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Wstep

Seniorzy stanowiq niezwykle wazng czes¢ spoteczenstwa — sq nie tylko skarbnicg
doswiadczen i wiedzy, ale takze majg ogromny potencjat do angazowania sie w Zycie
lokalnej spotecznosci. Wspotczesne wyzwania, takie jak szybki rozwdj technologiczny,
zmiany spofeczne czy nowe formy aktywnosci obywatelskiej, wymagajq jednak od
kazdego z nas, niezaleznie od wieku, dostosowania sie i nabywania nowych
umiejetnosci.

W Aglomeracji Kalisko-Ostrowskiej podejmowanych jest wiele inicjatyw majgcych na
celu wspieranie Seniorow w rozwijaniu kompetencji spotecznych, budowaniu wiezi
miedzyludzkich oraz w aktywnym uczestnictwie w zyciu spotecznym i kulturalnym. Ten
poradnik zostat stworzony, aby pomoc osobom starszym w efektywnym dziataniu
w grupie i realizacji wspdlnych projektow. Dzieki zawartym w nim wskazowkom oraz
przyktadom dobrych praktyk, Seniorzy bedq mogli rozwija¢ swoje umiejetnosci
interpersonalne, a takze zainspirowac sie do podejmowania nowych wyzwan.

AKO jest miejscem przyjaznym dla 0sob starszych poprzez aktywizacje oraz szeroki
zakres ustug publicznych, spotecznych i opiekunczych.

Misjg Polityki Senioralnej AKO jest partnerstwo i efektywna wspotpraca jednostek
samorzqgdu terytorialnego oraz zwigzanych z nimi instytucji i organizacji spotecznych
w dgzeniu do poprawy jakosci Zycia osob starszych na obszarze Aglomeracji Kalisko-
Ostrowskiej.

Naszym celem jest pokazanie, ze praca zespofowa to nie tylko sposob na realizacje
okreslonych zadan, ale takze okazja do budowania nowych relacji, wymiany
doswiadczen oraz wzajemnego wsparcia. Dzieki tej publikacji chcemy takze zachecic
Seniorow do aktywnego udziatu w lokalnych wydarzeniach, projektach oraz
programach spotecznych, pokazujqc, ze aktywnos¢ w kazdym wieku jest mozliwa
i wartosciowa. Wspdtpraca w zespole to nie tylko okazja do realizacji wspdlnych
celow, ale takze sposob na rozwdj osobisty, wzmacnianie wiezi spotecznych
i odnalezienie nowych pasji.



Zapraszamy do lektury oraz dziatania! Wierzymy, ze dzieki temu poradnikowi kazdy
Senior w Aglomeracji Kalisko-Ostrowskiej znajdzie inspiracje do podejmowania
nowych wyzwan i budowania konstruktywnej wspotpracy z innymi.

RAZEM mozemy WIECEJ!



1. Poznanie siebie pierwszym krokiem ku
aktywnosci spotecznej

Aby by¢ aktywnym Seniorem, warto zaczg¢ od lepszego poznania siebie. Zrozumienie
swoich mocnych i stabych stron, a takze wartosci, ktére kierujg naszym zyciem,
stanowi fundament do dalszego rozwoju i aktywnosci. Tylko wtedy, gdy znamy siebie,
mozemy skutecznie wykorzysta¢ nasze talenty i umiejetnosci w pracy zinnymi, w tym
w ramach zespotow i grup.

Przyktady ¢wiczen pomagajacych poznac siebie:

1.1. Koto zycia
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Rysunek 1. Koto Zycia (przyktad przed i po wykonaniu cwiczenia).

1. Koto zycia to narzedzie, ktére pomaga oceni¢ poziom satysfakcji z réinych
obszarow zycia (np. finanse, bezpieczenstwo, relacje z rodzing i przyjaciétmi,
rozwoj osobisty, relaks irozrywka, duchowos$¢ i emocje, zdrowie i aktywnos¢
fizyczna, aktywnos$é spoteczna, finanse).



2. Kazdy obszar jest rownie wainy, a jego ocena w skali od 1 do 10 pozwala
zidentyfikowad, ktore z tych dziedzin wymagaja wiekszej uwagi. Ocena kazdego
z obszardw jest zapisywana jako punkt na odpowiednim promieniu kota.

3. Po zaznaczeniu wszystkich ocen w kazdym obszarze, nalezy potgczy¢ punkty
tworzac nieregularny ksztatt wewnatrz kota. Wyraznie widoczne bedg te obszary,
ktore sg ,,mniejsze” i wymagajq uwagi.

4. Po wykonaniu ¢wiczenia odpowiedz sobie na pytania:
= (Czy jestem zadowolony z ksztattu swojego kota?
= Ktdre obszary mojego zycia wymagajg poprawy, aby koto bylo bardziej

zrbwnowazone?
= Jakie kroki moge podjgc¢ aby dany obszar poprawic, rozwijac?

Zachecamy do regularnej analizy swojego , Kota zycia” i powtarzania ¢wiczenia co
kilka miesiecy, aby $ledzi¢ postepy i dostrzega¢ zmiany w poziomie satysfakcji
z roznych aspektow zycia.

1.2. ,,Mocne i stabe strony”

Warto zrobic liste swoich mocnych stron, takich jak umiejetnos¢ pracy w zespole,
komunikacja, zarzagdzanie czasem, oraz stabych stron, np. trudnosci w organizacji
pracy czy zarzgdzaniu stresem. Dzieki temu tatwiej bedzie okresli¢, na co warto
poswieci¢ czas i energie.

MOCNE STRONY StABE STRONY

Rysunek 2. Arkusz ,,Moje mocne i stabe strony”.
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1. W pierwszej kolumnie zacznij wypisywaé wszystkie cechy i umiejetnosci, ktore
uwazasz za swoje mocne strony. Mogg to by¢:
= umiejetnosci interpersonalne (np. tatwos¢ w nawigzywaniu kontaktéw),
* umiejetnosci zawodowe (np. zarzgdzanie projektami),
= cechy charakteru (np. odpowiedzialnos¢, optymizm),
* inne talenty (np. muzykalnos¢, kreatywnosé).
2. W drugiej kolumnie wypisz kwestie, ktore uwazasz za swoje stabe strony.
Moga to by¢:
= obszary, ktore wymagajg poprawy (np. radzenie sobie ze stresem),
= nawyki, ktére chcesz zmienié (np. prokrastynacja),
= cechy, ktére chciatbys w sobie wzmocnié (np. pewnos¢ siebie).

Oto kilka przyktadow cech charakteru, ktére moga wptywaé na nasze zycie
i wspOtprace z innymi:

Cechy pozytywne:
= Optymizm — Zdolno$¢ dostrzegania pozytywnych aspektdow zycia, nawet
w trudnych chwilach.
= Empatia — Umiejetnos¢ zrozumienia uczuc¢ innych ludzi, co sprzyja budowaniu
silnych wiezi.
= Odpowiedzialnos¢ — Gotowosc do podjecia zobowigzaniich realizacji w sposéb

sumienny.

= Elastycznosc¢ — Zdolnos¢ dostosowania sie do nowych sytuacji i zmian.

= Cierpliwos¢ — Umiejetnos¢ wytrwatosci i radzenia sobie w trudnych
momentach.

= Otwartos¢ na nowe doswiadczenia — Gotowos$¢ do podejmowania wyzwan
i eksperymentowania z nowymi pomystami.

* Komunikatywnos¢ — Umiejetnos¢ wyrazania mysli i stuchania innych, co
sprzyja efektywnej wspotpracy.

= Zdolnosci organizacyjne — Umiejetnos¢ planowania dziatan i zarzadzania
czasem.

= Zaangazowanie — Chec uczestniczenia w dziataniach spotecznych i grupowych,
dbanie o wspdlne cele.



Cechy wymagajace pracy:

= Pesymizm — Tendencja do postrzegania sytuacji w negatywny sposéb, co moze
utrudniac dziatanie w grupie i podejmowanie decyzji.

= |Impulsywnos¢ — Szybkie podejmowanie decyzji bez zastanowienia, co moze
prowadzi¢ do nieprzemyslanych dziatan.

= Niska pewno$¢ siebie — Brak wiary w swoje umiejetnosci moze utrudniac
angazowanie sie w nowe wyzwania.

= Prokrastynacja — Odktadanie zadan na pdZniej moze wptynac na efektywnosc
zaréwno indywidualng, jak i zespotowa.

= Zamknietos¢ na zmiany — Oporno$¢ na nowe idee i rozwigzania moze
utrudniac integracje z grupg oraz realizacje wspdlnych celéw.

= NieSmiatos¢ — Trudnosci w nawigzywaniu kontaktéw i wyrazaniu swoich opinii,
co moze ograniczac aktywnosc¢ spoteczna.

= Nerwowos¢ — Lek i niepokdj w stresujgcych sytuacjach, ktory moze wptynaé na
dziatanie w grupie.

= Zamartwianie sie — Skupianie sie na problemach, zamiast na rozwigzaniach, co
moze obnizad skutecznosc.

=  Zbytnia zaleznos$¢ od innych — Brak samodzielnosci w podejmowaniu decyzji
i realizacji celow.

3. Po wykonaniu ¢wiczenia poswie¢ chwile na analize:

= Jakie sg twoje mocne strony, ktére mozesz wykorzysta¢ w codziennym zyciu?

= Jakie dziatania mozesz podjg¢, aby wzmocnic¢ swoje mocne strony? Jakie zasoby
(np. kursy, ksigzki, wsparcie od innych) mogg Ci pomaoc?

= Czy masz jakie$ cechy, ktore sg Twoimi blokadami? Co mozesz zrobi¢, aby
poprawi¢ swoje stabe strony? Moze to by¢ np. nauka technik zarzgdzania
czasem, praca nad pewnoscig siebie poprzez ¢wiczenia w wystgpieniach
publicznych, czy tez wyznaczenie sobie realistycznych celéw i ich stopniowe
realizowanie.



1.3. Mapa marzen o polityce senioralnej

Stworzenie mapy mysli o polityce Senioralnej to swietny sposdb na uporzadkowanie

wiedzy, zrozumienie jej kluczowych zatozen oraz planowanie dziatan, ktére wspierajg

potrzeby Senioréw. Cwiczenie to angazuje kreatywno$é, pomaga dostrzec zaleznoéci

miedzy réznymi aspektami polityki senioralnej oraz zacheca do aktywnego udziatu

w jej wdrazaniu.

Jak przygotowac¢ mape marzen o polityce senioralnej?

1.

We?Z duzy arkusz papieru lub otwdrz cyfrowe narzedzie do tworzenia map

mysli. Na s$rodku zapisz gtéwny temat: ,Moje marzenia o polityce

senioralnej”.

Wokot tematu gtdwnego wypisz kluczowe obszary zwigzane z polityka

senioralna. Na przyktad:

= Zdrowie.

=  Aktywnosc spoteczna.

= Infrastruktura przyjazna Seniorom.

Do kazdej kategorii dodaj konkretne dziatania, przyktady projektow lub

wyzwania. Na przyktad:

= Zdrowie: Programy rehabilitacyjne, zajecia gimnastyczne, bezptatne
badania profilaktyczne.

=  Aktywnos¢ spoteczna: Wolontariat, warsztaty z zakresu aktywnosci
obywatelskiej.

® |Infrastruktura: Dostosowanie przestrzeni publicznej do potrzeb oséb
z niepetnosprawnosciami, miejsca spotkan dla Seniordow.

Po wykonaniu éwiczenia poswiec¢ chwile na analize:

= Ktére elementy sg dla mnie najwazniejsze?

= Jakie zmiany w polityce senioralnej przyniostyby mi najwieksze korzysci?

= Co moge zrobic, aby te zmiany zostaty wprowadzone? Jakie dziatania
spoteczne moge podjgc?

Zachowaj stworzong mape mysli i aktualizuj jg na biezgco w miare rozwoju

polityki senioralnej oraz realizacji nowych dziatan w Twoim otoczeniu. Mozesz

tez wykorzystac jg jako narzedzie do dyskusji w grupie.
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TRANSPORT v’ Znizki na darmowe przejazdy ZAANGAiOWANIE
PUBLICZ komunikacjg publiczng SPOLECZNE

NY v Bezpieczne przejscia dla pieszych

v Programy wolontariatu dla
seniorow w mojej gminie

) . v Warsztaty

MOje marzenia miedzypokoleniowe

o polityce

Rl GODNE WARUNKI ZYCIA
- =

v Dostep do bezptatnych v' Wigksze wsparcie

badan profilaktycznych finansowe dla senioréw
e Wsparcie psychologiczne o nizszych dochodach
v’ Zajecia gimnastyczne 2 razy v' Programy mieszkaniowe g
w tygodniu

Rysunek 3. Przyktad mapy marzen o polityce senioralnej.

1.4. O czym marzg Seniorzy z Aglomeracji Kalisko-
Ostrowskiej?

W ramach przeprowadzonych warsztatéw prosilismy Senioréw o przygotowanie
w grupach map marzen o polityce senioralnej oraz zadawalismy nastepujgce pytania:
= Ktore elementy polityki senioralnej sg dla mnie najwazniejsze?
= Jakie zmiany w polityce senioralnej przyniostyby mi najwieksze korzysci?
= Co moge zrobic, aby te zmiany zostaty wprowadzone? Jakie dziatania spoteczne
moge podjac?
Wspdlnie stworzylismy kilka map marzen o polityce senioralnej. Na ponizszych
rycinach wskazane zostaty najczesciej zgtaszane i najciekawsze przyktady potrzeb
Senioréw.
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KULTURA | ROZRYWKA:

SPORT:

* BEZPLATNY BASEN DLA SENIORA.

* SPOTKANIA Z ARTYSTAMI. « BEZPLATNY TRENER PERSONALNY.
« KURSY TANCA.
« BEZPLATNE WYIJAZDY DO
TEATRU/KINA 3/4 RAZY
W ROKU. MAPA )
« BIURO MATRYMONIALNE MARZEN
| RANDKI W CIEMNO. SENlOR()W
« BEZPLATNE WYJAZDY
INTEGRACYINE. LY
« BIESIADY, OGNISKA.
« SPOTKANIA POETYCKIE.
+ PORADY STYLISTKI. BEZPlECZENISTWO:
« WARSZTATY FLORYSTYCZNE.
« KURSY GOTOWANIA | PIECZENIA. « OSWIETLENIE ULIC, PARKOW, PRZEJSC DLA
« SPOTKANIA SENIORALNE. PIESZYCH.

« EDUKACJA CYBERBEZPIECZENSTWA.
* SZKOLENIA Z SAMOOBRONY DLA KOBIET.

« DOSTEP DO BEZPLATNYCH BADAN NP.
OSTEOPOROZA, CZERNIAK, WZROK.

« SZYBKI DOSTEP DO SPECJIALISTOW NA
NFZ, NP. KARDIOLOG, PSYCHIATRA,
ENDOKRYNOLOG, NEUROCHIRURG,
ONKOLOG, ENDOKRYNOLOG,
STOMATOLOG, ORTOPEDA.

* SZYBKI DOSTEP DO BEZPLATNEJ
REHABILITACIIL.

« DOSTEP DO DOMU OPIEKI
CAtODOBOWE] ZA WYSOKOSC
POSIADANE] EMERYTURY.

« DARMOWE LEKI POWYZE) 60 ROKU

ZYCIA.

* WSPARCIE PSYCHOLOGICZNE.

« ULGA W ZAKUPIE OKULAROW
| PROTETYKI.

« LIKWIDACJA ,,KOPIUCHOW™.

Rysunek 4. Mapa marzen Senioréw z AKO (1).

FINANSE | GODNE WARUNKI ZYCIA:

« WYZSZE EMERYTURY.
« DOFINANSOWANIA WYJAZDOW, WARSZTATOW, ENERGII.
* LIKWIDACIA PODATKU OD EMERYTURY.

TRANSPORT:

« TRANSPORT AUTOBUSOWY NA
LINII KALISZ-KONIN, KALISZ-

TUREK. MAPA USLUGI SPOLECZNE:

+ NISKOPODLOGOWE AUTOBUSY. MARZEN .

« ZNIZKI DLA SENIOROW SENIOR('."W . WOLON'!’ARIAT MLODZIEZY NA RZECZ
W TRANSPORCIE 7 AKO SENIOROW.
AUTOBUSOWYM. » UStUGI ZLOTEJ RACZKI, MYCIA OKIEN,

WNIESIENIA WEGLA.
« TAXI DLA SENIORA, NP. DO LEKARZA.

+» ROZPROPAGOWANIE NIEODPEATNYCH
PORAD PRAWNYCH.

+ PUBLICZNY TRANSPORT DO
KAZDEJ MIEJSCOWOSCI,
ROWNIEZ W SOBOTE
I NIEDZIELE.

» WIEKSZA ILOSC PRZYSTANKOW.

INFRASTRUKTURA:
« KRZESEA NA KAZDYM PIETRZE BLOKOW.
* SHOWNIE ZEWNETRZNE.

* WIECE] tAWEK | KOSZY.

« WIECE) DROG ROWEROWYCH.

« WIECE) KLUBOW SENIORA, MIEJSC SPOTKAN.

Rysunek 5. Mapa marzen Seniorow z AKO (2).
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ey
2. Sita w zespole

2.1. Dlaczego warto pracowac w zespole?

Praca w zespole przynosi wiele korzysci, zaréwno dla jednostki, jak i dla catej grupy.
Jest to nie tylko sposdb na efektywne realizowanie zadan, ale takze metoda
budowania relacji miedzyludzkich i wzbogacania swojego zycia spotecznego.

1. Wymiana doswiadczen i wiedzy

Kazdy cztonek zespotu wnosi swoje unikalne doswiadczenia, umiejetnosci i pomysty.
Dzieki temu mozliwe jest wzajemne uczenie sie oraz znajdowanie nowych,
kreatywnych rozwigzan problemoéw.

2. Wzmacnianie wiezi spotecznych

Praca w grupie sprzyja budowaniu relacji opartych na wzajemnym zaufaniu
i wspotpracy. Jest to doskonata okazja, aby poznac innych ludzi, nawigzac przyjaznie
oraz poczuc sie czescig spotecznosci.

3. Osiagganie celdw szybciej i bardziej efektywnie

Zespot, w ktérym kazdy ma swojg okreslong role, potrafi dziata¢ szybciej i skuteczniej
niz pojedyncza osoba. Wspdlna praca pozwala dzieli¢ sie obowigzkami, co utatwia
realizacje nawet najbardziej wymagajacych projektow.

4. Zwiekszenie poczucia przynaleznosci

Dziatanie w grupie daje poczucie, ze jestesmy czescig czego$ wiekszego. Wspodlne cele
i wartosci wzmacniajg motywacje do dziatania oraz poczucie wptywu na otaczajacy
Swiat.

5. Wsparcie emocjonalne

Zespot to nie tylko grupa ludzi realizujgcych zadania, ale takze przestrzen, w ktorej
mozna uzyska¢ wsparcie, zrozumienie i motywacje od innych cztonkdw.

6. Rozwdj umiejetnosci interpersonalnych

Wspodtpraca w zespole pomaga rozwija¢ kompetencje takie jak komunikacja, empatia,
negocjacje czy rozwigzywanie konfliktdw. Sg to umiejetnosci przydatne w kazdej
sferze zycia.

7. Kreatywnos¢ i innowacyjnosc

Réznorodnos¢ perspektyw w zespole sprzyja generowaniu nowych pomystéw
i podejmowaniu odwaznych decyzji. Dzieki temu praca w grupie jest bardziej
inspirujaca i tworcza.
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8. Zwiekszenie zaangazowania

Realizowanie celdow wspdlnie z innymi sprawia, Zze czujemy sie bardziej
odpowiedzialni za efekty pracy. Wzajemna motywacja w zespole zwieksza chec
dziatania i osiggania sukceséw.

9. Podziat odpowiedzialnosci

W grupie tatwiej jest roztozy¢ obowigzki, dzieki czemu kazdy ma mozliwosc
skoncentrowania sie na zadaniach, ktére najlepiej odpowiadajg jego umiejetnosciom
i preferencjom.

Lider zespotu Organizator

to osoba odpowiedzialna za kierowanie odpowiada za logistyke i organizacje.
grupa. Podejmuje decyzje, koordynuje Jest to osoba, ktdra dba o to, aby
dziatania, monitoruje postepy i dba wszystkie potrzebne zasoby (np.

o to, aby wszyscy cztonkowie zespotu materiaty, lokal, harmonogram) byty
realizowali swoje zadania. dostepne i przygotowane na czas.

Koordynator Cztonkowie zespotu

monitoruje postepy dziatan, dba o to, Kazdy cztonek zespotu odpowiada za
aby zadania byty realizowane zgodnie realizacje przydzielonych mu zadan.
z planem i na czas. Koordynator petni Cztonkowie wykonujg konkretne
takze funkcje posrednika miedzy dziatania, ktére wspodlnie prowadzg do
liderem a cztonkami zespotu. realizacji zatozonych celow.
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2.2. Podstawowe zasady pracy zespotowej

B Zrozumienie celu zespotu

* Wyrazne zdefiniowanie celu zespotfu to fundament efektywnej wspotpracy.

* Przed rozpoczeciem pracy warto omoéwic, jakie zadania stojg przed zespotem
oraz jakie korzysci przyniesie ich realizacja.

* Ustal jasne priorytety oraz etapy dziatan, aby kazdy wiedziat, na czym
powinien sie skoncentrowac.

s Komunikacja w zespole

* Efektywna komunikacja to klucz do sukcesu. Zadbaj o jasne i otwarte
porozumiewanie sie w grupie.

* Wystuchuj innych i staraj sie zrozumie¢ ich punkt widzenia — réznorodnos¢
opinii moze by¢ wartoscig dodanag.

* Korzystaj z narzedzi komunikacyjnych, takich jak grupy na komunikatorach,
e-maile czy spotkania online, aby utatwic kontakt.

* Dbaj o kulture wypowiedzi i szacunek wobec innych cztonkéw zespotu —
pozytywna atmosfera sprzyja efektywnej pracy.

o Podziat rol i obowigzkow

* Kazdy cztonek zespotu ma swoje mocne strony — wykorzystaj je,
przydzielajgc zadania zgodnie z umiejetnosciami i zainteresowaniami.

* Jasno okresl obowigzki i odpowiedzialnosci, aby unikng¢ nieporozumien.

* Delegowanie zadan to sztuka — pamietaj, ze dzielenie sie obowigzkami
wzmachia zespot i pozwala na bardziej efektywna realizacje celow.

me  ROzWigzywanie konfliktow

* Konflikty sg naturalnym elementem pracy zespotowej, ale ich konstruktywne
rozwigzywanie moze przyniesc korzysci.

* Staraj sie zrozumieé przyczyny sporu i szukaj kompromisdw, ktére beda
satysfakcjonujgce dla wszystkich stron.

* Zadbaj o atmosfere otwartosci, w ktorej kazdy cztonek zespotu bedzie czut
sie bezpiecznie, wyrazajgc swoje opinie.




2.3. Skuteczna komunikacja w zespole

Komunikacja jest podstawg efektywnej wspotpracy, zaréwno wewnatrz zespotu, jak
iz instytucjami zewnetrznymi, takimi jak urzad gminy. Umiejetnos¢ jasnego
wyrazania potrzeb, prezentowania pomystow i skutecznego negocjowania to klucz do
sukcesu w realizacji wspdlnych projektéw.

Jak nalezy sie komunikowac?

= Skuteczna komunikacja zachodzi wtedy, gdy odbiorca rozumie przekaz tak, jak
zamierzat go przekaza¢ nadawca.

= W skutecznej komunikacji informacja nadawcy oddaje jego intencje, a interpretacja
odbiorcy zbiega sie z zamiarami nadawcy.

= Na komunikacje wptywajg nasze potrzeby, oczekiwania, postawy, ale rdwniez reakcje
wywotywane przez nas u naszego rozmowcy.

= Nadawca powinien precyzyjnie przekaza¢ swojg intencje, czyli musi doktadnie
wiedzieé, o co mu chodzi natomiast odbiorca powinien starac sie stuchac tego, co
chce przekaza¢ nadawca.

= Aby moc sie dobrze porozumie¢, musisz by¢ bardzo uwaznym stuchaczem
i obserwatorem.

= Jesli chcemy by¢ odbierani jako osoby wiarygodne i godne zaufania, musimy braé
odpowiedzialnos¢ za wtasne stowa.

= Mowmy o faktach i konkretnych wydarzeniach. Na przyktad:

MOWMY: ZAMIAST:

. Jest pan niesolidny
SpOznit sie pan z tym L Lo
. ] . i nieodpowiedzialny,
zleceniem az o 5 dni. . .
nie dotrzymuje pan

terminow!
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Jak komunikowac sie w zespole?

Stuchanie i zrozumienie:

e Wstuchuj sie w opinie innych i staraj sie zrozumiec¢ ich punkt
widzenia.
e Unikaj przerywania i okazuj szacunek dla kazdego gtosu w zespole.

mmm Jasne wyrazanie mysli:

e Formutuj wypowiedzi w sposéb konkretny i zwiezty.
e Uzywaj prostego jezyka — zrozumiate komunikaty sg najbardziej
efektywne.

Regularne spotkania:

® Organizuj spotkania zespotu, aby omoéwi¢ postepy, wyzwania
i dalsze kroki.

* Wykorzystuj notatki i podsumowania, aby kazdy cztonek wiedziat,
co zostato ustalone.

mmw  Korzystanie z technologii:

e Wykorzystuj narzedzia komunikacyjne, takie jak e-maile,
komunikatory, czy platformy do wideokonferenciji.

e Tworz grupy dyskusyjne, ktére umozliwig biezacy kontakt miedzy
cztonkami zespotu.
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Jak komunikowac sie z urzedem gminy?

Przygotowanie:

* Zbierz wszystkie niezbedne informacje o projekcie lub sprawie, ktdrg chcesz
omowic¢. Przygotowanie szczegétowego podsumowania pomoze jasno
przedstawi¢ swoje oczekiwania. Sporzgdz pisemne streszczenie celu projektu,
potrzeb zespotu oraz oczekiwan wobec urzedu. Zapisanie tych informacji
pomoze w precyzyjnym przekazaniu swoich zamierzen i oczekiwan.

Prosty jezyk:

* W komunikacji z urzedami warto korzystaé z prostego, zrozumiatego jezyka.
Dzieki temu unikasz nieporozumien i zapewniasz jasno$¢ w przekazie.

Budowanie relacji:

* Nawigzywanie pozytywnych relacji z pracownikami urzedéw jest kluczowe.
Wyrazenie wdziecznosci za wsparcie pomaga budowaé trwate, oparte na
zaufaniu relacje, ktore utatwiajg przysztag wspotprace.

Rozwigzywanie problemow:

* W przypadku napotkania trudnosci, warto podchodzi¢ do nich konstruktywnie.
Wyijasnij swoje potrzeby, otwarcie omawiaj wyzwania i szukaj wspdlnych
rozwigzan.

* Pamietaj, ze urzad gminy powinien byC¢ postrzegany jako partner, a nie
przeciwnik — wspofpraca na tym poziomie jest kluczowa dla skutecznego
rozwigzywania problemow.

Uzgodnienie kanatu komunikacji:

* Nalezy uzgodni¢ wspdlny kanat komunikacji pomiedzy srodowiskiem senioréw
a urzedem gminy. Moze to by¢ jeden dedykowany adres e-mail lub numer
telefonu, na ktéry seniorzy moga kierowac zapytania i zgtoszenia.

Tworzenie przestrzeni do wypowiedzi:

* Warto stworzy¢ platformy umozliwiajgce seniorom wyrazenie swoich opinii
i potrzeb, takie jak organizowanie spotkan lub mobilnych Kawiarenek
Obywatelskich dla Senioréw. Przeprowadzanie takich spotkan raz w miesigcu
w réznych lokalizacjach (np. blisko osiedli) pozwala na regularne zbieranie
opinii i lepsze dopasowanie dziatan do oczekiwan senioréw.
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Seniorze!

Skuteczna komunikacja i praca w zespole s3
niezbedne, aby budowac relacje i realizowac
wspolne cele. Rozwijanie umiejetnosci takich
jak aktywne stuchanie, wyrazanie opinii
W sposob jasny i zrozumiaty oraz szukanie
kompromiséw, to krok w strone lepszego
zrozumienia siebie i innych.

3. Dobre praktyki z zakresu aktywizacji
Seniorow Aglomeracji Kalisko Ostrowskiej

Na terenie Aglomeracji Kalisko-Ostrowskiej wdrozono szereg rozwigzan i inicjatyw,
ktdre sprzyjajg aktywizacji Seniorow. Oto najwazniejsze przyktady dobrych praktyk:

1. Koordynatorzy AKO ds. polityki senioralnej

W urzedach gmin i powiatow Aglomeracji Kalisko-Ostrowskiej funkcjonujg tzw.
koordynatorzy ds. polityki senioralnej, czyli osoby zajmujgce sie wspotpracg ze
Stowarzyszeniem Aglomeracja  Kalisko-Ostrowska nad realizacjg dziatan
wspierajgcych osoby starsze (np. wsparciem przy rekrutacji uczestnikdw na warsztaty
w danej gminie). Dzieki ich pracy Seniorzy mogg liczy¢ na dedykowane wsparcie
w réznych obszarach zycia.

2. Wyznaczone w gminach stanowiska odpowiedzialne za sprawy Seniorow
Niektore urzedy gmin na terenie AKO posiadaja wyznaczone stanowiska
odpowiedzialne za sprawy Senioréw. Tego typu rozwigzanie umozliwia lepszy kontakt
z urzedami, sprawniejszg organizacje projektéw dla Senioréw oraz indywidualne
wsparcie w rozwigzywaniu problemow.
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3. Uchwalenie dokumentu pn. ,Polityka Senioralna Aglomeracji Kalisko-
Ostrowskiej na lata 2021-2027”

Dokument ten jest kluczowym narzedziem w planowaniu i realizacji dziatan
skierowanych do Senioréw. Wyznacza on kierunki dziatan na rzecz oséb starszych,
w tym poprawy jakosci zycia Seniordéw, rozwoju dziatan na rzecz integracji
miedzypokoleniowej oraz udziatu oséb starszych w zyciu spotecznym i zawodowym.
Dzieki polityce senioralnej okreslono priorytetowe potrzeby i wyzwania zwigzane z tg
grupa spoteczng, co pozwala na skuteczniejszg realizacje projektdw i programow.

4. Funkcjonowanie Rad Senioréw

= Aglomeracyjna Rada Seniorow - ma charakter konsultacyjny, doradczy
i inicjatywny. Zostata powotana w celu integracji srodowiska oséb starszych
oraz pobudzania ich aktywnosci w zyciu spotecznym, miedzy innymi poprzez
podejmowanie dziatan na rzecz poprawy jakosciich zycia. tacznie jest to grono
15 osob. Kadencja Rady trwa 3 lata. Rada po raz pierwszy zostata powotana
w 2019 roku;

= Gminne Rady Seniorow — w AKO dziatajg Gminne Rady Seniorow stanowigce
tacznik miedzy samorzgdem lokalnym a srodowiskiem osob starszych oraz
zapewniajgce reprezentacje ich interesdw w zyciu spotecznym. Na terenie AKO
dziata Kaliska Rada Seniorow, Ostrowska Rada Senioréw, Pleszewska Rada
Seniorow, Rada Senioréw Gminy KoZminek oraz Rada Senioréw Gminy Ostrow
Wielkopolski.

5. Partycypacja spoteczna
AKO wyrdznia sie duzg przystepnoscig i atrakcyjnoscia dedykowanych osobom
starszym wydarzen, zréznicowang ofertg aktywnosci, ktére integrujg Seniorow ze
spotecznoscig lokalng itworzg trwate relacje miedzypokoleniowe i rodzinne.
W Aglomeracji inicjowane sg projekty wspierajgce Seniordw w rozwijaniu nowych
umiejetnosci oraz uczestnictwie w zyciu kulturalnym i spotecznym. Dzieki projektom
i dziataniom realizowanym przez Stowarzyszenie Aglomeracja Kalisko-Ostrowska oraz
poszczegdlne miasta i gminy Seniorzy majg mozliwos¢ ciggtego rozwoju. Ponizej
przedstawiono kilka przyktaddw takich inicjatyw:
= Projekty dotyczgce edukacji cyfrowej — Stowarzyszenie Aglomeracja Kalisko-
Ostrowska zrealizowato projekty tj. ,,Senior w Internecie” — projekt szkoleniowy
z obstugi Internetu kierowany do oséb starszych. Warsztaty dotyczyty tematow
wstepnej wiedzy na temat sprzetu komputerowego, bezpieczenstwa w sieci,
komunikatoréw internetowych, uczestnictwa w kulturze przez Internet, e-

20



zdrowia, e-administracji, konsultacji spotecznych ibudzetéw obywatelskich
online. Zrealizowany zostat réwniez projekt ,Cyfrowy Senior” — program
edukacji cyfrowej Seniorow w Metropolii Poznan i Aglomeracji Kalisko-
Ostrowskiej, ktory polegat na organizacji dwudniowych warsztatéw edukacji
cyfrowej, wsparciu zdalnym w formie cyfrowego pogotowia dla Senioréw oraz
wsparciu dodatkowym w postaci przygotowania poradnikéw dla Senioréow;

* Projekty wspierajgce aktywnos$¢ spoteczng Senioréw - Stowarzyszenie
Aglomeracja Kalisko-Ostrowska zrealizowato projekty na rzecz zwiekszenia
wiedzy o0sob starszych na temat obywatelskiej i spotecznej aktywnosci tj. ,Czas
na Seniora w Metropolii Poznan i w Aglomeracji Kalisko-Ostrowskiej”,
»Aktywni Seniorzy w Metropolii Poznan i w Aglomeracji Kalisko-Ostrowskiej”
oraz ,Jestem, dziatam, decyduje — to ja, aktywny Senior”;

= Kluby Senior+ i inne organizacje zrzeszajace osoby starsze — miejsca stworzone
do organizacji warsztatow i prelekcji pozwalajgcych osobom starszym rozwijac
umiejetnosci ispedzaé wspodlnie wolny czas. Organizowane s3 w klubach
warsztaty kulinarne, komputerowe, sportowe, poprawiajgce kondycje umystowa
oraz rozwijajgce talenty artystyczne;

= Uniwersytety Trzeciego Wieku — na terenie AKO dziatajg Uniwersytety Trzeciego
Wieku oferujgce wyktady i zajecia dla oséb starszych i Senioréw. UTW prowadzg
rozne sekcje, w tym m.in. gimnastyki, aerobiku, jogi, tanca, choru, fotografii,
obstugi komputera, malarstwa artystycznego czy nauki jezyka angielskiego
i niemieckiego;

= Karta Seniora — wiele gmin AKO posiada wtasne Karty Seniora przeznaczone dla
0s0b 60+, ktére uprawniajg do darmowych przejazdéw komunikacjg zbiorowa
oraz wielu znizek zapewnianych przez partneréow projektu. W Ostrowie
Wielkopolskim wprowadzono Ostrowska Karte Seniora, ktora objeta okoto 300
firm i instytucji oferujgcych znizki na zakupu lub ustugi dla Senioréw. W Kaliszu
znizki oferowane przez Partnerow Kaliskiej Karty Senior obejmujg miedzy innymi
tansze bilety wstepu do Filharmonii, Aquaparku, OSRIR, itp. oraz na wszystkie
uroczystosci biletowane organizowane przez Miasto Kalisz.

6. Komunikacja i informacja
Na obszarze Aglomeracji prowadzone sg roznorodne dziatania majgce na celu
skuteczne informowanie oraz komunikowanie sie z osobami starszymi. Dzieki
dedykowanym biuletynom, poradnikom oraz mediom cyfrowym, Seniorzy moga
na biezgco sledzi¢ wazne wydarzenia i uzyskiwac przydatne informacje zwigzane
z zyciem spotecznym, kulturalnym i zdrowotnym. Ponizej przedstawiono kilka
przyktadéw dobrych praktyk:
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= Biuletyn dla Senioréw — opracowywany przez Miasto Kalisz biuletyn stanowi
zrodto informacji na temat aktualnych wydarzen dla oséb starszych w miescie
oraz przydatnych informacji. Z biuletynu mozna dowiedzie¢ sie o wydarzeniach
spotecznych, kulturowych, edukacyjnych. Biuletyn wydawany jest w zaleznosci
od mozliwosci finansowych — $rednio 2 razy w roku, poczgwszy od 2017 roku;

= Poradnik dla Ostrowskiego Seniora — wydawnictwo jednorazowe wydane
przez Miasto Ostrow Wielkopolski w 2021 roku. Ponadto wydawane s3 raz
w miesigcu: gazeta , Ostrowski Informator Miejski” — Kacik dla Seniora oraz
gazeta ,Senior”;

= Senior na Medal - seria filméw na platformie YouTube, ktéra polega na
rozmowach z osobami starszymi na rdézne tematy, takie jak szczepienia,
przygotowania do Swigt czy lokalne wydarzenia oraz wywiadami ulicznymi ze
starszymi mieszkaricami/mieszkankami Miasta Kalisza;

= Poradniki dla Seniorow — poradniki ,,Rozwijamy klub Seniora!”, ,Pozyskiwanie
srodkdbw na inicjatywy Senioréw”, ,Robimy projekt senioralny!”,
,Komunikatywny Senior, asertywny Senior, skuteczny Senior” zostaty
opracowane w ramach projektu ,Czas na Seniora w Metropolii Poznan
i Aglomeracji Kalisko-Ostrowskiej”.

7. Partnerstwo, integracja spoteczna
W Aglomeracji podejmowane s3 liczne dziatania ukierunkowane na wsparcie
integracji spotecznej oraz wymiany miedzypokoleniowej Senioréw poprzez m.in.
wspodlne, miedzygminne wydarzenia, np. ¢éwiczenia ruchowe, wspdlne
koncertowanie, sSpiewanie, akcje swigteczne czy wymiane wiedzy pomiedzy UTW,
Klubami Seniora. Organizacje zrzeszajgce Senioréw w AKO wspétpracujg z Seniorami
spoza Aglomeracji, np. partnerami z Chocza. Szczegdlnie warto wspomnieé
0 ponizszych inicjatywach:
= Koto Nr 4 PZ ERil w Choczu — lokalne koto Polskiego Zwigzku Emerytow
Rencistow i Inwaliddow w Choczu prowadzi szereg dziatan na rzecz osob
starszych, takich jak wyjazdy rekreacyjne, szkolenia oraz wydarzenia
artystyczne i kulturalne takie jak spotkania okolicznosciowe z okazji Swiat babci
i dziadka, przeglady piosenek czy wyjazdy nad morze;
= Senioriady, bale dla Seniora, Aglomeracyjny Dzien Seniora — cykliczne,
miedzypokoleniowe wydarzenia majgce na celu promocje aktywnosci
spotecznej, zdrowia, aktywnosci fizycznej oraz wymiany doswiadczen osoéb
w roznym wieku, z naciskiem na Seniordow oraz ich rodziny.
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= Koncerty dla Senioré6w — organizowane m.in. przez Biuro Stowarzyszenia
Aglomeracji Kalisko-Ostrowskie wydarzenia kulturalne majgce na celu
zapewnienie rozrywki osobom starszym.

8. Wsparcie spoteczne i ustugi zdrowotne
W 25 jednostkach samorzadu terytorialnego AKO realizowanych jest wiele inicjatyw
majacych na celu wsparcie spoteczne i zdrowotne osdb starszych. Obszar AKO cechuje
sie duzg dostepnoscig do stuzby zdrowia, do ustug profilaktyki zdrowotnej. Programy
sg réznorodne i majg na celu poprawe jakosci zycia Senioréw, zapewniajgc im
bezptatne ustugi zdrowotne, wsparcie w codziennych obowigzkach oraz promowanie
aktywnosci fizycznej i spoteczne;.
,Bezpieczny i zdrowy Senior w Aglomeracji Kalisko-Ostrowskiej” — celem
projektu byto podwyzszenie swiadomosci osdb starszych na temat kwestii
zwigzanych z kompleksowym bezpieczenistwem oraz aktywnoscig pozwalajaca
na poprawe zdrowia ws$rdod oséb starszych. Projekt polegat na
przeprowadzeniu 21 warsztatow dla osob starszych z zakresu: bezpieczenstwa
konsumenckiego, bezpieczenstwa w obliczu  klesk  zywiotowych,
bezpieczenstwa w domu i na ulicy (pierwsza pomoc), prowadzenia aktywnego
i zdrowego trybu zycia i aktywnosci ruchowej;
= Biate soboty — cykliczne wydarzenia zainicjowane przez Miasto Kalisz, podczas
ktérych mieszkancy moga skorzysta¢ z szerokiej, bezptatnej oferty badan.
Réwniez raz w roku w Ostrowie Wielkopolskim odbywa sie wydarzenie,
podczas ktérego osoby w wieku senioralnym mogg skorzysta¢ z roznych badan
profilaktycznych, np. badanie krwi, pomiar cisnienia, badanie tkanki
ttuszczowej, badanie wzroku, badanie stuchu, itp.;
= Pikniki zdrowotne — w ramach piknikéw przeprowadzane sg m.in. bezptatne
badania, co zwieksza dostepnos¢ ustug profilaktyki zdrowotnej dla oséb
starszych;
= Ferie dla Senioréw — w Ostrowie Wielkopolskim corocznie organizowana jest
impreza, ktéra ma za zadanie integrowac Seniorow podczas gier, zabaw, zajec
manualnych, plastycznych, szkoleniach z pierwszej pomocy, zaje¢ ruchowych,
czy nauki jezyka wtoskiego.
= Bezpfatne ustugi dla Senioréw — gtownie w wiekszych osrodkach miejskich
AKO realizowane sg programy tj. ,Ztota raczka” oferujacy nieodptatng pomoc
w drobnych naprawach dla Senioréw czy ,Mycie okien u Seniora”
umozliwiajgcy skorzystanie z bezptatnej ustugi mycia okien.
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= Pudetka zycia — akcje polegajagce na rozdystrybuowaniu pudetek zycia
majgcych na celu usprawnienie niesienia pomocy w stanach zagrozenia
zdrowia i zycia Senioréw zrealizowane m.in. przez Miasto Kalisz, Miasto i Gmine
Pleszew oraz Stowarzyszenie Aglomeracja Kalisko-Ostrowska.

= Bezptatne aktywnosci fizyczne dla Senioréw — na obszarze AKO organizowane
sg bezptatne zajecia ruchowe dla oséb starszych. Dobrym przyktadem sg
treningi Tai Chi i Qigong dla Senioréw — zajecia prowadzone przez caty rok na
obszarze Miasta Kalisz. Bierze w nich udziat ok. 160 osdb. Seniorzy zgtaszaja
chec udziatu w zajeciach bezposrednio u trenera w okreslonym miejscu i czasie.
Treningi sg finansowane ze $rodkéw budzetu Miasta Kalisza.

9. Infrastruktura przyjazna Seniorom

W przestrzeni publicznej AKO, gtéwnie w Kaliszu i Ostrowie Wielkopolskim,
wyznaczone zostaty miejsca do odpoczynku dla osdb starszych (fawki ,przysiadki”).
Zwiekszyta sie ilos¢ publicznych toalet w lokalizacjach bedacych miejscem
odpoczynku (np. parkach) oraz powierzchnia zielonych skweréw, natomiast
w budynkach gtownie uzytecznosci publicznej — dostepnos¢ do wind, pojazdow oraz
poreczy. Nastgpita poprawa stanu infrastruktury chodnikéw, w tym likwidacja
wysokich progdw oraz montaz i modernizacja oswietlenia ulicznego celem poprawy
bezpieczenstwa. Poprawie ulegta takze jako$¢ udostepnianych w przestrzeni
publicznej informacji, np. tablic informacyjnych.

Te projekty i inicjatywy pokazuja, ze zardwno Stowarzyszenie AKO, jak i urzedy gmin
i powiatow podejmujg przemyslane dziatania w celu budowania spoteczenstwa
przyjaznego Seniorom, wzmacniajac ich role w spotecznosci, rozwijajgc umiejetnosci
i zapewniajgc wsparcie w réznych dziedzinach zycia.
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Podsumowanie

Drogi Seniorze,

bycie aktywnym to nie tylko sposob na wzbogacenie
swojego zycia, ale takze na pozostawienie po sobie
pozytywnego Sladu w spotecznosci. Ten poradnik miat
na celu zainspirowanie Cie do podejmowania dziatan,
ktore przyniosq Ci radosc¢, poczucie przynaleznosci
i satysfakcje z dobrze wykorzystanego czasu.

Nie jest wazne, czy dopiero zaczynasz swojq przygode

Z aktywnosciq spofeczng, czy juz uczestniczysz w dziataniach lokalnych — zawsze jest
miejsce na nowe wyzwania, rozwdj i radosc¢ z odkrywania swoich talentéw. Zacznij od
siebie — poznaj swoje mocne strony, wartosci i obszary, ktore chciatbys rozwijac.
Nastepnie dofqcz do dziatan, takich jak Senioriady, warsztaty edukacyjne, zaangazuj
sie w wolontariat czy zapisz sie do klubu/stowarzyszenia seniorow.

Twoj czas to teraz — siegnij po mozliwosci, ktore czekajq na Ciebie. Niech aktywnosc
spoteczna stanie sie dla Ciebie zrodtem inspiracji, radosci i nowych przyjazni.

dr Ewa Milewska

mgr Klaudia Kwapisz
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