>\ PRACA
Q) ERIOREM

Letni program aktywizacji senioréw

LETNI PROGRAM AKTYWIZACJI SENIOROW

Stworzenie odpowiednich warunkéw, aby starzejace sie spoteczefstwo mogto zaspokoié swoje po-
trzeby, jest duzym wyzwaniem dla réznego rodzaju stuzb spotecznych, w tym osrodkéw pomocy
spotecznej. Dobra okazjg do podjecia dziatan, majacych na celu poprawe jakosci zycia oséb starszych
w lokalnym Srodowisku jest realizacja wakacyjnego programu aktywizacji senioréw. Ponizej przed-
stawiono przyktadowy scenariusz takich dziatan.

Tytut projektu ,Jesien — najpiekniejsza pora roku. Program aktywizacji seniorow”.

Grupa docelowa seniorzy w wieku powyzej 60 lat, ktérzy wyraza zgode na udziat w projekcie.

@ L R PEE O ok. 4 miesiecy.

DIAGNOZA PROBLEMOW | POTRZEB

LJesien zycia” to okres, w ktérym wiekszo$¢ oséb napotyka na réznego rodzaju problemy, takie
jak pogarszajace sie zdrowie i kondycja, mniejsza sprawnos¢, utrata bliskich, znajomych oraz czesci
rodziny czy partnera, zmiana statusu finansowego i spotecznego w wyniku przejscia na emeryture
itp. Zaréwno te rzeczywiste zmiany, jak i doswiadczanie siebie jako kogos niesamodzielnego, nie-
radzacego sobie, niepotrzebnego czy nieinteresujgcego moze prowadzi¢ do stopniowego unikania
kontaktow seniora z innymi i w efekcie do rzeczywistego ostabienia umiejetnosci spotecznych, a takze
do wycofania sie osoby w wieku sedziwym z zyciowych aktywnosci. Zanik wiezi miedzy samymi
osobami starszymi oraz miedzy seniorami a mtodszymi pokoleniami utrudnia odnalezienie poczucia
sensu na tym etapie zycia i czerpanie satysfakgji z dotychczasowych dokonan.

Istnieje wiec potrzeba dziatan, ktére zmniejszatyby marginalizacje oséb starszych w srodowisku lokal-
nym, a takze utatwiaty seniorom rozwijanie swojego potencjatu i w efekcie wptywaty na poprawienie
jakosci zycia oséb w wieku sedziwym. Realizacja projektu ma na celu aktywizacje seniorow powyzej
60. roku zycia poprzez stwarzanie mozliwosci uczestnictwa w zyciu spotecznym, zapewnienia okazji
do rozwijania zainteresowan i pasji oraz dzielenia sie wkasnymi zasobami.

CEL OGOLNY

Poprawa jakosci zycia senioréw po 60. roku zycia w srodowisku lokalnym.
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CELE SZCZEGOLOWE

aktywizacja oséb po 60. roku zycia,

wzmocnienie kondycji psychofizycznej senioréw,

wzmocnienie umiejetnosci spotecznych oséb starszych,

stworzenie okazji do wspdlnego spedzania czasu 0oséb w réznym wieku,
zwiekszenie poczucia przynaleznosci senioréw do lokalnej wspolinoty,
wzmachianie poczucia wiasnej wartosci i pewnosci siebie senioréw,

zaspokojenie niektérych potrzeb psychologicznych oséb starszych.

POMOCE/MATERIALY

sale do przeprowadzenia zaje¢ z Pilatesu, terapii przez sztuke, spotkan z mtodzieza oraz grupy
rozwojowej,

materiaty plastyczne, muzyczne i literackie do przeprowadzenia zajec¢ z arteterapii,
maty do ¢wiczen gimnastycznych,

sprzet do odtwarzania muzyki,

sprzet komputerowy z baza danych,

sprzet nagtasniajacy,

mate namioty ze stolikami na poszczegdlne punkty do gier w trakcie pikniku,

gry planszowe,

wydzielone miejsce do ¢wiczen gimnastycznych i zabaw integracyjnych w trakcie pikniku,
sztalugi na wystawe prac plastycznych (pozyczone z MDK lub szkoty plastycznej),
laptop i rzutnik do wyswietlania zdje¢,

aparat fotograficzny,

woda, drobny poczestunek, apteczka, chusteczki,

materiaty promocyjne (plakaty, ulotki).
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KADRA

= koordynator projektu i poszczegdlnych akcji (w tym wyznaczona do wspétpracy osoba w schro-
nisku dla zwierzat, odpowiedzialna za bezposredni kontakt z podopiecznymi),

= osoba do opracowania i uzupetniania bazy danych akgji ,Bank Wzajemnej Pomocy”,
= grafik do opracowania strony promocyjnej projektu,

* instruktor zaje¢ metoda Pilatesa,

» instruktorzy zajec¢ arteterapii - trzy osoby,

= prowadzacy grupe rozwojowq dla senioréw — psycholog, trener,

= animator gier i zabaw towarzyskich,

= prowadzacy ¢wiczenia integracyjne w trakcie pikniku.

PLAN POSZCZEGOLNYCH DZIALAN

1. Zebranie informacyjne poprowadzone przez koordynatora projektu i jego wspotpracownikow.
Podczas spotkania przedstawione zostang ogdlne cele i zatozenia programu, a takze poszczegdlne
zajecia i akcje, w ktdérych beneficjenci bedg mogli wzigé udziat.

Propozycje zajec dla uczestnikow projektu

- Akcja ,Bank Wzajemnej Pomocy”.

- Akcja ,Dom dla Przyjaciela”.

- Zajecia z arteterapii (plastyczne/muzyczno-taneczne/literackie).
- Zajecia z Pilatesu.

- Spotkania przy grach planszowych i towarzyskich.

- Grupa rozwojowa dla senioréow.

Beneficjenci projektu moga zdecydowac sie na wziecie udziatu we wszystkich wyzej wymienionych
dziataniach lub tylko wybranych. Koordynator powinien upewni¢ sie, ze kazdy z senioréw zna zasady
udziatu w projekcie i wyraza na nie zgode. W trakcie spotkania uczestnicy beda réwniez mogli wy-
brac jedna z propozycji zaje¢ arteterapeutycznych, w zaleznosci od swoich zainteresowan oraz zadac
prowadzacym pytania na temat realizacji samego projektu.

2, Akcja ,Bank Wzajemnej Pomocy”.

Akcja polega na udzielaniu sobie wzajemnie przez uczestnikdéw projektu bezgotéwkowej pomocy
w formie konkretnych dziatan. Kazdy z uczestnikow projektu okresla kilka swoich umiejetnosci lub
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czynnosci, ktére chetnie wykona dla kogos innego (robienie na drutach lub szydetku, wyszywa-
nie, uprawianie ogrddka, gotowanie lub pieczenie, wykonywanie drobnych napraw w gospodar-
stwie domowym, wyprowadzanie zwierzat, ustugi stolarskie, hydrauliczne, czytanie na gtos, zakupy,
pomoc w ramach konkretnych ustug specjalistycznych itp.) i zostawia kontakt do siebie. Zatozenie
akcji bazuje na wymianie ,jeden na jeden” - za okre$long ustuge uczestnik ma obowiazek udzie-
li¢ innej w ramach witasnych mozliwosci, chyba, ze osoba udzielajaca wsparcia zrezygnuje z tego
przywileju.

Akcja bedzie dziatata przez caty okres trwania projektu lub dtuze;j.

3. Akcja ,Dom dla Przyjaciela”.

Uczestnicy projektu w ramach wspotpracy z lokalnym schroniskiem dla zwierzat decyduja sie na
zaopiekowanie jednym z czworonogéw (psem lub kotem), poprzez zabranie go do domu lub po-
przez zaprzyjaznienie sie z danym zwierzeciem i odwiedzanie go w schronisku. Pomoc seniora moze
polegac np. na zabieraniu psa na spacer, obdzielaniu kota pieszczotami czy méwieniu, czytaniu
w jego obecnosci. Akcja bazuje na zatozeniu, ze waznym aspektem odnajdywania sensu w zyciu
jest poczucie, ze wnosimy do $wiata co$ waznego, mozemy by¢ dla innych wsparciem lub inspiracja.
Warto réwniez pamietaé, ze zaangazowanie sie w relacje ze zwierzeciem pozytywnie wptywa na
nastrdj, samopoczucie, a nawet zdrowie starszej osoby.

Akcja bedzie dziatata przez caty okres trwania projektu, przy czym uczestnicy beda zachecani do
kontynuowania podjetej wczesniej opieki nad zwierzeciem réwniez po zakoriczeniu projektu.

4. Zajecia arteterapeutyczne.

Celem zajec z arteterapii jest miedzy innymi dostarczenie odbiorcom pozytywnych wrazen, poprawa
nastroju, obnizenie napiecia psychofizycznego, dostarczenie mozliwosci ekspresji ruchowej, muzycz-
nej, plastycznej czy werbalnej, zaspokojenie niektérych potrzeb psychologicznych, integracja, posze-
rzenie wrazliwosci na innych, a takze wzmocnienie wiezi spotecznych. Program zaje¢ moze obejmo-
wac réznego rodzaju ¢wiczenia i improwizacje ruchowe przy muzyce (choreoterapia), wykonywanie
prac plastycznych ré6znymi metodami z koncentracjg na samym procesie twérczym (plastykoterapia)
czy wspolne czytanie prozy lub poezji i podejmowanie proby wyrazania siebie poprzez stowo w bez-
piecznym $rodowisku (biblioterapia). Kazdy z uczestnikéw projektu decyduje sie na jeden tematyczny
blok zaje¢ z terapii sztuka w zaleznosci od swoich preferencji czy zainteresowan.

Zajecia bedg odbywaty sie raz w tygodniu przez caty okres trwania projektu i beda trwaty
ok. 120 minut.
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5. Pilates dla seniorow.

Cwiczenia metoda Pilates s bardzo bezpiecznym sposobem dbania o zdrowie i kondycje psychofi-
zyczna. Zajecia prowadzone w trakcie projektu zostang dodatkowo dostosowane przez trenera dla
grupy osob po 60. roku zycia, z indywidualnym podejsciem do kazdego seniora. Aby wzig¢ udziat
w zajeciach, uczestnicy muszg przedstawic¢ zaswiadczenie od lekarza o braku przeciwwskazan do
¢wiczenia.

Zajecia w ramach projektu beda odbywaty sie dwa razy w tygodniu po ok. 60 minut (16 spotkan
podczas trwania catego projektu).

6. Spotkania przy grach planszowych i towarzyskich.

Zajecia maja na celu zagospodarowanie czasu wolnego, a takze integracje miedzypokoleniowa
- w spotkaniach wezma udziat zaréwno bezposredni beneficjenci projektu, jak i zaproszona przez
koordynatoréow mtodziez w wieku 12-16 lat. Kazde z zaje¢ sktadac sie bedzie z dwdch czesci - pierw-
szej, w ktdrej prowadzacy zaproponuje uczestnikom jedna z popularnych gier planszowych lub to-
warzyskich oraz drugiej, w ktdrej sami uczestnicy podzielg sie ze sobg swoimi ulubionymi grami.

W ramach projektu odbedzie sie 8 spotkan trwajacych po ok. 120 minut.
7. Grupa rozwojowa dla senioréw.

Zajecia beda odbywaty sie raz w tygodniu, a tematyka spotkan obracacd sie bedzie wokét tematu
.Drzewo genealogiczne”. Kazdy z uczestnikdéw projektu bedzie miat okazje opowiedzie¢ w bezpiecz-
nym, zyczliwym otoczeniu o losach swojej rodziny i swoich waznych doswiadczeniach zyciowych oraz
zobrazowac je w formie pracy plastycznej — drzewa genealogicznego swojej rodziny. Prowadzacy
zaprosi uczestnikéw do odnalezienia zasobéw w swoich doswiadczeniach, odszukania wspolnych
z innymi cztonkami grupy lub ich bliskimi korzeni lub podobnych historii rodzinnych, a takze do-
strzezenia wyjatkowosci kazdej rodziny. W trakcie zaje¢ zaproponowane zostang réwniez elementy
metod relaksacyjnych, a powstate w trakcie zaje¢ prace plastyczne zostang (za zgoda uczestnikéw)
przedstawione podczas pikniku dla lokalnej spotecznosci.

W trakcie projektu odbedzie sie w sumie 8 spotkan grupy rozwojowej, kazde z nich bedzie trwato
ok. 150 minut.
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8. Piknik dla lokalnej spotecznosci przygotowany przez uczestnikow projektu.

W trakcie pikniku przedstawione zostang efekty pracy kazdej z grup, pracujacych metodami terapii
przez sztuke (wystawa prac plastycznych, krétki pokaz choreograficzny, odczytanie wiersza/opo-
wiadania), a takze kilka propozycji ¢wiczen gimnastycznych. Na kilku stanowiskach bedzie mozna
zagra¢ w wybrang przez uczestnikow projektu ,planszéwke”, a animator zaprosi gosci do zabaw in-
tegracyjnych. Centralnym punktem programu bedzie pokaz zdje¢, dokumentujacych prace senioréw
podczas akgji i niektérych zajec oraz wypowiedzi kilku uczestnikow projektu (ochotnikéw - zaréwno
0s6b starszych, jak i uczestniczacych w zajeciach ucznidéw) na temat swoich doswiadczen. Kazdy gos¢,
niezaleznie od wieku, bedzie mégt réwniez dokonaé bezgotéwkowej wymiany débr materialnych
(ubran, zabawek, sprzetéw domowych, drobnych mebli) oraz dopisac sie do akcji ,Bank Wzajemnej
Pomocy”.

WSPOLPRACA

Ponizej przedstawiono propozycje podmiotéw w srodowisku lokalnym, z ktérymi mozna nawigzac
wspotprace podczas realizacji projektu wraz z przyktadami charakteru tej wspotpracy:

= Parafie — miejsce, informowanie o akgji, wspétorganizacja.

= Uniwersytet Trzeciego Wieku - wspdétorganizacja, promocja, miejsce, wsparcie merytoryczne
(instruktorzy zaje¢, prowadzacy spotkania z grami itp.).

= Kluby seniora — promocja, miejsce, wspdtorganizacja.

= Lokalne liccum - miejsce, promocja, pozyskanie uczniéw do uczestnictwa w spotkaniach towa-
rzyskich oraz wolontariuszy do pomocy podczas organizacji pikniku dla lokalnej spotecznosci.

= Osrodki zdrowia — promocja, propagowanie akcji wérédd pacjentéw.

= Schronisko dla zwierzat — partner akgji ,Dom dla Przyjaciela”, miejsce, pomoc merytoryczna zwia-
zana z opieka nad zwierzetami.

= Organizacje pozarzadowe majace w statucie zapisane cele dotyczace np. promocgji zdrowia, po-
prawe jakosci zycia 0s6b w wieku emerytalnym, integracji spotecznosci lokalnej — kadra (np. pro-
wadzacy grupe rozwojowg), pomoc w ubieganiu sie o dotacje na przeprowadzenie akgji, wspot-
finansowanie (np. fundacje lokalne, gmina), instruktorzy (pilates, arteterapia).

= Dom kultury/centrum kultury - zapewnienie materiatéw plastycznych, sztalug, sprzetu muzycz-
nego, przestrzeni, wspotorganizacja, instruktorzy (arteterapia).

= Centrum fitness — instruktor dla seniorow.
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= Urzad gminy — miejsce, finansowanie, wspotorganizowanie.

Media lokalne — promocja akgji, honorowy patronat.

Lokalne centrum wolontariatu - pomoc kadrowa przy promocgji akcji, dodatkowa pomoc przy rea-

lizacji (np. projekt graficzny materiatéw promocyjnych, opracowanie i uzupetnianie bazy danych
akgji ,Bank Wzajemnej Pomocy”).

Firmy prywatne - sponsoring, pomoc materialna.

HARMONOGRAM ZADAN

Poszczegodlne dziatania

Terminy realizacji dziatan

Propozycje podmiotow
odpowiedzialnych
za dziatanie

Wyznaczenie koordynatora
projektu

Dwa miesigce przed realizacja
akgji

OPS

Pozyskanie wolontariuszy,
instytucji wspotpracujacych,
podpisanie umoéw
wolontariuszy oraz umoéw

0 wspotpracy

Dwa miesigce przed realizacjg
akgji

OPS, instytucje wspotpracujace

Projekt graficzny plakatu,
ulotek, strony internetowej
akgji, druk materiatéw
promocyjnych

Dwa miesigce przed realizacjg
akgji

Wolontariusze, zatrudniony
grafik

Uzyskanie, jesli to konieczne,
wszelkich potrzebnych
zezwolen

Miesiac przed realizacjg akgji

OPS

Rekrutacja instruktoréw,
prowadzacych, ewentualne
podpisanie uméw z osobami
prowadzacymi

Co najmniej na miesigc przed
rozpoczeciem realizacji akgji

Koordynator projektu

Organizacja miejsc na realizacje
akgji

Przed rozpoczeciem realizacji
projektu

OPS we wspotpracy

np. ze szkota, domem kultury,
urzedem gminy, schroniskiem
dla zwierzat

Copyright by Forum Media Polska Sp. z o.0.

strona 7



Letni program aktywizacji senioréw

<\ PRACA
(7 SENIOREM

Poszczegodlne dziatania

Terminy realizacji dziatan

Propozycje podmiotow
odpowiedzialnych
za dziatanie

Promocja akgji (rozwieszenie
plakatéw, roznoszenie ulotek,
umieszczenie informagji

na stronach internetowych,
kontakt z mediami,
informowanie klientéw

OPS w trakcie spotkan

z pracownikami socjalnymi)

Miesigc przed rozpoczeciem
realizacji projektu

Wolontariusze, OPS, instytucje

i organizacje wspotpracujace,
np. osrodki zdrowia, organizacje
pozarzadowe, parafia

Organizacja potrzebnego
sprzetu, zakup materiatéw

Dwa tygodnie przed realizacja
akgji

Koordynator akgji,
wolontariusze, organizacje
wspotpracujace

Zebranie informacyjne projektu

1 lipca, 10.00-12.00

OPS, koordynator

Akcja ,Bank Wzajemnej
Pomocy”

1 lipca-27 sierpnia
(z mozliwoscig przedtuzenia)

Koordynator, osoba
odpowiedzialna za baze danych

Akcja ,Dom dla Przyjaciela”

1 lipca-27 sierpnia
(z mozliwoscia przedtuzenia)

Koordynatorzy, schronisko

Zajecia metoda pilates Kazdy wtorek i czwartek, Instruktor
godz. 10.00-11.00
Zajecia z terapii sztuka Kazda $roda, godz. 10.00-12.00 Instruktorzy

Spotkania przy grach
planszowych i towarzyskich

Kazdy poniedziatek,
godz. 17.00-19.00

Animator, uczniowie
gimnazjum,

Grupa rozwojowa dla senioréw

Kazdy piatek
w godz. 16.30-19.00

Prowadzacy grupe

Piknik dla lokalnej spotecznosci

27 sierpnia, 10.00-14.00

OPS, koordynator, organizacje
wspotpracujace, wolontariusze,
instruktorzy, beneficjenci
projektu

Ewaluacja projektu
(analiza ankiet), sporzadzenie
raportu ewaluacyjnego

Po zakonczeniu akgji

Koordynator projektu,
wolontariusze
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EWALUACJA

Uczestnicy po zakonczeniu projektu zostang poproszeni o (dobrowolne) wypetnienie ankiety ewa-
luacyjnej, zawierajacej pytania na temat subiektywnej oceny tresci i formy poszczegdinych zaje¢,
wiasnych oczekiwan wobec uczestnictwa w projekcie i stopnia ich realizacji. W ankiecie powinno
znalez¢ sie rébwniez miejsca na osobiste refleksje uczestnikéw, a takze propozycje tematédw, ktére
mogtyby by¢ podjete podczas kolejnych akgcji skierowanych do senioréw. Forma oceny akgji jest
réwniez szacowanie liczby oséb uczestniczacych w pikniku dla spotecznosci lokalne;j.

Autor: Alicja Strzelecka-Lemiech
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