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Czy staros¢ musi by¢ samotna?
Jak sie przygotowac do starosci?
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Przed wyborem tematu spotkania przy wspélnym stole koniecznie przeczytaj podrecznik
,Rozmowy przy wspdlnym stole” dostepny na portalu biblioteki.org. Pozwoli on zaplanowac
przebieg spotkania i dopasowac techniki moderacyjne do potrzeb oséb w nim uczestniczgcych
oraz do tematu, wokét ktorego te osoby sie spotkajg. Znajdziesz tam wskazdwki, o co zadbac
przed spotkaniem i w jego trakcie. MoZesz tez skorzystac z uniwersalnego wzoru scenariusza
oraz opiséw przydatnych technik facylitacyjnych.

Wazne: Rozmowa przy wspdlnym stole nie jest wyktadem, warsztatem, debatq ani spotkaniem
towarzyskim. Zawiera elementy wszystkich tych form, ale jej gtéwnym celem jest wystuchanie
réznych punktdw widzenia. Tylko tyle i az tyle. Aby osoby uczestniczgce mogty sie wypowiadac
szczerze i miec poczucie komfortu, to zasady, o ktérych przeczytacie w podreczniku, muszq byc
przestrzegane. Im bardziej réznorodne postawy, opinie [ wartosci spotkajg przy wspdlnym stole,
tym lepiej.

1. Dlaczego uwazam, ze ten temat jest wazny?

Przekonanie o wadze tematu jest wazne. Spisanie powodow, dla ktérych chcesz zebraé ludzi
wokot danego tematu, pozwoli Ci na skuteczng komunikacje — zaréwno na etapie zapraszania
na spotkanie, jak i podczas jego moderowania.

Osoba organizujaca

Autor/ka opracowania tematu . . .
i moderujaca spotkanie

Staro$¢ — temat, ktdrego sie z roznych
wzgleddéw unika, a ktéry dotyczy kazdego
z nas, jesli uda nam sie dozy¢ wieku pdznej
dorostosci.

Chciatabym czerpac satysfakcje z kazdego
etapu zycia, takze z tego najpdzniejszego.
Jak tego dokonag, jak sobie w tym pomoc?

JesteSmy spoteczenstwem, ktore sie starzeje.
Juz teraz powinnismy przygotowac dla oséb
starszych (w tym dla siebie) nie tylko
profesjonalne ustugi opiekuncze, zdrowotne,
ale tez kulturalne, turystyczne,
samopomocowe, angazujace osoby starsze
w zycie spoteczne, wolontariat itp.

program 2. edycja projektu "Rozmowy przy wspélnym stole” realizowana jest w ramach Programu Rozwoju
rozwoju Bibliotek. Program Rozwoju Bibliotek to przedsiewziecie Polsko-Amerykanskiej Fundacji Wolnosci
bibliotek prowadzone przez Fundacje Rozwoju Spoteczenstwa Informacyjnego. W latach 2009-2015 byto

realizowane w ramach partnerstwa z Fundacjq Billa i Melindy Gateséw.


https://www.biblioteki.org/dam/jcr:33c1166b-011d-4d37-82c3-a9b9c331160d/Podr%C4%99cznik%20prowadzenia%20spotka%C5%84%20-%20Rozmowy%20przy%20wsp%C3%B3lnym%20stole.pdf

2. Co osoby uczestniczace wyniosa z tego spotkania?

Jesli nazwiesz korzysci, jakie osoby uczestniczace moga wyniesé ze spotkania, tatwiej Ci bedzie
zaprosi¢ mieszkanki i mieszkancéw Twojej miejscowosci do wspolnej rozmowy.

Osoba organizujaca

Autor/ka opracowania tematu . . .
i moderujaca spotkanie

Oswoja temat starosci. Pomyslag o niej jako
0 pewnym etapie, ktéry moze by¢
wypetniony aktywnoscig, innymi ludzmi,
radoscia, ktéremu towarzyszy poczucie
spetnienia.

Dostang gars¢ inspiracji na temat tego, jak
dbac o siebie (swoje ciato i umyst oraz —
przede wszystkim — relacje z innymi ludzmi),
zeby w wieku pdéznej dorostosci nie zy¢ w
osamotnieniu.

Nabiorag przekonania, jak wazne jest dbanie
o relacje, budowanie sieci kontaktéw itp.

3. Sformulowania oraz wazne pytania zwigzane tematem - przydatne przy
opracowaniu zaproszenia oraz podczas prowadzenia spotkania

Warto unikac jezyka bardzo formalnego, eksperckiego czy petnego ogolnikéw. Stowa i frazy,
ktére wigza sie z danym tematem, warto wykorzystac, formutujgc zaproszenie oraz planujac
wstep spotkania.

Osoba organizujaca

Autor/ka opracowania tematu . . .
i moderujaca spotkanie

Staros$¢ nie jest karag ani upokorzeniem, jest
przywilejem tych, ktérzy zyjg dtuzej. Jak
najpetniej mozemy korzystac z tego
przywileju?

Co mozesz zrobic juz dzis, zeby mie¢ dobra
staro$¢? Czy mozna sie na nig przygotowac?

Jak powiedziat Mark Twain: ,Ludzie nie
dlatego przestaja sie bawic, ze sie starzeja,
lecz starzeja sie, bo przestaja sie bawic.”

4. Kogo zaprosic¢ na spotkanie, o kim nie zapomniec¢?

Niezaleznie od tego, czy zapraszamy imiennie czy tez kierujemy do spotecznosci zaproszenie
otwarte, wazna jest roznorodnos¢ rozméwcodw oraz ich gotowosc do stuchania sie nawzajem.
Pamietaj o tym, ze rozne punkty widzenia i réznorodnos¢ doswiadczen czynig rozmowe
ciekawa i rozwijajaca. Dlatego wypisz, kto powinien w takim spotkaniu uczestniczyé: moga to
by¢ konkretne osoby lub przedstawicielki i przedstawiciele roznych grup (wiekowych,
zainteresowan, zawodowych, zwigzanych z miejscem zamieszkania lub innych).



Autor/ka opracowania tematu

Osoba organizujaca
i moderujaca spotkanie

Koniecznie osoby w réznym wieku, to nie
moze by¢ spotkanie senioréw narzekajacych
na swoj wiek.

Nauczycieli i nauczycielki — mam wrazenie,
Ze ten temat istnieje w szkole wytacznie
w Dzien Babci lub Dziadka.

Osoby starsze, ktore zyja aktywnie, maja
jakies pasje.

5. Jak zadbaé o komfort oséb uczestniczacych w tym spotkaniu?

Warto przewidzied ryzyka: co moze zahamowadé/zniecheci¢ rozmdwcodw? Warto tez
zaplanowac srodki zaradcze: jezeli zdarzy sie to i to, wtedy nalezy to i to.

Autor/ka opracowania tematu

Osoba organizujaca
i moderujaca spotkanie

Wsréd rozméwcow moze znalezé sie osoba,
ktéra bedzie ,ciagnac” temat w kierunku
opowiesci o ucigzliwosciach pojawiajacych
sie w zyciu 0séb starszych. Warto zaznaczy¢,
Ze uciazliwosci s i to wazne, abysmy mieli
tego swiadomos¢, ale rozmawiamy o tym,
jak sie przygotowac¢ do tego, zeby okres
pbznej dorostosci dawat nam (nadal)
satysfakcje z zycia.

Uczestnicy moga zaczac albo tylko narzekad,
albo péjs¢ w przesadna afirmacje seniorow.
Nalezy zachowac proporcje, urealniac¢ temat.

Grupa moze zaczaé narzekac na rzeczy, na
ktore nie mamy wptywu, typu ZUS, niskie
emerytury, kolejki do lekarzy itp. Trzeba
wtedy wracac do celu spotkania,
przypominaé, o czym jest nasza rozmowa.

6. Pomoce do wykorzystania

W ramach wstepu lub podsumowania spotkania warto pokazac fragment filmu, odnies¢ sie do
publikacji lub przeprowadzi¢ ¢wiczenie odwotujace sie do doswiadczenia osdb
uczestniczacych. Mozna skorzystac z nastepujacych materiatéw:

Nazwa materiatu + jego rodzaj
(film, publikagja itp.)

Czego dotyczy / do czego moze sie
przydac? (przy dtuzszych materiatach
prosimy o wskazanie konkretnego
fragmentu, np. minuty filmu lub strony
publikacji)

Portal Generatora Innowagji Sieci Wsparcia
prowadzonego przez Towarzystwo Inicjatyw
Twérczych g™

Opisy kilkunastu innowacji spotecznych
zwigzanych z praca z osobami starszymi,
zaleznymi, ich aktywizacja i zwiekszaniem




http://sieciwsparcia.pl/innowacje/

dobrostanu ich zycia. Polecam zwtaszcza
.Jubileusz 200 lat”, ,Po sgsiedzku — kieszen
wsparcia” i ,Recepte na zycie". Nie trzeba sie
przedziera¢ przez wszystkie innowacje, ich
tytuty mowig nam, czego dotycza. Moze to
by¢ dobry przyktad na wstep lub
posumowanie spotkania.

,.Co mozesz zrobi¢ dzis, zeby mie¢ dobra
staro$¢?” — wystapienie Ewy Suszek na
TEDXWSB: https://youtu.be/VENND6sbEw4

Ku inspiracji, do przygotowania scenariusza
spotkania. Wystapienie o tym, czy mozna sie
przygotowac do starosci i co zrobié, zeby
byta lepsza.

Ewa Suszek wspotprowadzi bloga

fivestartent.wordpress.com/ oraz jest
wolontariuszka Stowarzyszenia mali bracia
Ubogich, gdzie pomaga samotnym osobom
starszym.

Artykut ,Grupa Aktywnych Senioréw SEPOR
— seniorzy animuja!”:
https://epale.ec.europa.eu/pl/blog/grupa-
aktywnych-seniorow-sepor-seniorzy-

animuja

Ku inspiragji. Artykut Niny Woderskiej na
temat wykorzystania potencjatu oséb

w wieku senioralnym do aktywizagji i inkluzji
spotecznej swoich rowiesnikow. Artykut
dostepny na EPALE — Elektronicznej
Platformie na rzecz uczenia sie oséb
dorostych w Europie.



http://sieciwsparcia.pl/innowacje/
https://youtu.be/vENND6sbEw4
https://epale.ec.europa.eu/pl/blog/grupa-aktywnych-seniorow-sepor-seniorzy-animuja
https://epale.ec.europa.eu/pl/blog/grupa-aktywnych-seniorow-sepor-seniorzy-animuja
https://epale.ec.europa.eu/pl/blog/grupa-aktywnych-seniorow-sepor-seniorzy-animuja

