pomysty i rozwigzania. Ufatwia to réwniez adaptacje do zmian technologicznych i
spotecznych.
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2.Bariery integracji miedzypokoleniowej

Najwazniejsze przeszkody, ktére mogg utrudniac efektywng wspotprace i budowanie

wiezi miedzy pokoleniami to:
Stereotypy i uprzedzenia

Starsze osoby mogg postrzega¢ mtodsze pokolenia jako niedoswiadczone, leniwe czy
zafascynowane technologig. Z kolei mtodziez moze uwazac starszych za niemodnych,
nieelastycznych i trudnych w komunikacji. Takie stereotypy prowadzg do braku
zaufania i wzajemnego zrozumienia. Uprzedzenia mogg powodowaé, ze osoby z

roznych pokolen unikajg kontaktdw lub wspdtpracy, co utrudnia integracje.
Roznice w stylach komunikacji

Mitodsze pokolenia korzystajg z nowoczesnych technologii i preferujg komunikacje za
pomocg medidéw cyfrowych, podczas gdy starsze pokolenia mogg czu¢ sie bardziej
komfortowo w tradycyjnych formach komunikacji, jak bezposrednia rozmowa czy

rozmowa telefoniczna.

Bariere w komunikacji mogg tez stanowic réznice jezykowe i slang mtodziezowy.
Mtodsi czesto uzywajg nowoczesnych zwrotdw i skrotow, ktére moga byc

niezrozumiate dla starszych osob.
Izolacja spoteczna

W wielu spotecznosciach brakuje wspolnych przestrzeni, gdzie rézne pokolenia

mogtyby sie spotykac i wspodlnie spedzaé czas, co ogranicza mozliwosci integraciji.

Ro6znice w wartosciach i priorytetach
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Starsze pokolenia mogg by¢ bardziej przywigzane do tradycyjnych wartosci i norm,
co moze prowadzi¢ do konfliktdw z mtodszymi osobami, ktore czesto majg bardziej
liberalne podejscie do wielu kwestii spotecznych. Miodsze pokolenia moga
koncentrowac sie na karierze, edukaciji i technologiach, podczas gdy starsze
pokolenia mogg bardziej ceni¢ stabilnos¢, rodzine i tradycje. Te rozne priorytety

mogg utrudniac integracje miedzypokoleniowa.
Niedostateczne wsparcie ze strony instytucji

W wielu spotecznosciach brakuje formalnych programéw i inicjatyw, ktére promuijg
integracje miedzypokoleniowga. Bez takiego wsparcia trudno jest prowadzi¢ dziatania

na rzecz wspdtpracy miedzy pokoleniami.
Réznice w tempie zycia

Mtodziez czesto prowadzi dynamiczny tryb zycia, co moze byc¢ trudne do zrozumienia

i zaakceptowania przez starsze pokolenia, ktore mogg preferowaé wolniejsze tempo.

Starsze osoby mogq preferowac wczesniejsze godziny spotkan i aktywnosci, podczas
gdy mtodsze mogg by¢ bardziej aktywne wieczorem, co moze utrudnia¢ wspdine

dziatania.
Problemy zdrowotne i fizyczne

Starsze osoby mogg mieé problemy zdrowotne, ktére utrudniajg im aktywny udziat w
wydarzeniach i spotkaniach, co ogranicza mozliwosci integracji. Mtodsze pokolenia
mogg preferowac bardziej aktywne formy spedzania czasu, co moze by¢ trudne dla

starszych osdb.
Brak wzajemnego zainteresowania

Zaréwno miodsze, jak i starsze pokolenia mogg nie dostrzega¢ potencjalnych korzysci

z integracji, co prowadzi do obojetnosci i braku inicjatywy. Zaréwno miodsi i starsi
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mogq zaktadac, ze nie majg ze sobg wspdinych tematdw, co zniecheca ich do

nawigzywania kontaktow.

Pokonanie tych barier powinny zaangazowac sie zaréwno jednostki, jak i instytucje.
Poprzez edukacje, tworzenie wspolnych przestrzeni i inicjatyw oraz promowanie
wzajemnego szacunku, mozna zniwelowac przeszkody i wykorzystaé potencjat

wspOtpracy miedzypokoleniowej.

3.Strategie pokonywania barier wspotpracy
miedzypokoleniowe]

Pokonywanie barier wspdtpracy miedzypokoleniowej wymaga $wiadomego dziatania
zaroéwno na poziomie jednostek, jak i spotecznosci oraz instytucji. Przyktadowe

strategie, ktdre mogg pomoc w przezwyciezeniu tych przeszkod:
Edukacja i budowanie swiadomosci

Promowanie pozytywnych przyktadéw wspotpracy miedzypokoleniowej przez media i
kampanie spoteczne moze pomoc w przetamywaniu stereotypdw i uprzedzen.
Zwiekszenie Swiadomosci spotecznej moze nastapi¢ poprzez wprowadzenie do szkot i
miejsc pracy programoéw edukacyjnych na temat korzysci z integracji

miedzypokoleniowej.
Tworzenie wspolnych przestrzeni i projektow

Niezbedne jest tworzenie miejsc, gdzie osoby w roznym wieku moga sie spotykac i
wspdlnie spedzac czas, takich jak centra miedzypokoleniowe, ogrody spoteczne czy
domy kultury. Sprzyjajgce integracji miedzypokoleniowej jest rowniez organizowanie
projektow, w ktérych miodsze i starsze pokolenia mogg wspdtpracowac, np.
warsztaty rekodzieta, zajecia kulinarne, projekty artystyczne czy wspdine dziatania na

rzecz spotecznosci lokalnej.
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Promowanie komunikacji miedzy pokoleniami

Przydatne do rozwoju wspdtpracy miedzy pokoleniami jest organizowanie szkolen czy
warsztatéw, podczas ktdrych mozna nauczyc sie jak efektywnie komunikowac sie z

osobami w roznym wieku, z uwzglednieniem réznic w stylach komunikacji. Dobrg

inicjatywaq jest mentoring i tutoring, czyli inicjatywy, w ktdrych starsze osoby petnig
role mentorow dla mtodszych, a mtodsi uczg starszych korzystania z nowych
technologii. Moze to znacznie poprawi¢ wzajemne zrozumienie i zbudowac silne

wiezi.
Integracja w miejscach pracy

Firmy mogq wprowadzal programy promujgce wspotprace miedzy mtodszymi i
starszymi pracownikami, np. poprzez tworzenie zespotdow projektowych ztozonych z

0sob w réznym wieku.
Wspieranie zaangazowania spotecznego

Do rozwoju integracji miedzy pokoleniami moze przyczynia sie udziat w
wolontariacie, ktéry angazuje osoby w réznym wieku, np. pomoc w domach opieki,
organizacja wydarzen kulturalnych czy edukacyjnych. Przydatne moze byc¢ tworzenie
programow, w ktdrych osoby starsze dzielg sie swoimi doSwiadczeniami z mtodszymi,
np. poprzez spotkania w szkotach, uniwersytetach trzeciego wieku czy lokalnych

klubach seniora.
Wsparcie ze strony instytucji

Do tworzenia ram integracji miedzypokoleniowej niezbedne jest dofinansowanie
instytucjonalne programéw miedzypokoleniowych, wsparcie dla inicjatyw spotecznych
czy promowanie wspotpracy miedzy pokoleniami. Instytucje publiczne i prywatne
mogq oferowac granty i dofinansowania na projekty miedzypokoleniowe, co zacheci

do organizowania takich inicjatyw.
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Adaptacja przestrzeni publicznych

Do tworzenia ram integracji miedzypokoleniowej niezbedne jest réwniez

projektowanie przestrzeni publicznych, ktdre sg przyjazne zaréwno dla mtodszych,

jak i starszych osdb, np. place zabaw potaczone z miejscami do wypoczynku dla

senioréw, parki z fawkami dostosowanymi do potrzeb osdb starszych.
Zmniejszanie izolacji spotecznej

Organizowanie lokalnych spotkan, piknikdw, festyndw moze integrowaé mieszkancéw
roznych pokolen. Przydatne moze by¢ wykorzystanie nowoczesnych technologii do
tgczenia pokolen, np. platform internetowych, gdzie mtodsi mogg pomagac starszym

W nauce korzystania z nowych narzedzi lub wspdlnie tworzy¢ tresci.

Promowanie wspolnych wartosci

Inicjowanie rozmow i dyskusji pozwoli na wymiane pogladdw i lepsze zrozumienie
réznic oraz podobienstw miedzy pokoleniami. Wspdlne celebrowanie tradycji, przy
jednoczesnym otwarciu na nowe idee i rozwigzania, moze zblizy¢ do siebie rozne

pokolenia.

Implementacja tych strategii zwigzana jest z zaangazowaniem spotecznosci
lokalnych, instytucji, organizacji pozarzadowych oraz jednostek. Wspdlne dziatania
mogg przyczyni¢ sie do przelamywania barier i budowania zintegrowanego

spoteczenstwa, w ktérym rézne pokolenia wspotpracujg na rzecz wspodlnego dobra.

4.7asady komunikacji i wspotpracy podczas integracji
miedzypokoleniowej

Podczas integracji miedzypokoleniowej istotne jest przestrzeganie okreslonych zasad

komunikacji i wspotpracy, ktére umozliwiajg efektywne budowanie relacji miedzy
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roznymi grupami wiekowymi. Oto kluczowe zasady, ktore mogg pomdc w realizacji

wspotpracy miedzypokoleniowej:
Wzajemny szacunek

Podstawg wspotpracy miedzypokoleniowej jest wzajemny szacunek, uznawanie
wartosci doswiadczen zyciowych starszych osdb oraz docenianie nowych perspektyw
i umiejetnosci mtodych osdb. Wazne jest, aby unikac stereotypow i uprzedzen
dotyczacych wieku, ktére mogg prowadzi¢ do dyskryminacji lub nieréwnego

traktowania.
Empatia i zrozumienie

Niezbedne jest aktywne stuchanie drugiej osoby, bez przerywania, z checig
zrozumienia jej punktu widzenia. Wazne jest, aby kazdy uczestnik czut sie

wystuchany i zrozumiany.

Kluczowe jest podejscie z otwartoscig i gotowoscig do nauki od siebie nawzajem oraz
zrozumienie, ze rozne pokolenia mogg miec rézne potrzeby, wartosci i styl

komunikacji.
Jasna i zrozumiala komunikacja

Wazne jest, aby komunikowac sie w sposdb zrozumiaty dla wszystkich uczestnikow.
Nalezy unika¢ skomplikowanego zargonu, skrotéw czy slangu, ktére mogg byé

niezrozumiate dla innych pokolen.

Uczestnicy powinni czuc sie swobodnie w wyrazaniu swoich mysli i prosbach o
wyjasnienie, jesli cos jest niejasne. Zatem nalezy zachecac¢ do zadawania pytan w

celu wyjasnienia wszelkich watpliwosci.

Otwartos¢ na nowe pomysty
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Elastyczno$¢ w podejsciu do rozwigzywania problemdéw moze prowadzi¢ do bardziej

innowacyjnych i efektywnych rozwigzan.

Wazne jest angazowanie wszystkich uczestnikdw w proces podejmowania decyzji,

aby kazdy czut sie wspotodpowiedzialny za ostateczne wyniki dziatan.

Wspieranie i dzielenie sie wiedzga

Wzajemne uczenie sie i wsparcie sg kluczem do sukcesu w integracji
miedzypokoleniowej. Starsze pokolenia mogg dzieli¢ sie swojg wiedzg i
doswiadczeniem, podczas gdy miodsze mogg uczyc¢ starsze osoby nowych
technologii. Wazne jest uznawanie i docenianie wartosci wktadu kazdej osoby,

niezaleznie od wieku czy doswiadczenia.
Zachowanie cierpliwosci

Wazne jest, aby kazdy uczestnik miat czas na zrozumienie i przyswojenie howej
wiedzy. Nalezy dac¢ czas na refleksje i podjecie decyzji, zwtaszcza w grupach, gdzie

roznice w tempie dziatania mogg by¢ znaczace.
Wspodlna odpowiedzialnosc

Wazne jest, aby kazda osoba czuta, Ze jej wktad ma znaczenie i jest potrzebny.
Dlatego potrzebne jest ustalenie jasnych rdl i odpowiedzialnosci w grupie, tak aby

kazdy wiedziat, za co jest odpowiedzialny.

Wzmocnienie wiezi miedzy uczestnikami moze nastgpic¢ dzieki zachecaniu ich do

wspotpracy i wzajemnej pomocy w realizacji zadan.
Rozwigzywanie konfliktow

W razie konfliktdw lub nieporozumien warto angazowac mediatora lub osobe, ktora

pomoze W rozwigzaniu problemu w sposdb neutralny i konstruktywny.
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Wazne jest skupienie sie na otwartym dialogu i wspdlnym poszukiwaniu rozwigzania,

zamiast na konfrontacji czy krytykowaniu.
Kultura feedbacku

Wazne jest udzielanie informacji zwrotnej w sposdb konstruktywny, z naciskiem na
poprawe, a nie krytyke. Kazdy uczestnik powinien by¢ gotowy przyjac feedback i w

razie potrzeby wprowadzi¢ zmiany w swoim zachowaniu lub podejsciu.

Zabawa i integracja

Wspolne doswiadczenia wynikajgce z zaje¢ integracyjnych promujgcych wspdtprace i
integracje miedzy pokoleniami mogg budowac silne wiezi i zaufanie. Celebracja
sukcesow wspdinych osiggnie¢ wzmacnia poczucie wspdlnoty i motywuje do dalszej

wspotpracy.

Ochrona przed ryzykiem

Wazne jest wprowadzenie procedur, ktdre zapewnig bezpieczenstwo fizyczne i
psychiczne uczestnikdw, np. regularne sprawdzanie stanu zdrowia starszych
uczestnikdw, zapewnienie wsparcia medycznego na wypadek nagtej potrzeby.
Przydatne jest tez szkolenie uczestnikow na temat potencjalnych zagrozen i

odpowiednich reakcji, co zwiekszy ich pewno$¢ siebie i poczucie bezpieczenstwa.

Przestrzeganie tych zasad komunikacji i wspdtpracy podczas integracji
miedzypokoleniowej pozwoli na stworzenie przyjaznego srodowiska, w ktérym mozna

budowac trwate i pozytywne relacje.
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5.Przyktadowe Cwiczenia na integracje
miedzypokoleniowg

Ponizej przedstawiono rozne przyktadowe ¢wiczenia na integracje
miedzypokoleniowg, ktorych efektem moze by¢ obustronne zrozumienie i nawigzanie

wiezi pomiedzy pokoleniami.

5.1. Cwiczenie na integracje miedzypokoleniowa: "Historie z zycia"

Cel ¢wiczenia:

« ZacieSnienie wiezi miedzy uczestnikami z roznych pokolen.
« Wymiana do$wiadczen zyciowych i perspektyw.

« Zbudowanie wzajemnego zrozumienia i szacunku.

Liczba uczestnikow: 10-20 osob (mozna dostosowac do wiekszej lub mniejszej

grupy)

Czas trwania: 60-90 minut
Materialy:

« Karty z pytaniami (moga to by¢ gotowe karty lub pytania zapisane na kartkach
papieru).
« Dilugopisy lub otédwki (jesli uczestnicy chca zapisywaé odpowiedzi).

o Flipchart lub tablica (opcjonalnie).
Przebieg ¢wiczenia:

1. Wprowadzenie (10 minut)

« Moderator wita uczestnikéw i wyjasnia cel ¢wiczenia.
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« Przedstawia zasady, takie jak wzajemny szacunek, otwartoS¢ na rozne punkty
widzenia i brak oceniania.
« Uczestnicy dzielg sie na mniejsze grupy, w ktorych znajda sie osoby z réznych

pokolen (np. po 4-5 osdb w grupie).

2. Losowanie pytan (5 minut)

« Kazda grupa losuje kilka kart z pytaniami (po 2-3 na osobe).

Pytania dotycza roznych aspektdw zycia, np. "Jaki byt Twoj pierwszy dzien w
szkole?", "Opowiedz o waznym wydarzeniu, ktdre miato wptyw na Twoje zycie", "Co
najbardziej cenite$S w swojej mtodosci?", "Jakie wyzwanie w zyciu pokonates$/as, z

ktorego jestes najbardziej dumny/a?"

3. Dyskusja w grupach (30-40 minut)

« Kazda osoba odpowiada na jedno z wylosowanych pytan, dzielac sie swojg
historig z innymi uczestnikami grupy.

« Pozostali cztonkowie grupy mogg zadawac pytania, wyrazac¢ swoje mysli lub
dzieli¢ sie podobnymi doswiadczeniami.

« Wazne, aby kazda osoba miata mozliwo$¢ podzielenia sie swojg historia.

4. Prezentacja (15-20 minut)

« Po dyskusji w matych grupach moderator prosi kazdg grupe o podzielenie sie
jedna lub dwiema historiami, ktore byty dla nich najbardziej interesujgce lub
inspirujgce.

« Grupy moga réwniez podzieli¢ sie wnioskami z dyskus;ji, np. co odkryty na

temat réznych pokolen lub jakie podobienstwa znalazty.

5. Podsumowanie i refleksja (10-15 minut)

« Moderator prosi uczestnikdw o podzielenie sie swoimi wrazeniami z ¢wiczenia.
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« Mozna zadac pytania, takie jak: "Czego sie nauczytes$/as od innych pokolen?",
"Co najbardziej Cie zaskoczyto?"
« Na zakonczenie mozna zaproponowac krétka refleksje na temat znaczenia

miedzypokoleniowej wspotpracy i komunikacii.
Warianty ¢wiczenia:

« Warsztat artystyczny: Uczestnicy mogg wspolnie stworzy¢ plakat lub kolaz
na temat omawianych historii.
« Nagranie wideo: Jesli grupa jest otwarta na technologie, mozna nagrac

krotkie wideo, w ktérym uczestnicy dzielg sie swoimi historiami i refleksjami.
Korzysci z cwiczenia:

« Umozliwia gtebsze zrozumienie i zblizenie miedzy osobami z réznych pokolen.
« Promuje wymiane doSwiadczen i wspomnien, co buduje wiezi i zaufanie.
« Daje uczestnikom mozliwo$¢ poznania perspektyw innych osdb, co moze

pomoc w rozwigzywaniu przysztych konfliktdw miedzypokoleniowych.

5.2. Zestaw pytan do ¢wiczen na integracje miedzypokoleniowg

Oto przyktadowe ¢wiczenie na integracje miedzypokoleniowa, ktére polega na
przeprowadzeniu rozmowy miedzypokoleniowej z wykorzystaniem zestawu pytan.
Celem tego ¢wiczenia jest zblizenie 0sob z roznych pokolen, lepsze zrozumienie ich

doswiadczen i spojrzen na Swiat.
Instrukcja:

1. Podziel uczestnikow na pary - kazda para powinna sktadac sie z osob z
roznych pokolen (np. dziadek/wnuk, babcia/wnuczka, mtodszy dorosty/starszy
dorosty).
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2.

Rozdaj zestawy pytan - kazdy uczestnik otrzymuje kartke z pytaniami.

Pytania mogg by¢ wspdlne lub kazda osoba moze mie¢ inny zestaw pytan.

. Przeprowadz rozmowe - kazda para przeprowadza rozmowe, odpowiadajgc

na pytania. Mozna zacheci¢ do zadawania dodatkowych pytan wynikajgcych z
odpowiedzi.

Podziel sie wrazeniami - na zakonczenie mozna zorganizowac wspolng
dyskusje, podczas ktdrej uczestnicy podzielg sie tym, czego dowiedzieli sie o

sobie nawzajem.

Zestaw pytan:

Pytania dla mtodszego pokolenia:

1.

Jak wygladato Twoje dziecinstwo? Jakie byly Twoje ulubione zabawy,

programy telewizyjne, czy bajki?

. Jakie sg Twoje najwazniejsze wspomnienia z okresu szkolnego? Jakie

byty Twoje ulubione przedmioty?
Co sprawia Ci najwiekszg rados¢ we wspodtczesnym swiecie? Jakie
technologie lub innowacje sg dla Ciebie najciekawsze?

Jak wyobrazasz sobie swojq przysztos¢? Jakie masz marzenia i cele?

5. Jakie sq Twoje relacje z rodzicami i dziadkami? Jakie wartosci czerpiesz

od starszych pokolen?

Pytania dla starszego pokolenia:

. Jak wygladato Twoje dziecinstwo? Jakie byty Twoje ulubione zabawy,

programy telewizyjne, czy ksigzki?

. Jakie s3 Twoje najwazniejsze wspomnienia z okresu mtodosci? Co

zmienito sie od tamtego czasu?

. Jakie zmiany spoteczne czy technologiczne uwazasz za najbardziej

znaczgce? Co najbardziej Cie zaskoczyto?
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4. Jakie s Twoje rady dla mtodszego pokolenia? Co uwazasz za
najwazniejsze w zyciu?
5. Jakie wartosci byly dla Ciebie wazne, gdy bytes w wieku swojego

rozmowcy? Czy te wartosci zmienity sie na przestrzeni lat?
Pytania dodatkowe:

1. Pytania dotyczace edukacji i pracy zawodowej

« Jak wygladata Twoja edukacja? Czy byly jakie$ przedmioty, ktore szczegolnie
lubite$/as?

« Jakie zawody byly popularne w Twojej mtodosci?

» Czy pamietasz swoje pierwsze miejsce pracy? Jakie towarzyszyty temu
uczucia?

« Jakie byty najwieksze wyzwania zawodowe, z ktorymi sie zmierzytes$/as?

2. Pytania o zycie codzienne w przesztosci

Jakie zmiany zauwazyte$/a$ w sposobie zycia codziennego na przestrzeni lat?

Jak wygladaty zakupy i codzienne sprawunki, gdy bytes/as mtodszy/a?

Jakie zmiany zaszty w sposobie komunikacji miedzyludzkiej na przestrzeni lat?

Jakie byty popularne potrawy i tradycje kulinarne w Twojej rodzinie?
3. Pytania o kulture i rozrywke

« Jakie formy rozrywki byty popularne, gdy byte$/as mtody/mtoda? Kino, teatr,
koncerty?

« Jakie ksigzki, filmy lub muzyka byly wtedy najbardziej popularne?

« Jakie byty Twoje ulubione ksigzki, filmy lub programy telewizyjne?

o Czy brates$/as udziat w jakichs wydarzeniach kulturalnych, ktére szczegdinie
zapadty Ci w pamie¢?
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4. Pytania dotyczace relacji miedzyludzkich

« Jakie byty Twoje relacje z sgsiadami? Czy spoteczno$¢ byta bardziej zzyta?
« Jak zmieniato sie podejscie do przyjazni i mitosci na przestrzeni lat?

« Jakie wartosci byty dla Ciebie najwazniejsze w relacjach miedzyludzkich?
5. Pytania o doswiadczenia zyciowe i refleksje

« Jakie byty najwazniejsze momenty w Twoim zyciu, ktore uksztattowaty to, kim
jestes?

o Czy jest co$, co chciatby$/chciataby$ przekaza¢ mtodszemu pokoleniu?

« Jakie rady datbys$/databy$ mtodszym, jesli chodzi o zycie i podejmowanie
decyzji?

o Czy jest co$, czego zatujesz lub co$, co zrobitbysS/zrobitabys inaczej?
6. Pytania o zmiany w spoteczenstwie

« Jakie zmiany spoteczne najbardziej zapadty Ci w pamie¢? (np. zmiany
ustrojowe, obyczajowe)
« Jak postrzegasz zmiany technologiczne, ktore zaszty w Twoim zyciu?

« Jakie wyzwania spoteczne wydajg Ci sie obecnie najwazniejsze?
7. Pytania o przysztos¢ i marzenia

o Czy jest co$, co chciatbys$/chciatabys jeszcze osiggnac lub zobaczyé?
« Jakie masz marzenia na przyszto$¢ dla siebie lub swojej rodziny?

« Jakie widzisz mozliwosci na lepsze zrozumienie sie miedzypokoleniowe?

Te pytania mogg stanowic inspiracje do gtebszych rozmoéw i pozwolg mtodziezy lepiej
zrozumie¢ do$wiadczenia i perspektywy senioréw, co moze wzbogaci¢ ich wzajemne

relacje i zrozumienie.
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Podsumowanie

Po zakonczeniu rozméw kazda para moze krétko podzieli¢ sie najciekawszymi

odkryciami lub refleksjami, co moze wzbogaci¢ do$wiadczenie catej grupy. To

¢wiczenie pomaga w zrozumieniu i zblizeniu sie do siebie mimo rdznic

pokoleniowych, a takze w budowaniu wzajemnego szacunku i zrozumienia.

5.3. Cwiczenie na integracje miedzypokoleniowa: zajecia teatralne, odgrywanie
rol

Zajecia teatralne to Swietny sposdb na integracje miedzypokoleniowg, poniewaz
umozliwiajg uczestnikom wcielenie sie w rézne role i doswiadczenie sytuacji z
perspektywy innych osdb. Ponizej przedstawiono propozycje ¢wiczenia na integracje

miedzypokoleniowg opartego na odgrywaniu rol.

Cwiczenie: "Pokolenia na scenie”

Cele:

« Zblizenie 0sdb z réznych pokolen poprzez wspdine dziatanie.
« Rozwijanie umiejetnosci komunikacyjnych i empatii.

« Lepsze zrozumienie perspektyw i doswiadczen roznych pokolen.
Instrukcje:

1. Podziel uczestnikéw na grupy miedzypokoleniowe - kazda grupa
powinna sktadac sie z przedstawicieli roznych pokolen (np. mtodziez, dorosli,
seniorzy). Grupy mogg liczy¢ od 4 do 6 osdb.
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2. Wprowadzenie do tematu - prowadzacy powinien wprowadzi¢ uczestnikéw
do tematyki zaje¢, opowiadajac o znaczeniu rél miedzypokoleniowych oraz
korzysciach ptynacych ze zrozumienia perspektyw innych osob.

3. Przydzielanie rol i tematéw - kazda grupa otrzymuje zadanie polegajace
na odegraniu krétkiej scenki, ktdra przedstawia sytuacje miedzypokoleniowa.

Mozne ustali¢ zasade, ze kazdy odgrywa role przedstawiciela innego

pokolenia. Mozna przydzieli¢ rézne tematy zwigzane z codziennym zyciem,

np.:
Scenka 1: Rodzinna narada dotyczgca wyboru miejsca na wakacje.

Scenka 2: Rozmowa o technologii - mtodsze pokolenie uczy starszych

obstugi smartfona.

Scenka 3: Przygotowania do uroczystosci rodzinnej - rézne pokolenia

majq inne wizje co do tego, jak powinna ona wygladac.

Scenka 4: Dyskusja o wyborze kariery - mtody czionek rodziny

konsultuje sie ze starszym pokoleniem.

Scenka 5: Konflikt miedzypokoleniowy - starsze pokolenie nie rozumie

wyboréw miodszych i na odwrot.

4. Przygotowanie scenek - kazda grupa powinna poswieci¢ okoto 15-20 minut
na opracowanie scenariusza i podziat rél. Wazne, aby kazdy uczestnik miat
mozliwos¢ aktywnego udziatu.

5. Prezentacja scenek - po przygotowaniu kazda grupa prezentuje swojg
scenke przed resztg uczestnikdw. Pozostali obserwuja, zwracajgc uwage na
rézne podejscia i sposoby rozwigzywania problemow przez rézne pokolenia.

6. Omowienie i refleksja - po prezentacji scenek warto zorganizowa¢ wspdlng

dyskusje. Pytania do omdwienia mogg obejmowac:
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¢ Co bylto najtrudniejsze w odgrywaniu roli przedstawiciela innego

pokolenia?
» Jakich nowych rzeczy dowiedzieliscie sie o sobie nawzajem?
» Jakie rozwigzania konfliktdw miedzy pokoleniami zaproponowaliscie?

7. Podsumowanie - prowadzacy podkresla znaczenie zrozumienia i szacunku
dla réznych perspektyw oraz zacheca do kontynuowania rozméw na te tematy

poza zajeciami.

Korzysci:

« Budowanie wiezi: Wspdine odgrywanie rol i rozwigzywanie probleméw
sprzyja zacie$nianiu relacji.

« Zrozumienie: Uczestnicy majg okazje lepiej zrozumiec punkt widzenia innych
pokolen.

« Empatia: Cwiczenie rozwija empatie i umiejetnoS¢ spojrzenia na sytuacje

oczami innej osoby.

To éwiczenie nie tylko zbliza osoby z réznych pokolen, ale takze moze by¢ zrodtem

dobrej zabawy i cennych refleksji.

5.4. Cwiczenie na integracje miedzypokoleniowa: ogréd spoteczny

Ogrod spoteczny to doskonaty projekt na integracje miedzypokoleniowg, poniewaz
umozliwia wspdtprace przy wspdlnym celu, a takze wymiane doswiadczen i wiedzy.
Ponizej znajdziesz przyktadowe ¢wiczenie zwigzane z tworzeniem i pielegnacja

ogrodu spotecznego.

Przykladowe ¢wiczenie: "Wspolne Sadzenie i Pielegnacja Roslin"

Cele ¢wiczenia:
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« Budowanie wiezi miedzypokoleniowych poprzez wspdine dziatanie.
« Przekazanie wiedzy o uprawie roslin miedzy pokoleniami.
« Promowanie aktywnosci fizycznej i kontaktu z natura.

« Wzmacnianie poczucia wspdlnoty i odpowiedzialnosci za przestrzen publiczna.
Czas trwania:

« 2-3 godziny (mozna podzieli¢ na kilka sesji w zaleznosci od etapu prac).
Wymagane materiaty:

« Narzedzia ogrodnicze (fopaty, grabie, rekawice, konewki).

« Rosliny do posadzenia (np. kwiaty, warzywa, ziota).

o Kompost lub nawoz.

« Etykiety do oznaczania roslin.

« Plan ogrodu (moze by¢ wczesniej przygotowany przez mtodziez lub wspdlnie z

seniorami).
Przebieg ¢wiczenia:
1. Wprowadzenie i integracja (15 minut):

 Rozpocznij od krétkiego spotkania, na ktdérym uczestnicy — zaréwno
mtodziez, jak i seniorzy — mogg sie przedstawic i opowiedzie¢, jakie

majq doswiadczenia z ogrodnictwem.
» Omédw cel ¢wiczenia oraz korzysSci ptyngce z pracy w ogrodzie.
2. Tworzenie zespotow (15 minut):

» Podziel uczestnikdw na mate, mieszane zespoty (miodziez +
seniorzy). Kazda grupa bedzie odpowiedzialna za inny obszar ogrodu

lub za inny rodzaj roslin (np. ziota, kwiaty, warzywa).
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» Wspdlnie zaplanujcie, gdzie posadzi¢ poszczegdine rosliny, korzystajac

z doswiadczenia senioréw i kreatywnosci mtodziezy.
3. Sadzenie roslin (60 minut):
» Rozdaj zespotom narzedzia i rosliny.

* Seniorzy mogg podzieli¢ sie swojg wiedzg na temat technik sadzenia,
odpowiednich odstepdéw miedzy roslinami, czy tez optymalnych

warunkow wzrostu.

 Miodziez moze pomagac w ciezszych pracach, takich jak kopanie

dotdw, transport ziemi czy podlewanie.
» Kazdy zespot sadzi swoje rosliny, a nastepnie oznacza je etykietami.
4. Pielegnacja i opieka nad ogrodem (30 minut):

» Omédwcie zasady pielegnacji roslin, np. jak czesto podlewac, kiedy

przycinac, jak dbac o glebe.

e Ustalcie harmonogram regularnych spotkan, podczas ktérych

uczestnicy beda wspdlnie dbac o ogrod.
5. Podsumowanie i refleksja (15 minut):

* Po zakonczonych pracach zorganizuj krétkie spotkanie, na ktérym

kazdy z uczestnikéw moze podzieli¢ sie swoimi wrazeniami.

¢ Porozmawiajcie o tym, czego nowego uczestnicy nauczyli sie od siebie

nawzajem.

e Zachec¢ uczestnikdw do kontynuowania wspdinej opieki nad ogrodem i

organizowania kolejnych spotkan.
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Dodatkowe pomysty:

« Kacik pamieci: Seniorzy mogg opowiedziec o tradycyjnych roslinach, ktore
byty uprawiane w ich domach, a mtodziez moze posadzi¢ je jako element
wspodlnego dziedzictwa.

- Kreatywne etykiety: Zorganizujcie warsztaty plastyczne, na ktdrych
wspdlnie przygotujecie ozdobne etykiety dla roslin, wykorzystujac
recyklingowane materiaty.

« Zbidrka plonow: Po kilku miesigcach mozecie zorganizowac¢ wspdine
zbieranie plondw, ktdre pdzniej zostang wykorzystane do przygotowania

wspdlnego positku.

Ogrod spotfeczny to projekt, ktdry faczy pokolenia w dtuzszym czasie, dajac

wszystkim uczestnikom poczucie, ze tworzg co$ trwatego i wartosciowego.

5.5. Warsztaty rekodzietfa

Cele:

» Przekazywanie tradycyjnych umiejetnosci i wiedzy.
e Budowanie wiezi miedzypokoleniowych.

e WWzmacnianie wzajemnego zrozumienia i szacunku.

Przykiadowe zakresy tematyczne:

1. Haftowanie:

e Podstawowe techniki haftu krzyzykowego i ptaskiego.
» Tworzenie wzordw i kompozycji na tkaninach.

e Zastosowanie haftu w dekoracji ubran i dodatkéw.
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2. Szydetkowanie:

» Nauka podstawowych $ciegdw szydetkowych.

» Wykonywanie prostych projektoéw, takich jak chusty, czapki, serwetki.
e Zaawansowane techniki szydetkowe (amigurumi, koronki).

3.Dzianie na drutach:

« Podstawy dziania na drutach: oczka prawe, lewe, nabieranie i zamykanie oczek.

e Tworzenie szalikéw, swetréw, skarpet.

« Wzory i techniki dziania (azury, warkocze, zakardy).

4. Makrama:

e Podstawowe wezty makramowe.

» Tworzenie bizuterii, dekoracji $cian, kwietnikdw.

e Zaawansowane techniki makramowe.

5. Decoupage:

e Technika decoupage na réznych powierzchniach: drewno, szkto, ceramika.
» Stosowanie lakieréw i klejow do decoupage.

e Tworzenie ozddb i upominkow z wykorzystaniem techniki decoupage.
6. Tkactwo:

* Wprowadzenie do tkactwa: narzedzia i materiaty.

e Podstawowe techniki tkackie.

« Tworzenie matych projektéw tkackich (Sciany, podkfadki, torby).

7. Rzezba i modelowanie:

« Rzezbienie w glinie i masie solnej.

 Podstawy modelowania i tworzenia form.
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 Malowanie i wykanczanie rzezb.

8. Origami:

« Podstawowe techniki sktadania papieru.

 Tworzenie prostych i zaawansowanych modeli origami.

« Zastosowanie origami w dekoracjach i upominkach.

9. Patchwork i quilting:

« Podstawy patchworku: ciecie i tgczenie kawatkdow materiatu.
e Techniki quiltingu: pikowanie reczne i maszynowe.

e Tworzenie kocdw, narzut, poduszek.

10. Bizuteria artystyczna:

» Tworzenie bizuterii z koralikéw, drutu, filcu i innych materiatéw.
e Techniki plecenia, nawlekania i formowania bizuterii.

» Projektowanie i wykanczanie unikatowych ozddb.

Przygotowanie przestrzeni:

« Zarezerwowanie i odpowiednie przygotowanie sal warsztatowych wyposazonych w
stoty i krzesta.

¢ Przygotowanie przestrzeni rekreacyjnej na przerwy oraz miejsca do prezentacji prac
uczestnikow.

Materialy i sprzet:

Materiaty i sprzet potrzebny do warsztatdw rekodzieta wedtug zakreséw
tematycznych:

1. Haftowanie
Materialy:

e Tkaniny (len, bawetna)
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« Nici do haftu (mulina, nici jedwabne)

» Kanwa

Sprzet:

e Igly do haftu

e Tamborki

e Nozyczki do nici

« Papier do tworzenia wzoréw

2. Szydetkowanie

Materiaty:

o Widczki réznego rodzaju (bawetniane, wetniane, akrylowe)
Sprzet:

e Szydetka w réznych rozmiarach

e Markery do oczek

e Nozyczki

« Wzory i schematy do nauki $ciegéw

3. Dzianie na drutach

Materiaty:

o Wtdczki (wetniane, akrylowe, mieszane)
Sprzet:

e Druty do dziania w réznych rozmiarach
e Markery do oczek

e Nozyczki

e Miarki krawieckie
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e Wzory i schematy

4. Makrama

Materiaty:

« Sznurki bawetniane roznej grubosci.
e Koraliki, muszle, ozdoby.

Sprzet:

e Nozyczki

e Miarki

e Patyczki lub drazki do zawieszania prac.

e Instrukcje z weztami makramowymi.
5. Decoupage

Materialy:

e Serwetki papierowe z wzorami

e Farby akrylowe

* Kleje do decoupage

e Lakier wykonczeniowy

Sprzet:

* Pedzle réznych rozmiaréw

e Nozyczki

e Gabki do aplikacji kleju

= Ministerstwo Funduszy
78 i Polityki Regionalne;

e Rézne powierzchnie do dekoracji (drewniane, szklane, ceramiczne przedmioty)

6. Tkactwo

Materialy:
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e Przedza rdznego rodzaju (wetna, bawetna, jedwab)
e Tkaniny na ramy tkackie

Sprzet:

e Ramy tkackie

* Czotenka tkackie

e Grzebienie tkackie

e Nozyczki

7. Rzezba i modelowanie

Materialy:

» Glina rzezbiarska

e Masa solna

e Farby akrylowe

Sprzet:

¢ Narzedzia do modelowania (szpatufki, rylec, nozyki)
e Watki do gliny

e Pedzle

e Lakier zabezpieczajgcy

8. Origami

Materialy:

e Kolorowy papier do origami

e Papier specjalny do bardziej zaawansowanych modeli
Sprzet:

e Instrukcje i schematy sktadania
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* Nozyczki (opcjonalnie)

* Klej (opcjonalnie)

9. Patchwork i quilting
Materiaty:

e Tkaniny bawetniane w réznych wzorach
e Widknina (ocieplina) do wypetniania
* Nici do szycia

Sprzet:

e Maszyny do szycia

e Nozyczki krawieckie

e Maty do ciecia

» Noze obrotowe

e Linijki do patchworku

10. Bizuteria artystyczna
Materialy:

» Koraliki, filc, drut, nici do koralikdw
e Zapiecia, tancuszki

e Kamienie potszlachetne, perly
Sprzet:

e Szczypce jubilerskie (okragte, ptaskie, tnace)
« Igty do nawlekania koralikéw

e Maty do pracy z koralikami

* Pudetka do przechowywania koralikow

= Ministerstwo Funduszy
78 i Polityki Regionalne;
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Komunikacja:
e Zapewnienie ttumaczy, jesli uczestnicy moéwig réznymi jezykami.

e Stworzenie harmonogramu warsztatow w kilku jezykach, aby wszyscy uczestnicy
mieli dostep do informaciji.

Logistyka:
e Zorganizowanie transportu uczestnikdéw do i z miejsca warsztatow.

e Zapewnienie zakwaterowania i wyzywienia dostosowanego do potrzeb uczestnikéw
(uwzgledniajgc diety specjalne).

Integracja:

e Wprowadzenie zabaw i ¢wiczen integracyjnych na poczatku warsztatow, aby
przetamac bariery i zbudowac relacje miedzy uczestnikami.

e Stworzenie mieszanych grup roboczych, aby promowaé wspotprace
miedzypokoleniowa.

Ewaluacja i feedback:
 Regularne zbieranie opinii uczestnikdw na temat przebiegu warsztatéw i zajec.

e Przeprowadzenie koncowej ankiety ewaluacyjnej, aby oceni¢ efektywnosc
programu i zidentyfikowac obszary do poprawy.

Certyfikaty i upominki:
* Przygotowanie certyfikatdw uczestnictwa dla wszystkich uczestnikow.

e Zaplanowanie ceremonii wreczenia certyfikatdw, ktéra bedzie uroczystym
zakonczeniem programu.

* Przygotowanie matych upominkéw lub pamigtek dla uczestnikéw.
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Dokumentacja:
» Dokumentowanie przebiegu warsztatow za pomoca zdje¢, filmdéw i notatek.

e Stworzenie fotoreportazu lub filmu podsumowujgcego, ktéry bedzie pamigtkg dla
uczestnikdw i materiatem promocyjnym dla organizatordw.

Zakonczenie:

e Zorganizowanie finatowej gali, na ktdérej uczestnicy bedg mogli zaprezentowac
wyniki swojej pracy (wyroby rekodzielnicze).

e Zapewnienie przestrzeni do nieformalnych spotkan i wymiany kontaktéw, aby
uczestnicy mogli nawigzac¢ dtugotrwate relacje.

Prowadzacy zajecia:
» Doswiadczeni rekodzielnicy i artysci.

e Pedagodzy specjalizujgcy sie w edukacji artystycznej.

Korzysci z warsztatow rekodziela dla mtodziezy i seniorow
Korzysci dla miodziezy:
e Nauka nowych umiejetnosci

Mtodziez bedzie mie¢ okazje nauczy¢ sie tradycyjnych technik rekodzielniczych, takich
jak haftowanie, szydetkowanie, dzianie na drutach czy makrama. To nie tylko rozwija
ich zdolnoSci manualne, ale takze wprowadza ich w $wiat tworczosci i kreatywnosci.

e Poznanie tradycji

Dzieki warsztatom mtodzi ludzie majg szanse zrozumie¢ i doceni¢ tradycje oraz
rekodzieto, ktére odgrywato wazng role w zyciu poprzednich pokolen. Uczg sie
szacunku do rzemiosta i historii, ktdre towarzyszyty powstawaniu tych technik.

e Budowanie relacji miedzypokoleniowych

Mtodziez bedzie mie¢ okazje nawigza¢ bezposredni kontakt z seniorami, co sprzyja
wzajemnemu zrozumieniu, szacunkowi i wymianie doswiadczen. Tworzy to przestrzen
do dialogu i lepszego zrozumienia potrzeb oraz wartosci obu grup.
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e Rozwijanie cierpliwosci i koncentracji

Prace rekodzielnicze wymagajg skupienia i cierpliwosci, co moze pomdc mtodym
ludziom w rozwijaniu tych cech w innych aspektach zycia.

e Tworzenie wlasnych projektow

Warsztaty dajg mtodziezy mozliwo$¢ tworzenia wiasnych projektow, co moze by¢ dla
nich satysfakcjonujgcym doswiadczeniem, budujgcym pewnos$¢ siebie i motywujgcym
do dalszego rozwoju artystycznego.

Korzysci dla seniorow:
e Aktywizacja spoteczna

Warsztaty rekodzieta stanowig doskonatg okazje dla seniorow do aktywnego
uczestnictwa w zyciu spotecznym. Mogg podzieli¢ sie swojg wiedzg i doSwiadczeniem
z mtodszym pokoleniem, co daje im poczucie wartosci i przydatnosci.

e Podtrzymywanie tradycji

Seniorzy majg mozliwos¢ przekazania miodszym pokoleniom tradycyjnych technik
rekodzielniczych, co jest istotne dla zachowania i kultywowania kulturowego
dziedzictwa.

e Wzmacnianie wiezi miedzypokoleniowych

Udziat w warsztatach sprzyja budowaniu pozytywnych relacji z miodziezg. Dzieki
temu seniorzy mogg czuc sie bardziej zintegrowani z mtodszym pokoleniem, co z
kolei przeciwdziata poczuciu izolacji.

e Stymulacja umystowa i manualna

Rekodzieto to aktywnos¢, ktéra angazuje zaréwno umyst, jak i rece. Dla seniorow
jest to $wietna forma ¢wiczenia zdolnosci manualnych oraz utrzymania sprawnosci
intelektualnej.

e Satysfakcja z dzielenia sie wiedzg

Seniorzy, jako osoby z duzym doswiadczeniem, mogag czerpal satysfakcije z
przekazywania swojej wiedzy i umiejetnosci mtodszym. To daje im poczucie
spetnienia i wzmacnia ich poczucie wartosci.

Efekty warsztatowe

e Rozwaj umiejetnosci
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Uczestnicy zdobeda konkretne umiejetnosci w zakresie rdznych technik
rekodzielniczych, co moze sta¢ sie ich hobby lub nawet zrédtem dodatkowego
dochodu.

e Wzajemne zrozumienie i szacunek

Dzieki wspdtpracy i wymianie do$wiadczen wzrosnie wzajemne zrozumienie
i szacunek miedzy pokoleniami, co przyczyni sie do budowania bardziej
zintegrowanej spotecznosci.

e Ochrona tradycji

Warsztaty przyczynig sie do zachowania tradycyjnych technik rekodzielniczych, co
jest waznym elementem dziedzictwa kulturowego.

Warsztaty rekodzieta sg narzedziem do budowania mostow miedzy pokoleniami,
rozwijania umiejetnosci i kultywowania tradyciji.

5.6.Gotowanie miedzypokoleniowe

Cele:
e Promowanie zdrowego stylu zycia.
e Dzielenie sie tradycjami kulinarnymi.
e Wzmacnianie relacji miedzypokoleniowych.
Przykiadowe zakresy tematyczne
Tradycyjne polskie potrawy:
« Pierogi: Nauka przygotowania ciasta, lepienia pierogow z réznymi
nadzieniami (kapusta i grzyby, mieso, ser i ziemniaki).
« Bigos: Przekazywanie technik gotowania i przyprawiania tej tradycyjnej
kapuscianej potrawy.
« Barszcz Czerwony: Przygotowanie wywaru z burakéw, podawanie z uszkami
lub solo.
« Zurek: Gotowanie zakwasu, przygotowanie zupy z biatg kietbasa i jajkiem.

Zdrowa Kuchnia:

« Wegetarianskie i Weganskie Potrawy: Gotowanie zdrowych i
zbilansowanych positkdow bez miesa i produktow pochodzenia zwierzecego.
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« Smoothie Bowls: Przygotowanie zdrowych smoothie i misek petnych
owocdw, warzyw i superfoods.
« Salatki i Suréwki: Tworzenie roznorodnych satatek i suréwek z lokalnych i
sezonowych produktdw.
Przetwory Domowe:
- Dzemy i konfitury: Nauka przygotowywania i konserwacji dzeméw z
lokalnych owocdw.
« Kiszonki: Przygotowanie kiszonek, takich jak ogorki kiszone, kapusta kiszona.
« Kompoty i soki: Tworzenie domowych kompotéw i sokéw owocowych.
Kuchnia Fusion:
» kaczenie Tradycji: Tworzenie nowoczesnych potraw, tgczacych elementy
roznych kuchni Swiata.

« Innowacyjne Techniki: Eksperymentowanie z nowymi technikami
kulinarnymi i sktadnikami.

Organizacja i logistyka
Przygotowanie przestrzeni:

e Zarezerwowanie i odpowiednie przygotowanie kuchni  warsztatowej
z wystarczajgca liczbg stanowisk do gotowania.

e Przygotowanie przestrzeni rekreacyjnej na przerwy oraz miejsca do degustacji
przygotowanych potraw.

Materiaty i sprzet:
* Przygotowanie sktadnikdw do gotowania oraz niezbednych przyboréw kuchennych.

e Sprawdzenie dostepnosci i dziatania sprzetu kuchennego (kuchenki, piekarniki,
miksery).

Komunikacja:
e Zapewnienie ttumaczy, jesli uczestnicy méwig réznymi jezykami.

e Stworzenie harmonogramu warsztatdw w kilku jezykach, aby wszyscy uczestnicy
mieli dostep do informaciji.
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Logistyka:
e Zorganizowanie transportu uczestnikéw do i z miejsca warsztatow.

e Zapewnienie zakwaterowania i wyzywienia dostosowanego do potrzeb uczestnikdéw
(uwzgledniajac diety specjalne).

Integracja:

o Wprowadzenie zabaw i Cwiczen integracyjnych na poczatku warsztatow, aby
przetamac bariery i zbudowac relacje miedzy uczestnikami.

e Stworzenie mieszanych grup roboczych, aby promowal wspOtprace
miedzypokoleniowa.

Ewaluacja i feedback:
» Regularne zbieranie opinii uczestnikdw na temat przebiegu warsztatéw i zajed.

e Przeprowadzenie koncowej ankiety ewaluacyjnej, aby oceni¢ efektywnosé
programu i zidentyfikowac obszary do poprawy.

Certyfikaty i upominki:
* Przygotowanie certyfikatdw uczestnictwa dla wszystkich uczestnikow.

e Zaplanowanie ceremonii wreczenia certyfikatdw, ktdéra bedzie uroczystym
zakonczeniem programu.

* Przygotowanie matych upominkéw lub pamigtek dla uczestnikdw.
Dokumentacja:
» Dokumentowanie przebiegu warsztatow za pomoca zdje¢, filmdw i notatek.

e Stworzenie fotoreportazu lub filmu podsumowujgcego, ktéry bedzie pamiatka dla
uczestnikow i materiatem promocyjnym dla organizatordw.

Zakonczenie:

e Zorganizowanie finatowej gali, na ktdrej uczestnicy bedq mogli zaprezentowaé
przygotowane potrawy.

e Zapewnienie przestrzeni do nieformalnych spotkan i wymiany kontaktéw, aby
uczestnicy mogli nawigzac dtugotrwate relacje.



Iceland M &% 22 Ministerstwo Funduszy

Liechtenstein Norway 70V i Polityki Regionalnej
Norway grants grants

Prowadzacy zajecia:
» Doswiadczeni kucharze i dietetycy.

* Pedagodzy kulinarni specjalizujgcy sie w edukacji zywieniowej.

Korzysci z warsztatow gotowania miedzypokoleniowego dla mlodziezy i
seniorow

Korzysci dla mlodziezy:
e Poznanie tradycyjnych przepisow

Mtodziez bedzie mie¢ okazje nauczy¢ sie przygotowywania tradycyjnych polskich
potraw, takich jak pierogi, bigos, barszcz czerwony czy zurek. To pozwala im bedzie
na lepsze zrozumienie i docenienie kulinarnego dziedzictwa ich kraju.

e Rozwijanie umiejetnosci kulinarnych

Warsztaty dajg mtodym ludziom praktyczng wiedze na temat gotowania, co moze byc¢
przydatne w codziennym Zzyciu. Uczg sie, jak przygotowywal zdrowe i smaczne
positki, a takze jak eksperymentowac z nowymi technikami kulinarnymi.

e Promowanie zdrowego stylu zycia

Poprzez nauke przygotowywania zdrowych potraw, takich jak wegetarianskie i
weganskie dania, smoothie bowls czy satatki, mtodzi uczestnicy zdobywajg wiedze na
temat zbilansowanej diety i korzysci ptyngcych ze zdrowego odzywiania.

e Integracja miedzypokoleniowa

Mtodziez ma mozliwos¢ budowania relacji z seniorami, co sprzyja wzajemnemu
zrozumieniu i szacunkowi. Wspdlne gotowanie staje sie platformg do wymiany
doswiadczen, wartosci i tradyciji.

e Kreatywnos$¢ w kuchni

Warsztaty oferujg mozliwos¢ eksperymentowania z kuchnig fusion, co rozwija
kreatywno$¢ miodych ludzi w kuchni i zacheca do taczenia réznych tradyciji
kulinarnych.

Korzysci dla seniorow:

e Przekazywanie kulinarnych tradycji
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Seniorzy bedg mie¢ okazje podzieli¢ sie z mtodszym pokoleniem swoimi ulubionymi
przepisami i technikami gotowania, co pozwala na zachowanie i kultywowanie
kulinarnego dziedzictwa.

e Aktywizacja spoteczna

Udziat w warsztatach gotowania to dla seniorow doskonata okazja do nawigzywania
kontaktow spotecznych i aktywnego uczestnictwa w Zyciu spotecznosci. Wspdine
gotowanie z mtodymi osobami przeciwdziata poczuciu izolacji i samotnosci.

e Stymulacja umystowa i fizyczna

Przygotowywanie potraw wymaga skupienia, precyzji i aktywnosci fizycznej, co moze
byC korzystne dla zdrowia senioréw. To takze Swietny sposéb na utrzymanie
sprawnosci intelektualnej.

e Budowanie wiezi miedzypokoleniowych

Seniorzy majg szanse nawigzania relacji z mtodymi uczestnikami, co moze przynies¢
im rado$¢ i poczucie przynaleznosci. Dzielenie sie swojg wiedzg i doSwiadczeniem jest
dla nich satysfakcjonujgce i wzmacnia poczucie wartosci.

e Promowanie zdrowego stylu zycia

Dzieki warsztatom seniorzy mogg takze poszerzy¢ swojg wiedze na temat zdrowego
odzywiania, poznajgc nowe techniki i przepisy na zdrowe positki.

Efekty warsztatowe:
e Rozwo0j umiejetnosci kulinarnych

Uczestnicy zdobedg umiejetnosci w przygotowywaniu zaréwno tradycyjnych, jak i
nowoczesnych potraw, co wzbogaci ich kulinarne doswiadczenia.

e Wzrost swiadomosci zdrowotnej

Warsztaty przyczynig sie do zwiekszenia $wiadomosci na temat zdrowego stylu zycia i
znaczenia zbilansowanej diety.

e Wzmocnienie relacji miedzypokoleniowych

Wspolne gotowanie pozwoli na budowanie trwatych wiezi miedzy miodymi a
starszymi uczestnikami, co przyczyni sie do wzajemnego zrozumienia i szacunku.

Warsztaty gotowania miedzypokoleniowego to wyjgtkowa okazja do promodii
zdrowego stylu zycia, ochrony kulinarnych tradycji oraz wzmacniania relacji miedzy
pokoleniami.
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5.7.Technologie i nowe media

Cele:
Zmniejszenie leku technologicznego wsrdd senioréw.
Promowanie wiezi miedzypokoleniowych.
Wspdlne uczenie sie i wymiana wiedzy.
Przykladowe zakresy tematyczne:
e Komunikacja przez Internet:
e Korzystanie z aplikacji do komunikacji (Skype, Zoom, WhatsApp).
e Wideorozmowy i telekonferencje.
e Zasady netykiety.
e Technologie mobilne:
e Obstuga smartfondéw i tabletow.
e Aplikacje utatwiajgce zycie codzienne (kalendarze, notatki, przypomnienia).
e Zarzadzanie ustawieniami i aplikacjami mobilnymi.
e Zakupy online.
e Bezpieczne zakupy przez Internet.
e Poréwnywanie cen i wyszukiwanie okazji.
e Zarzadzanie pfatnosciami online.

e Ochrona prywatnosci.
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e Zarzadzanie ustawieniami prywatnosci na roznych platformach.

» Rozpoznawanie zagrozen online (phishing, malware).

 Uzywanie narzedzi ochrony prywatnosci (VPN, menedzery haset).
Organizacja i logistyka

Przygotowanie przestrzeni:

Zarezerwowanie i odpowiednie przygotowanie sal warsztatowych

wyposazonych w komputery, tablety i inne urzgdzenia technologiczne.

Przygotowanie przestrzeni rekreacyjnej na przerwy oraz miejsca do pracy

indywidualnej i w grupach.
Materialy i sprzet:

Przygotowanie sprzetu technologicznego: komputery, tablety, smartfony,
drukarki.

Sprawdzenie dostepnosci i dziatania sprzetu multimedialnego (projektory,

laptopy).

Komunikacja:
Zapewnienie tltumaczy, jesli uczestnicy méwig réznymi jezykami.

Stworzenie harmonogramu warsztatow w kilku jezykach, aby wszyscy

uczestnicy mieli dostep do informaciji.
Logistyka:

Zorganizowanie transportu uczestnikow do i z miejsca warsztatow.
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Zapewnienie zakwaterowania i wyzywienia dostosowanego do potrzeb

uczestnikow (uwzgledniajac diety specjalne).
Integracja:

Wprowadzenie zabaw i ¢wiczen integracyjnych na poczatku warsztatow, aby

przetamac bariery i zbudowac relacje miedzy uczestnikami.

Stworzenie mieszanych grup roboczych, aby promowac¢ wspotprace

miedzypokoleniowa.
Ewaluacja i feedback:
Regularne zbieranie opinii uczestnikow na temat przebiegu warsztatéw i zajec.

Przeprowadzenie koficowej ankiety ewaluacyjnej, aby oceni¢ efektywnosé

programu i zidentyfikowac obszary do poprawy.
Certyfikaty i upominki:
Przygotowanie certyfikatéw uczestnictwa dla wszystkich uczestnikow.

Zaplanowanie ceremonii wreczenia certyfikatow, ktdra bedzie uroczystym

zakonczeniem programu.

Przygotowanie matych upominkéw lub pamigtek dla uczestnikow
Dokumentacja:

Dokumentowanie przebiegu warsztatdw za pomocg zdje¢, filmow i notatek.

Stworzenie fotoreportazu lub filmu podsumowujgcego, ktéry bedzie pamigtka

dla uczestnikdw i materiatem promocyjnym dla organizatorow.
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Zakonczenie:

Zorganizowanie finatowej gali, na ktdérej uczestnicy bedg mogli zaprezentowac

wyniki swojej pracy (projekty multimedialne).

Zapewnienie przestrzeni do nieformalnych spotkan i wymiany kontaktéw, aby

uczestnicy mogli nawigzac¢ dtugotrwate relacje.

Prowadzacy zajecia:

J Mtodziezowy liderzy technologiczni
. Praktycy e-commerce i bezpieczenstwa online
. Specjalisci ds. IT z doSwiadczeniem w edukagji

Korzysci z warsztatow dla miodziezy i seniorow
Korzysci dla mlodziezy:
e Rozwijanie umiejetnosci nauczania i cierpliwosci

Mtodziez, dzielgc sie swojg wiedzg technologiczng z seniorami, rozwija zdolnosci
komunikacyjne oraz cierpliwo$¢. To doSwiadczenie uczy ich, jak efektywnie

przekazywac wiedze i wspiera¢ osoby mniej zaawansowane w obstudze technologii.
e Budowanie relacji miedzypokoleniowych

WspdIna nauka technologii stwarza mtodym ludziom mozliwo$¢ nawigzania relacji z
seniorami. Wspdlne do$wiadczenia przyczyniajg sie do wzajemnego zrozumienia i

szacunku, co buduje trwate wiezi miedzypokoleniowe.

» Wzrost Swiadomosci na temat bezpieczenstwa w sieci
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Pomagajac seniorom w nauce o ochronie prywatnosci i rozpoznawaniu zagrozen
online, mtodzi uczestnicy réwniez zwiekszajg swojg $wiadomos¢ na temat zagrozen w

Internecie i uczg sie, jak ich unikac.
o Satysfakcja z pomagania

Dzielgc sie swojg wiedzg, mtodzi ludzie mogg doswiadczy¢ satysfakcji z pomagania

innym, co moze wptyngc pozytywnie na ich rozwdj osobisty i spoteczny.
» Doskonalenie wlasnych umiejetnosci technologicznych

Mtodziez, thumaczac seniorom rézne aspekty technologii, sama doskonali swoje

umiejetnosci i ugruntowuje wiedze w zakresie obstugi urzadzen oraz aplikacji.
Korzysci dla seniorow:
e Zmniejszenie leku przed technologia

Warsztaty pomagajg seniorom przezwyciezy¢ obawy zwigzane z technologig. Dzieki
wsparciu mtodszych uczestnikdw, seniorzy uczg sie obstugi nowych urzadzen i

aplikacji, co daje im wiekszg pewnosc¢ siebie w korzystaniu z technologii na co dzien.
e Aktywizacja spoteczna

Udziat w warsztatach to dla senioréw doskonata okazja do nawigzywania kontaktéw i
aktywnego uczestnictwa w zyciu spotecznym. Dzieki wspdlnej nauce z miodzieza,

seniorzy mogg czuc sie bardziej zintegrowani i zaangazowani.
» Zwiekszenie niezaleznosci

Nauka obstugi smartfondw, tabletéw i aplikacji utatwiajgcych zycie codzienne
pozwala seniorom na wiekszg samodzielnos¢. Dzieki temu mogg oni tatwiej
komunikowac sie z bliskimi, zarzadza¢ codziennymi zadaniami i korzystac z ustug

online.



Iceland M &% 22 Ministerstwo Funduszy

Liechtenstein Norway 70V i Polityki Regionalnej
Norway grants grants

« Swiadomosé bezpieczenstwa w sieci

Seniorzy zdobywajg wiedze na temat ochrony prywatnosci oraz rozpoznawania
zagrozen online, co pozwala im bezpieczniej korzystac z Internetu i chroni¢ swoje

dane osobowe.
e Budowanie relacji miedzypokoleniowych

Dzieki wspotpracy z mtodziezg, seniorzy nawigzujg relacje, ktdére mogg przeksztatcié
sie w dtugotrwate przyjaznie. To wzmacnia poczucie wspdlnoty i przynaleznosci do

spoteczenstwa.
Efekty warsztatowe:
e Wzrost umiejetnosci technologicznych

Uczestnicy, zaréwno miodziez, jak i seniorzy, zdobedg lub poszerzg swoje
umiejetnosci w zakresie obstugi nowoczesnych technologii i mediéw, co utatwi im

funkcjonowanie w cyfrowym $wiecie.
» Zwiekszenie poczucia bezpieczenstwa online

Warsztaty przyczynig sie do zwiekszenia Swiadomosci na temat ochrony prywatnosci i
zagrozen w sieci, co wptynie na bezpieczniejsze korzystanie z Internetu przez

seniorow.
 Wzmacnianie wiezi miedzypokoleniowych

Wspolna nauka i wymiana wiedzy pomogg w budowaniu silnych, pozytywnych relacji
miedzy pokoleniami, co moze wptynac na lepsze zrozumienie i wsptprace w

spotecznosci.
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Warsztaty ,Technologie i nowe media” to skuteczny sposdb na przetamywanie barier
technologicznych, promowanie wspotpracy miedzypokoleniowej oraz rozwijanie

umiejetnosci niezbednych w dzisiejszym cyfrowym Swiecie.

5.8.Zajecia sportowe i rekreacyjne

Cele:

» Promowanie zdrowia fizycznego i psychicznego obu pokolen.
 Budowanie relacji poprzez wspdine aktywnosci.

¢ Przelamywanie barier miedzypokoleniowych.

Przykladowe zakresy tematyczne:

Fitness i aerobik

eZajecia fitness dostosowane do réznych poziomdw sprawnosci fizycznej.
e Aerobik w rytm muzyki dla poprawy kondycji i koordynacji ruchowe;j.
Nordic Walking

e Nauka techniki nordic walking.

» Wspdlne spacery w terenie, promujace zdrowie i aktywnosc¢ fizyczna.
Joga i pilates

e Zajecia jogi i pilatesu dla wszystkich grup wiekowych.

o Cwiczenia rozciggajace i wzmacniajgce mieénie, poprawiajace elastycznosé
i rbwnowage.

Taniec
e Zajecia taneczne obejmujgce rozne style, od tanca towarzyskiego po nowoczesne.

» Nauka krokoéw tanecznych i wspdlne wystepy.
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Cwiczenia na $wiezym powietrzu

e Organizacja zaje¢ rekreacyjnych na Swiezym powietrzu, takich jak bieganie,
gimnastyka, gry terenowe.

e Promowanie aktywnego stylu zycia na tonie natury.

Zdrowy kregostup

e Zajecia skupiajgce sie na ¢wiczeniach wzmacniajgcych miesnie kregostupa.
e Techniki poprawiajgce postawe i zmniejszajgce bole plecdw.

Relaksacja i medytacja

eTechniki relaksacyjne i medytacyjne dla poprawy zdrowia psychicznego.

o Cwiczenia oddechowe i wizualizacje.

Organizacja i Logistyka:

Przygotowanie Przestrzeni

e Zarezerwowanie i odpowiednie przygotowanie boiska, sali gimnastycznej lub innej
przestrzeni rekreacyjnej.

* Przygotowanie przestrzeni rekreacyjnej na przerwy oraz miejsca do odpoczynku.
Materialy i Sprzet

e Przygotowanie sprzetu sportowego: pitki, kije nordic walking, maty do jogi.
 Sprawdzenie dostepnosci i dziatania sprzetu multimedialnego (gtosniki, mikrofony).
Komunikacja

e Zapewnienie ttumaczy, jesli uczestnicy moéwig réznymi jezykami.

e Stworzenie harmonogramu zaje¢ w kilku jezykach, aby wszyscy uczestnicy mieli
dostep do informaciji.

Logistyka

e Zorganizowanie transportu uczestnikdw do i z miejsca zajec.
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e Zapewnienie zakwaterowania i wyzywienia dostosowanego do potrzeb uczestnikéw
(uwzgledniajgc diety specjalne).

Integracja:

Wprowadzenie zabaw i ¢wiczen integracyjnych na poczatku zajeé, aby przetamaé
bariery i zbudowac relacje miedzy uczestnikami.

Stworzenie  mieszanych  grup  roboczych, aby promowal  wspOtprace
miedzypokoleniowa.

Ewaluacja i Feedback:
Regularne zbieranie opinii uczestnikow na temat przebiegu zajec i ich efektywnosci.

Przeprowadzenie koncowej ankiety ewaluacyjnej, aby oceni¢ skutecznoS¢ programu i
zidentyfikowac obszary do poprawy.

Certyfikaty i Upominki:
Przygotowanie certyfikatdw uczestnictwa dla wszystkich uczestnikow.

Zaplanowanie ceremonii wreczenia certyfikatdw, ktdéra bedzie uroczystym
zakonczeniem programu.

Przygotowanie matych upominkéw lub pamigtek dla uczestnikdéw.
Dokumentacja:
Dokumentowanie przebiegu zaje¢ za pomocg zdje¢, filmow i notatek.

Stworzenie fotoreportazu lub filmu podsumowujgcego, ktéry bedzie pamiatkg dla
uczestnikow i materiatem promocyjnym dla organizatordw.

Zakonczenie:

Zorganizowanie finatowej gali, na ktorej uczestnicy bedg mogli zaprezentowac wyniki
swojej pracy (np. wystepy sportowe).

Zapewnienie przestrzeni do nieformalnych spotkan i wymiany kontaktdw, aby
uczestnicy mogli nawigza¢ dtugotrwate relacje.

Prowadzacy zajecia:

e Instruktorzy fitness i trenerzy sportowi.
e Specjalisci w zakresie zdrowia i rekreacji.
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Korzysci z zajec sportowych i rekreacyjnych dla mlodziezy i seniorow
Korzysci dla mlodziezy:

e Promowanie zdrowego stylu zycia

Mtodziez bedzie mie¢ okazje do aktywnego spedzania czasu i rozwijania zdrowych
nawykdw, takich jak regularne ¢wiczenia fizyczne. Dzieki roznorodnosci zaje¢, moga
znalez¢ forme aktywnosci, ktdra najbardziej im odpowiada i wiaczy¢ jg do swojego
codziennego zycia.

e Budowanie relacji z seniorami

Wspolne zajecia sportowe to doskonata okazja do nawigzywania relacji
miedzypokoleniowych. Miodzi ludzie uczg sie szacunku, zrozumienia i wspdtpracy z
osobami starszymi, co przyczynia sie do budowania wiezi i wzajemnego zaufania.

e Rozwoj umiejetnosci spotecznych

Zajecia wymagajq wspdtpracy i komunikacji, co sprzyja rozwojowi umiejetnosci
interpersonalnych. Mtodziez uczy sie, jak pracowa¢ w grupie, wspiera¢ innych i
rozwigzywac problemy w duchu wspotpracy.

e Poprawa kondycji fizycznej

Regularne ¢wiczenia fizyczne, takie jak fitness, joga czy nordic walking, pomagaijq
mtodym uczestnikom w poprawie kondycji, koordynacji ruchowej oraz elastycznosci,
co ma pozytywny wptyw na ich ogdlne zdrowie i samopoczucie.

e Przelamywanie barier

Mtodziez bedzie mie¢ okazje do przetamywania stereotypdw i uprzedzernh wobec
starszych pokolen, uczac sie, ze sport i rekreacja sg uniwersalne i dostepne dla
wszystkich bez wzgledu na wiek.

Korzysci dla seniorow:

e Zwiekszenie aktywnosci fizycznej

Zajecia sportowe dostosowane do potrzeb seniordw, takie jak nordic walking, joga
czy zdrowy kregostup, pomagajg w utrzymaniu sprawnosci fizycznej, poprawie

réwnowagi, elastycznosci oraz ogolnego samopoczucia.

e Zmniejszenie izolacji spotecznej
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Regularne uczestnictwo w zajeciach sportowych daje seniorom okazje do
nawigzywania kontaktéw towarzyskich i aktywnego uczestnictwa w Zyciu
spotecznym, co przeciwdziata poczuciu osamotnienia i izolacji.

e Wspoétpraca z mtodymi

Dzieki wspdlnym zajeciom seniorzy mogg nawigzywac relacje z miodszymi
uczestnikami, co sprzyja wzajemnemu Zzrozumieniu i budowaniu
miedzypokoleniowych wiezi.

ePoprawa zdrowia psychicznego

Regularna aktywnos$¢ fizyczna, w potgczeniu z technikami relaksacyjnymi i
medytacyjnymi, pomaga seniorom w redukcji stresu, poprawie nastroju i zwiekszeniu
ogolnej jakosci zycia.

e Zachowanie sprawnosci fizycznej

Zajecia takie jak zdrowy kregostup czy pilates pomagajg seniorom w utrzymaniu
dobrej postawy, redukcji bdlu plecédw i zapobieganiu problemom zdrowotnym
zwigzanym z wiekiem.

Efekty warsztatowe:

® Poprawa kondycji fizycznej i samopoczucia

Uczestnicy, zarébwno mtodzi, jak i seniorzy, bedg mogli zauwazy¢ znaczng poprawe
swojej kondycji fizycznej oraz ogdlnego samopoczucia, co przyczyni sie do lepszej
jakosci zycia.

e Wzmocnienie wiezi miedzypokoleniowych

Zajecia sportowe przyczynia sie do zblizenia pokolen, promujgc wzajemne
zrozumienie, szacunek i wspotprace.

e Promowanie aktywnego stylu zycia

Warsztaty bedg propagowac idee zdrowego i aktywnego stylu zycia, co moze miec
dtugotrwate korzysci dla zdrowia fizycznego i psychicznego uczestnikdw.

Zajecia sportowe i rekreacyjne tgczg miodsze i starsze pokolenia, promujgc zdrowie
fizyczne, psychiczne oraz aktywny styl zycia. Poprzez wspdlne ¢wiczenia, takie jak
joga, nordic walking czy fitness, uczestnicy wzmacniajg wiezi miedzypokoleniowe,
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uczac sie wspotpracy i wzajemnego zrozumienia. Program ten sprzyja integracji
spotecznej oraz poprawie kondycji i samopoczucia u 0s6b w kazdym wieku.

5.9.Muzyka i taniec miedzypokoleniowy

Cele:

Budowanie wiezi miedzypokoleniowych poprzez wspdlne aktywnosci
artystyczne.

Promowanie zdrowia fizycznego i psychicznego.

Rozwdj umiejetnosci wspotpracy i komunikagiji.
Przykladowe zakresy tematyczne:
Taniec towarzyski

o Nauka podstawowych krokéw i figur tancéw towarzyskich (walc, tango,
foxtrot).

o Wspodlne tarice miedzypokoleniowe, ktére promujg wspotprace i komunikacje.
Taniec ludowy

e Prezentacja i nauka tradycyjnych tancow ludowych z réznych regionow.

o Wspodlne wykonywanie tancow, ktore fgczg pokolenia i promujg kulture.
Muzyka tradycyjna

e Nauka gry na tradycyjnych instrumentach (bebny, flety, akordeon).

o Wspodlne wykonywanie tradycyjnych piesni i piosenek.

Choreografia nowoczesna

e Warsztaty z choreografii nowoczesnej i wspotczesne;j.

e Tworzenie i prezentowanie wtasnych uktadéw tanecznych.
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Spiew miedzypokoleniowy

Nauka i wspdlne $piewanie piosenek z rédznych epok i gatunkéw muzycznych.

Wspdine koncerty i prezentacje muzyczne.

Muzyka i rytm

Zajecia z rytmiki i perkusji, nauka podstaw rytmu i gry na prostych

instrumentach perkusyjnych.

Tworzenie wspdlnych utwordw rytmicznych.

Taniec i fitness

Zajecia tgczace taniec i cwiczenia fitness, promujace zdrowy styl zycia.

Wspdlne sesje taneczno-fitnessowe dostosowane do réznych poziomoéw

sprawnosci fizycznej.

Taniec improwizacyjny

Warsztaty z improwizacji tanecznej, eksploracja ruchu i ekspresji poprzez

taniec.

Tworzenie wiasnych improwizacji tanecznych.

Warsztaty muzyczne

Nauka podstaw gry na réznych instrumentach muzycznych.

Wspdlne tworzenie zespotdw muzycznych i komponowanie utworéw.

Historia Muzyki i tanca

Prezentacje i dyskusje na temat historii muzyki i tanca z réznych epok i kultur.

Warsztaty z rekonstrukcji historycznych tafncéw i muzyki.

Organizacja i logistyka

1. Przygotowanie przestrzeni:

Zarezerwowanie i odpowiednie przygotowanie sali do tanca i muzyki.

Przygotowanie przestrzeni rekreacyjnej na przerwy oraz miejsca do odpoczynku.
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2. Materialy i sprzet:

Przygotowanie sprzetu muzycznego: instrumenty (np. bebny, gitary, keyboardy),
nagtosSnienie.

Sprawdzenie dostepnosci i dziatania sprzetu do odtwarzania muzyki (gtosniki,
mikrofony).

3. Komunikacja:
Zapewnienie ttumaczy, jesli uczestnicy méwig réznymi jezykami.

Stworzenie harmonogramu zaje¢ w kilku jezykach, aby wszyscy uczestnicy mieli
dostep do informacji.

4. Logistyka:
Zorganizowanie transportu uczestnikdw do i z miejsca zajec.

Zapewnienie zakwaterowania i wyzywienia dostosowanego do potrzeb
uczestnikow (uwzgledniajac diety specjalne).

5. Integracja:

Wprowadzenie zabaw i ¢wiczen integracyjnych na poczatku zajeé, aby przetamac
bariery i zbudowac relacje miedzy uczestnikami.

Stworzenie mieszanych grup roboczych, aby promowac wspotprace
miedzypokoleniowa.

6. Ewaluacja i Feedback:

Regularne zbieranie opinii uczestnikdw na temat przebiegu zajec i ich
efektywnosci.

Przeprowadzenie koricowej ankiety ewaluacyjnej, aby oceni¢ skutecznosé
programu i zidentyfikowac obszary do poprawy.

7. Certyfikaty i upominki:
Przygotowanie certyfikatdw uczestnictwa dla wszystkich uczestnikow.

Zaplanowanie ceremonii wreczenia certyfikatdw, ktéra bedzie uroczystym
zakonczeniem programu.

Przygotowanie matych upominkdw lub pamiatek dla uczestnikdw.
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8. Dokumentacja:
Dokumentowanie przebiegu zaje¢ za pomoca zdje¢, filmow i notatek.

Stworzenie fotoreportazu lub filmu podsumowujgcego, ktory bedzie pamiagtka dla
uczestnikdw i materiatem promocyjnym dla organizatordw.

9. Zakonczenie:

Zorganizowanie finatowej gali, na ktdrej uczestnicy bedg mogli zaprezentowac
wyniki swojej pracy (np. wystepy muzyczne i taneczne).

Zapewnienie przestrzeni do nieformalnych spotkan i wymiany kontaktéw, aby
uczestnicy mogli nawigzac¢ dtugotrwate relacje.

Prowadzacy zajecia
e Instruktorzy tanca i muzycy.
e Pedagodzy artystyczni specjalizujgcy sie w edukacji miedzypokoleniowej.

Korzysci z zaje¢ ,Muzyka i taniec miedzypokoleniowy” dla mtodziezy i
senioréw

Korzysci dla mlodziezy
1. Rozwoj umiejetnosci artystycznych:

Mtodziez ma okazje nauczyc sie tainca, gry na instrumentach oraz $piewu, co
rozwija ich umiejetnosci artystyczne i pozwala na ekspresje poprzez rézne formy
sztuki. Wspotpraca z seniorami w tych dziedzinach wzbogaca ich do$wiadczenie o
tradycyjne techniki i style.

2. Budowanie relacji miedzypokoleniowych:

Wspdlne aktywnosci artystyczne, takie jak taniec i muzyka, sprzyjaja
nawigzywaniu relacji i dialogu z osobami starszymi, co wzmacnia wiezi
miedzypokoleniowe i uczy mtodych ludzi szacunku oraz zrozumienia dla
doswiadczen starszych pokolen.

3. Poprawa zdrowia fizycznego i psychicznego:
Zajecia taneczne i muzyczne wptywajg pozytywnie na zdrowie fizyczne, kondycje

oraz samopoczucie, promujgc aktywny styl zycia, ktdry moze stac sie czesScig
codziennej rutyny mtodych uczestnikéw.
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Korzysci dla seniorow

1. Aktywizacja spoteczna i fizyczna:

Zajecia taneczne i muzyczne to doskonata okazja dla senioréw do aktywnego
uczestnictwa w zyciu spotecznym oraz fizycznym. Taniec, Spiew i gra na
instrumentach pomagajg utrzymac sprawnosc fizyczng oraz stymulujg umyst.

2. Dzielenie sie wiedzg i doswiadczeniem:

Seniorzy mogg przekazywac¢ mtodszym pokoleniom swoje doswiadczenia i
umiejetnosci zwigzane z tradycyjng muzyka, tancem i kulturg, co daje im poczucie
wartosci i satysfakcje z wptywu na mtodsze pokolenie.

3. Poprawa zdrowia psychicznego i emocjonalnego:

Wspolne tworzenie muzyki i tanca dziata relaksujgco, poprawia nastrdj i zmniejsza
poziom stresu. Dla senioréw jest to takze sposdb na przeciwdziatanie poczuciu
izolacji i wzmacnianie wiezi spotecznych.

Efekty warsztatowe:

Poprawa umiejetnosci artystycznych

Uczestnicy beda mieli okazje doskonali¢ swoje umiejetnosci w zakresie muzyki i
tanca, co moze prowadzi¢ do dalszego rozwoju artystycznego.

Wzmochienie wiezi miedzypokoleniowych

Wspolne dziatania artystyczne sprzyjajg budowaniu trwatych relacji miedzy
mtodymi a starszymi uczestnikami, promujgc wzajemne zrozumienie i wspotprace.

Promowanie zdrowego i aktywnego stylu zycia

Aktywnosci zwigzane z muzyka i tancem zachecajg do ruchu, co pozytywnie
wptywa na zdrowie fizyczne i psychiczne uczestnikow.

Zajecia ,Muzyka i taniec miedzypokoleniowy” to wyjgtkowa okazja do tgczenia
pokolen poprzez sztuke, rozwijania talentdw oraz promowania zdrowego i
aktywnego stylu zycia. Dzieki wspolnym doSwiadczeniom, mtodzi i starsi
uczestnicy moga czerpac z tradycji, uczy¢ sie od siebie nawzajem i budowac silne,
miedzypokoleniowe wiezi.
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5.10.Warsztaty literackie

Cel:
Budowanie wiezi miedzypokoleniowych poprzez wspdlne dziatania twércze.
Rozwdj umiejetnosci literackich i kreatywnych.
Promowanie wspotpracy i wzajemnego zrozumienia.
Przykladowe zakresy tematyczne:
Podstawy tworzenia opowiadan
e Wprowadzenie do zasad tworzenia opowiadan.
e Struktura opowiadania: wstep, rozwiniecie, zakonczenie.
e Tworzenie ciekawych postaci i dialogow.
Pisanie pamietnikow i dziennikow
e Techniki pisania pamietnikow i dziennikow.
e Zapis wspomnien i doSwiadczen zyciowych.
e Wzajemne dzielenie sie zapiskami i refleksjami.
Tworzenie poezji
e Wprowadzenie do réznych form poezji (wiersze, haiku, sonety).
o Cwiczenia z rymem, rytmem i metafora.

e Interpretacja i analiza poezji.
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Reportaz i literatura faktu

e Wprowadzenie do pisania reportazy i literatury faktu.

e Zbieranie informacji i przeprowadzanie wywiaddw.

e Tworzenie narracji opartych na faktach.

Fantastyka i Science Fiction

e Tworzenie Swiatdw fantasy i science fiction.

e Tworzenie postaci, fabuty i konfliktdw w ramach gatunku.
e Warsztaty z budowania Swiatow.

Dramat i Scenopisarstwo

e Podstawy pisania scenariuszy teatralnych i filmowych.

e Tworzenie dialogéw, scen i aktdw.

e Praca nad strukturg dramatyczna.

Literatura dziecieca

e Tworzenie opowiesci dla dzieci.

e Techniki pisania dostosowane do réznych grup wiekowych.
e Ilustrowanie wiasnych opowiesci.

Tworcze Pisanie i Proza Eksperymentalna

o Eksperymentowanie z formg i trescig w prozie.
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« Cwiczenia z pisania kreatywnego i nietypowych narracji.
e Tworzenie tekstow w rdznych stylach i gatunkach.
Historia rodzinna i genealogia

e Pisanie o historii rodziny i przodkach.

e Techniki badawcze i zbieranie informacji genealogicznych.
e Tworzenie kronik rodzinnych.

Wydawanie i samodzielne publikowanie

e Wprowadzenie do procesu wydawniczego.

e Porady dotyczace samodzielnego publikowania ksigzek.
o Tworzenie e-bookdw i publikacji online.

Organizacja i Logistyka:

1. Przygotowanie Przestrzeni

Zarezerwowanie i odpowiednie przygotowanie sali warsztatowej wyposazonej w

stoty, krzesta i flipcharty.

Przygotowanie przestrzeni rekreacyjnej na przerwy oraz miejsca do prezentacji

prac literackich.
2. Materialy i Sprzet
Przygotowanie materiatdw piSmienniczych: zeszyty, dtugopisy, markery, tablice.

Sprawdzenie dostepnosci i dziatania sprzetu multimedialnego (projektory,

laptopy).
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3. Komunikacja
Zapewnienie ttumaczy, jesli uczestnicy méwig réznymi jezykami.

Stworzenie harmonogramu warsztatéw w kilku jezykach, aby wszyscy uczestnicy

mieli dostep do informaciji.
4. Logistyka
Zorganizowanie transportu uczestnikow do i z miejsca warsztatow.

Zapewnienie zakwaterowania i wyzywienia dostosowanego do potrzeb

uczestnikow (uwzgledniajac diety specjalne).
5. Integracja

Wprowadzenie zabaw i ¢wiczen integracyjnych na poczatku warsztatéw, aby

przetamac bariery i zbudowac relacje miedzy uczestnikami.

Stworzenie mieszanych grup roboczych, aby promowac wspotprace

miedzypokoleniowa.
6. Ewaluacja i Feedback
Regularne zbieranie opinii uczestnikdw na temat przebiegu warsztatéw i zajec.

Przeprowadzenie koricowej ankiety ewaluacyjnej, aby oceni¢ efektywnos¢

programu i zidentyfikowac obszary do poprawy.
7. Certyfikaty i upominki
Przygotowanie certyfikatdw uczestnictwa dla wszystkich uczestnikow.

Zaplanowanie ceremonii wreczenia certyfikatdw, ktéra bedzie uroczystym

zakonczeniem programu.
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Przygotowanie matych upominkdéw lub pamiatek dla uczestnikdw.
8. Dokumentacja
Dokumentowanie przebiegu warsztatow za pomoca zdje¢, filméw i notatek.

Stworzenie fotoreportazu lub filmu podsumowujgcego, ktory bedzie pamiagtka dla

uczestnikow i materiatem promocyjnym dla organizatordw.
9. Zakonczenie

Zorganizowanie finatowej gali, na ktdrej uczestnicy bedg mogli zaprezentowac

wyniki swojej pracy (czytanie fragmentow napisanych tekstéw).

Zapewnienie przestrzeni do nieformalnych spotkan i wymiany kontaktéw, aby

uczestnicy mogli nawigza¢ dtugotrwate relacje.

Prowadzacy zajecia:

e Pisarze i poeci.

e Pedagodzy literatury specjalizujgcy sie w edukacji miedzypokoleniowej.
Korzysci z warsztatow literackich dla mtodziezy i seniorow
Korzysci dla mlodziezy

1. Rozwdj umiejetnosci literackich i kreatywnych

Mtodziez ma okazje rozwijac swoje zdolnosci pisarskie poprzez praktyczne
¢wiczenia z réznych form literackich, takich jak opowiadania, poezja, czy dramat.
Warsztaty pozwalajg im na kreatywng ekspresje i doskonalenie umiejetnosci

wyrazania mysli oraz emocji.
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2. Budowanie wiezi miedzypokoleniowych

Wspdlne dziatania twdrcze sprzyjajg nawigzywaniu relacji z seniorami, co uczy
mtodziez szacunku dla do$wiadczen i wiedzy starszych pokolen. Praca nad

wspolnymi projektami literackimi pozwala na wzajemne zrozumienie i integracje.
3. Zwiekszenie zdolnosci komunikacyjnych

Praca nad tekstami literackimi i wymiana refleksji z innymi uczestnikami rozwija
umiejetnosci komunikacyjne mtodych osob. Warsztaty zachecajg do wyrazania
swoich opinii, dyskusji oraz konstruktywnej krytyki, co jest cenne w zyciu

osobistym i zawodowym.
Korzysci dla seniorow
1. Aktywizacja intelektualna

Warsztaty literackie oferujg seniorom mozliwos¢ aktywnego zaangazowania sie w
twdrcze procesy, co stymuluje umyst, rozwija wyobraznie oraz pozwala na
zachowanie sprawnosci intelektualnej. Pisanie, analiza tekstow i dzielenie sie

wspomnieniami dziatajg terapeutycznie i poprawiajg nastrdj.
2. Dzielenie sie doswiadczeniem i wiedzg

Seniorzy mogg przekazywa¢ mtodszym pokoleniom swoje zyciowe do$wiadczenia i
madro$¢ poprzez pisanie pamietnikow, dziennikéw czy historii rodzinnych.
Wspolne tworzenie literatury umozliwia im dzielenie sie refleksjami oraz

inspirowanie mtodszych uczestnikow.
3. Wzmocnienie wiezi spotecznych

Udziat w warsztatach literackich to okazja do nawigzywania nowych relacji, co
przeciwdziata poczuciu izolacji i osamotnienia. Seniorzy majg mozliwos¢ integracji

z mtodziezg, co wzmacnia ich poczucie przynaleznosci do spotecznosci.
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Efekty warsztatowe:
Rozwoéj umiejetnosci pisarskich i literackich

Uczestnicy zdobeda nowe umiejetnosci w zakresie roznych form literackich, co

moze wzbogacic ich zycie osobiste i tworcze.
Wzrost kreatywnosci i zdolnosci do wyrazania siebie

Warsztaty sprzyjajg rozwijaniu kreatywnosci oraz umiejetnosci wyrazania mysli i

emocji, co jest cenne zaréwno w literaturze, jak i w codziennym Zzyciu.
Budowanie wiezi i zrozumienia miedzy pokoleniami

Wspolne dziatania literackie pomagajg przetamywac bariery miedzypokoleniowe,

sprzyjajgc zrozumieniu i wspdtpracy miedzy mtodszymi i starszymi uczestnikami.

Warsztaty literackie to wyjatkowa przestrzen do rozwijania talentdw pisarskich,
budowania miedzypokoleniowych relacji oraz promowania wspoftpracy i

wzajemnego zrozumienia w tworczej atmosferze.

5.11. Warsztaty fotografii miedzypokoleniowe]

Cel:

« Wzmacnianie wiezi miedzypokoleniowych poprzez wspdine dziatania artystyczne.
« Rozwdj umiejetnosci fotograficznych i kreatywnych.

« Promowanie wspotpracy i wzajemnego zrozumienia.

Przykiadowe zakresy tematyczne:

Podstawy fotografii
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« Wprowadzenie do obstugi aparatu fotograficznego.
« Podstawowe zasady kompozycji, oswietlenia i kadrowania.
« ROZne rodzaje aparatow i obiektywdw.

Fotografia portretowa

o Techniki fotografii portretowej.
« Praca z modelem: ustawienie, o$wietlenie, emocje.
« Wykonywanie portretéw seniordw i mtodych uczestnikdw.

Fotografia krajobrazowa

« Techniki fotografii krajobrazowej i plenerowe;j.
« Wykorzystanie naturalnego $wiatta i kompozycja krajobrazéw.
« Wspdlne wyjscia plenerowe i fotografowanie przyrody.

Fotografia reportazowa

» Zasady fotografii reportazowej i dokumentalne;j.
« Uchwycenie wydarzen i codziennego zycia.
« Tworzenie fotoreportazy z warsztatdw i dziatan miedzypokoleniowych.

Fotografia artystyczna

o Eksperymentowanie z formg, kolorem i kompozycja.
« Tworzenie abstrakcyjnych i kreatywnych zdjec.
o Praca nad projektem artystycznym.

Fotografia czarnobiata

o Techniki fotografii czarno-biate;j.
» Kontrast, tekstura i ton w czarno-biatej fotografii.
« Przeksztatcanie kolorowych zdje¢ na czarno-biate.

Post produkcja i edycja zdjec

« Wprowadzenie do programéw do edycji zdje¢ (np. Adobe Photoshop,
Lightroom).

« Podstawowe techniki edycji: kadrowanie, korekcja kolorow, retusz.
« Tworzenie albuméw fotograficznych i prezentaciji.

Fotografia tematyczna

« Tworzenie serii zdje¢ na wybrany temat (np. zycie codzienne, hobby, pasje).
« Praca nad spdjng narracjg wizualna.
« Prezentacja i omdwienie wykonanych serii zdjec.
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Fotografia i opowiadanie historii

o Wykorzystanie fotografii do opowiadania historii.

o Tworzenie fotoreportazy i fotoksigzek.

« Praca nad projektem fotograficznym, ktéry opowiada historie.
Fotografia i Technologia

« Wykorzystanie smartfondéw do fotografii.

» Aplikacje fotograficzne i edytory na urzadzenia mobilne.

« Zasady publikowania zdje¢ w mediach spotecznosciowych.
Organizacja i Logistyka:

Przygotowanie Przestrzeni

Zarezerwowanie i odpowiednie przygotowanie sali warsztatowej oraz plenerdw
fotograficznych.

Przygotowanie przestrzeni rekreacyjnej na przerwy oraz miejsca do prezentacji zdjec.
Materialy i Sprzet
Przygotowanie sprzetu fotograficznego: aparaty, statywy, oSwietlenie.

Sprawdzenie dostepnosci i dziatania sprzetu do obrobki zdje¢ (laptopy z
oprogramowaniem do edycji zdjec).

Komunikacja
Zapewnienie ttumaczy, jesli uczestnicy mdwig réznymi jezykami.

Stworzenie harmonogramu warsztatow w kilku jezykach, aby wszyscy uczestnicy
mieli dostep do informaciji.

Logistyka
Zorganizowanie transportu uczestnikow do i z miejsca warsztatow.

Zapewnienie zakwaterowania i wyzywienia dostosowanego do potrzeb uczestnikéw
(uwzgledniajgc diety specjalne).

Integracja

Wprowadzenie zabaw i ¢wiczen integracyjnych na poczatku warsztatéw, aby
przetamac bariery i zbudowac relacje miedzy uczestnikami.
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Stworzenie  mieszanych  grup  roboczych, aby promowa¢  wspOtprace
miedzypokoleniowq.

Ewaluacja i Feedback
Regularne zbieranie opinii uczestnikdw na temat przebiegu warsztatdw i zajec.

Przeprowadzenie koncowej ankiety ewaluacyjnej, aby ocenic¢ efektywnosS¢ programu i
zidentyfikowac obszary do poprawy.

Certyfikaty i Upominki
Przygotowanie certyfikatdw uczestnictwa dla wszystkich uczestnikow.

Zaplanowanie ceremonii wreczenia certyfikatdw, ktéra bedzie uroczystym
zakonczeniem programu.

Przygotowanie matych upominkéw lub pamigtek dla uczestnikdw.
Dokumentacja
Dokumentowanie przebiegu warsztatow za pomocg zdje¢, filmdéw i notatek.

Stworzenie fotoreportazu lub filmu podsumowujgcego, ktéry bedzie pamigtkg dla
uczestnikow i materiatem promocyjnym dla organizatordw.

Zakonczenie

Zorganizowanie finatowej gali, na ktorej uczestnicy bedg mogli zaprezentowac wyniki
swojej pracy (wystawa fotograficzna).

Zapewnienie przestrzeni do nieformalnych spotkan i wymiany kontaktdw, aby
uczestnicy mogli nawigzac dtugotrwate relacje.

Prowadzacy zajecia

« Fotografowie i artySci wizualni.
» Pedagodzy specjalizujacy sie w edukacji fotograficznej.

Korzysci z warsztatow fotografii miedzypokoleniowej dla milodziezy i
seniorow

Korzysci dla mtodziezy

1. Rozwdj umiejetnosci fotograficznych i kreatywnych
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Mlodzi uczestnicy zdobywajg praktyczng wiedze na temat technik fotografii,
kompozycji, oSwietlenia oraz postprodukcji. Warsztaty pozwalajg im rozwijac
kreatywno$¢ oraz umiejetnosS¢ wyrazania siebie poprzez sztuke wizualng, co moze
stac sie pasjg lub podstawg przysztej kariery.

2. Budowanie wiezi miedzypokoleniowych

Wspdlne dziatania artystyczne z seniorami sprzyjaja nawigzywaniu relacji
miedzypokoleniowych, uczac miodych ludzi szacunku dla do$wiadczen starszych
pokolen. Fotografowanie razem, praca nad wspdlnymi projektami, a takze wymiana
perspektyw sprzyjajg wzajemnemu zrozumieniu i integracji.

3. Zwiekszenie zdolnosci do wspolpracy i pracy zespotowej

Mtodzi uczestnicy uczg sie, jak wspotpracowac z innymi, szczegdlnie z osobami
starszymi, co rozwija ich umiejetnosci komunikacyjne i spoteczne. Praca w grupach
nad projektami fotograficznymi uczy ich, jak dzieli¢ sie pomystami i wspdlnie
realizowac cele artystyczne.

Korzysci dla seniorow

1. Aktywizacja spoteczna i intelektualna
Warsztaty fotograficzne oferujg seniorom mozliwo$¢ aktywnego uczestnictwa w
tworczych dziataniach, co stymuluje umyst, rozwija nowe umiejetnosci oraz pozwala
na zachowanie sprawnosci intelektualnej. Praca z nowymi technologiami i udziat w
twdrczych projektach przeciwdziata poczuciu izolaciji.

2. Dzielenie sie wiedzg i doswiadczeniem
Seniorzy mogg dzieli¢ sie swoimi zyciowymi do$wiadczeniami i spojrzeniem na $wiat z
miodszymi uczestnikami, co wzbogaca warsztaty o unikalng perspektywe. Ich historie
mogg staé sie inspiracjg do tworzenia wartoSciowych projektow fotograficznych,
ktore taczg pokolenia.

3. Wzmocnienie wiezi spotecznych
Udziat w warsztatach to okazja do nawigzywania nowych relacji i wzmacniania wiezi
spotecznych. Praca nad wspdinymi projektami z miodziezg przyczynia sie do
wzajemnego zrozumienia i budowania relacji opartych na wspotpracy i wspdinych
doswiadczeniach.
Efekty warsztatowe:

Rozwoéj umiejetnosci fotograficznych i edycji zdjec
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Uczestnicy zdobeda praktyczne umiejetnosci w zakresie fotografii oraz postprodukcii,
co moze stac sie podstawg do dalszego rozwijania pasji lub kariery artystycznej.

Wzrost kreatywnosci i zdoIlnosci do wyrazania siebie

Warsztaty sprzyjajg rozwijaniu kreatywnosci oraz umiejetnosci wyrazania swoich
mysli i emocji poprzez fotografie, co jest cenne zarowno w sztuce, jak i w zyciu
codziennym.

Budowanie wiezi i zrozumienia miedzy pokoleniami

Wspolne dziatania artystyczne pomagajg przetamywac bariery miedzypokoleniowe,

sprzyjajgc zrozumieniu, wspOtpracy i integracji miedzy miodszymi i starszymi
uczestnikami.

Warsztaty fotografii miedzypokoleniowej to doskonata okazja do rozwijania talentow,
budowania relacji miedzypokoleniowych oraz promowania wspdtpracy i zrozumienia
poprzez wspolne dziatania artystyczne.

5.12.Warsztaty kulinarno-zdrowotne
Cel:
« Promowanie zdrowego stylu zycia i wtasciwego odzywiania.
« Budowanie wiezi miedzypokoleniowych poprzez wspdlne gotowanie i nauke.
« Rozw6j umiejetnosci kulinarnych i zdrowotnych.
Podstawowe zakresy tematyczne:
Podstawy zdrowego odzywiania
o Zasady zdrowej diety i piramida zywieniowa.
« Wybieranie zdrowych produktéow spozywczych.
« Tworzenie zbilansowanych positkdw.

Gotowanie sezonowe i lokalne

o Wykorzystanie lokalnych i sezonowych produktéw.
« Przepisy na dania z dostepnych w danym sezonie sktadnikdw.
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« Korzysci zdrowotne i ekologiczne jedzenia sezonowego.

Kuchnia wegetarianska i weganska

« Wprowadzenie do wegetarianskich i weganskich przepiséw.

« Zastepowanie biatka zwierzecego roslinnymi zrodtami biatka.

« Przygotowywanie smacznych i zdrowych dan bez miesa.

Zdrowe desery

o Przygotowywanie deseréw bez cukru i sztucznych dodatkow.

« Wykorzystanie naturalnych stodzikéw i zdrowych sktadnikow.

e Przepisy na zdrowe ciasta, ciasteczka i przekaski.

Gotowanie dla osob z dieta specjalng

o Przepisy dla osob na diecie bezglutenowej, bezlaktozowej, niskosodowej.
« Zasady przygotowywania positkdw zgodnie z wymaganiami dietetycznymi.
o Tworzenie smacznych i zdrowych alternatyw.

Superfoods i ich zastosowanie

« Wprowadzenie do superfoods i ich korzysci zdrowotnych.

o Przepisy z wykorzystaniem superfoods, takich jak chia, quinoa, jagody goiji.
« Jak wigczy¢ superfoods do codziennej diety.

Kuchnia srodziemnomorska

« Zasady diety Srédziemnomorskiej i jej korzysci zdrowotne.

« Przepisy na tradycyjne dania kuchni srodziemnomorskie;j.

« Wykorzystanie oliwy z oliwek, ryb, warzyw i ziot.

Fermentacja i kiszenie

« Techniki fermentacji i kiszenia warzyw.

« Korzysci zdrowotne fermentowanych produktow.

o Przygotowywanie kiszonych warzyw, kombuchy i kefiru.

Planowanie positkow i przygotowywanie

« Jak efektywnie planowac positki na caty tydzien.

o Techniki meal prep i przechowywania jedzenia.

« Przygotowywanie positkdw w prosty i szybki sposob.

Warsztaty z tradycyjnej kuchni
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« Wspdine przygotowywanie tradycyjnych potraw z roznych kultur.
« Wymiana przepiséw i technik kulinarnych miedzy pokoleniami.
« Opowiesci i historie zwigzane z tradycyjnymi daniami.
Organizacja i Logistyka:
Przygotowanie Przestrzeni

Zarezerwowanie i odpowiednie przygotowanie kuchni warsztatowe;j.

Przygotowanie przestrzeni rekreacyjnej na przerwy oraz miejsca do degustacji
przygotowanych potraw.

Materiaty i Sprzet
Przygotowanie sktadnikdw do gotowania oraz niezbednych przyboréw kuchennych.

Sprawdzenie dostepnosci i dziatania sprzetu kuchennego (kuchenki, piekarniki,
miksery).

Komunikacja
Zapewnienie ttumaczy, jesli uczestnicy méwig réznymi jezykami.

Stworzenie harmonogramu warsztatdbw w kilku jezykach, aby wszyscy uczestnicy
mieli dostep do informaciji.

Logistyka
Zorganizowanie transportu uczestnikow do i z miejsca warsztatow.

Zapewnienie zakwaterowania i wyzywienia dostosowanego do potrzeb uczestnikéw
(uwzgledniajac diety specjalne).

Integracja

Wprowadzenie zabaw i ¢wiczen integracyjnych na poczatku warsztatéw, aby
przetamac bariery i zbudowac relacje miedzy uczestnikami.

Stworzenie  mieszanych  grup  roboczych, aby promowal  wspOtprace
miedzypokoleniowa.

Ewaluacja i Feedback

Regularne zbieranie opinii uczestnikéw na temat przebiegu warsztatdw i zajec.
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Przeprowadzenie koncowej ankiety ewaluacyjnej, aby ocenic¢ efektywnosS¢ programu i
zidentyfikowac obszary do poprawy.

Certyfikaty i Upominki
Przygotowanie certyfikatdw uczestnictwa dla wszystkich uczestnikow.

Zaplanowanie ceremonii wreczenia certyfikatdw, ktéra bedzie uroczystym
zakonczeniem programu.

Przygotowanie matych upominkéw lub pamigtek dla uczestnikdw.
Dokumentacja
Dokumentowanie przebiegu warsztatow za pomocg zdjeé, filmdw i notatek.

Stworzenie fotoreportazu lub filmu podsumowujgcego, ktory bedzie pamiatka dla
uczestnikdw i materiatem promocyjnym dla organizatoréw.

Zakonczenie

Zorganizowanie finatowej gali, na ktdrej uczestnicy bedg mogli zaprezentowac wyniki
swojej pracy (degustacja przygotowanych potraw).

Zapewnienie przestrzeni do nieformalnych spotkan i wymiany kontaktdw, aby
uczestnicy mogli nawigzac¢ dtugotrwate relacje.

Prowadzacy zajecia

o Kucharze i dietetycy.
« Pedagodzy specjalizujgcy sie w edukacji zywieniowej.

Korzysci z warsztatéw kulinarno-zdrowotnych dla mtodziezy i senioréw
Korzysci dla mtodziezy

1. Rozwdj umiejetnosci kulinarnych i zdrowotnych
Miodziez zdobywa praktyczng wiedze na temat zdrowego odzywiania oraz technik
kulinarnych, co pozwala im na przygotowywanie zbilansowanych i zdrowych
positkow. Uczg sie takze, jak odpowiednio wybiera¢ produkty spozywcze i

komponowac positki dostosowane do roznych diet.

2. Budowanie wiezi miedzypokoleniowych
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Wspolne gotowanie i nauka z seniorami sprzyja nawigzywaniu relacji
miedzypokoleniowych, co pozwala mtodym ludziom czerpac z do$wiadczen starszych
pokolen. Warsztaty kulinarne to doskonata okazja do dzielenia sie tradycyjnymi
przepisami i wspolnego tworzenia nowych, zdrowych potraw.

3. Promowanie zdrowego stylu zycia

Mtodzi uczestnicy uczg sie, jak zdrowo sie odzywiac i dbac¢ o swoje zdrowie, co moze
prowadzi¢ do trwatych zmian w ich nawykach Zzywieniowych. Praktyczna wiedza
zdobyta na warsztatach pomaga im lepiej rozumie¢ wptyw diety na zdrowie fizyczne i
psychiczne.
Korzysci dla seniorow

1. Aktywizacja spoteczna i edukacyjna
Warsztaty kulinarne to dla senioréw okazja do aktywnego uczestnictwa w zyciu
spotecznym oraz dzielenia sie swoimi umiejetnoSciami kulinarnymi. Udziat w takich
zajeciach pozwala im nawigzywac relacje z mtodszymi uczestnikami i wymieniac sie
doswiadczeniami.

2. Wzmacnianie zdrowych nawykow
Seniorzy mogg nauczy¢ sie nowych, zdrowych przepisow oraz dowiedzie¢ sie, jak
dostosowal swojg diete do potrzeb zwigzanych z wiekiem. Wiedza ta moze
przyczynic sie do poprawy ich zdrowia i jakosci zycia.

3. Budowanie wiezi miedzypokoleniowych
Wspolne gotowanie z mtodziezg sprzyja integracji i budowaniu trwatych relacji, co
przeciwdziata poczuciu izolacji i osamotnienia. Warsztaty stajg sie przestrzenig, w
ktdrej seniorzy moga aktywnie wspdttworzyc¢ i uczy¢ sie nowych rzeczy, jednoczesnie
przekazujac swoje doswiadczenia.
Efekty warsztatowe:

Rozwoj umiejetnosci kulinarnych i zdrowotnych

Uczestnicy nauczg sie, jak przygotowywac zdrowe, smaczne i zbilansowane positki,
co moze wptynac na ich codzienne nawyki zywieniowe.

Wzrost wiedzy na temat zdrowego stylu zycia i odzywiania

Warsztaty przyczynig sie do zwiekszenia $wiadomosci na temat znaczenia zdrowej
diety i jej wptywu na ogdlne samopoczucie.
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Budowanie wiezi i zrozumienia miedzy pokoleniami

Wspdlne dziatania kulinarne zblizg uczestnikow do siebie, promujgc wspotprace,
zrozumienie i wzajemny szacunek.

Warsztaty kulinarno-zdrowotne to doskonata okazja do rozwijania umiejetnosci,
promowania zdrowego stylu Zycia oraz budowania relacji miedzypokoleniowych
poprzez wspdlne gotowanie i nauke.

5.13.Warsztaty filmowe
Cel:
« Wzmacnianie wiezi miedzypokoleniowych poprzez wspodlne dziatania tworcze.
« Rozwdj umiejetnosci filmowych i kreatywnych.
 Promowanie wspdtpracy i wzajemnego zrozumienia.
Podstawowe zakresy tematyczne:
Podstawy filmowania
» Wprowadzenie do obstugi kamery i podstawowych technik filmowych.
« Kompozycja uje¢, zasady kadrowania i ruchu kamery.
« Omowienie réznych rodzajow sprzetu filmowego.
Scenopisarstwo i storyboarding
« Tworzenie scenariuszy filmowych.
o Praca nad dialogami, postaciami i strukturg fabularna.
« Tworzenie storyboardow jako narzedzi do wizualizacji scen.
Praca z aktorami
« Wprowadzenie do technik aktorskich.
« Cwiczenia z dykcji, mimiki i gestykulacji.
« Praca nad budowaniem postaci i emocji na ekranie.

Organizacja i Logistyka:

1. Przygotowanie Przestrzeni
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Zarezerwowanie i odpowiednie przygotowanie sali warsztatowej wyposazonej w
sprzet filmowy.

Przygotowanie przestrzeni rekreacyjnej na przerwy oraz miejsca do projekciji filméw.
2. Materialy i Sprzet
Przygotowanie sprzetu filmowego: kamery, statywy, mikrofony, oSwietlenie.

Sprawdzenie dostepnosci i dziatania sprzetu do montazu filméw (laptopy z
oprogramowaniem do edycji wideo).

3. Komunikacja
Zapewnienie ttumaczy, jesli uczestnicy méwig réznymi jezykami.

Stworzenie harmonogramu warsztatébw w kilku jezykach, aby wszyscy uczestnicy
mieli dostep do informaciji.

4. Logistyka
Zorganizowanie transportu uczestnikéw do i z miejsca warsztatéw.

Zapewnienie zakwaterowania i wyzywienia dostosowanego do potrzeb uczestnikéw
(uwzgledniajgc diety specjalne).

5. Integracja

Wprowadzenie zabaw i ¢wiczen integracyjnych na poczatku warsztatow, aby
przetamac bariery i zbudowac relacje miedzy uczestnikami.

Stworzenie  mieszanych  grup  roboczych, aby promowaé  wspOtprace
miedzypokoleniowa.

6. Ewaluacja i Feedback
Regularne zbieranie opinii uczestnikdw na temat przebiegu warsztatdw i zajec.

Przeprowadzenie koficowej ankiety ewaluacyjnej, aby oceni¢ efektywnos$¢ programu i
zidentyfikowac obszary do poprawy.

7. Certyfikaty i Upominki

Przygotowanie certyfikatdw uczestnictwa dla wszystkich uczestnikow.
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Zaplanowanie ceremonii wreczenia certyfikatdw, ktéra bedzie uroczystym
zakonczeniem programu.

Przygotowanie matych upominkdw lub pamiatek dla uczestnikdw.
8. Dokumentacja
Dokumentowanie przebiegu warsztatow za pomoca zdje¢, filméw i notatek.

Stworzenie fotoreportazu lub filmu podsumowujgcego, ktéry bedzie pamiagtka dla
uczestnikdw i materiatem promocyjnym dla organizatorow.

9. Zakonczenie

Zorganizowanie finatowej gali, na ktorej uczestnicy bedg mogli zaprezentowac wyniki
swojej pracy (projekcje filméw).

Zapewnienie przestrzeni do nieformalnych spotkan i wymiany kontaktow, aby
uczestnicy mogli nawigzac¢ dtugotrwate relacje.

Prowadzacy zajecia:

o Rezyserzy i montazysci filmowi.
» Pedagodzy specjalizujgcy sie w edukacji filmowej.

Korzysci z warsztatow filmowych dla mlodziezy i senioréw
Korzysci dla mlodziezy

1. Rozwdj umiejetnosci filmowych i kreatywnych
Mtodziez zdobywa praktyczne umiejetnosci zwigzane z produkcjg filmowg, w tym
obstuge kamery, tworzenie scenariuszy, montaz oraz prace z aktorami. Warsztaty
pozwalajg im na rozwijanie kreatywnosci oraz wyrazanie swoich pomystow poprzez
medium filmowe.

2. Budowanie wiezi miedzypokoleniowych
Wspdlne tworzenie filméw z seniorami sprzyja nawigzywaniu  relacji
miedzypokoleniowych, uczac mitodych ludzi szacunku dla wiedzy i doswiadczen
starszych pokolen. Praca nad wspdlnymi projektami filmowymi umozliwia dzielenie

sie réznymi perspektywami i wspolne przezywanie tworczych wyzwan.

3. Zwiekszenie zdolnosci do wspotpracy i pracy zespolowej
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Mtodzi uczestnicy ucza sie, jak wspotpracowac z innymi, szczegolnie z osobami
starszymi, co rozwija ich umiejetnosci komunikacyjne i spoteczne. Praca w grupach
nad produkcja filmowg uczy ich, jak dzieli¢ sie obowigzkami, koordynowaé dziatania i
realizowac wspodlne cele artystyczne.

Korzysci dla seniorow

1. Aktywizacja spoteczna i intelektualna
Warsztaty filmowe oferujg seniorom mozliwos¢ aktywnego uczestnictwa w twérczych
procesach, co stymuluje umyst, rozwija nowe umiejetnosci oraz pozwala na
zachowanie sprawnosci intelektualnej. Praca nad filmami przeciwdziata poczuciu
izolacji i pozwala na aktywng integracje z mtodszymi pokoleniami.

2. Dzielenie sie wiedzg i doswiadczeniem
Seniorzy mogg przekazywac swoje zyciowe doswiadczenia, ktore mogg stac sie
inspiracjg dla filméw tworzonych na warsztatach. Dzieki temu ich historie i madrosc¢
zyciowa zostajg uwiecznione w filmowych produkcjach, co wzbogaca proces tworczy.
3. Wzmocnienie wiezi spotecznych
Udziat w warsztatach filmowych to okazja do nawigzywania nowych relacji i
wzmachiania wiezi spotecznych. Praca nad wspdlnymi projektami z mtodziezg sprzyja
wzajemnemu zrozumieniu i budowaniu relacji opartych na wspotpracy i wspdinych
doswiadczeniach.
Efekty warsztatowe:
Rozwdj umiejetnosci w zakresie produkcji filmowej i montazu
Uczestnicy zdobedg praktyczne umiejetnosci w zakresie roznych aspektdw tworzenia
filméw, od scenopisarstwa po montaz, co moze sta¢ sie podstawg do dalszego
rozwijania pasji lub kariery filmowej.
Wzrost kreatywnosci i umiejetnosci wyrazania siebie przez film
Warsztaty sprzyjajg rozwijaniu kreatywnosci oraz umiejetnosci wyrazania swoich
mysli i emocji poprzez film, co jest cenne zarédwno w sztuce, jak i w Zyciu
codziennym.
Budowanie wiezi i zrozumienia miedzy pokoleniami
Wspdlne dziatania filmowe pomagajg przetamywac bariery miedzypokoleniowe,

sprzyjajac zrozumieniu, wspOtpracy i integracji miedzy mtodszymi i starszymi
uczestnikami.



Iceland M &% 22 Ministerstwo Funduszy

Liechtenstein Norway i Polityki Regionalnej
Norway grants grants

Warsztaty filmowe to doskonata okazja do rozwijania talentéw filmowych, budowania

relacji miedzypokoleniowych oraz promowania wspotpracy i zrozumienia poprzez
wspdlne dziatania twércze.

5.14. Tworzenie mozaik
Cel:

« Wzmacnianie wiezi miedzypokoleniowych poprzez wspodlne dziatania artystyczne.
« Rozwdj umiejetnosci manualnych i kreatywnych.

« Promowanie wspotpracy i wzajemnego zrozumienia.

Przykiadowe zakresy tematyczne:

Historia i techniki mozaiki

o Wprowadzenie do historii mozaiki, jej znaczenia w rdéznych kulturach i
epokach.

o Przeglad réznych technik tworzenia mozaik: klasyczna, wspotczesna, rzymska,
bizantyjska.

Podstawy tworzenia mozaiki

e Zapoznanie z podstawowymi materiatami: ceramika, szkto, kamienie, muszle.
» Narzedzia do tworzenia mozaiki: szczypce, kleje, fugi.
o Zasady projektowania i planowania mozaiki.

Wybor i przygotowanie materiatow
« Jak wybiera¢ odpowiednie materiaty do réznych typéw mozaik.
« Przygotowanie materiatow: ciecie, uktadanie, komponowanie wzorow.
« Recykling starych ptytek i materiatéw do tworzenia mozaik.
Kolor i kompozycja
« Zasady tgczenia koloréw w mozaice.
« Kompozycja i ukfad elementdw: symetria, asymetria, wzory geometryczne.

« Tworzenie harmonijnych i kontrastujgcych wzoréw.

Tworzenie matych projektow
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« Wykonywanie prostych, matych mozaikowych projektdw: podktadki, ramki do
zdje¢, bizuteria.

« Techniki uktadania i klejenia elementéw mozaiki.

« Dbatos¢ o detale i precyzje.

Mozaiki $cienne i podtogowe
« Projektowanie i wykonanie wiekszych mozaik do dekoracji Scian i podtdg.
o Techniki przenoszenia wzoru na duzg powierzchnie.
« Montaz i wykanczanie duzych projektéw mozaikowych.
Fugowanie i wykanczanie
« Techniki fugowania mozaiki: wybdr odpowiedniej fugi, aplikacja, wygtadzanie.
« Metody zabezpieczania i wykanczania mozaiki.
« Jak dba¢ o gotowg mozaike, aby zachowac jej trwatos¢ i piekno.
Mozaiki 3D
« Tworzenie tréjwymiarowych mozaik i rzezb.
« Zastosowanie mozaiki w dekoracji przedmiotéw codziennego uzytku (donice,
lampy, meble).
o Praca z r6znymi powierzchniami i ksztattami.
Inspiracje z Natury
« Tworzenie mozaik inspirowanych naturg: rosliny, zwierzeta, krajobrazy.
o Wykorzystanie naturalnych materiatdw i kolordow.
« Projekty, ktore odzwierciedlajg piekno przyrody.
Wystawa i Prezentacja Prac
o Przygotowanie prac do wystawy.
« Organizacja wspdlnej wystawy mozaik, prezentacja projektow.
« Omowienie procesu twdrczego i inspiracji.
Organizacja i Logistyka:

Przygotowanie Przestrzeni

Zarezerwowanie i odpowiednie przygotowanie sali warsztatowej wyposazonej w stoty
i krzesta.

Przygotowanie przestrzeni rekreacyjnej na przerwy oraz miejsca do prezentacji
ukonczonych mozaik.
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1. Materialy i Sprzet

Przygotowanie materiatdw do tworzenia mozaik: ptytki ceramiczne, klej, narzedzia do
ciecia ptytek, zaprawa.

Sprawdzenie dostepnosci i dziatania sprzetu multimedialnego (projektory, laptopy) do
prezentacji przyktadow mozaik.

2. Komunikacja
Zapewnienie ttumaczy, jesli uczestnicy méwig réznymi jezykami.

Stworzenie harmonogramu warsztatébw w kilku jezykach, aby wszyscy uczestnicy
mieli dostep do informaciji.

3. Logistyka
Zorganizowanie transportu uczestnikdw do i z miejsca warsztatow.

Zapewnienie zakwaterowania i wyzywienia dostosowanego do potrzeb uczestnikéw
(uwzgledniajac diety specjalne).

4. Integracja

Wprowadzenie zabaw i ¢wiczen integracyjnych na poczatku warsztatow, aby
przetamac bariery i zbudowac relacje miedzy uczestnikami.

Stworzenie  mieszanych  grup  roboczych, aby promowaé  wspOiprace
miedzypokoleniowa.

5. Ewaluacja i Feedback
Regularne zbieranie opinii uczestnikdw na temat przebiegu warsztatdw i zajec.

Przeprowadzenie koficowej ankiety ewaluacyjnej, aby oceni¢ efektywnos$¢ programu i
zidentyfikowac obszary do poprawy.

6. Certyfikaty i Upominki
Przygotowanie certyfikatdw uczestnictwa dla wszystkich uczestnikow.

Zaplanowanie ceremonii wreczenia certyfikatdw, ktdéra bedzie uroczystym
zakonczeniem programu.

Przygotowanie matych upominkéw lub pamigtek dla uczestnikdw.
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7. Dokumentacja
Dokumentowanie przebiegu warsztatow za pomoca zdje¢, filméw i notatek.

Stworzenie fotoreportazu lub filmu podsumowujgcego, ktdry bedzie pamiagtkg dla
uczestnikdw i materiatem promocyjnym dla organizatordw.

8. Zakonczenie

Zorganizowanie finatowej gali, na ktdrej uczestnicy bedg mogli zaprezentowac wyniki
swojej pracy (mozaiki).

Zapewnienie przestrzeni do nieformalnych spotkan i wymiany kontaktéw, aby
uczestnicy mogli nawigzac¢ dtugotrwate relacje.

Efekty warsztatowe:
« Uczestnicy nauczg sie podstaw tworzenia mozaik i technik ceramicznych.
o Wazrost kreatywnosci i umiejetnosci manualnych.
» Budowanie wiezi i zrozumienia miedzy pokoleniami.

Prowadzacy zajecia:

« Artysci i rzemieslnicy specjalizujgcy sie w mozaikach.
« Pedagodzy specjalizujgcy sie w edukacji artystycznej.

Korzysci z warsztatow tworzenia mozaik dla os6b mtodych i senioréw
Korzysci dla mtodych uczestnikéw

1. Rozwdj umiejetnosci manualnych i kreatywnych
Mtodzi uczestnicy uczg sie, jak pracowac z réznymi materiatami i narzedziami, co
rozwija ich zdolnoSci manualne oraz kreatywno$¢. Tworzenie mozaik pozwala im
wyrazic siebie poprzez sztuke i rozwija¢ umiejetnosci projektowania.

2. Budowanie wiezi miedzypokoleniowych
Wspdlne tworzenie mozaik z seniorami  sprzyja nawigzywaniu  relacji
miedzypokoleniowych, uczac mtodych ludzi szacunku dla tradycyjnych technik i
doswiadczen starszych pokolen. Praca nad wspdlnymi projektami artystycznymi

umozliwia dzielenie sie roznymi perspektywami i wspdlne osigganie celow.

3. Zwiekszenie zdolnosci do wspotpracy i pracy zespolowej
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Mtodzi uczestnicy ucza sie, jak wspotpracowac z innymi, szczegolnie z osobami
starszymi, co rozwija ich umiejetnosci komunikacyjne i spoteczne. Praca w grupach
nad tworzeniem mozaik uczy ich, jak dzieli¢ sie obowigzkami, koordynowa¢ dziatania
i realizowac wspdline cele artystyczne.

Korzysci dla seniorow

1. Aktywizacja spoteczna i intelektualna
Warsztaty tworzenia mozaik oferujg seniorom mozliwo$¢ aktywnego uczestnictwa w
twdrczych procesach, co stymuluje umyst, rozwija nowe umiejetnosci oraz pozwala
na zachowanie sprawnosci intelektualnej. Praca z miodszymi pokoleniami
przeciwdziata poczuciu izolacji.

2. Dzielenie sie wiedzg i doswiadczeniem
Seniorzy mogg przekazywac swoje umiejetnosci i wiedze zwigzang z tradycyjnymi
technikami tworzenia mozaik, co wzbogaca proces twodrczy i umozliwia mtodszym
uczestnikom czerpanie z ich doSwiadczen. Tworzenie mozaik staje sie platformg do
wymiany miedzypokoleniowe;j.

3. Wzmocnienie wiezi spotecznych
Udziat w warsztatach mozaikowych to okazja do nawigzywania nowych relacji i
wzmachniania wiezi spotecznych. Praca nad wspdlnymi projektami artystycznymi
sprzyja wzajemnemu zrozumieniu i budowaniu relacji opartych na wspdtpracy i
wspdlnych doswiadczeniach.
Efekty warsztatowe:

Rozwoéj umiejetnosci manualnych i technik ceramicznych

Uczestnicy zdobedg nowe umiejetnosci w zakresie pracy z roznymi materiatami oraz
technikami tworzenia mozaik, co moze wzbogaci¢ ich zycie osobiste i twdrcze.

Wzrost kreatywnosci i zdolnosci do wyrazania siebie przez sztuke

Warsztaty sprzyjajg rozwijaniu kreatywnosci oraz umiejetnosci wyrazania swoich
mysli i emocji poprzez sztuke, co jest cenne zaréwno w sztuce, jak i w Zzyciu
codziennym.

Budowanie wiezi i zrozumienia miedzy pokoleniami

Wspdlne dziatania artystyczne pomagajg przetamywac bariery miedzypokoleniowe,

sprzyjajac zrozumieniu, wspOtpracy i integracji miedzy mtodszymi i starszymi
uczestnikami.
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Warsztaty tworzenia mozaik to doskonata okazja do rozwijania talentow
artystycznych, budowania relacji miedzypokoleniowych oraz promowania wspotpracy
i zZrozumienia poprzez wspdlne dziatania twércze.

5.15.Przyktadowe zajecia integracyjne

~Poznajmy sie”
Cel: Budowanie wzajemnego zrozumienia i zaufania.
Czas trwania: 30 minut
Materialy: Kartki papieru, dtugopisy
Instrukcja:

1. Dobieranie w pary
Uczestnicy dobierajg sie w pary, tworzgc zespoty sktadajace sie z jednego seniora i
jednego mtodego uczestnika. Wazne jest, aby pary byly mieszane wiekowo, co
sprzyja lepszemu poznawaniu sie réznych pokolen.

2. Zadanie pisemne
Kazda para dostaje kartke papieru i dtugopis.
Przez 10 minut kazdy z uczestnikdw zapisuje na kartce trzy ciekawe fakty o sobie.
Mogg to by¢ informacje o ich hobby, ulubionych wspomnieniach, marzeniach,
doswiadczeniach zawodowych itp.

3. Prezentacja faktow
Po uptywie 10 minut pary dzielg sie swoimi faktami z resztg grupy. Kazdy uczestnik
opowiada o faktach zapisanych przez swojego partnera, co sprzyja aktywnemu
stuchaniu i zrozumieniu.

4. Dyskusja grupowa

Po kazdej prezentacji, reszta grupy moze zadawaC pytania. To pozwala na

pogtebienie wiedzy o sobie nawzajem i rozwiniecie rozmowy. Dyskusja moze
obejmowac pytania o szczegoty, komentarze i wyrazenie zainteresowania.
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”

Gra terenowa ,Poszukiwacze Skarbow
Cel: Wspotpraca i rozwigzywanie problemow.
Czas trwania: 1,5 godziny
Materiaty: Mapy, listy zadan
Instrukcja:
1. Tworzenie zespotéw
Uczestnicy dziela sie na mieszane zespoly sktadajgce sie z seniorow i
mtodziezy. Wazne jest, aby zespoty byly zréznicowane pod wzgledem wieku,
co promuje wspOtprace miedzypokoleniowa.
2. Rozdanie map i list zadan
Kazdy zespdt otrzymuje mape z zaznaczonymi punktami oraz liste zadan do
wykonania. Zadania mogg obejmowac rozne aktywnosci, takie jak
rozwigzywanie zagadek, wykonanie matych prac rekodzielniczych, czy
odnalezienie ukrytych przedmiotow.
3. Realizacja zadan
Zespoty muszg wspOtpracowaé, aby ukonczy¢ gre i odnalez¢ ,skarb”. Wazne
jest, aby uczestnicy wspdlnie podejmowali decyzje, dzielili sie zadaniami i
wspierali sie nawzajem.
4. Zakonczenie gry
Po ukonczeniu wszystkich zadan zespoty wracajg do punktu startowego, gdzie
podsumowywane sg wyniki. Mozna przyzna¢ drobne nagrody lub wyrdznienia
dla zespotdw, ktdére najlepiej poradzity sobie z zadaniami.
5. Omowienie do$wiadczen
Na koniec uczestnicy dzielg sie swoimi do$wiadczeniami z gry, omawiajac, co

im sie podobato, co bylo trudne, a co nauczyli sie o sobie nawzajem i
wspOtpracy miedzypokoleniowej.

"Tworzenie Wspolnej Historii”

Cel: Budowanie kreatywnosci, wspotpracy i zrozumienia miedzy pokoleniami.
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Czas trwania: 1 godzina
Materiaty: Kartki papieru, dtugopisy, flipchart lub tablica.
Instrukcja:

1. Wprowadzenie do zadania
Uczestnicy zostajg poinformowani, ze ich zadaniem jest wspdlne stworzenie jednej,
spojnej historii. Historia ta bedzie powstawal etapami, a kazda osoba doda do niej
co$ od siebie.

2. Podziat na grupy
Uczestnicy dzielg sie na mieszane zespoty (kazdy zespot sktada sie z senioréw i
miodziezy). Liczba zespotdw zalezy od liczby uczestnikdw, ale zaleca sie, aby w
kazdej grupie byto od 4 do 6 osdb.

3. Tworzenie historii

a) Kazdy zespot otrzymuje kartke papieru i dtugopis.

b) Na poczatku jeden z uczestnikdw (najczeSciej senior) pisze pierwsze
zdanie historii.

c) Nastepnie kartka jest przekazywana kolejnej osobie, ktdra dopisuje
kolejne zdanie.

d) Proces powtarza sie, az kazdy w zespole doda co$ od siebie. Wazne jest,
aby historia byta kontynuowana w sposdb spdjny, ale tez z elementem
kreatywnosci.

4. Prezentacja historii
Po ukonczeniu historii przez wszystkie zespoty, kazda grupa prezentuje swojg
opowies¢ na forum. Mozna to zrobi¢ w formie odczytu lub nawet krétkiej scenki
teatralnej, jesli grupa czuje sie na sitach.

5. Dyskusja grupowa
Po prezentacjach odbywa sie wspdlna dyskusja. Uczestnicy dzielg sie swoimi

wrazeniami z tworzenia historii, opowiadajg o tym, jak przebiegata wspdtpraca w
zespole, co byto dla nich najciekawsze lub najtrudniejsze.
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6. Podsumowanie i refleksja

Na koniec uczestnicy mogg omdwi¢, jakie wartosci przekazali w swoich historiach
oraz co dowiedzieli sie o sobie nawzajem. Prowadzacy moze zainicjowac rozmowe na
temat tego, jak rézne pokolenia mogg wspdlinie tworzy¢ i inspirowac sie nawzajem.

6.Przysztos¢ wspotpracy miedzypokoleniowe;

Wspotpraca miedzypokoleniowa ma ogromny potencjat i jest bardzo potrzebna w
dzisiejszym, szybko zmieniajgcym sie Swiecie. Oto kilka kluczowych trendow i

kierunkow rozwoju, ktore mogg ksztattowac przysztos¢ tej wspodtpracy:
Technologia i cyfryzacja

W miare jak technologia staje sie coraz bardziej zaawansowana, wazne bedzie
szkolenie i wsparcie starszych pokolen w korzystaniu z nowych narzedzi i platform.
Inicjatywy miedzypokoleniowe mogg utatwic starszym osobom przystosowanie sie do
zmieniajgcego sie Swiata cyfrowego. Platformy spotecznosciowe i aplikacje mogg stac
sie miejscem interakcji miedzypokoleniowych, umozliwiajgc wymiane do$wiadczen i

wiedzy w roznych dziedzinach, takich jak zdrowie, nauka czy kultura.
Zmiany demograficzne

W obliczu starzenia sie spoteczenstw integracja oséb starszych w zycie spoteczne i
zawodowe stanie sie kluczowa. Programy mentoringowe i wolontariackie, ktore
angazujg starszych w dziatania spotecznos$ciowe, mogg przyczynic sie do wzrostu
jakosci zycia i zrozumienia miedzy pokoleniami. Organizacje bedg musiaty
opracowac strategie zarzadzania réznorodnoscig wiekowg, aby wykorzystac unikalne

umiejetnosci i perspektywy, jakie wnosi kazdy z pracownikdéw.
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Edukacja i uczenie sie przez cate zycie

W przysztoSci wiecej uwagi poswieci sie programom edukacyjnym, ktére promuija
uczenie sie przez cate zycie. Uczelnie, centra edukacyjne i organizacje spoteczne
mogq oferowac kursy miedzygeneracyjne, ktore faczg ludzi z réznych pokolen,

zachecajac do wspdlnego uczenia sie i rozwijania umiejetnosci.
Wzrost znaczenia empatii i zrozumienia

Inicjatywy i programy promujace empatie i zrozumienie miedzy pokoleniami bedg
coraz bardziej popularne. Przyktadem mogg by¢ projekty teatralne, grupy dyskusyjne
czy wspdlne projekty artystyczne, ktére pomagajg w lepszym zrozumieniu i

budowaniu wiezi miedzy pokoleniami.

Prowadzenie badan moze dostarcza¢ nowych informacji na temat potrzeb i
oczekiwan roznych pokolen, co pozwoli lepiej dostosowac programy i inicjatywy

miedzypokoleniowe.
Wsparcie i polityki publiczne

Rzady i organizacje mogg wprowadzac polityki i programy wspierajgce wspotprace
miedzypokoleniowg, takie jak dotacje na projekty miedzygeneracyjne, programy

wsparcia dla opiekundw czy inicjatywy promujgce aktywne starzenie sie.
Rozwoj lokalnych inicjatyw

Moga powstawac centra, ktére bedg promowac wspdtprace miedzypokoleniowa

poprzez organizacje wydarzen, warsztatdw i projektéw spotecznych.

Programy sasiedzkie i inicjatywy lokalne, takie jak programy wymiany umiejetnosci
czy wspolne projekty ogrodnicze, mogg wspierac integracje oséb z réznych pokolen

w danej spotecznosci.
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W przysztosci, wspotpraca miedzypokoleniowa bedzie kluczowym elementem
budowania zréwnowazonych i zintegrowanych spotecznosci, w ktorych réznorodnos¢

do$wiadczen i perspektyw bedzie ceniona i wykorzystywana dla wspdinego dobra.



