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Wprowadzenie

Monografia , TRZECIA ZMIANA. Andragogiczne rozwazania na temat pro-
jektu @ktywny Senior” jest poswiecona wieloaspektowej edukacji 0séb starszych,
tym cenniejsza, Ze oparta na doswiadczeniach. Stanowi ona nie tylko przyktad do-
brych praktyk, ale takze cechuje si¢ naukowym podejsciem do prezentowanych tre-
Sci. Do powstania publikacji przyczynili sie przedstawiciele réznych srodowisk
i grup spotecznych, miedzy innymi pracownicy i doktoranci wroctawskich uczelni
wyzszych (Uniwersytetu Wroctawskiego, Akademii Wychowania Fizycznego oraz
Akademii Medycznej), pracownicy dolnoslaskich organizacji pozarzadowych,
a przede wszystkim Seniorzy zaangazowani w projekt. To wlasnie tym ostatnim
przypisac nalezy autorstwo tytutu , TRZECIA ZMIANA”, ktéry symbolizowa¢ ma
osoby starsze, trzecie pokolenie, a takze nastanie czasu aktywnego udziatu Senio-
réw w zyciu spolecznym.

Ksiazka zostala tematycznie podzielona na cztery czesci: I. Wokdt aktywizacji
seniordw, I1. Edukacja informatyczna seniordw, I11. Edukacja zdrowotna senioréw, IV. Pro-
jektowa dziatalnos¢ prosenioralna.

Czes¢ pierwsza otwiera artykut dr Walentyny Wnuk poswiecony wielowymia-
rowemu zagadnieniu aktywnosci senioréw. Autorka — doktor nauk humanistycz-
nych, twdrca i wieloletni kierownik Uniwersytetu Trzeciego Wieku przy Uniwersy-
tecie Wroctawskim, ktérej doswiadczenia nie mozna przecenic — swoje rozwazania
kieruje ku mozliwosciom i ograniczeniom aktywnosci senioréw na Dolnym Slasku,
a swoje wnioski popiera przeprowadzonymi badaniami naukowymi. Kontynuacje
tego watku stanowi artykut mgr Joanny Rytko poswiecony komunikacji grupowe;j
wiérdd senioréw. J. Rylko, jako uczestniczka projektu @ktywny Senior, prowadzita
warsztaty a wraz z nimi badania, ktére zaowocowaly obrona pracy magisterskiej.
Wyniki owych badani zdecydowala si¢ zaprezentowac jako przyklad polaczenia
dobrej praktyki i naukowego podejscia. Charakter dobrej praktyki ma réwniez opis
warsztatéw Uczenie sig z zycia i z wiasnej biografii, zaprezentowany przez doktorant-
ke z Instytutu Pedagogiki Uniwersytetu Wroclawskiego Magdalene Wnuk-Olenicz.
Dzieki szczeg6towemu opisowi przeprowadzonych zajeé, dodatkowo wzbogacone-
go konspektami i materialami wykorzystywanymi podczas warsztatéw, wraz z se-
niorami wkraczamy w ich wspomnieniowy $wiat. Jeszcze dalsze wycieczki oferuje
artykut Grzegorza Mendyki — wybitnego specjalisty z zakresu genealogii, ktéry
w trakcie trwania projektu zabrat Senioréw w familijng przeszlos¢, jednoczesnie
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uczac, w jaki sposéb w oparciu o poszukiwanie rodzinnych korzeni budowac wiezi
miedzypokoleniowe. Cze$¢ pierwszg koniczy tekst traktujacy o edukacji jezykowej
senioréw napisany w oparciu o doswiadczenia plynace z kurséw jezyka angielskie-
go przez inzyniera Marka Gulanowskiego. Autor opisuje specyfike uczenia sie 0s6b
starszych, zastosowana przez siebie metodyke oraz formy i tresci nauczania. Jedno-
cze$nie wskazuje obszary, w ktérych podczas kurséw dla senioréw lektor powinien
wykazad sie nie tylko kompetencjami filologicznymi, ale réwniez komunikacyjnymi.

Czes¢ druga — poswiecong edukacji informatycznej senioréw — stanowia trzy
rozbudowane artykuly. W pierwszym z nich dr Ewa Jurczyk-Romanowska —
adiunkt w Instytucie Pedagogiki, prezes Stowarzyszenia AVEC wspéitworzacego
projekt @ktywny Senior, a jednoczesnie redaktor przedstawianej publikacji — zapre-
zentowala analize procesu motywacyjnego senioréw skutkujacego podjeciem szko-
lert komputerowych. Prowadzac badania przed i w trakcie trwania kursu, opisala
nie tylko motywy oséb starszych, ale takze ich oczekiwania i postulaty. W dalszej
kolejnosci mgr Joanna Golonka — doktorantka w Instytucie Pedagogiki — opisuje
warunki organizacji kurséw komputerowych dla poczatkujacych skierowanych do
starszych odbiorcéw. Prezentowane doswiadczenia sg tym cenniejsze, gdyz autorka
w projekcie @ktywny Senior zajmowata sie wiasnie merytorycznym przygotowa-
niem pierwszego etapu szkolenl. Kontynuacja — kursami dla zaawansowanych i ini-
cjacja w $wiat Internetu zajal si¢ mgr Jacek Gulanowski — réwniez doktorant
w Instytucie Pedagogiki. W swojej publikacji wiele miejsca poswiecil korzysciom
i zagrozeniom plynacym z wirtualnego wymiaru, ale réwnie cenna jest charaktery-
styka nowej, otwierajacej si¢ przed seniorami rzeczywistosci. Oba artykuly zostaty
wzbogacone zrealizowanym programem szkolenl oraz przykladowymi konspekta-
mi zajeé opracowanymi przez instruktoréw kurséw, bedacych jednoczesnie autora-
mi czesci drugiej przedstawianej publikagji.

Czes¢ trzecia z kolei poswiecona zostata edukacji zdrowotnej senioréw. Stano-
wi ona ptynne przejscie od paradygmatu medycznego prezentowanego przez leka-
rzy medycyny: Jacka Stankowskiego — opisujacego w sposéb przystepny, wrecz
popularnonaukowy dolegliwosci wieku dojrzalego oraz Anny Zyszczyriskiej, ktéra
z kolei referuje przebieg badari medycznych wykonywanych przed rozpoczeciem
oraz w trakcie trwania projektu @ktywny Senior. Przechodzac do kolejnych tekstow,
obserwujemy swoiste wypieranie podejscia medycznego przez orientacje humani-
styczna, a pomiedzy nimi uplasowat sie artykut dotyczacy aktywnosci fizycznej
w profilaktyce i leczeniu choréb wieku podesziego, przygotowany przez zespét
reprezentujacy Akademie Wychowania Fizycznego: dr Iwone Krysiak-Zielonke
oraz mgr Justyne Mazurek. Z kolei inni reprezentanci AWF - dr Marta Koszczyc
i mgr bukasz Koper — twércy Uniwersytetu Trzeciego Wieku w ich macierzystej
uczelni - zajmuja sie przekonaniami zdrowotnymi senioréw w korelacji ze stylem
ich zycia. W swoim tekscie zajmuja sie filozofia zdrowia, holistycznym podejsciem
do edukacji zdrowotnej oséb starszych. Czes¢ piatq zamyka artykut dr Matgorzaty
Synowiec-Pilat, ktéra opisuje aktywnos¢ ludzi starszych w kontekscie promocji zdro-
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wia, opierajac si¢ w swej analizie na opisie rzeczywistosci polskiej i przykladowych
praktykach innych paristw.

Ostatnia czgsé wprowadza czytelnika w nieco inny klimat, zajmujac si¢ analiza
mozliwosci zorganizowania innych projektéw, w ktérych beneficjentami byliby se-
niorzy, a takze analizujac zalety, ale réwniez slabe punkty zorganizowanego przed-
siewziecia, jakim byt projekt @ktywny Senior. Przegladem i systematyka unijnych
Zrédet finansowania projektéw prosenioralnych zajely sie dr Ewa Jurczyk-Roma-
nowska — tym razem reprezentujac swoja pierwotna dyscypling naukowa, jaka jest
prawo — oraz mgr Natalia Romanowska wieloletni praktyk w zakresie pozyskiwa-
nia dotacji w ramach PO IG oraz PO KL. W dalszej kolejnosci wyniki swoich badar
i wnioski plynace z analiz prezentuja mgr Anna Dobrzycka, ktéra wnikliwie przy-
gladnela sie zaloZeniom finansowym oraz budzetowi projektu @ktywny Senior, oraz
mgr Aneta Bressa zajmujaca sie problematyka ryzyka w przedmiotowym projekcie.
Podjecie obu tematéw wydaje sie by¢ niezwykle istotne z perspektywy tzw. do-
brych praktyk, bowiem opracowanie ich stanowito najstabszy element przedsiewzie-
cia. Obie autorki nie tylko poddaja krytyce stabe punkty, lecz - co istotniejsze —
podaja szereg propozycji poprawy, mozliwych do przetestowania w kolejnych dzia-
laniach na rzecz osdb starszych. Czes¢ czwarta, a jednoczesnie cala ksiazke, zamyka
raport kierownika projektu @ktywny Senior — Mariana Ferenca, bedacy sprawozda-
niem z podjetych w ramach przedsiewziecia dziafari.

Przygotowujac niniejszaq publikacje, starano si¢ polozy¢ réwny nacisk na na-
ukowy wymiar prowadzonych badan i sporzadzanych doniesien, a takze na ukaza-
nie praktycznego charakteru zrealizowanego projektu. Dlatego tez do kazdej z cze-
Sci dotaczone zostaty wybrane konspekty zaje¢ nadajace sie do dalszego zastosowa-
nia w edukacji oséb starszych, majace za zadanie inspirowac do szeroko rozumia-
nych dzialai edukacyjnych z udzialem senioréw.

Chcac nadac opisowi zrealizowanego projektu @ktywny Senior bardziej rzeczy-
wisty, konkretny i identyfikowalny wymiar — w publikacji przedstawiono réwniez
fotografie oraz notki biograficzne twércéw i wykonawcéw przedsiewziecia, beda-
cych jednoczesnie autorami poszczegdlnych tekstow niniejszego opracowania. Zdjecia
stanowia réwniez graficzne zakoriczenie pierwszych trzech czescijako dowdd na to,
iz organizowanie podobnych projektéw jest nie tylko mozliwym, ale i dajacym nie-
stychana satysfakcje przedsiewzieciem.

Ewa Jurczyk-Romanowska
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dr Walentyna Wnuk
Doradca Prezydenta Miasta Wroctawia ds. Seniordw
walentynawnuk@poczta.fm

Jest andragogiem, gerontolo-
giem spofecznym, nauczycielem aka-
demickim Uniwersytetu Wroclaw-
skiego. W latach 1997-2006 byta kie-
rownikiem Uniwersytetu III Wieku
przy UWr. Obecnie pelni funkcje Do-
radcy Prezydenta Miasta ds. Senio-
réw. Byla Przewodniczaca Wroctaw-
skiej Rady ds. Senioréw I kadencji.
Od wielu lat pracuje na rzecz srodo-

wiska oséb starszych, byla prekur-
sorka UTW. W roku 2006 otrzymata
Zoty Medal Uniwersytetu Wroclaw-
skiego. Uhonorowana zostala réwniez
Medalem Edukacji Narodowej i Na-
groda Wroclawia za prace na rzecz
0s6b potrzebujacych.

Aktywizacja os6b starszych.
Istota — zadania — mozliwosci i ograniczenia

Streszczenie: Autorka w miare wyczerpujaco przedstawia problem aktywizacji oséb starszych, bedacy
wynikiem badar, jak i jej doswiadczen zawodowych. Przez aktywizacje oséb starszych proponuje ro-
zumied zesp6t dziatan zmierzajacych do tagodzenia procesu starzenia sig i jednoczesnie jako wyrabia-
nie w ludziach umiejetnosci bycia starym. Owa aktywnos¢ traktuje jako ,zycie rozwojowe”, niezalez-
nie od jej obszaru. Omawia réwniez przyczyny braku aktywnosci, jak i mozliwosci jej stymulowania
w wieku starszym. Ilustracja aktywnosci senioréw sa przedstawione wzory aktywnosci na przykladzie
stuchaczy UTW.

Stowa kluczowe: aktywizacja, aktywnosé, wzory aktywnosci, aktywnos¢ rozwojowa, wykluczenie
spoleczne.



14 TRZECIA ZMIANA. Andragogiczne rozwazania na temat projektu @ktywny Senior
Pod redakcjq Ewy Jurczyk-Romanowskiej

By¢ aktywnym w starszym wieku, to nie tylko
cieszy€ sig zyciem, czasem wolnym, ale takze podejmo-
wac obowigzki wspdttwdrey swego Srodowiska lokalne-
go: dzielnicy, miasta, stowarzyszenia, innych oséb dla
zachowania dziedzictwa kulturowego.

[O. Czerniawska, Style zycia w starosci]

Wprowadzenie

Chciatabym z cala moca przeciwstawic sie potocznej opinii o pasywnej posta-
wie ludzi starszych, zaprzeczajacej potrzebie ich aktywnosci. Faktem jest, iz wielu
sposrdd nich zyje w przekonaniu, ze unikanie wysitku fizycznego i umystowego
zapewni im dluga i zdrowq staro$¢. Badania temu zdecydowanie przecza. Nalezy
bowiem uwzglednia¢ podstawowa tendencje kulturowa, ktérej wszyscy podlega-
my, a ktdra jest przypisywanie wartosci zachowaniom aktywnym. Aktywnosc¢ jest
zatem warto$cig ceniong spotecznie, realizuje postulat godnej starosci.

Mysle, ze kazdy z nas czuje sie najlepiej, gdy zyje w rytmie uwzgledniajacym
prace (staly, dostosowany do danej osoby wysitek) i czas wolny (wypoczynek). Dla-
tego osobom starszym nalezy stwarzac okazje do sensownej aktywnosci zaspokaja-
jacej przede wszystkim potrzebe bycia uzytecznym i potrzebnym. Tak wiec aktyw-
nos¢jest potrzebq psychiczna i spoteczng w kazdym wieku, nie wylaczajac péznych
lat zycia. Ludzie starsi sa zadowoleni z siebie, jesli moga podejmowac dziatania
zastepcze po utracie dotychczasowych pél aktywnosci (zawodowego, rodzinnego).

Staros¢ — widziana jako czas pasywnosci, niemoznosci, braku szans samoreali-
zacji, zaniku sit intelektualnych — powoli odchodzi w przesztos¢. Staros¢ moze by¢
pozytywnym etapem zycia, jesli seniorzy beda mieli mozliwo$¢ prowadzenia ak-
tywnego, produktywnego zycia. Jest rzeczaq oczywista, Ze z wiekiem nasze zaanga-
zowania maleja. Wystepuje tu jednak znaczne zréznicowanie. Potocznie uwaza sie,
ze aktywnos¢ zalezy przede wszystkim od istnienia takiego nawyku oraz systemu
wartosci. Osoby z rozbudzona potrzeba udziatu w zyciu pozostaja takie do jego
korica, jesli nie zostang ograniczone przez chorobe wyniszczajaca organizm; bierne
z wiekiem stajq si¢ jeszcze mniej aktywne. Wynika z tego, ze ludzie starsi w zyciu
moga wybiera¢ miedzy aktywnoscig, ktdra jest przejawem m.in. realizacji ich natu-
ralnych potrzeb, a bezruchem, negacja czy tez stagnacja.

Najbardziej szczytna idea proponowana w Ustawie o pomocy spotecznej z dn.
12.03.2004 r.” jest idea aktywizacji mieszkaricow DPS?. Strategia ta jest niczym in-
nym, jak wiasciwgq odpowiedziq na pytanie: co zrobi¢, aby mieszkaricy DPS byli
bardziej aktywni. Winna ona obejmowac trzy zakresy: 1) samoobstuge, 2) nawiazy-
wanie kontaktéw interpersonalnych, 3) udziat w zajeciach zorganizowanych, gtéw-
nie terapii zajeciowej.

! Ustawa z dnia 12 marca 2004 r. o pomocy spotecznej, Dz.U. 2004.64.593 z p6zniejszymi zmianami.
2 DPS - Dom Pomocy Spotecznej.
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Badania prowadzone pod moim kierunkiem przez studentéw andragogiki nie
potwierdzaly wdrazania w praktyce tego pomystu. Potrzeba wielu lat pracy zespo-
tu opiekuriczego, by powstaly nowe modele opieki. Zesp6t opiekuriczy musi sie
skladac z ludzi wyksztatconych i do tego przygotowanych, natomiast obecnie wsréd
opiekunéw jest wiele oséb przypadkowych.

Reasumujac przyjmuje, Ze aktywnosc¢ jest potrzebg psychiczng i spoleczng
w kazdym wieku. Przez aktywizacje os6b starszych proponuje rozumieé zesp6t
dzialan zmierzajacych do lagodzenia procesu starzenia si¢ i jednoczesnie jako wy-
rabianie w ludziach umiejetnosci bycia starym. Aby proces aktywizacji miat sens,
nalezy:

* wyraZnie okresli¢ cel aktywnosci,
> odwolac sie do rzeczywistych potrzeb,

» zmienia¢ postawy ludzi,
» pokazywad nowe mozliwosci.

Teoriami potwierdzajacymi takie rozumienie aktywnosci w naukach spolecz-
nych sa: gerontologiczna ,teoria aktywnosci”, ,model konstruktywnej starosci”,
,staros¢jako zadanie”, ,staros¢ produktywna”, ,teoria catozyciowego rozwoju czto-
wieka”, ,idea animacji”’, ,styl zycia jako uczenie si¢”, ,teoria kryzyséw rozwojo-
wych” czy ,model dynamicznej starosci”.

RS

e

e

e

Czy aktywnosc jest potrzebna osobie starszej?

Tak, jesli swoje zycie traktuje rozwojowo, pozostajac w zgodzie z zalozeniami
wczesniej wymienionych teorii dotyczacych pomyslnego starzenia sie. W tym tkwi
tajemnica dojrzewania w cztowieczeristwie.

Rozwdj (zycie rozwojowe) jest szansg dang cztowiekowi, ktéry moze ja podjac,
aby lepiej i godniej sig starze¢. Dokonanie tego wyboru jest zawsze réwnoznaczne
z podjeciem aktywnodci. Dlatego trzeba wzbogacac swoja wiedze, swoje doswiad-
czenie, by¢ zaangazowanym w rézne dzialania, wtedy mamy szanse na glebsze
rozumienie otaczajacego nas $wiata. Gnusnos¢ prowadzi do powolnego rozkladu
i utraty niezaleznosci, w rezultacie wykluczenia. Jesli nie podejmiemy aktywnosci,
twoércze mozliwosci zanikaja. Aktywno$¢ os6b starszych traktuje jako Zycie rozwo-
jowe. Przyjecie takiej postawy dla kazdego cztowieka moze znaczy¢ co innego. Nie
ma aktywnosci bez rozwoju i rozwoju bez aktywnosci. Dzisiaj catozyciowa eduka-
cja zanurzona jest w $wiecie spoteczno-kulturowym cztowieka, przestala by¢ zare-
zerwowana dla standardowych instytucji edukacyjnych. Dzisiaj zycie towarzyskie
jest traktowane jako kolejny obszar edukacji nieformalne;.

Czy aktywnos¢ rozwojowa jest faktycznie potrzebna osobom starszym?

Nie mam watpliwosci, ze odpowiedZ winna brzmieé: tak, poniewaz:
— chcg stuzy¢ swoim doswiadczeniem,
- pragna by¢ uzyteczni i potrzebni,
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- odczuwaja potrzebe od$wiezenia wiedzy,
- pragna kontaktéw towarzyskich,
— chca by¢ niezalezni,
- pragna kreacji wlasnej, by¢ podziwiani,
— chca rozwiazywad swoje problemy,
- pragna godnie si¢ starzed,
- chca realizowad marzenia z mtodosci,
- szukaja sensu Zycia (bilansujac Zycie),
— chcg kompensowac braki w umiejetnosciach, kompetencjach,
— chcg uczestniczy¢é w zyciu spoleczno-kulturowym,
- pragna pokonywacd dystans miedzypokoleniowy,
— chca by¢ jak najdluzej ,mlodzi” (nauka odmladza),
— chca byé sprawni,
- chcg zachowad zdrowie, dlugo zy¢,
— pragna by¢ szczesliwi,
— pragna budowad poczucie wlasnej wartosci,
- majq potrzebe akceptacji przez otoczenie,
— pragng wymiany emocji, uczug,
— chca pokonywad samotnosé, poczucie , pustki”.
Aktywnos¢ rozwojowa, realizujac idee calozyciowego rozwoju, obejmuje cztery
wymiary aktywnosci (zgodnie ze standardami zaproponowanymi przez E. Faure’a?):
- uczy¢ sig, aby poznad,
- uczy¢ sig, aby dzialaé,
- uczy¢ sig, aby zyé wspdlnie,
- uczy¢ sig, aby by¢.
To cztery filary calozyciowej edukacji.
Obecnie Zycie rozwojowe nie jest wylacznie przywilejem mlodosci. Analfabeta-
mi dzisiaj sq ludzie, ktérzy nie podejmuja trudu, aby umie¢ sie uczy¢, oduczyd
inauczyc.
Aktywnosé jest wiec realizacjq wiekszosci potrzeb czlowieka. Sztuka polega na
tym, aby wérdd zajec, ktére jesteSmy w stanie wykonad, wybrac takie, jakie cenimy
najbardziej, zapewniajace nam uznanie otoczenia i osobista satysfakcje.

Czym jest aktywno$¢?

Aktywno$¢ moze by¢ definiowana réznorodnie:
e w biologii — czynnos¢ organizmu w celu zaspokojenia potrzeb zyciowych,
e w psychologii — wlasciwos¢ indywidualna jednostki,
e w gerontologii — zesp6t dziatari opéZzniajacych proces starzenia sie,

% E. Faure, Uczy¢ sie, aby by¢, Warszawa 1975.
o A. Toffler, Trzecia fala, Poznan 1997.
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e w andragogice — czynnik rozwoju cztowieka,
e w medycynie - zapobieganie wielu chorobom.

Wynika z tego, ze aktywnos¢ jest dzisiaj rozumiana jako synonim zycia, waru-
nek rozwoju, podstawa leczenia wielu choréb, szansa twdrczego wyrazania siebie
jako regulacja kontaktéw z otoczeniem. Jest zabiegiem profilaktycznym, umozliwia
bycie uzytecznym w formie zindywidualizowanej, uwzgledniajacej mozliwosci,
upodobania, zwyczaje, wreszcie jest podstawa godnego starzenia sie.

Wedtug psychologii péZnej dorostosci méwi si¢ o ,,aktywnosci psychofizycz-
nej” (gimnastyka), , psychospolecznej” (kontakty towarzyskie), ,podmiotowej”, ina-
czej osobistej (bilans zycia), ,metafizycznej”, inaczej duchowej (transgresja — prze-
kraczanie siebie). Cztowiek ma szanse dziala¢ we wszystkich wymienionych wy-
miarach. Aktywnosc jest istotnym skladnikiem okreslonej filozofii starzenia sie pro-
ponowanej przez gerontologéw. Buduje przestrzen zyciowa czlowieka, ktéra z wie-
kiem jest w naturalny sposéb ograniczana. Daje szanse wykorzystania potencjatu
0s6b starszych (m.in. wolontariat). Zawsze jest podstawa zachowania samodzielno-
$ciizaradnosci, a na pewno wzajemnej pomocy w budowaniu spofeczeristwa oby-
watelskiego. Aktywnos¢ daje szanse walki z negatywnym stereotypem starosci, ktory
jest krzywdzacym wyobrazeniem obecnego spoteczeristwa (kult mtodosci). W kon-
sekwengiji, interesujaca nas problematyka w okresie péZnej dorostosci sa wszelkie
dziatania pomagajace w zachowaniu nie tylko zdrowia fizycznego, ale réwniez psy-
chicznego i spotecznego. Dlatego wsréd predykatoréw pomyslnego starzenia wy-
mienia sie nie tylko zdrowie w sensie fizycznej kondycji, ale réwniez samoakcepta-
cje, pozytywne relacje z innymi ludZmi, panowanie nad srodowiskiem spoleczno-
-kulturowym oraz posiadanie celu w zyciu.

Aktywnos¢ osoby starszej staje si¢ fundamentalnym czynnikiem decydujacym
o ksztalcie i wielko$ci przestrzeni zZyciowej czlowieka. Te przestrzeri zyciowa, obok
aktywnosci wiasnej, buduje srodowisko spoteczne, tj.: $wiat innych ludzi, srodowi-
sko lokalne, sasiedzkie, rodzinne. Obecnie obserwujemy drastyczne ograniczenie
wymiaréw przestrzeni zyciowej ludzi starszych, w ktérej dotychczas funkcjonowa-
li. Stanowi to powazny problem, bowiem dla ludzi starszych wiek spolteczny jest
wyrazem ich spolecznej sytuacji. Tak wiec starosé to réwniez proces zmian wywola-
ny reakcja na to wszystko, co dzieje si¢ w Srodowisku starzejacej si¢ jednostki, zmie-
niaja sie bowiem zakresy, charakter i hierarchia aktywnosci spotecznych. Inaczej
mowiac, czlowiek starszy musi sie przystosowac do nowej sytuacji spoteczno-kul-
turowej. Tu wazne jest wspétuczestniczenie senioréw w zyciu spotecznosci stuzace
korzystaniu z ich potencjatu, przeciwdzialaniu wyobcowaniu (,,$mierci spolecznej”),
dajace szanse na aktywnos¢.

Zatem aktywnos¢ przeciwdziata wykluczeniu spolecznemu, dostarcza instru-
mentéw dzialania, umozliwia znalezienie grupy wsparcia, stwarza mozliwos¢ reali-
zacji poradnictwa formulq ,0soba starsza — osobie starszej”. Aktywnos$¢ cztowieka
starszego jest réwniez wskaznikiem jego jakosci zycia. Aby godnie zy¢, trzeba by¢
aktywnym, w innym przypadku zycie przeksztalca si¢ jedynie w trwanie.
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Motto amerykanskich gerontologéw brzmi: ,Celem aktywnej starosci jest nie
tyle wydtuzanie lat zycia, ile dodawanie zycia latom”?. Oznacza to wydtuzanie sta-
rosci ,mlodej”, czynnej oraz odsuwanie w jak najdalsze lata starosci sedziwej, nie-
sprawnej, ,rozangazowanej” i biernej. Polega to na rozbudzaniu zainteresowar
i podejmowaniu przez jednostke prac, ktére beda przynosity satysfakcje.

Jaka aktywnos¢?

Chodzi tu 0 aktywnos$¢ réznego rodzaju: intelektualna, spoteczng, obywatelska,
kulturalng, religijng, fizyczna, domowo-rodzinng, zawodowa, towarzyska, klubowa,
twdrcza, osobista, krajoznawcza, hobbystyczna, internetowa, opiekuricza, zawodowa
oraz wolontariacka.

W literaturze przedmiotu spotykamy wiele réznych kategoryzacji aktywnosci
0s6b starszych. Swiadczy to o ogromnych mozliwoéciach w tym zakresie. Méwi sie
m.in. o ,,aktywnosci codziennej” (obowiazki dnia codziennego), ,,aktywnosci konty-
nuowanej” (czytanie codziennej prasy, spacer), ,aktywnosci nowo podjetej” (nauka
na komputerze, opieka nad osobg starsza).

Wskazuje sie na ,,aktywnos¢ rekreacyjno-hobbystyczna” (praca na dziatce, za-
jecia sportowe, uprawianie zaje¢ mitosniczych), ,receptywng” (ogladanie telewizji
czy stuchanie radia, korzystanie z Internetu), ,integracyjna” (dziatania o charakte-
rze edukacyjno-szkoleniowym, towarzyskim, wspélnotowym: kluby seniora, UTW®,
stowarzyszenia, praca charytatywna).

Wirdd kategorii aktywnodci wymienia sie: , aktywnos¢ formalng” (polega na
pracy w stowarzyszeniach), ,,aktywnos¢ nieformalna” (polegajaca przede wszyst-
kim na kontaktach rodzinnych, z przyjaciétmi, z sasiadami), ,aktywnos¢ samot-
nicza” (obejmujaca takie zajecia, jak ogladanie TV, korzystanie z Internetu, czytanie,
rozw0j wiasnej tworczosci, pamietnikarstwa, korespondencji).

Mozemy réwniez wskazac na kierunki przejawianej aktywnosci:

dla siebie (nauka jezyka),

dla grupy (praca w samorzadzie),

dla $srodowiska zewnetrznego (wspétpraca z DPS),

dla rodziny (opieka nad wnukami).

Podejmowane aktywnosci powinny przede wszystkim zaspokajac rzeczywiste
zainteresowania, spetniajac jednoczesnie wymog dziatan cenionych spotecznie.

Badania”), ktére ostatnio prowadzitam wsréd senioréw Dolnego Slaska w ni-
ktym procencie potwierdzaja to bogactwo mozliwosci wiasnej aktywnosci (dotycza

% Z.R.Ryn, Staros¢ otwiera nam oczy, ,,Charaktery” 1999, nr 10.

9 UTW - Uniwersytet Trzeciego Wieku.

7 Badania wlasne, wynikajace z moich zainteresowari zawodowych i pelnionych funkeji, dotyczace
kondyydji Zyciowej dolnoslaskich senioréw przeprowadzone w 2007 roku przez Dolnoslaska Rade
ds. Senioréw przy Marszatku Wojewédztwa Dolnoslaskiego, ktérych bytam inicjatorem, wspétre-
alizatorem i wspétautorem raportu dostepnego na stronie internetowej Urzedu Marszatkowskiego
Wojewdédztwa Dolnoslaskiego.
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one gtéwnie srodowisk wiejskich i malomiasteczkowych). W tym obszarze wyniki
badan potwierdzaja wczesniej sygnalizowany pasywny styl Zycia oséb starszych,
bowiem prawie 90% ,nie uczestniczy w jakichkolwiek organizacjach spotecznych”.
Zaledwie 4% og6tu badanych przyznaje si¢ do udziatu czynnego w pracach organi-
zadji spolecznych, dotyczy to w przewazajacej wiekszosci mezczyzn, mieszkaricéw
miast. Te niska aktywnos$¢ w stowarzyszeniach uzupelnia ,praca w organizacjach
koscielnych”, ktére niejako z definicji zarezerwowane sa dla starszych; tu dziala
niecate 3%. To przede wszystkim kobiety mieszkajace na wsi. Do placéwek (z ofert
dla starszych tzw. ,klubéw seniora”) uczeszcza tylko 3,6% badanych. Dotyczy to
zaréwno kobiet, jak i mezczyzn, oséb relatywnie miodszych, a niski wynik ttuma-
czy¢ moze brak takiej oferty w miejscu zamieszkania.

Jak przedstawiaja sie kontakty spoteczne badanych senioréw? Zdecydowanie
na pierwszym miejscu znalazly sie ,kontakty z dzie¢mi i rodzing”, ponad 50% wy-
powiedzi wskazuje na codzienne z nig kontakty (zapewne mieszkaja razem lub bli-
sko siebie). Do kilku razy w tygodniu przyznaje si¢ ponad 23% badanych. Spotkanie
jeden raz w tygodniu dotyczy 3% wypowiedzi, podobna ilo$¢ nie ma Zadnych kon-
taktow.

,Spotkania z przyjaciéimi czy znajomymi”, chociaz znalazly si¢ na drugim miej-
scu (ponad 12% wypowiedzi), okazaly sie nie tak znaczace, jak mozna by bylo przy-
puszczaé. A przeciez umozliwiajg m.in. wzajemng wymiane ustug (pomoc wza-
jemna), wsparcie, daja rados¢ w monotonii zycia. Dopelnieniem mozliwych kontak-
téw spotecznych beda ,spotkania z przedstawicielami stuzb spolecznych”. Z pra-
cownikami pomocy spotecznej codziennie spotyka si¢ zaledwie 2,5% badanych, ni-
gdy nie miato z nimi do czynienia ponad 82%. Wyglada na to, ze zapotrzebowanie
na pomoc spoleczng w badanych gminach jest niewielkie — czy jest to wynikiem
braku informagji o takich mozliwosciach?

Czy lepiej przedstawia si¢ , korzystanie z pomocy pracownikéw zdrowia"? Co-
dziennie z konsultacji medycznej korzysta zaledwie 0,5% badanych, nigdy nie byto
w osrodku zdrowia ponad 20%. Wizyta raz w roku dotyczy ponad 8% senioréw,
natomiast po kilka razy w roku czy miesiacu korzysta prawie 34%. Méwi sie, ze
starsi okupujq stuzbe zdrowia, jednakze wyniki tu przedstawione dos¢ umiarko-
wanie to potwierdzaja. Mozna tu rozwazy¢ dostepnosé ustugi medycznej, szczegol-
nie specjalistycznej.

Wreszcie mamy ,spotkania z ksiedzem”, tu ponad 42% badanych wskazuje na
kontakt jednorazowy (pewnie koleda), codziennie dociera do ksiedza prawie 2%
badanych, nigdy nie kontaktowalo si¢ prawie 20%.

,Czy interesuje badanych dalsza aktywnos$é zawodowa”, ktdrej zostali jakze
czesto wczesdniej pozbawieni (wczesniejsze emerytury, ,pomostéwki”)? Ponad 46%
senioréw zapytanych o ewentualna kontynuacje aktywnosci zawodowej, odpowie-
dzialo pozytywnie. Standardy unijne proponujq w miare mozliwosci reaktywacje
zawodowgq ludzi starszych, réwniez w formie pracy wolontariackiej, lecz brak zain-
teresowania takim obrotem sprawy wyraza 53,1% badanych.
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Jakie wzory aktywnosci obserwuje sie wsréd ludzi starszych?

Postuze sie tu doswiadczeniem zdobytym podczas pracy w charakterze kie-
rownika UTW przy Uniwersytecie Wroctawskim. Nalezy doda¢, iz Uniwersytety
Trzeciego Wieku to rozwijajace si¢ dynamicznie placéwki, ktére pokazuja rzeczywi-
ste mozliwosci w analizowanym problemie. Zatem obserwowane wzory aktywno-
$ci seniorow w UTW to:

B utrzymujacy wysoka aktywnos¢ — uczestniczq w wielu zajeciach proponowa-
nych w placéwce;

B zabiegajacy o kontynuacje aktywnosci zawodowej, stuzenie swoimi kompeten-
cjami, np. lektorki, rehabilitantki, prawniczki, pielegniarki, polonistki, korek-
torki, artysci (przewazaja kobiety);

B ukierunkowani na jeden rodzaj aktywnosci — zajmowanie si¢ jedna, ulubiong
dziedzina: chér, kabaret, jezyk, praca w samorzadzie;

B oddajacy sie kontemplacji, podsumowywaniu i analizie Zycia, rekonstrukcji do-
$wiadczenia, przy wycofywaniu sie z aktywnosci zewnetrznej: uczestnicy warsz-
tatéw czy seminariéw ukierunkowanych na problem;

B liderzy potwierdzajacy zasadno$¢ bycia uzytecznym i potrzebnym, o silnym
poczuciu odpowiedzialnosci za placéwke: czlonkinie samorzadu, wolontariuszki,
opiekunki grup i sekcji (tu réwniez dominujg kobiety);

B osoby, ktére charakteryzuje oczekiwanie opieki i pomocy ze strony otoczenia,
jest im to potrzebne do zachowania aktywnosci: podopieczni sekcji wzajemnej
pomocy;

B ,gwiazdy” o silnej osobowosci, niekoniecznie wspdlpracujace z grupa, maja
potrzebe indywidualnego zaistnienia w placéwce, autorzy jednostkowych zda-
rzen.

Kazda z nich wymaga innej pomocy terapeutycznej i innego wsparcia psycho-
logicznego i odmiennej oferty rozwojowe;.

W kategoriach postaw przejawianej aktywnosci mozna méwic o: ,reformato-
rze”, ,obserwatorze”, ,,wiernym konsumencie”, ,,samorealizujacym si¢” (wtasny pro-
gram partycypadji), ,liderze”, ,roszczeniowcu”, ,nieaktywnym”,wreszcie , gwiez-
dzie”.

Jakie s przyczyny braku aktywnosci?

Wejscie w jesien Zycia jest dzisiaj trudne, gdyz nie sprzyja ono ludziom star-
szym, poniewaz najwyzsza miara wartosci wspdtczesnego czlowieka jest jego wy-
dajnos$¢. Dzieli sie ludzi wedilug wieku produkcyjnego i poprodukcyjnego, ktéra
dokonuje selekcji nas wszystkich na ,lepszych” i ,gorszych” obywateli. A przeciez
jest wiele mozliwosci budowania tzw. produktywnosci cztowieka.

Panujacy dzi$ kult miodosci jest powazna bariera, przybiera czesto karykatu-
ralne formy w postaci ,mtodziericzych senioréw”. Jest to swoisty bunt wobec prze-
mijania, przeciw starosci.
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Szybkie tempo przemian spoteczno-kulturowych wymaga duzej zdolnosci ada-
ptadji, a ta jest cecha mtodosci. Czlowiek starszy we wspélczesnej cywilizacji, mimo
wielu udogodnieri technicznych, wciaz prezentuje sobg analfabetyzm informatycz-
ny. Lek przed staroscia, ktéry w innych kregach kulturowych i w innych epokach
tak silnie nie wystepowal, narasta z dnia na dzien.

Niski poziom indywidualizmu, w konsekwencji zachowawczy styl zycia, po-
woduje brak aktywnosci, przybieranie postawy pasywnej. Z drugiej strony mozna
dzisiaj zaobserwowac wielu senioréw, ktérzy majac $wiadomosc tych faktéw, sta-
raja sie z najwyzszym wysitkiem doréwnac mlodym energia, wydajnoscia pracy,
a nawet wygladem zewnetrznym. Kiedy przestang by¢ wydajni, przestang by¢ po-
trzebni. A niepotrzebni moga odejs¢ w ,,zapomnienie” i w rezultacie by¢ skazani na
samotnos¢ (to filozofia narastajacego ageizmu). Osoby starsze pozostaja wycofane
z rynkowej gry o sukces. Wymagaja wiec stymulacji wlasciwg polityka spoteczna.
Dodatkowo trudng sytuacje oséb starszych w rozpatrywanym problemie powoduje
brak stabilizacji struktur otoczenia, wszystko wokét jest chwiejne, mozna polegad
tylko na sobie.

Zlozonos¢ zagadnienia wskazuje na zewnetrzne i wewnetrzne przyczyny bra-
ku aktywnosci. Mozna méwié réwniez o przyczynach osobowosciowych, kulturo-
wych, spofecznych. Lista ich jest dtuga i niekoniecznie w badaniach ujawnity sie:

- brak wiary we wlasne mozliwosci,
lek przed negatywna oceng otoczenia,
- stan zdrowia, depresyjnos¢,
- sytuacja rodzinna,
- niski poziom indywidualizmu,
- obawa przed narazeniem si¢ na $miesznos¢ (ocena rodziny),
- oczekiwania spofeczne (negatywny stereotyp starosci),
- brak poczucia kontroli nad wlasnym Zyciem,
- niewlasciwa postawa wobec zycia (wycofania, agresji, zaleznosci),
- spadek sil witalnych,
- dotychczasowy styl zycia (brak nawyku aktywnosci),
- postep techniczny, wynikajacy stad analfabetyzm wtérny,
- egoistyczne nastawienie,
— niski poziom wlasnej wartosci,
- nadopiekuriczos¢ (rodziny, opieki spolecznej),
- negatywny bilans Zycia,
- sytuacja ekonomiczna,
— brak ofert w miejscu zamieszkania,
- ageizm (postawa mlodych ludzi),
- lek przed nowym,
- brak stabilizacji struktur otoczenia,
- media (obraz czlowiek starszego),
— bariery architektoniczne,
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— brak umiejetnosci wyjscia poza sfere prywatna,

- brak poczucia bezpieczeristwa ekonomicznego, spotecznego,

- brak umiejetnosci tworzenia wiezi stowarzyszeniowych,

- postawa familiocentryzmu i braku zaufania do ludzi,

- utrata atrakcyjnosci,

— bariery polityczne (niewlasciwa polityka spoleczna wobec senioréw),
— ograniczona przestrzen zyciowa,

- brak umiejetnosci zarzadzania czasem wolnym,

- system emerytalny (od lat niezmieniany - ,mlodzi emeryci”).

Ludzie starsi pozbawieni aktywnosci szybciej sie starzeja: psychicznie, fizycz-
nie, spotecznie, kulturowo. Staja si¢ ubodzy emocjonalnie i spotecznie. Brak aktyw-
nosci, kontaktéw, pomocy ze strony innych oséb, stuzenia swojq osobg daje poczu-
cie wlasnej nieprzydatnosci, prowadzi do poczucia krzywdy, izolacji, osamotnienia,
przekonania o braku wlasnej wartosci.

Jak stymulowa¢, mobilizowa¢ do aktywnosci?

Dostrzegam tu duze mozliwosci, wykorzystujac m.in. zatozenia idei animagji
spoteczno-kulturalnej. Konieczne wydaje sie zaistnienie animatora oséb starszych
w spotecznosciach lokalnych. Trzeba w sposéb planowy i przemyslany wiaczaé czto-
wieka w rézne sytuacje wymagajace wspétdziatania i kontaktéw z innymi. Wéréd
nich na uwage zastuguja wszelkie programy edukacyjne, ktére sa praca nad swia-
domoscia w ramach profilaktyki gerontologicznej. Tu popularyzacja uczenia sie jako
stylu zycia oraz nowelizacja ustawy o szkolnictwie wyzszym, umozliwiajaca otwar-
cie si¢ uczelni publicznych i niepublicznych na nieformalng edukacje oséb starszych,
duzo by pomogta.

Nowe $ciezki edukacyjne proponowane przez uczelnie zaspokajatyby narasta-
jace aspiracje edukacyjne najstarszego pokolenia. Tu nalezy wyartykutowac eduka-
cje informatyczng na szeroka skale. Musimy zadba¢ o wlasciwg oferte w miejscu
zamieszkania os6b starszych.

Niewatpliwie réwniez wszelkie préby reaktywacji zawodowej wraz z wolonta-
riatem dawatyby duze szanse na zmiane. W tym miejscu na wyréznienie zastuguje
udziat w pracach organizacji pozarzadowych (w krajach wysoko rozwinietych to
ludzie starsi stanowig trzon wolontariatu).

Konieczne wydaje si¢ prowadzenie kurséw przejécia na emeryture, ktére przy-
gotowywatyby do nowej sytuacji spolecznej, a takze rozwdj poradnictwa gerontolo-
gicznego, polaczony z inicjowaniem grup samopomocowych i grup wsparcia spo-
lecznego.

Zmiana modelu opieki nad ludZmi starszymi powinna proponowac rezygnacje
z modelu protekcjonalnego na rzecz modelu edukacyjnego.

Dopéki trwa zaangazowanie w te i inne rodzaje aktywnosci, trwa ,, mtodos¢”
w staro$ci. Bowiem czlowiek, ktéry ma potrzebe aktywnosci, nie starzeje sie do korica.
Czlowiek $wiadomy, iz jego zaangazowanie stanowi najlepszy ,eliksir mtodosci”,
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ma dobra forme psychofizyczna, chetnie podejmuje prace na rzecz innych, jest zado-
wolony z zycia. Inaczej méwiac, ma poczucie stosunkowo wysokiej jakosci zycia.

Zakoriczenie — wnioski

Nalezy umozliwi¢ reaktywacje ludzi ,jesieni zycia”, mogacej by¢ okresem,
w ktérym organizuje si¢ i realizuje nowe zadania, obiera nowe cele i podejmuje
nowe zainteresowania. Jest to poszukiwanie adekwatnego i satysfakcjonujacego za-
stepstwa utraconych rél. Mozna to osiagnac¢ poprzez realizacje postulatéw wtasci-
wej polityki spotecznej wobec senioréw:

= Aktywizacja Srodowiskowa przewidziana polityka spoteczna, zgodna ze stan-
dardami unijnymi wymaga wielu ofert stuzacych podtrzymaniu, stymulacji
aktywnosci tacznie z organizacja wolontariatu. Czas wolny, jakze czesto be-
dacy pustym, okupowanym przez telewizje, musi stac si¢ czasem ,przezy-
wanym”. Do tego potrzebne sa rozmaite placéwki czasu wolnego, porad-
nictwo i informacja w tym zakresie.

® Budowanie nowej swiadomosci — edukacja do starosci bedaca praca nad
Swiadomoscig.

= Postuluje maksymalne wydtuzanie aktywnosci zawodowej, zgodnie ze stan-
dardami unijnymi (niezdolni do pracy przechodza na rente).

= Pomoc spoteczna, aby w sposéb rzeczywisty przyczyniata si¢ do zmiany
jakosci zycia os6b starszych, musi uwzglednia¢ w systemowych rozwiaza-
niach trzy elementy: integracje, aktywizacje i edukacje oséb starszych.

m Dziatania w ramach polityki spotecznej powinny umozliwi¢ przystosowa-
nie si¢ 0s6b starszych do zmieniajacego si¢ obrazu spoteczeristwa, aby nada-
zali za , biegiem zycia”, mieli mozliwos¢ stuzenia potencjatem, jaki sobg pre-
zentujq.

= Nasilajace si¢ wykluczenie spoteczne obejmuje trzy gtéwne powody: styl
zycia senioréw, silnie zakorzenione stereotypy dotyczace starosci, zakotwi-
czone w spotecznej $wiadomosci, wreszcie trudna sytuacje materialng se-
nioréw i ograniczony budzet. Pojawia si¢ nowa przyczyna: postepujaca in-
formatyzacja przestrzeni Zyciowej.

m Programy wsparcia ludzi starszych wymagaja zmiany dotychczasowych
priorytetéw polityce spotecznej, w tym réwniez reorganizacji pewnych ele-
mentéw systemu ochrony zdrowia i pomocy spotecznej.

Nowe, inne wzory aktywnosci senioréw pokazuje nam integrujaca si¢ Europa.

To senior aktywny, czlowiek przysztosci, ktory jest twérczy, otwarty, rozumiejacy
siebie. Swiat spoteczno-kulturowy wypetniajacy przestrzeri zyciowa czlowieka star-
szego, nadaje egzystendji glebszy sens, podnosi jej warto$¢, budujac poczucie sto-
sunkowo wysokiej jakosci zycia. Przestrzen spoleczno-kulturowa zycia czlowieka
starszego tworzy nie tylko Srodowisko zewnetrzne, m.in. placéwki opieki i pomocy,
instytucje kultury, oferta kulturalna w miejscu zamieszkania; tworzy jq réwniez $ro-
dowisko wewnetrzne czlowieka: jego filozofia zycia, preferowane wartosci, stosu-
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nek do wilasnej starosci, realizowany model zycia, aktywnosci czasu wolnego, kon-
takty spoleczne. Starsi ludzie powinni czu¢ sie wspétodpowiedzialni za ten obraz.
Odpowiedzialnos¢ wobec senioréw réwniez musi soba prezentowaé polityka spo-
leczna, co ciagle chyba pozostaje w sferze postulatéw.
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watnie interesuje sie muzyka, grafika,
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Budowanie komunikacji grupowej wsréd
senioréw. Analiza badar wiasnych

Streszczenie: Tworczy charakter zajec jest przydatny, zwlaszcza obecnie, kiedy w krétkim czasie lu-
dzie pragna osiagnac dalekosiezne rezultaty swoich poczynan. Metody twérczego dzialania
w grupie pozwalaja na szybkie poznanie innych oséb, stworzenie wiezi w zespole i ksztaltowanie
przeptywu informacji oraz zdobycie wiedzy poprzez aktywne i twércze dzialanie. Najwazniejszy wniosek
zwiazany jest jednak z teza, ze budowanie komunikacji grupowej za pomoca twérczych metod dziata-
nia jest odpowiednie takze dla oséb starszych. Pozwala im na pelna integracje, sprzyja takze ich pobu-
dzeniu do podejmowania aktywnych form spedzania czasu i uczenia sig, a co za tym idzie, rozwijaniu
sie do pelnienia roli aktywnego seniora. Mozna zasugerowac, ze tworczosc i aktywnosé wytworzona
podczas warsztatéw z komunikagji grupowej stanowi dla senioréw rodzaj doswiadczenia spotecznego,
by¢ moze dla wigkszosci nowego, ale nie znaczy to, ze przez nich negowanego albo wypieranego. Jak
wynika bowiem z przeprowadzonych warsztatéw, seniorzy sa Swiadomi koniecznosci zmian i sq na
nie otwarci, potrzebuja jedynie zrozumienia i wsparcia na drodze do nich. Sposoby edukacji i przysto-
sowywania si¢ ludzi starszych w obecnych czasach do réznego rodzaju zmian, nie musza zatem odbie-
gac od standardéw uczenia mlodych ludzi. Z pewnoscia niektérzy seniorzy potrzebuja w trakcie ucze-
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nia sie troche wiecej czasu i wyrozumiatosci. Jednak jak w kazdej grupie wiekowej, wérdd ludzi star-
szych takze znajduja sie osoby bardziej bystre i energiczne oraz osoby spokojne czy nieSmiale. Nie ma
natomiast istotnych powodéw, ktére mialyby ich dyskwalifikowac w ramach skutecznego uczenia sie
i poznawania nowych rzeczy.

Stowa kluczowe: seniorzy, osoby starsze, komunikacja grupowa, projekt, twérczosé, aktywnosé, zaje-
cia, dziatanie, inicjatywa, potrzeby, edukacja.

Jesieri jest mgdra! Odstania odchodzgce pigkno (...)
Dzigki za jesiert! Jesienig nic nie jest niedojrzate, gwattowne, niezrdwnowazone.
Wszystko jest spokojne, wypetnione, dojrzate, pogodzone, spdjne.

[Pino Pellegrino, Kocham jesieri]

Wprowadzenie

Komunikacja miedzy ludZmi, za pomoca réznych sposobéw zawsze byla i na-
dal jest, podstawga procesu socjalizacji, zdobywania wiedzy, ale i zaspokajania ele-
mentarnych potrzeb. Zdaniem psychologéw w kazdej spotykajacej si¢ grupie uczest-
nicy majq trzy zasadnicze potrzeby: poczucia przynaleznosci, wywierania pewnego
wplywu oraz poczucia wartosci (waznosci)”. Tym bardziej wiec komunikacja
w grupie musi mieé pewien poziom, dzigki ktéremu mozliwe jest zaspokojenie wy-
mienionych potrzeb. Obecnie $wiat rozwija sie bardzo szybko i nieustannie zmie-
nia, co niesie ze soba konieczno$é nowatorskich metod edukacji spoteczeristwa. Nie
bez znaczenia pozostaje fakt, ze wspélczesnie sposéb nawigzywania konwersacji
jestistotny i nieodzowne staje sie prowadzenie warsztatéw uczacych prawidlowych
relacji miedzyludzkich. Wsréd licznych przeobrazen, ktére majq miejsce wspétcze-
$nie, konieczne staje si¢ zwlaszcza wlasciwe podejscie do ludzi starszych i ich dal-
szego rozwoju. Ludzie w wieku ,60+” stanowia grupe oséb, ktdéra najbardziej jest
narazona na zagubienie we wspélczesnym $wiecie, jezeli we wlasciwy sposéb nie
zostanie przygotowana do licznych zmian. Obecnie kladzie sie wigc nacisk na roz-
woj ludzi starszych. Wydluzajacy sie okres Zycia stawia bowiem przed ludzkoscig
nowe wyzwania. Za najwazniejsze z nich uwazam edukacje ludzi starszych oraz ich
pobudzanie do czynnego udziatu w zyciu spotecznym. Mozna zalozy¢, Ze im wigcej
cztowiek podejmuje kontaktéw interpersonalnych, tym lepiej sie komunikuje z oto-
czeniem. Jak twierdzi J. Kargul: ,(...) jest wiele sposobéw przekazywania komuni-
katéw, ktérymi postugujq sie ludzie podczas interakcji interpersonalnych i jezeli
postrzega sie je jako obszar edukacji, wéwczas — najprosciej rzecz ujmujac — podczas
interakcji czlowiek uczy sie komunikowania z innymi ludZzmi”?. E. Trafialek z kolei

U E. Wéjcik, Metody aktywizujgce w pedagogice grup, Krakéw 2000, s. 62.
2 ]. Kargul, Obszary pozaformalnej i nieformalnej edukacji dorostych. Przestanki do budowania teorii eduka-
cji catozyciowej, Wroctaw 2001, s. 93.



Budowanie komunikacji grupowej wsréd senioréw. Analiza badar wtasnych 27
Joanna Rytko

zZwraca uwage, ze w 6wczesnym cywilizowanym $wiecie mamy do czynienia z nowq
regula przezywania starosci i nowym stylem Zycia na emeryturze. , To sport, rekre-
acja, wyjazdy, zycie towarzyskie, kulturalne, poszerzanie zainteresowan, to wresz-
cie coraz wigksze zapotrzebowanie na edukacje, ksztalcenie, aktualizacje wiedzy
o otaczajacej rzeczywistosci. W istocie nowy styl zycia to ustawiczna aktywnos¢,
optymalna mobilnos¢”?.

Uczestnictwo w projekcie @ktywny Senior dotyczylo zatem budowania grupo-
wych kontaktéw interpersonalnych wsrdd senioréw. Poprzez prowadzenie warsz-
tatéw z osobami starszymi z zakresu komunikacji grupowej, staralam si¢ zademon-
strowad twdrcze techniki uczenia. Zalezalo mi bowiem na sprawdzeniu, czy eduka-
cja ludzi w wieku senioralnym moze przebiega¢ aktywnie i stanowic jeden ze spo-
sobéw na adaptacje tej grupy wiekowej do aktualnego tempa zycia oraz kontakto-
wania si¢ z innymi grupami wiekowymi. Komunikacja interpersonalna stanowi
bowiem proces kulturotwdrczy i osobotwdérczy odgrywajacy szczegdlng role
w edukacji®. Celem podjetych dzialari edukacyjnych uczynilam przede wszystkim
zwrdcenie uwagi na grupe stanowiacq uczestnikéw badan, czyli osoby starsze, i ich
adaptacje do warunkéw aktywnego postepowania w trakcie ¢wiczen oraz przyswa-
jalnos¢ informacji. Zamierzeniem przeprowadzonych warsztatéw byto takze ukaza-
nie budowania kontaktéw interpersonalnych wsréd oséb starszych za pomoca twor-
czych metod prowadzenia zaje¢ oraz zalozenie, ze komunikacja grupowa sprzyja
rozwojowi cztowieka w kazdym wieku. Nieodzowne stalo sie takze ukazanie po-
trzeby prowadzenia edukacji wéréd oséb starszych, propagowanie projektéw stwo-
rzonych specjalnie z mysla o nich, projektéw, takich jak @ktywny Senior, w ktérym
to prowadzone byly miedzy innymi zajecia z komunikacji grupowej.

Terenem prowadzonych przeze mnie badan bylo Wroctawskie Centrum Wspie-
rania Organizacji Pozarzadowych — Sektor 3, mieszczace si¢ we Wroclawiu przy
ul. Legnickiej 65. Grupe oséb, ktére zostaly poddane badaniom, poprzez branie udzia-
tu w warsztatach z budowania komunikacji grupowej, tworzyty osoby starsze, miesz-
karicy wroclawskiego osiedla Popowice. Byli to uczestnicy @ktywnego Seniora,
wylonieni i zakwalifikowani droga rekrutacji. W rezultacie w projekcie, a co za tym
idzie, w moich badaniach, wzielo udzial 57 oséb, w tym 41 kobiet i 16 mezczyzn.
Wiekszos¢ z nich byla w wieku 61-70 lat, znalazlo si¢ jednak kilka oséb w przedzia-
le wiekowym 50-60 lat oraz kilkanascie os6b powyzej 70 roku zycia. Odbiorcami
byli emeryci i rencisci, do nich bowiem byt skierowany i dla nich stworzony pro-
gram zajec catego projektu. Osoby biorace udzial w zajeciach podzielone zostaty na
6 grup. Misja projektu @ktywny Senior bylo przede wszystkim podniesienie jakosci
zycia 0s6b starszych. Z inicjatywy kierownika tego przedsiewzigcia zrealizowany
zostat plan dzialania zwigzany z edukacjq informatyczna dla oséb starszych, posze-
rzony o inne zajecia, zwigzane miedzy innymi z kultura fizyczna czy wiasnie warsz-

% E. Trafialek, Starzenie sig i staros¢. Wybor tekstdw z gerontologii spotecznej, Kielce 2006, s. 43.
9 E. Wotodzko, Komunikacja interpersonalna jako istota procesu edukacyjnego, ,Edukacja” 1999, nr 1,
s.43.
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tatami z komunikacji grupowej. Przedsiewziecie miato miejsce w okresie od 2 mar-
ca do 28 kwietnia 2009 roku. Czas moich badan wynosit sze$¢ tygodni, w trakcie
ktérych przeprowadzitam szes¢ zajeé szkoleniowych dla kazdej z grup, po jednym
spotkaniu w tygodniu. Zajecia trwaty 45 minut, a po nich odbywala sie pietnastomi-
nutowa przerwa. Poczatek badan stanowilo przywitanie i przedstawienie si¢ na
pierwszych zajeciach kazdej z grup oraz zarys sposobu prowadzenia poszczegdl-
nych zaje¢, ich liczba i czestotliwosé przeprowadzania. Bardzo wazne bylo poinfor-
mowanie uczestnikéw projektu o poddaniu ich badaniom i zaprezentowanie celu
eksploracji oraz przedstawieniu sie¢ w roli badacza i trenera. Na pierwszych zaje-
ciach zostala takze oméwiona i rozdana do wypelnienia ankieta stanowiaca podsta-
we moich badan. Sposréd rozdanych 57 ankiet wrécity do mnie 54. Analiza odpo-
wiedzi na pytania zawarte w ankiecie oraz obserwacje poczynione w trakcie prowa-
dzenia zajec¢ stanowig podstawowe Zrédto refleksji na temat badari i ich wynikéw.

Analiza zebranego materiatu

Zgromadzony materiat badawczy i wyciagniete na jego podstawie wnioski sta-
nowia prébe odpowiedzi na pytanie: W jaki sposéb wéréd oséb starszych budowa-
na jest komunikacja grupowa? Na podstawie analizy zgromadzonego materiatu,
w postaci notatek z obserwacji i odpowiedzi ankietowanych udzielonych w kwe-
stionariuszach, wyznaczylam obszary, ktére warunkuja prowadzenie warsztatow
z komunikacji grupowej i sa odpowiednie dla oséb starszych. Wedtug mnie bardzo
wazne w tej kwestii s3 nastepujace ptaszczyzny badawcze, dotyczace: sposobu prze-
kazywania informacji, relacji miedzy osobami starszymi, twdérczych metod dziata-
nia w edukacji senioréw.

Przekazywanie informacji moze odbywac si¢ w rézny sposéb. Jak nadmienia
w swej pracy T. Warner, na wybér metod przekazu informacji wptywa, oprécz celu
i programu nauczania, zakres wiedzy i umiejetnosci, ktére stanowia przedmiot za-
jed®. Dzigki ¢wiczeniom, ktére prowadzitam, udato mi si¢ zaobserwowad, ze wazne
jest, aby wybrany sposéb pracy z grupa odpowiadat kazdej ze stron bioracych
w nim udziat. Na jako$¢ stosunkéw miedzyludzkich wptywa bowiem sposéb prze-
kazywania informadji. O tej plaszczyZnie badawczej traktowat ponizej prezentowa-
ny zestaw pytan w ankiecie.

Odpowiedzi na pytanie 2, ktére brzmiato: Co jest dla Pani/Pana najwazniejsze
podczas prowadzenia rozmowy z grupa/w grupie oséb? stanowig istotne informa-
cje zwiazane z omawiana w tej czesci problematyka.

Pytanie 4 zawierajace nastepujaca tres¢: W jaki sposéb potrafi Pani/Pan zainte-
resowaé wspotrozméwcedw tematami, na ktdre zdarza sie Pani/Panu wypowiadac?
dotyczylo ustalenia preferowanych form stosowanych przez ludzi starszych pod-
czas wypowiadania sie. Szczegétowe dane zawiera wykres 2.

% T. Warner, Umiejetnosci w komunikowaniu sig, Wroctaw 1999, s. 296.
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Wykres 1. Najwazniejsze sytuacje podczas prowadzenia rozmowy z grupa i w grupie oséb

Zrédlo: opracowanie wilasne na podstawie ankiety.
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Wykres 2. Sposoby przekazywania informacji gwarantujace zainteresowanie wspétrozméweéw
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Zrédlo: opracowanie wiasne na podstawie ankiety.

Odwrotnoscia pytania 4 bylo pytanie 5, ktére dotyczylo ustalenia sytuacji, za-
kidcajacych proces komunikacji, tym samym dezorganizujacych zainteresowanie
grupy tematem rozmowy. Pytanie brzmiato nastepujaco: Czy zna Pani/Pan jakies
przeszkody, ktére zakldcajq prowadzenie rozmowy w grupie? Jesli tak, prosze wy-
braé z ponizszych takie, ktére wystepuja najczesciej. Jesli nie, prosze przejs¢ do na-
stepnego pytania. Odpowiedzi na to pytanie prezentowane sa na wykresie 3.

Pytanie 7 zwigzane bylo ze wskazaniem przez ankietowanych czynnikéw, kto-
re ich zdaniem warunkuja stuchanie oséb wypowiadajacych sie. Ustalenie tej kwe-
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Wykres 3. Rodzaje przeszkéd w komunikowaniu sie w grupie

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie ankiety.
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Wykres 4. Elementy zwiazane ze stuchaniem wypowiedzi innych oséb

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie ankiety.

stii zostato sformutowane w postaci pytania: Na co zwraca Pani/Pan uwage w cza-
sie stuchania wypowiedzi innych oséb? Wyniki, zwigzane z odpowiedziami respon-
dentéw, obrazuje wykres 4.

Ostatnia kwestie, zwigzang z omawiana w tej czesci analizy problematyka, sta-
nowi pytanie 13, ktére miato nastepujaca tres¢: Dzieki ktdrej z ponizszych sytuacji
najlepiej zapamietuje Pani/Pan informacje przekazane przez inne osoby podczas
rozmowy? Prezentacje ustalonych danych zawiera wykres 5.

Na podstawie analizy zaprezentowanych powyzej odpowiedzi na pytania an-
kietowe mozna doj$¢ do wniosku, ze sposéb przekazywania informacji wéréd re-
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Wykres 5. Czynniki warunkujace zapamietywanie przekazywanych w trakcie rozmowy informacji

Zrédlo: opracowanie wilasne na podstawie ankiety.

spondentéw jest przede wszystkim zwigzany ze stuchaniem oséb wypowiadaja-
cych sie i zabieraniem glosu w kolejnosci przez wszystkich czlonkéw w grupie.
Wiekszos¢ oséb deklaruje takze, ze w czasie konwersacji wazny jest kontakt wzro-
kowy, czyli spogladanie na rozméwcéw i méwienie do nich. Istotne w nawiazywa-
niu kontaktéw interpersonalnych sa takze dla respondentéw predyspozycje, takie
jak fachowa wiedza na wypowiadany temat, méwienie z zaangazowaniem oraz
powtarzanie najwazniejszych tresci. Natomiast gestykulacja i glosne méwienie byty
wskazywane tylko przez nielicznych. Za bariery komunikacyjne, ktére zakldcajq
wypowiedzi w grupie, zostalo uznane przekrzykiwanie sie i ciche rozmowy wséréd
o0s6b stuchajacych. Jako najmniej dreczace przeszkody wymieniono halas dobiega-
jacy z ulicy i szelest réznych rzeczy. Wigkszos¢ respondentéw w kontaktach inter-
personalnych w grupie docenia stosowanie takich bodZcéw jak obrazowanie i pyta-
nie o zrozumialo$¢ przekazywanych tresci oraz przede wszystkim kontakt wzroko-
wy. Mozna pokusic sie zatem o poglad, Ze sposéb przekazywania informacji w trak-
cie komunikowania si¢ w grupie jest zwigzany z wieloma sytuacjami, ktére dla oséb
starszych majq znaczenie i sa przez nich $cisle okreslone. Kontynuacje i uzasadnie-
nie odpowiedzi respondentéw w ankiecie stanowia obserwacje poczynione w trak-
cie prowadzenia zajec.

Zaobserwowany postep uczestnikéw badan zostat osiagniety dzieki aktywnym
formom realizacji zadari, pracy w grupie, wzajemnemu wsparciu ze strony uczest-
nikéw warsztatow i trenera. Warto wspomnie¢, ze charakter aktywnych zaje¢ od
poczatku mile zaskoczyl senioréw. Gry integracyjne okazaly si¢ waznym bodZcem
do rozwoju komunikacji grupowej podczas zaje¢, ale takze i poza nimi. Przykladem
sq ozywione rozmowy w grupach podczas przerw, a takze nawiazywanie blizszych
kontaktéw. Wazny wniosek dotyczy takze atmosfery, jaka panowata wsréd uczest-
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nikéw na zajeciach. Jak twierdzi J. Rojewska, w kazdym z nas jest naturalna predys-
pozycja do rozwigzywania zagadek, krzyzéwek, szarad i istnieje ochota do przygla-
dania si¢ innym w momencie rozwigzywania przez nich zadania®. Z obserwacji
uczestnikéw podczas zajec¢ grupowych wynika, Ze zastosowanie ¢wiczenl angazuja-
cych niewerbalna strone przekazywania informacji sprzyja aktywnosci grupy i po-
budza poszczegdlnych cztonkéw do czynnego udziatu w éwiczeniach. Podczas za-
je¢ udato mi sie takze zauwazy¢, ze osoby starsze maja pewne problemy z zapamie-
tywaniem informacji oraz szybka reakcja na ich zademonstrowanie. Jest to jednak
zupelnie normalne zjawisko poruszane w wielu publikacjach medycznych. Jak wska-
zuje takze A. Chabior, w sferze zmian psychicznych u ludzi starszych, wraz z poste-
pujacym wiekiem dochodzi do ograniczenia sprawnosci motorycznej i ostabienia
pamieci, uwagi czy zdolnosci uczenia sie, ale jednoczesnie, jak wynika z pogladéw
wspéiczesnych znawcéw tematu, zmiany te sa niewielkie. Miedzy innymi traktuje
o tym przytoczona przez Chabior wypowiedzZ J. Birrena: ,Réznice miedzy ucze-
niem si¢ mlodych i starych nalezy raczej odnies¢ do percepcji, uwagi, motywagji,
stanu fizjologicznego organizmu anizeli do zmian samej zdolnosci uczenia sie””. Na
uwage zastuguje takze fakt, ze pewne fizyczne niedyspozycje zdrowotne u niekt6-
rych oséb nie wplynely negatywnie na ich ruchy i gesty. Osoby te, jak wynika
z obserwagiji, potrafily przelamac czasami nawet bél, aby wykonaé éwiczenieiw ten
sposéb pokazac na co je sta¢. Aktywnos¢ ruchowa ludzi starszych pelni bowiem
w ich zyciu wazne funkgje spoleczne i indywidualne. Chabior akcentuje, ze dzigki
ruchowi ludzie starsi zaspokajaja podstawowe potrzeby psychiczne, takie jak ak-
ceptacja i powazanie, samourzeczywistnianie, mitos¢, przynaleznosé i kontakt z ludz-
mi®. Warto nadmienié, ze pomimo wynikéw badan ankietowych, w ktérych gesty-
kulacja nie byla wskazywana przez osoby badane jako czesto wykorzystywany $ro-
dek w przekazie informagji, to dzigki aktywnym ¢wiczeniom z tego obszaru wiele
o0s6b udato si¢ pobudzi¢ do korzystania z gestow. Mozna takze stwierdzi¢, ze cha-
rakter wszystkich zajeé, prowadzonych w ramach projektu @ktywny Senior oraz
miejsce ich odbywania sig, wplynely pozytywnie na rozwdj wspomnianej wyzej
iuznanej za bardzo wazne kryterium u ludzi starszych — aktywnosci ruchowej i ich
mobilnosci.

Sytuagje, ktdére udato mi sie zaobserwowac podczas prowadzenia warsztatéw,
pozwolily wysunac wniosek, ze sposéb przekazywania informacji w trakcie budo-
wania komunikacji grupowej jest wazny i w znaczacy sposéb decyduje o powodze-
niu zajeé. Szczegdlnego znaczenia nabiera fakt, ze dla 0séb starszych — uczestnikéw
badan, energiczne i angazujace ich ¢wiczenia oraz twdrcza ich realizacja mialy po-
zytywny wplyw i pozwolily wytworzy¢ atmosfere zrozumienia miedzy nimi oraz

6 J.Rojewska, Grupa bawi si¢ i pracuje. Zbior grupowych gier i ¢wiczer psychologicznych, cz. 11, Wroctaw
2000, s. 58.

7 A. Chabior, Rola aktywnosci kulturalno-oSwintowej w adaptacji do starosci, Radom - Kielce 2000,
s.30-31.

® Tamze,s. 119.
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osoba prowadzaca zajecia. Jak wynika z obserwagji i z wigkszosci wyzej przeanali-
zowanych pytan z ankiety, ludzie starsi sq §wiadomi potrzeb komunikacyjnych i nie
stronig od nich. Potrafia wlasciwie okresli¢ predyspozycje nadawcy i odbiorcy, ale
nie zawsze wierza w swoje mozliwosci komunikacyjne oraz odpowiednie sposoby
ich realizacji. Potrzebujg zatem wsparcia i wzmocnienia. Najwazniejsze, Ze nie za-
mykaja sie w sobie, nie sa, wbrew stereotypom, zatwardziali i uparci, sq za to skton-
ni si¢ otworzy¢ i uczyc.

Podczas warsztatéw z komunikacji grupowej przeprowadzitam takze kilka
¢wiczen, dzieki ktérym zaobserwowatam, jak tworza sie i ewoluuja relacje miedzy
poszczegdlnymi uczestnikami, ale takze miedzy nimi a mna, czyli osoba trenera
bioracg udzial w éwiczeniach. Aby uzyskac informacje na temat drugiej wyznaczo-
nej przeze mnie plaszczyzny badawczej, oprécz odpowiednich éwiczeri grupowych,
zastosowalam takze kilka pytan w ankiecie, ktére zwigzane sa z przyjeta hipoteza.

Pytanie 1 dotyczylo ustalenia preferowanych przez osoby badane partneréw
jako wspéttwéreow aktu komunikacii. Tres¢ pytania byla nastepujaca: Przebywajac
w grupie 0s6b z kim najchetniej Pani/Pan prowadzi rozmowe? Odpowiedzi zapre-
zentowane sa na wykresie 6.

Wykres 6. Dobér oséb jako partneréw do rozmowy

Zrédlo: opracowanie wilasne na podstawie ankiety.

Dla okreslenia podejscia 0s6b starszych do publicznych wypowiedzi sformuto-
watam pytanie 3, ktére brzmiato: Czy lubi Pani/Pan wypowiada¢ sie publicznie
przed grupg oséb? Z uzyskanych w wyniku odpowiedzi respondentéw danych
wynika, iz 28% senioréw lubi wypowiadac sie publicznie, 57% tego nie lubi. 15%
0s6b zaznaczyla odpowiedZ ,nie wiem”.

Z kolei pytanie 9 dotyczyto zbadania stanowiska respondentéw, dotyczacego
posiadania $wiadomosci zwiazanej z odbiorem ich przez innych w trakcie konwer-
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sacji. Tematyke te zawartam w postaci pytania zamknietego: Czy zwraca Pani/Pan
uwage na to, w jaki sposéb moze by¢ Pani/Pan odbierana/-y przez innych ludzi
w czasie prowadzenia z nimi rozméw? Okazuje sig, iz az 69% 0s6b zaznaczyto od-
powiedZ pozytywna, a 21% odpowiedZ ,czasami”, tylko 4% wskazalo odpowiedz
negatywna. Pozostalych 6% respondentéw nie zna odpowiedzi na to pytanie.

W celu ustalenia czestotliwosci podejmowania kontaktéw interpersonalnych
w sferze publicznej przez osoby starsze, zostalo zadane pytanie 10, ktére brzmiato:
Jak czesto rozmawia Pani/Pan w sytuacjach publicznych z innymi ludZmi? Szczegé-
lowe dane, dotyczace odpowiedzi respondentéw, uwidocznione sg na wykresie 7.
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Wykres 7. Czestotliwos¢ podejmowania kontaktéw interpersonalnych

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie ankiety.

Pytanie 11 dotyczylo nawigzywania i podtrzymywania kontaktéw towarzy-
skich przez osoby starsze. Jego tres¢ byla nastepujaca: Czy lubi Pani/Pan nawiazy-
waé i podtrzymywac kontakty towarzyskie? 80% odpowiedzi ankietowanych
bylo pozytywnych, 13% negatywnych. Natomiast za Zadng opcja nie opowiedzialo
sie 7%.

Dla ustalenia przyczyn podejmowania kontaktéw interpersonalnych przez ba-
dang grupe, zadane zostalo pytanie 16: Z jakiego powodu najczesciej podejmuje
Pani/Pan rozmowe z innymi ludZmi? Odpowiedzi zawiera wykres 8.

Wsréd pytan dotyczacych omawianej w tej czesci problematyki znalazlo sie
pytanie 17 zwiazane z budowaniem samo$wiadomosci za pomocg rozméw z in-
nymi ludZmi. Konstrukcja tego pytania bylta nastepujaca: Jak Pani/Pan uwaza,
czy poprzez rozmowy z innymi ludZmi mozna dowiedzie¢ si¢ czego$ nowego
o0 sobie? Zdecydowana wigkszo$¢ - 72% ankietowanych — udzielila odpowiedzi
pozytywnej, a tylko 10% negatywnej. Pozostatych 18% senioréw nie ma zdania na
ten temat.
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Wykres 8. Przyczyny podejmowania kontaktéw interpersonalnych

Zrédlo: opracowanie wilasne na podstawie ankiety.

Kolejne pytanie, oznaczone numerem 18, zwigzane jest ze wskazaniem przez
osoby starsze postaw, jakie przyjmuja wobec zaistniatej krytyki w kontaktach inter-
personalnych. Zagadnienie to zostalo ujete w postaci pytania: Jesli zdarza sie lub
zdarzytoby sie Pani/Panu ustyszec¢ stowa krytyki pod wlasnym adresem (wypo-
wiedziane przez Pani/Pana znajomych), to jakie stanowisko Pani/Pan przyjmuje,
lub - w przypadku tylko zatozenia takiej sytuacji - jakie stanowisko Pani/Pan przy-
jetaby/-atby? Szczegélowe dane zawiera wykres 9.
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Wykres 9. Postawy wobec krytyki w kontaktach interpersonalnych
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Zrédlo: opracowanie wilasne na podstawie ankiety.
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Pytanie 19 oscyluje wokét ustalenia tendencji u 0séb starszych do przerywania
wypowiedzi innych oséb. Okreslone zostalo w postaci pytania zamknietego: Czy
zdarza si¢ Pani/Panu wtraca¢ do wypowiedzi innych oséb w trakcie jej trwania?
64% ankietowanych przyznalo si¢ do sporadycznego przerywania wypowiedzi,
a 10% wyrazilo zdecydowane potwierdzenie, natomiast 26% zaprzeczyto takim prak-
tykom.

W nakresleniu relacji interpersonalnych miedzy badanymi osobami, nieodzow-
ne stalo sie tez ustalenie ich wieku, plci, poziomu wyksztalcenia oraz zawodu. Jak
juz wspomnialam na wstepie artykutu, wiekszos¢ uczestnikéw badania byta w wie-
ku 61-70 lat, a grupa skiadala sie z 41 kobiet (74%) i 16 mezczyzn (26%). Przewazaty
osoby z wyzszym (54%) oraz $rednim (42%) wyksztatceniem. Wsréd badanych zna-
leZli sie przedstawiciele r6znych zawodéw, przy czym najliczniej reprezentowana
byla grupa nauczycieli (14%).

Na podstawie analizy odpowiedzi na zaprezentowane w tej czesci pytania an-
kietowe, moge stwierdzi¢, ze badani przede wszystkim preferuja rozmowy z osoba-
mi znajomymi i o podobnych do nich zainteresowaniach. Wszelkie kontakty towa-
rzyskie wiekszo$¢ oséb podejmuje dosy¢ czesto, gtéwnie w celu informacyjnym
i zapoznawczym. Zaledwie jedna trzecia ankietowanych lubi wypowiada¢ sie pu-
blicznie. Wiekszo$¢ respondentéw zwraca uwage na to, co inni o nich mysla i jak ich
postrzegaja podczas konwersacji. Jednoczesnie szczegdlnie wazny — ze wzgledu na
wiek badanych oséb - jest wniosek wynikajacy z pytania dotyczacego sposobéw
radzenia sobie z krytyka. Istnieje bowiem spoleczne przekonanie, ze ludzie starsi
wykazujq wieksza wrazliwos¢ i nie potrafig przyja¢ we wiasciwy sposéb krytycz-
nych opinii na ich temat. Analiza odpowiedzi dotyczacych tego zjawiska pozwala
jednak obali¢ ten poglad. Wynika z nich bowiem, Ze w sytuacjach zwiazanych
z przyjmowaniem stéw krytyki na wilasny temat ponad polowa ankietowanych
przede wszystkim ocenia prawdziwos¢ ustyszanych stéw, a jedna trzecia respon-
dentéw snuje refleksje nad soba i adekwatnoscia zarzutéw wobec nich. Ankietowa-
ni w zdecydowanej wiekszosci majq takze swiadomosc tego, ze prowadzenie roz-
moéw z innymi ludZmi moze wplywac na poglebienie ich wiedzy na temat samych
siebie.

Jesli chodzi o pytania dotyczace wieku, pici, poziomu wyksztalcenia, zawodu
oraz miejsca zamieszkania wnioski z odpowiedzi respondentéw sa nastepujace. Ze
wzgledu na brak zréznicowania ankietowanych pod wzgledem miejsca zamieszka-
nia (wszyscy uczestnicy byli mieszkaricami Wroclawia) nie sposéb ustali¢ w prze-
prowadzonych badaniach wptywu tego czynnika na relacje miedzy podmiotami
komunikacji grupowej. Z uwagi na zblizony wiek respondentéw, czyli osoby
w wiekszosci pomiedzy 60 a 70 rokiem Zycia, nie ma mozliwosci wskazania na
réznice miedzy poszczegdlnymi przedzialami wiekowymi. Podzial oséb badanych
ze wzgledu na plec oraz wskazanie zawodow i wyksztalcenia $wiadczy natomiast
o ich zr6znicowaniu, mozliwym jednak do opisania tylko na podstawie obserwacji
0s6b badanych podczas prowadzonych zajec.
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Z analizy notatek z obserwacji uczestnikéw w trakcie éwiczen wynika, ze jesli
chodzi o podziat oséb badanych ze wzgledu na ple¢, przewaga kobiet miata znacze-
nie dla relacji taczacych uczestnikéw badan. Kobiety byly bardziej aktywne i cze-
Sciej podejmowaly kontakty interpersonalne. Natomiast zréznicowane wyksztalce-
nie 0s6b badanych, od poziomu podstawowego do wyzszego, ktdre na podstawie
pytania zawartego w ankiecie zostalo ustalone, podczas realizowanych zaje¢ nie
bylo uwidocznione. Czynnik ten nie miat znaczenia dla przebiegu komunikowania
sie w grupach. Relacje laczace uczestnikéw badania oscylowaty wokét tematéw bar-
dziej zyciowych niz profesjonalnych i zawodowych. W zwiazku z tym wyksztalce-
nie poszczegdlnych oséb nie powodowato zaburzenia lub poprawy kontaktéw
z pozostalymi.

Zupenie inaczej przedstawiaja sie wnioski odnosnie do réznorodnosci zawo-
déw wskazanych przez uczestnikéw badan. To kryterium mialo olbrzymie znacze-
nie dla poziomu relacji laczacych uczestnikéw. Czynnik ten wplynat przede wszyst-
kim na integracje oséb o zblizonych zainteresowaniach zawodowych, ale takze na
poszerzenie wiedzy wszystkich uczestnikéw o specyfike profesji, ktére stanowily
maly udziat w stosunku do reszty zawodéw. Na podstawie obserwacji oséb bada-
nych, prowadzonych gléwnie w trakcie przerw miedzy zajeciami, zauwazylam, ze
wymieniajg si¢ oni wiedza na temat zainteresowan zawodowych. Kilkakrotnie
w czasie zajec takze mialy miejsce tego typu rozmowy. Byé moze znaczenie wymia-
ny doswiadczen z innymi ludZmi na temat wilasnej specjalizacji wynika u wigekszo-
$ci ludzi starszych z braku kontaktu w teraZniejszosci z pracq zawodowa. Rozmowy
na ten temat byty bowiem prowadzone na zasadzie swoistego rodzaju sentymentu
i powrotu do przesziosci. W trakcie prowadzenia warsztatéw zdarzyly sie takze
przypadki wypowiedzi osdb, ktére zwierzyly sie, ze bardzo trudnym momentem
w ich Zyciu bylo przejscie na emeryture. Znajduje to potwierdzenie w literaturze
przedmiotu. Miedzy innymi L. Dyczewski wspomina o tym, Ze do sytuacji kryzyso-
wych w zyciu ludzi z pewnosciq nalezy moment przejscia na emeryture lub na
rente. Wiaze sie to z ograniczeniem kontaktéw spolecznych i obnizeniem stopy Zycio-
wej. Oslabieniu ulega tez czesto prestiz spoteczny, pojawiaja sie rézne schorzenia.
Dla wielu ludzi jest to z pewnosciq sytuacja kryzysowa, bo nowa i inna od wszyst-
kich do tej pory przezywanych”. Podsumowujac ten watek, okazalo sig, ze wymia-
na informacji miedzy uczestnikami na temat wykonywanej obecnie lub w przeszto-
Sci pracy zawodowej wplynela na wzmocnienie relacji interpersonalnych miedzy
nimi i poszerzenie wiedzy na rézne tematy.

Nieodzowne w czasie pracy z grupa bylto zastosowanie kontraktu grupowego.
Z postawy 0s6b badanych wynikalo, Ze punkty kontraktu, ktére zaproponowatam
a seniorzy rozwineli, byly dla nich oczywistymi zasadami do przestrzegania. Swiad-
czy to o duzej dyscyplinie uczestnikéw i ich wysokiej kulturze osobistej. Na uwage

L. Dyczewski, Ludzie starzy i staros¢ w spoteczetistwie i kulturze, Lublin 1994, s. 81.
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zastuguje zatem bardzo tradycyjne podejscie ludzi starszych do dobrego wychowa-
nia, wynikajace z regut i zasad, ktére zostaly im mocno wpojone w latach mlodzier-
czych. Wracajac do idei kontraktu grupowego, spetnit on swoja role. Wzbudzit w
uczestnikach przede wszystkim poczucie ich mocy sprawczej do tworzenia czegos,
co bedzie istotne na kazdych kolejnych zajeciach.

Stosunki miedzy uczestnikami aktu komunikagji ksztaltuje takze kategoria sa-
mos$wiadomosci, czyli wiedzy o samym sobie. Podczas dyskusji grupowej, przepro-
wadzonej po éwiczeniu polegajacym na wzmocnieniu tego czynnika u oséb star-
szych, uczestnicy uznali ten obszar za bardzo wazny i warty rozwijania poprzez
poznawanie opinii innych o sobie i na podstawie tego — ksztaltowanie wiedzy na
swdj temat. Sposéb przyjecia przez osoby badane ocen od innych byt adekwatny do
wynikéw, ktére na podstawie analizy odpowiedzi na jedno z pytari zawartych
w ankiecie, przedstawilam powyzej. Nie byto oséb obrazonych czy smutnych, jedy-
nie osoby usmiechniete, mile zaskoczone, a tylko w mniejszosci - z refleksyjna ming
$wiadczaca o prowadzonej weryfikacji danych o sobie. W trakcie trwania nastep-
nych zaje¢ zauwazylam, ze dzieki éwiczeniu polegajacemu na wzmocnieniu samo-
$wiadomosci wérdd uczestnikéw zdecydowanie doszlo do glosu ,ja” indywidual-
ne. Swiadczy to o tym, ze dla zaistnienia zdrowych relacji interpersonalnych wazne
jest nie tylko poszerzanie wiedzy o partnerach interakcji, ale takze — a moze przede
wszystkim — o samym sobie.

Na relacje taczace uczestnikéw warsztatéw wplynely takze gry wprowadzaja-
ce, zwiagzane z szybkimi sposobami na zapoznanie sie. Dzieki reakgji senioréw
w trakcie tych éwiczen dosztam do podobnego wniosku, jak M. Laguna, Ze uczenie
sie w grupie jest okazjq do nabywania réznych umiejetnosci spolecznych, rozwija-
nia inteligencji emocjonalnej oraz nawigzywania relacji spotecznych'?. Przyktadem
potwierdzajacym cel krétkich éwiczenn wprowadzajacych jest fakt, ktéry miat miej-
sce na zajeciach z jedng z grup. Po wykonaniu zadania , Tak jak ja...” (polegajacego
na wypowiedziach typu: , Kto tak jak ja lubi psy” itp.) dwie panie nagle stwierdzity,
Ze znaja sie z lat mlodzieficzych. Przypomnialy sobie wspdlnie spedzony okres
w ich zyciu. Ich rado$¢ byta wielka a reakcja spontaniczna. Nastapila bowiem ni-
czym nieskrepowana integracja. Wplynelo to na wytworzenie dobrego klimatu
w grupie. Zaistniale reakcje uczestnikéw pozwolily mi takze na przychylenie sie do
stéow B. Sufy, ktéra stwierdza, ze znaczace jest osiaganie odpowiednich relacji
w grupie na zasadzie stymulowania rozwoju partneréw interakcji, a nie poprzez
przymus'. Okazalo sig, ze zwlaszcza w przypadku interakgji z osobami dorostymi
istotne jest podmiotowe traktowanie kazdego uczestnika. Szczegdlnie w odniesie-
niu do oséb starszych wazne jest przede wszystkim dzialanie oparte na szacunku
i wyrozumiatosci. Z powyzszego przykladu wynika takze, ze dzigki zabawie

19 M. Laguna, Szkolenia, Gdarisk 2004, s. 188.
W B. Sufa, Styl komunikowania sig nauczyciela z uczniami a skutecznos¢ porozumiewania sig i wspdtdziata-
nia w klasie, [w:] Edukacja kreatywna, E.A. Zwoliiska (red.), Bydgoszcz 2005, s. 142.



Budowanie komunikacji grupowej wsréd senioréw. Analiza badar wtasnych 39
Joanna Rytko

i aktywnym formom nauki nastapita eksploracja i kontynuacja poszerzania znajo-
mosci poza jednostka, w ktérej prowadzone bylo cate przedsiewziecie szkoleniowe.
Jednoczesnie nalezy nadmienic, ze przede wszystkim miejsce prowadzenia projek-
tuiatmosfera stworzona przez organizatoréw zajec sklonily senioréw do ich dalszej
aktywnosci wykraczajacej poza tok zajec.

Aktywny sposdb realizacji zajeé zainspirowal mnie do zatoZenia, ze budowanie
komunikacji grupowej za pomoca twérczych metod dzialania pozwala osobom star-
szym na pelng integracje i pobudzenie do podejmowania czynnych form Zycia
iuczenia sie. Pokusilam si¢ o przypuszczenie, ze taki stan moze sprzyja¢ ogélnemu
rozwojowi, nawet w wieku senioralnym. Odpowiedzi udzielone przez responden-
téw na pytania zamieszczone w ankiecie i dotyczace tego problemu, dostarczyly
informacji o zapatrywaniu sie ludzi starszych na twércze podejscie do komunikacji
grupowej.

Pytanie 6 dotyczyto ustalenia kryteriéw niezbednych dla prowadzenia komu-
nikacji grupowej. Jego tres¢ byla nastepujaca: Ktére z ponizszych sytuacji uwaza
Pani/Pan za niezbedne dla prowadzenia komunikacji w grupie? Szczegétowe dane
zawiera wykres 10.

Ftares b Wlev p pornsiint sus i emals FesPan o resecdew dia rowslieress
L

Wykres 10. Kryteria niezbedne dla prowadzenia komunikacji grupowe;j
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Zrédlo: opracowanie wiasne na podstawie ankiety.

Problem dotyczacy czynnikéw sprzyjajacych komunikowaniu si¢ w grupie,
znalazt si¢ w pytaniu 12: Ktére z ponizszych czynnikéw wedtug Pani/Pana sprzy-
jaja prowadzeniu rozméw w grupie os6b? Odpowiedzi respondentéw przedstawia
wykres 11.

Kolejne 14 pytanie brzmiato: Czy wedtug Pani/Pana w rozwigzaniu jakiejs sy-
tuacji problemowej moze pomdc dyskusja grupowa? Pomimo wprowadzenia czte-



40 TRZECIA ZMIANA. Andragogiczne rozwazania na temat projektu @ktywny Senior
Pod redakcja Ewy Jurczyk-Romanowskiej

Ftaen L1 Wmaes | e b Lt v Firs (P ol v o il iresvalin i vy eyt
" e

Wykres 11. Czynniki sprzyjajace komunikowaniu sie w grupie

n e —

i P Ry
mEE rrw rw.

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie ankiety.

rech mozliwych odpowiedzi, seniorzy wybrali warianty skrajne: 54% potwierdzito,
a 46% odrzucito istnienie takiej mozliwosci.

Pytanie 15 dotyczyto ustalenia form grzecznosciowych stosowanych przez oso-
by starsze na powitanie. Sformutowane zostato w nastepujacej postaci: Jakie stosuje
Pani/Pan formy grzeczno$ciowe na powitanie? Dane uzyskane na podstawie odpo-
wiedzi respondentéw prezentuje wykres 12.

Fytares 5L lsew womes P/ Fur Ry g s e s AT

Wykres 12. Stosowane formy grzecznosciowe na powitanie

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie ankiety.
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Ostatnie poddane tu analizie jest pytanie 20 o tresci: Ktéra z ponizszych sytu-
acji bylaby dla Pani/Pana najbardziej odpowiednia do prowadzenia rozméw z grupa
0s6b? Dotyczylo ustalenia preferowanych sytuacji komunikacyjnych przez osoby
starsze. Dokladne dane, zwiagzane z tym obszarem, zawiera wykres 13.

e 23 B SR e eyl iy il Pl (T ngleidee| Oipmeeies B8
e T

R —

| I N IR e —

P mr—— o a——

Wykres 13. Preferowane sytuacje komunikacyjne

Zrédlo: opracowanie wiasne na podstawie ankiety.

Jak wynika z graficznej prezentacji powyzszych pytan ankietowych, wiekszos¢
badanych uznaje, ze zachowanie pewnych regut konwersacyjnych jest niezbedne
dla prowadzenia komunikacji grupowej. Najwiecej oséb wskazuje tu wypowiada-
nie sie kolejno przez cztonkéw grupy oraz stuchanie przemawiajacych. Za twoércze
dziatanie uznaje si¢ stymulowanie uczestnikéw do zabierania gtosu w dyskusji gru-
powej. Dlatego tez pojawito si¢ w ankiecie pytanie zwigzane z przydatnoscia badz
nie tego obszaru dziatania w rozwigzywaniu sytuacji problemowych. Z odpowiedzi
na nie wynika, ze dla 0séb starszych odpowiednia jest i akceptowana przez nich
taka forma wypowiedzi publicznej. Ponad potowa senioréw uznata bowiem, ze
dyskusja grupowa moze by¢ sposobem na rozwigzywanie sytuacji problemowych,
a pozostali ankietowani wskazali jq za wlasciwa czasami. Nie byto 0séb przeciw-
nych temu zabiegowi. Do takiego samego wniosku dosztam, analizujac notatki
z obserwadji, z ktérych wynika, ze uczestnicy warsztatéw chetnie podsumowywali
przebieg zaje¢ i wyciagali z nich nauke na podstawie energicznych dyskusji grupo-
wych koriczacych kazde zajecia. Z twérczoscia w budowaniu komunikacji grupo-
wej zwigzana jest tez kategoria kreatywnosci. Przejawem tego typu dziatania byty
odpowiedzi ankietowanych na pytanie zwigzane ze stosowanymi przez nich forma-
mi grzeczno$ciowymi na powitanie. Najczesciej respondenci wybierali tradycyjny
model, ogdlnie przyjety w polskim spoteczeristwie, czyli stowa ,dziert dobry”.
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Zaistniala tu jednak inwencja twércza senioréw. Dotyczy to gléwnie tych respon-
dentéw, ktérzy sklonni byli wybraé odpowiedzi zwigzane z niewerbalna strong ko-
munikacji stosowang na powitanie, czyli skinieniem glowy lub usmiechem. Elemen-
tem twdrczego i energicznego podejscia do zycia ludzi starszych jest takze ich goto-
wos¢ do nawiazywania kontaktéw interpersonalnych podczas wycieczek i space-
réw oraz spotkan w kawiarni. Znalazla si¢ takze grupa przychylna komunikowaniu
sie w mieszkaniu prywatnym. Ogdlnie jednak przewazaja w odpowiedziach aktyw-
ne miejsca i formy nawiagzywania komunikacji grupowej. Mozna zatem zasugero-
wad wniosek, ze postawa zdecydowanej wigkszosci badanych oséb pozwala obalié
panujacy czesto w spoleczenistwie poglad, ze ludzie starsi stanowiaq zamknieta gru-
pe isa gtéwnie domatorami. Na ten fakt zwraca uwage L. Dyczewski, ktéry przed-
stawia czlowieka starszego jako zaprzeczenie ogélnie przyjetego obrazu ,kogos sto-
jacego poza zyciem”'?. Ludzie starsi sq zréznicowani i nie mozna ich zaszufladko-
wad. Jak kontynuuje wspomniany autor, spoteczna natura i potrzeba jej realizacji
nie obumiera w czlowieku wraz z wiekiem, a jedynie zmienia czy poszukuje ,in-
nych form urzeczywistniania si¢”".

Role twdrczosci w nauczaniu udalo sie przedstawi¢ przede wszystkim dzieki
serii éwiczen przeprowadzonych w trakcie warsztatéw. Tworczy aspekt w nauczaniu
najlepiej pozwolilo zaprezentowac zadanie polegajace na zobrazowaniu przez uczest-
nikéw tematyki warsztatéw w postaci plakatéw zatytutowanych , Wyglad dobrej ko-
munikacji”. Do tworzenia prac przygotowane byly r6znego rodzaju materialy: wyci-
nanki, klej, wydzieranki z gazet i czasopism oraz kredki i flamastry. Od preferencji
uczestnikéw i ich pomystowosci zalezalo korzystanie z danych przedmiotéw.
M. Laguna zwraca bowiem uwage, ze niekonwencjonalne pomoce i materiaty wply-
waja na klimat grupy. Stanowiq one, co udalo si¢ ustali¢ w tym zadaniu, sposéb na
pobudzenie i rozwdéj komunikacji zwigzanej gltéwnie z niewerbalng i pisemna jej od-
miang'”. Podczas tworzenia plakatéw zauwazylam, ze uczestnicy podeszli do tego
zadania bardzo powaznie. Nie wszyscy jednak byli zaangazowani w sposdéb czynny.
Nieodzowna w tym momencie stala si¢ rola lideréw w danych grupach, ktérzy, naj-
czesciej nieformalnie, wytonili sie¢ w toku zajec. Nie bylo jednak przymusu w czyn-
nym wykonywaniu zadai. Wazny byt natomiast podziat pracy. Ogélnie panowata
atmosfera napiecia, ale i pelnej wspétpracy. Obserwacja zachowania oséb badanych
w czasie tego ¢wiczenia, a takze analiza powstatych plakatéw doprowadzily mnie do
sformulowania nastepujacego wniosku. Na powodzenie w dzialaniu zespolowym
ijego wynik koricowy wplynela praca w grupie, oparta na kooperacji i jasnym przeka-
zywaniu sobie informagji, ustalaniu formy plakatu i tego, co na nim wystapi.

Okazalo sie réwniez, Ze twérczy sposéb podejscia osoby prowadzacej do uczest-
nikéw jest czynnikiem generujacym ozywiong reakgje ze strony grupy. Zaobserwo-

2 L. Dyczewski, dz. cyt., s. 37.
13 Tamze, s. 48.
9 M. Eaguna, dz. cyt., s. 114.
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watam bowiem, ze przy moim aktywnym zaangazowaniu w realizacje zajec naste-
powalo sprzezenie zwrotne w postaci odpowiedzi od grupy, czyli partneréw kon-
traktu. Byly to wypowiedzi stowne, nawiazanie kontaktu wzrokowego, usmiech
czy skinienie glowa. Wszystkie te obszary stawaly si¢ bodZcem do dalszego prowa-
dzenia zaje¢ i wplywaly znaczaco na ich charakter. Mozna zatem stwierdzié, ze
przekazywanie informacji oparte na twoérczych metodach polega gtéwnie na indy-
widualnym podejsciu do programu zajec i do kondycji wszystkich podmiotéw. Jak
pisze K.J. Szmidt, dzieki twérczemu podejsciu ludzie moga wchodzi¢ w interakdje,
odkrywac i konstruowac co§ wspdlnie z innymi'. Na podstawie analizy notatek
z obserwacji wszystkich oméwionych ¢wiczeni oraz informacji zwrotnych od oséb
badanych moge zgodzi¢ sie z opinigq K.J. Szmidta, Ze podstawowym zalozeniem
tworczej pracy jest pomoc w dzialaniu pojmowana jako budzenie, ozywianie, wspie-
ranie, dopomaganie oraz tworzenie warunkow rozwoju kreatywnosci'®. A. Mincza-
nowska z kolei podaje, ze kreatywnos¢ zaklada koncepcje wychowania zwigzang
z umozliwieniem wystepowania nieskrepowanego rozwoju osobowosci, respekto-
waniem potrzeb, aspiragji i pragnieri jednostek oraz podmiotowym traktowaniem'?.
Tego typu sytuacja byla takze stworzona przez organizatoréw projektu i miata miej-
sce podczas trwania calego przedsiewziecia.

Na podstawie przeprowadzonych zajec z seniorami, mozna zasugerowac stwier-
dzenie, ze metody tworczego dzialania w grupie pozwalaja na poznanie innych oséb
w krétkim czasie, stworzenie wiezi w zespole i ksztaltowanie przeptywu informacji
oraz skuteczne zdobywanie wiedzy. Najwazniejszy wniosek zwiazany jest jednak
z teza, ze budowanie komunikagji grupowej za pomoca twérczych metod dzialania
jest odpowiednie takze dla oséb starszych. Pozwala im na pelng integracje, sprzyja
takze ich pobudzeniu do podejmowania aktywnych form spedzania zycia i uczenia
sig, a co za tym idzie, rozwijaniu si¢ do pelnienia roli aktywnego seniora. Mozna
zatem stwierdzi¢, ze twérczos¢ i aktywnosé wytworzona podczas warsztatéw z ko-
munikacji grupowej stanowi rodzaj doswiadczenia spotecznego, o ktérym pisze
O. Czerniawska. Uwaza ona bowiem, ze wraz z réznymi do§wiadczeniami spoteczny-
mi zmieniajq sie poglady 0séb starszych na to, co wiaze sie z ich codziennym zyciem,
potrzebami i aspiracjami, a takze zmiang stereotypu cztowieka starszego w spoteczeri-
stwie. Interakcje spoleczne stanowig zatem, jak to ujmuje O. Czerniawska: ,pola ak-
tywnosci ludzi starszych i ich zainteresowania”'®. Wazne jest zatem, aby w obecnych
czasach tworzy¢ pola do interakgji spotecznych. Po zakoriczeniu projektu @ktywny
Senior z pewnosciaq mozna stwierdzié, Ze stanowi on jedno z takich pél dziatania.

9 KJ. Szmidt, Dydaktyka twdrczosci, Krakéw 2003, s. 83.

16 Tamze, s. 88.

" A. Minczanowska, Kreatywnos¢ jako wartos¢ i cel edukacji, [w:] E.A. Zwoliriska (red.), dz. cyt., s. 23.
1 Q. Czerniawska, Drogi i bezdroza andragogiki i gerontologii. Szkice i rozprawy, £6dz 2007, s. 139.
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Podsumowanie

Przeprowadzone przeze mnie badania, a takze poczynione obserwacje podczas
spotkant z grupami oséb starszych pozwolity na wyodrebnienie obszaréw zwigza-
nych z powstawaniem udanej komunikacji grupowej zmierzajacej takze do rozwijania
sie i trwania aktywnosci wéréd senioréw. Przyjete kryteria sprawdzity sie wéréd oséb
bedacych podmiotami prowadzonych zajec. Koriczac rozwazania, mozna zasugero-
wacé stwierdzenie, ze sposoby edukacji i przystosowywania sie ludzi starszych
w obecnych czasach do réznego rodzaju zmian nie musza odbiegac od standardéw
uczenia mtodych ludzi. Moze niektdrzy seniorzy potrzebuja troche wiecej czasu i wy-
rozumiatosci, ale nie wszyscy. Jak w kazdej grupie wiekowej, wéréd nich takze znaj-
duja sie osoby bardziej bystre i energiczne oraz osoby spokojne czy nieSmiate. Nie ma
natomiast innych powodéw, ktére dyskwalifikowalby senioréw w zakresie skutecz-
nego uczenia si¢ i poznawania nowych rzeczy. Przykladem jest chocby wspomniany
wyzej neutralny charakter fizycznych probleméw zdrowotnych w korzystaniu z pro-
ponowanych aktywnych sposobéw uczenia sie. Najwazniejszaq kwestia w edukacji
senioréw wydaje sie by¢ indywidualne podejscie i réwne szanse dla wszystkich. Moz-
na zatem przyjac, za O. Czerniawska, ze edukacja w trzecim wieku jawi sie dzis jako
zjawisko znaczace, ktérego nie mozna oddzieli¢ i wyizolowac z oswiaty dorostych™.
Nalezy zatem dazy¢ do ich rozwoju i uczestnictwa w dalszej edukacji, korzystaniu
z takich propozydji, jak dziatalnos¢ w ramach projektu @ktywny Senior, propagujace-
go postep senioréw, powotanego dla realizacji tego celu.
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Warsztaty ,Uczenie sie z zycia
i z wlasnej biografii”

Streszczenie: W artykule autorka opisuje zrealizowane w ramach projektu @ktywny Senior warsztaty
,Uczenie si¢ z Zycia i wlasnej biografii”. Zamierzeniem warsztatéw bylo tworzenie okazji do wymiany
mysli, doswiadczen, przywolywania zdarzen z przesziosci uczestnikéw. Spotkania miaty na celu dzie-
lenie sie swoimi wspomnieniami, przyjrzenie sie przezytym doswiadczeniom raz jeszcze, z innej per-
spektywy. Uczestnicy dokonywali reinterpretacji przesziodci, bilansowali dokonania zyciowe, dzigki
czemu lepiej rozumieli siebie oraz otoczenie, akceptujac swoje wybory, otwierajac sie na innych ludzi.
Spotkania zostaly poswigecone trzem wybranym przez grupe zagadnieniom: Moja droga edukacyjna;
Znaczenie przyjazni w zyciu czlowieka; Czy autorytet jest nam dzisiaj potrzebny? O znaczeniu mistrza
w zyciu czlowieka.

Stowa kluczowe: warsztaty, uczenie si¢ z biografii, wymiana i (re)interpretacja doswiadczen, opo-
wiesé, (auto)refleksja, zrozumienie siebie i innych.
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W marcu 2009 roku bratam udziat w projekcie edukacyjnym @ktywny Senior skie-
rowanym do oséb dojrzatych, mieszkaricéw osiedla Popowice we Wroclawiu. Wioda-
cymi zajeciami byla nauka obstugi komputera, a towarzyszyly jej zajecia
z zakresu: edukagji fizycznej i zdrowotnej, nauki stéwek jezyka angielskiego wystepu-
jacych w pracy z komputerem, komunikacji grupowej; zajecia warsztatowe Uczenie sig
z zycia i whasnej biografii, seminaria: gerontologiczne, filozoficzne, a takze seminarium
Relacje wychowawcze rodzice, dziadkowie, wnukowie, edukacja czytelniczo-medialna.

Przez okres trwania projektu prowadzitam cykl autorskich warsztatéw Uczenie
sig z zycia i whasnej biografii. Zamierzeniem warsztatéw bylo tworzenie okazji do
wymiany mysli, doSwiadczen, przywolywania zdarzeni z przesziosci uczestnikéw.
Spotkania mialy na celu dzielenie si¢ swoimi wspomnieniami, przyjrzenie si¢ prze-
zytym doswiadczeniom raz jeszcze, dzis juz inaczej, z innej perspektywy, nadanie
im nowych znaczen. Dzigki temu uczestnicy mieli mozliwos¢ lepszego zrozumienia
zdarzen z przesziosci; poddawali je czesto nowym interpretacjom, mieli okazje wy-
stucha¢ podobnych historii opowiadanych przez innych. Dokonywali reinterpreta-
cji przesztosci, bilansowali dokonania Zyciowe, dzigki czemu lepiej rozumieli siebie
oraz otoczenie, akceptujac swoje wybory, otwierajac si¢ na innych ludzi.

Spotkalam si¢ z szescioma grupami, z kazda zrealizowatam po dwa dwugo-
dzinne spotkania. Zespoty liczyly po okolo dziesieé 0s6b z przewagg pici Zeriskiej.
Zaproponowatam tematy, ktére moglibysmy podja¢ w ramach naszych spotkar.
Zaznaczytam takze, ze jestem otwarta na propozycje grupy. Na poczatku pierwsze-
go spotkania przedstawilam przyktadowe tresci, ktdre realizowatam w ramach cy-
klicznych warsztatow ze stuchaczami na Uniwersytecie Trzeciego Wieku w Brzegu,
ktére miaty miejsce w ubieglych latach:

“ Moje Srodowisko niewidzialne.

“ Moja droga edukacyjna.

<« Dzieje mojej rodziny.

 Podréz mojego zycia.

< Wspomnienia z okresu dziecifistwa.

« Pamiec okresu dorostosci.

< Znaczenie przyjazni w zyciu czlowieka.

< Emocjonalnos¢ i jej znaczenie w Zyciu czlowieka.

< Obraz mojego domu rodzinnego.

“ Czy autorytet jest nam dzisiaj potrzebny? O znaczeniu mistrza w Zyciu czlo-
wieka.

« Czy istnieje recepta na diugowiecznosé?
Sposréd wymienionych przeze mnie tematéw uczestnicy warsztatéw wybrali

trzy:

1. Moja droga edukacyjna.

2. Znaczenie przyjazni w zyciu czlowieka.

3. Czy autorytet jest nam dzisiaj potrzebny? O znaczeniu mistrza w zyciu czto-

wieka.
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Rozpoczynajac pierwsze spotkanie chcialam, aby uczestnicy lepiej sie poznali.
Zaproponowatam zabawe z arkuszami ,kart imion”, ktére wszyscy otrzymali do
wypelnienia. W ramce u gory strony nalezalo wpisac¢ swoje imie w takim brzmie-
niu, w jakim najchetniej je slyszymy. Nastepnie nalezato przekazac karte osobie
siedzacej dwa miejsca dalej (po lewej stronie). Zadaniem sasiada bylo uzupemienie
jej o wskazane tresci (cechy charakteru, kolor, pora roku, zwierze, roslina). Kolej-
nym etapem ¢wiczenia byla prezentacja na forum grupy skojarzen, jakie niesie dane
imie i konfrontacja z osoba, ktéra wypelniala poczatkowo karte. Okazalo sig, ze
dopisywane skojarzenia do imienia, takie jak cechy charakteru czy zwierze, czesto
kojarza nam si¢ z konkretna znang nam juz osoba z grona rodzinnego czy przyja-
cielskiego. Pojawialy sie takze wypowiedzi typu: ,Wszystkie Anny, ktére znam, sg
lagodne, dlatego wybralam zwierze lanig i kolor biaty”; ,Grazyny, ktére poznalam
w swoim zyciu, to osoby bardzo energiczne, z charyzma, dlatego napisalam tygrys
i kolor czerwony” itp. Czesto konfrontacja wskazanych cech z ,wlascicielka/em”
karty pokazywala zupelng rozbieznosé. Cwiczenie to wprawito wszystkich w do-
bry nastrdj, , pierwsze lody zostaly przetamane”.

Do kazdego z zaproponowanych tematéw przygotowalam wprowadzenie do-
tyczace zagadnienia, ktérym planowaliSmy sie zajmowad, bedace zacheta do wy-
miany mysli, wspomnieni, do§wiadczenl. Giéwna metoda, jakq zastosowatam reali-
zujac warsztaty, byly zdania niedokoriczone zamieszczone na specjalnie przygoto-
wanych kartach, ktére uczestnicy losowali na poczatku zajec. Przykladowo do te-
matu ,Znaczenie przyjazni w zyciu cztowieka” mozna byto wylosowac karty:

 Przyjazni€ sig to znaczy...

» W przyjazni liczy sie dla mnie...
» Nie moglabym /nie mégtbym zaprzyjaznic sie z ...
¢+ W przyjazni cenie...

Kiedy uczestnicy wylosowali dla siebie karty, przenieslismy sie wszyscy w , kra-
ing przyjazni”. Wystuchalismy wielu opowiesci z lat mlodziericzych, z okresu wcze-
snej mtodosci oraz tych najbardziej aktualnych. Okazalo sie, Ze przyjazii dla kazde-
go moze co innego oznaczad, Ze oblicza jej moga by¢ bardzo rézne. Okazalo sig, ze
wiele 0s6b pielegnuje zazyle kontakty z okresu wczesnej mtodosci do dzisiaj, z cze-
go obie strony sg bardzo dumne i zadowolone. Sg to bardzo bliskie wigzi charakte-
ryzujace si¢ wzajemnym przywigzaniem, szacunkiem, lojalnoscia oraz bezintere-
sownoscig. Dzigki temu doswiadczeniu przekonaliSmy sie, ze przyjaZni bazuje na
pewnych wspdlnych cechach, a takze jak wazng role odgrywa ona w zyciu kazdego
cztowieka.

Karty, ktére zaproponowatam uczestnikom, byly swego rodzaju , pretekstami”
do rozpoczecia wypowiedzi, dzielenia sie swoimi doswiadczeniami, wspomnienia-
mi, wreszcie do uczenia sie, do dowiedzenia si¢ wiecej o sobie i innych, do poglebia-
nia wiasnej $wiadomosci. Zauwazytam, ze s one bardzo pomocne w srodowisku
o0s6éb dojrzatych. Staratam sie powodowac mozliwosci odtwarzania przesztosci, by
lepiej rozumied teraZniejszos¢, a takze zlozonos¢ indywidualnego zycia.
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Okazalo sig, ze zaproponowana przeze mnie forma zostata bardzo dobrze przy-
jeta. Nie zaistniala potrzeba, aby o$mielac uczestnikéw warsztatéw do wypowiedzi.
Seniorzy chetnie dzielili si¢ swoimi refleksjami oraz do§wiadczeniami zwigzanymi
z podjetym tematem. Staratam sie takze, aby kazdy miat mozliwos¢ ,zaistnie¢” na
zajeciach, jednakze od nikogo nie wymagatam wypowiedzi. Czesto bywa, iz w gru-
pie znajduje sie jedna osoba lub kilka oséb, ktére nie majq problemu z wystepowa-
niem na forum. S to ludzie, ktérych cechuje wysokie poczucie wlasnej wartosci,
pewnosc siebie, a takze potrzeba dzielenia sie swoim zdaniem. To wiasnie oni cze-
sto rozpoczynaja dyskusje i wymiane mysli. Obok nich pojawiaja sie tacy, ktérzy
z natury wola sie przystuchiwad, obserwowad, by¢ niejako ,,z boku”. Czes¢ z tych
0s6b wychodzi jednak ,z cienia”, decydujac sie na prezentacje wlasnych refleksji na
forum grupy.

W moim przekonaniu uczestnicy zaje¢ docenili warto$¢ dzielenia si¢ wiasnymi
doswiadczeniami, ktére potrafig by¢ tak odmienne. W andragogice nadaje sie im
status osobistego nauczyciela cztowieka, dostrzega sie¢ w nich potencjat edukacyijny.
Czlowiek moze wiele nauczy¢ sie, dowiedzie¢ poprzez rekonstrukcje doswiadcze-
nia, poprzez jego restrukturyzacje. Jest to jedna z form edukacji. Pod wplywem
referowanych historii, a takze ustyszanych opowiesci uczestnicy warsztatéw ucza
sie siebie nawzajem. Stuchanie wzajemnych wypowiedzi na zadany temat czesto
pokazuje rézne perspektywy, ktére pomagaja w ocenie wlasnych doswiadczen.
Mozliwe staje si¢ nadanie nowej wartosci wlasnym przezyciom. Jest to pomocne
w budowaniu bilansu Zycia, szczegdlnie kiedy wydaje si¢ on by¢ negatywny.

Na kolejnym spotkaniu podjeliSmy wybrany przez grupe temat Moja droga edu-
kacyjna. Tutaj uczestnicy losowali karty odnoszace sie do edukacji czlowieka, maja-
cej miejsce zaréwno w murach szkolnych, jak réwniez w $wiecie spotecznym (po-
przez kontakty interpersonalne, w miejscu pracy, w gronie przyjaciét, w relacjach
rodzinnych, w podrézy, w codziennych sytuacjach zyciowych wymagajacych roz-
wiazywania okres$lonych probleméw itp.). Przykladowe karty do losowania:

* Najwiecej nauczyl/o/a mnie w Zyciu...

Edukacje cztowieka stanowi...

Droga edukacyjna czlowieka to...

Czlowiek uczy sie poprzez...

> Dlaczego powinni$my sie uczy¢ przez cale Zycie?

Kazdy z uczestnikéw przywotywal inne sytuacje edukacyjne, ktére pojawiaty
sie na przestrzeni jego zycia i zmienily je w znaczacy sposéb. I tak jak w przypadku
tematu dotyczacego znaczenia przyjazni w zyciu cztowieka, tu réwniez uslyszeli-
$my rézne interpretacje pojec: edukacja, droga edukacyjna cztowieka.

Ostatnim zagadnieniem, ktére poddalismy wspdlnej refleksji, byt temat: Czy
autorytet jest nam dzisiaj potrzebny? O znaczeniu mistrza w zyciu cztowieka. Przyklado-
we karty do losowania:

< Autorytet mozna zdoby¢ poprzez...

o

“ Autorytet to osoba, ktdra...
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< Moim autorytetem jest/byl(a)...
< Autorytet jest czlowiekowi potrzebny, poniewaz...
« Czy wspdlczesnie czlowiek potrzebuje autorytetu?

Temat ten sklonit uczestnikéw do refleksji nad brakiem autorytetu wéréd dzi-
siejszej mtodziezy. Wiele oséb sklonnych byto uznaé, Ze jest to wspétczesnie bardzo
powazny problem. WystuchaliSmy opowiesci charakteryzujacych osoby znaczace
dla uczestnikéw warsztatéw, ktére w okresie mtodosci odegraty wazne role w ich
zyciu. Co ciekawe, byli nimi zwykle dziadkowie, jak réwniez rodzice. Prezentowali
oni dobry przyklad mlodziezy, a takze przekazywali wartosci, takie jak: szacunek
do drugiego czlowieka, pracowitos¢, uczciwosc, szczerosé itd.

Poniewaz bylo to nasze ostatnie spotkanie, przygotowalam dla wszystkich
uczestnikéw warsztatéw afirmacje, ktére losowali na koricu spotkania.

Zajecia o charakterze warsztatowym wychodza naprzeciw potrzebom ludzi
dojrzatych, umozliwiajac wykorzystanie ,wiedzy zycia” budowanej na wiasnym
doswiadczeniu, ktdérg ludzie nosza w sobie. Przypominaja o potrzebie restruktury-
zacji doswiadczenia, o réznym przeciez charakterze. Dzigki warsztatom uczestnicy
poszerzaja wiedze o sobie, o innych ludziach, o $wiecie. Pamieé przeszlosci, jak
pisze O. Czerniawska, odkrywana poprzez opowiadanie (takze pisanie biografii)
ujawnia to, co niewidzialne i niemierzalne, ale znaczaco ksztaltujace ludzkie zycie".
W moim przekonaniu tego rodzaju spotkania pozwalaja na kreacje wlasng, autopre-
zentacje, lepsze poznanie swoich mocnych i stabszych stron, a przede wszystkim s
one okazja do spotkania z drugim czlowiekiem. Na ten ostatni fakt mocno zwrdécili
uwage uczestnicy warsztatéw, wyrazajac swoje zadowolenie z tego, iz poznali swo-
ich sasiadéw z osiedla, ktérych do tej pory nie mieli okazji spotkac. Zaznaczyli réw-
niez, ze te nowe kontakty beda podtrzymywac i pielegnowad.

Z perspektywy moich doswiadczent wynika, Ze seniorzy interesujq sie tym, co
bezposrednio ich dotyczy, tym, z czym zmagajq si¢ na co dziefl. Chca uczy¢ sie
lepszego, bardziej swiadomego funkcjonowania w $wiecie. Chcg by$ kreatorami
wlasnego Zycia, a jego jakos¢ pragna stale podnosic.

M. Malewski?, niekwestionowany autorytet w dziedzinie andragogiki, wymie-
nia trzy niezbywalne cechy uczenia si¢:

1) uczenie si¢ ma charakter holistyczny, co powoduje, Ze poznawanie odnosi

sie do tozsamosci czlowieka;

2) uczenie sie ma charakter interakcyjny i spoleczny oraz zawiera kontekst spo-

leczno-kulturowy;

3) uczenie si¢ posiada niekoriczacq sie, procesualng nature.

U E. Dubas, Biograficznos¢ w oswiacie dorostych w ujeciu Olgi Czerniawskiej, [w:] B. Juras-Krawczyk,
B. Sliwerski (red.), Pedagogiczne drogowskazy, Krakéw 2000.

2 S. de Weerdst, F. Corthouts, H. Martens, R. Bouwen, Developing Professional Learning Environments:
Model and Application, Studies in Continuing Education, 2000, nr 24(1), [za:] M. Malewski, 2007,
W poszukiwaniu teorii uczenia si¢ ludzi dorostych, [w:] T. Aleksander, D. Barwiriska (red.), Stan
i perspektywy rozwoju refleksji nad edukacjg dorostych, Krakéw — Radom 2007, s. 54.
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Takie rozumienie procesu uczenia si¢ zmienia dotychczasowa koncepcje wie-
dzy, ktéra przestaje by¢ ,zbiorem podrecznikowych prawd i uzyskuje wymiar per-
sonalny”?. Mysle, ze jako organizatorzy (prowokatorzy) réznych form edukagji dla
0séb w péZnej dorostosci, powinniSmy pamietad, Ze czlowiek jest istota bio-socjo-
-kulturowa?, zakorzeniong w szeroko pojetym Srodowisku zycia oraz w swojej bio-
grafii. Dlatego edukacja senioréw powinna by¢ organizowana w taki sposéb, by
umozliwia¢ jej uczestnikom (auto)refleksje nad wlasnym zyciem, reinterpretacje
doswiadczenia, lepsze zrozumienie siebie, innych, otaczajacego Swiata, wymiane
emocji, zdobywanie harmonii wewnetrznej, budowanie madrosci Zyciowe;.

Bibliografia:

Dubeas E., Biograficznos¢ w oswiacie dorostych w ujeciu Olgi Czerniawskiej, [w:] Juras-Krawczyk B., Sliwer-
ski B., Pedagogiczne drogowskazy, Krakéw 2000.

Juras-Krawczyk B., Sliwerski B., Pedagogiczne drogowskazy, Krakéw 2000.

Malewski M., W poszukiwaniu teorii uczenia si¢ ludzi dorostych, [w:] Aleksander T., Barwiriska D., Stan
i perspektywy rozwoju refleksji nad edukacjq dorostych, Krakéw — Radom 2007.

Weerdt S. de, Corthouts F., Martens H., Bouwen R., Developing Professional Learning Environments:
Model and Application, Studies in Continuing Education, 2000, nr 24(1).

Dodatkowe materiaty: konspekty do prowadzenia warsztatéw ,Uczenie sie z zycia
i wlasnej biografii”

Zajecianr 1

Temat: ,Znaczenie przyjazni w zyciu czlowieka”

Cele:

Ksztaltowanie umiejetnosci opowiadania o swojej biografii;
Rozwijanie umiejetnosci przywolywania wspomniers;
Wspomaganie zdolnosci refleksyjnego myslenia;
Rozwijanie twdérczego myslenia;

Rozwijanie umiejetnosci komunikacji w grupie;
Pokonywanie nieSmialosci;

Pobudzanie do kreatywnego myslenia;

Rozwijanie aktywnego stuchania;

Dostarczenie pozytywnej energii.

Potrzebne materiaty:

e Karty imion (patrz zalacznik);

e Karty do losowania (patrz zalacznik);

9 Tamze, s. 54.
“ E.Dubas, dz. cyt., s. 166.
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e Pudetko lub kapelusz do losowania kart;
e Dlugopisy;
e Kirzesta dla wszystkich uczestnikéw ustawione w koto.

Przebieg warsztatow:

1. Uczestnicy zajmuja miejsca siedzace w kole. Otrzymuja przygotowane przez
prowadzaca karty imion, na ktérych wpisuja swoje imie w ramce. Kolejno prze-
kazuja karte osobie siedzacej dwa miejsca dalej (po lewej stronie). Zadaniem
sasiada jest uzupelnienie jej o wskazane tresci (cechy charakteru, kolor, pora
roku, zwierze, rodlina). Nastepnym etapem ¢wiczenia jest prezentacja na forum
grupy skojarzen, jakie niesie dane imie i konfrontacja z osoba, ktéra wypetiata
poczatkowo karte.

2. Prowadzaca warsztaty dokonuje wprowadzenia w tematyke spotkania — ,Zna-
czenie przyjazni w zyciu cztowieka”.

3. Osoby w grupie losuja kolejno karty dotyczace ,Znaczenia przyjazni w zyciu
cztowieka”. Prowadzaca informuje, Ze jesli komus dana karta z réznych wzgle-
déw nie odpowiada, moze wrzuci¢ jq z powrotem do pudetka/kapelusza
i wylosowac nowa.

4. Prowadzaca informuje o mozliwosci dobrowolnej wypowiedzi inspirowanej wy-
losowang karta. Osoba pragnaca podja¢ temat rozpoczyna warsztaty. Kolejno
zglaszaja sie osoby chcace podzieli¢ sie swoja opowiescia.

5. Prowadzaca podsumowuje warsztaty, podkreslajac réznorodnosé wypowiedzi
budowang odmiennymi, indywidualnymi do$wiadczeniami oséb bioracych
udzial w spotkaniu.

Zajecia nr 2

Temat: ,Moja droga edukacyjna”

Cele:

Ksztaltowanie umiejetnosci opowiadania o swojej biografii;
Rozwijanie umiejetnosci przywolywania wspomniers;
Wspomaganie zdolnosci refleksyjnego myslenia;
Rozwijanie twdérczego myslenia;

Rozwijanie umiejetnosci komunikacji w grupie;
Pokonywanie nieSmialosci;

Pobudzanie do kreatywnego myslenia;

Rozwijanie aktywnego stuchania;

Dostarczenie pozytywnej energii.

Potrzebne materiaty:

Karty do losowania (patrz zalacznik);

e Pudetko lub kapelusz do losowania kart;

e Dlugopisy;

o Kirzesta dla wszystkich uczestnikéw ustawione w koto.
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Przebieg warsztatow:

1. Prowadzaca warsztaty dokonuje wprowadzenia w tematyke spotkania — ,Moja
droga edukacyjna”.

2. Osoby w grupie losuja kolejno karty dotyczace wilasnej drogi edukacyjnej.
Prowadzaca informuje, ze jesli komu$ dana karta z réznych wzgledéw nie
odpowiada, moze wrzuci¢ ja z powrotem do pudetka/kapelusza i wylosowa¢
nowa.

3. Prowadzaca informuje o mozliwoséci dobrowolnej wypowiedzi inspirowanej wy-
losowana karta. Osoba pragnaca podjac temat rozpoczyna warsztaty. Kolejno
zglaszaja sie osoby chcace podzieli¢ sie swoja opowiescia.

4. Prowadzaca podsumowuje warsztaty, podkreslajac réznorodnos¢ wypowiedzi
budowang odmiennymi, indywidualnymi do$wiadczeniami oséb bioracych
udzial w spotkaniu.

Zajecianr 3

Temat: ,Czy autorytet jest nam dzisiaj potrzebny? O znaczeniu mistrza w Zyciu
cztowieka”

Cele:

Ksztattowanie umiejetnosci opowiadania o swojej biografii;
Rozwijanie umiejetnosci przywotywania wspomniers;
Wspomaganie zdolnosci refleksyjnego myslenia;
Rozwijanie twdérczego myslenia;

Rozwijanie umiejetnosci komunikacji w grupie;
Pokonywanie nieSmiatosci;

Pobudzanie do kreatywnego myslenia;

Rozwijanie aktywnego stuchania;

Dostarczenie pozytywnej energii.

Potrzebne materiaty:

Karty do losowania (patrz zatacznik);

Pudetko lub kapelusz do losowania kart;

Dlugopisy;

Krzesta dla wszystkich uczestnikéw utozone w koto.

Przebieg warsztatow:

1. Prowadzaca warsztaty dokonuje wprowadzenia w tematyke spotkania - ,Moja
droga edukacyjna”.

2. Osoby w grupie losuja kolejno karty dotyczace wiasnej drogi edukacyjnej. Pro-
wadzaca informuje, Ze jesli komus$ dana karta z réznych wzgledéw nie odpo-
wiada, moze wrzucic jq z powrotem do pudetka/kapelusza i wylosowac nowa.
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3. Prowadzaca informuje o mozliwosci dobrowolnej wypowiedzi inspirowanej wy-
losowana karta. Osoba pragnaca podjac temat rozpoczyna warsztaty. Kolejno
zglaszaja sie osoby chcace podzieli¢ sie swoja opowiescia.

4. Prowadzaca podsumowuje warsztaty, podkreslajac réznorodnosé wypowiedzi
budowang odmiennymi, indywidualnymi do$wiadczeniami oséb bioracych
udzial w spotkaniu.

5. Kazdy z uczestnikéw losuje z kapelusza/pudelka afirmacje dla siebie.

Zataczniki:
Przykiadowe karty do losowania:

Do tematu: ,Znaczenie przyjazni w zyciu czlowieka”.
Przyjaznic si¢ to znaczy...
W przyjazni liczy sie dla mnie...
Moj najlepszy przyjaciel /przyjacidika...
Nie mogtabym/nie mégtbym zaprzyjazni¢sie z ...
W przyjazni cenie...

Do tematu: ,Moja droga edukacyjna”.
Najwiecej nauczyt/o/a mnie w zyciu...
Edukacje cztowieka stanowi...
Droga edukacyjna cztowieka to...
Cztowiek uczy sie poprzez...
Dlaczego powinni$my sie uczy¢ przez cate zycie?

Do tematu: ,Czy autorytet jest nam dzisiaj potrzebny? O znaczeniu mistrza
w zyciu cztowieka”
Autorytet mozna zdoby¢ poprzez...
Autorytet to osoba, ktéra...
Moim autorytetem jest/byt(a)...
Autorytet jest cztowiekowi potrzebny, poniewaz...
Czy wspdlczesnie cztowiek potrzebuje autorytetu?

Karty imion:
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Afirmacje dla uczestnikow:
Qwietuje; moja zdolnos¢ do
kreowania wtasnego zycia.
Swietuje moje zycie.

Naszym jedynym obowiazkiem
jest ocali¢ swoje marzenia.

Z tatwoscia osiggam wielkie rzeczy.

Znam odpowiedZ na wszystkie
moje pytania.
Wszystkie rozwiazania s3 we mnie.

Jestem tutaj, nigdzie si¢ nie spiesze
i to, co teraz robie jest dla mnie
Najwazniejsze.

Zycie odradza i odnawia moje ciato,
kazda komérka mojego ciata
jest doskonatoscia.

Sukces jest moim boskim
przeznaczeniem.

Pod redakcja Ewy Jurczyk-Romanowskiej

Ide przez zycie $wiadomie
iz entuzjazmem.

Moje ciato i umyst s3 wolne od choroby.
Jestem zdrowy/a.

Zastuguje na cate dobro, ktére
codziennie otrzymuije.

Wszystkie moje marzenia spetniajq sie.

M¢j umyst zajmuje sie tylko konstruk-
tywnymi pomystami. Swiadomie
rezygnuje ze wszystkich innych.

Kazda komdrka mojego ciata
wypelniona jest Swiattem, ktdre
oczyszcza, uzdrawia i wzmacnia mnie.

Mitos¢ do wszystkiego, co zyje
wzbogaca mnie i wypelnia moje zycie.

Mam wazna role do spetnienia
w zyciu mojej planety.



mgr inz. Grzegorz Mendyka
Slgskie Towarzystwo Genealogiczne we Wroctawiu
gmendyka@wp.pl

Grzegorz Kazimierz Mendyka
urodzit sie w 1944 roku w Zychlewie
(Wielkopolska). Jest absolwentem
I Liceum im. Adama Asnyka w Kali-
szu (1962), w latach 1955-1961 uczeri
Szkoly Muzycznej w Kaliszu (wiolon-
czela, fortepian), z zawodu mgr inz.
chemik po Politechnice Wroctawskiej,
dtugoletni pracownik Zaktad6éw Elek-
tronicznych ELWRO i Instytutu Kom-
puterowych Systeméw Automatyki
i Pomiaréw we Wroclawiu. Po ojcu
odziedziczy} zamilowanie do kronikar-
stwa i genealogii, ktore z czasem stalo
sie jego prawdziwa pasja. Prezes Sla-
skiego Towarzystwa Genealogicznego
z siedziba we Wroctawiu. Autor arty-
kuléw o genealogii w biuletynie
Asnykowiec” (14/2004, 15/2005).

Genealogia jako pasjonujaca aktywnos¢
seniorow

Streszczenie: Przedstawiono genealogie i kronikarstwo jako alternatywy pasjonackiej aktywnosci se-
nioréw prowadzace do wzmacniania wiezi miedzypokoleniowej, poszerzania i odnawiania kontaktéw
rodzinnych, otwarcia na Swiat oraz szanse na pozostawienie po sobie trwatego sladu w formie opraco-
war i drzew genealogicznych oraz kronik rodzinnych.

Stowa kluczowe: genealogia, drzewo genealogiczne, kronikarstwo, senior.

Od wielu lat popularyzuje genealogie w spoleczeristwie, szczeg6lnie wérdd se-
nioréw, jako zachete do zainteresowania si¢ rodowodem wtasnej rodziny. Senior
a’priori iz definicji posiada najwieksza wiedze o rodzinie i przodkach. Jest predesty-
nowany do uswiadamiania mtodziezy (potomnym) ich tozsamosci rodowej i regio-
nalnej. Podejmujac wlasne badania genealogiczne w rodzinie, ma szanse na pogte-
bienie, a czestokroc¢ wrecz wznowienie wiezi rodzinnych, integracje miedzypokole-
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niowa i przekazywanie krewnym i potomkom wiedzy o dziejach przodkéw, regio-
nu ich pochodzenia, historii.

Odnajdowanie swojej tozsamosci niesie walory wzmacniania wigzi miedzyludz-
kich, poznawcze i zdecydowanie patriotyczne.

Jednym z najbardziej, jak obserwuje, spektakularnych dziatan dla popularyza-
cji genealogii jest prezentacja multimedialna pt. Genealogiczne peregrynacje z NA-
ZWISKIEM (tytut alternatywny — podtytul Kazdy moze zostac genealogiem wiasnej
rodziny). Interaktywny wyklad — prezentacja obrazuje stuchaczom: podstawy gene-
alogii, jak rozpocza¢ wlasne poszukiwania swoich przodkéw, drzewa genealogicz-
ne, etymologie nazwisk i ich rozmieszczenie w Polsce i $wiecie oraz mozliwosci
genealogicznych poszukiwani w Internecie. W toku prezentacji uczestnicy majq
mozliwos¢ osobistego odszukania swojego nazwiska w 10-tomowym Stowniku
nazwisk wspdtczesnie w Polsce uzywanych" autorstwa profesora Kazimierza Rymuta.
Stownik ten zawiera ponad 300 000 nazwisk wystepujacych w Polsce w roku 1990
(dane wg PESEL). Stuchacz poznaje nie tylko liczno$¢ wystepowania jego nazwiska

ok 1990 w Pobee - 060 ok J801 L]

rynsbce - B pow gospmsld - 252
wojpoznanskde -134 minste Leszne - 35

Rys. 1. Przyktadowe rozmieszczenie nazwiska Mendyka w Polsce w latach 1990 i 2002

Zrédto: Opracowanie whasne?.

U K. Rymut, Stownik nazwisk wspdlczesnie w Polsce uzywanych, t. 1-10, Krakéw 1994.

2 Opracowanie wiasne, w oparciu o: Serwis heraldyczny Osrodka Dokumentacji WychodZstwa Polskiego
w Puttusku, http:/ /www herby.com.pl, dostep: 27.10.2010; K. Rymut (red.), SLOWNIK NAZWISK
uzywanych w Polsce na poczgtku XXI wieku, wersja plytowa GenPolCD001, Krakéw — Warszawa
2003-2005, a takze z wykorzystaniem narzedzi — skryptu z portalu Genpol T. Nitscha, http://
www.genpol.com, dostep 27.10.2010, mapki: http:/ /www.genpol.com/module-Mapa.htm, dostep:
27.10.2010.
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w poszczegdlnych wojewddztwach (i ogétem w Polsce), ale réwniez ciekawg infor-
macje o réznorodnych jego odmianach.

W dalszej czesci prezentacji poznaje mozliwosci uzyskania innych, aktualizo-
wanych danych o rozmieszczeniu jego nazwiska (w roku 2002 i aktualnie), co po-
zwala na ocene zmian licznosci 0séb je noszacych (rys. 1).

Takie obserwacje prowokuja, czy wrecz zmuszaja, do refleksji na temat dyna-
miki rozwoju spotecznosci o moim nazwisku, a wigc i mojej rodziny, dalszej, ale tez
i tej najblizszej. Wskazanie mozliwosci poznania rozmieszczenia nazwiska wlasne-
go takze w innych krajach rozbudza naturalng chec blizszego poznania tych zagra-
nicznych ludzi nazywajacych sie tak samo jak ja. A generalnie powoduje zaintrygo-
wanie Internetem jako narzedziem do otwarcia sie na Swiat. Pokazuje praktyczne
korzysci z umiejetnosci postugiwania sie komputerem i Internetem — nabyte juz lub
poznawane wiasnie na innych zajeciach projektu @ktywny Senior.

Seniorzy zdobywaja wspaniale twércze hobby, mozliwos¢ i szanse nawiazania
kontaktu z mlodszymi pokoleniami i wiezi z rozproszona po $wiecie rodzing. Od-
nalezienie w listach pasazerskich? dawnej emigracji zarobkowej do USA - przod-
kéw dzisiejszej Polonii amerykanskiej, daje mozliwos¢ nawiazania internetowych
kontaktéw rodzinnych z ich potomkami. Pomocna jest takze strona http:/ /family-
search.org? z baza mormonskich metryk.

Prezentowana i proponowana seniorowi genealogiczna , zabawa” stawia przed
nim szanse na pozostawienie po sobie $ladu, pamiatki dla potomnych, spuscizny
rodowej w postaci opracowan genealogicznych i kronikarskich.

Jako przyklad pokazuje jedng z wielu kronik mojego Ojca — Ksigge V' Rodziny
Ziemliriskich z Krobi 1867-1967” oraz cytuje stowa z Ksiggi I — Wezet krwi®:

Wydarzenia zwiazane z moja droga zycia pragne utrwali¢ dla moich spadko-
biercéw. Nie pozostawiam zadnego majatku, dlatego cho¢ te drobne epizody utrwa-
lone w tych ksiegach beda §ladem przodkéw naszej rodziny... Jest to préba urato-
wania od zapomnienia faktéw i wydarzen, ktéra zostala podjeta w 1925 roku...

W gromadzeniu dokumentéw - wy dzieci i wnukowie powinniscie wziaé
udziat...

Badzcie wytrwali, aby rozpoczete dzielo mego zycia nie zostalo zaprzepaszczone.

Ilustracjq dziatari genealogiczno-kronikarskich i przede wszystkim integracji
rodziny pokazuje wilasnorecznie przygotowywany i drukowany (komputerowo)
biuletyn rodzinny.

Biuletyn (gazetke rodzinng) mozna wspétredagowac z innymi cztonkami ro-
dziny, a nastepnie rozprowadza¢ wsrdéd bardziej i mniej zainteresowanych; szcze-

% Listy pasaZerskie emigrantdw do Nowego Jorku — port Ellis Island:http://ellisisland.org, dostep:
27.10.2010.

9 Wyszukiwarka nazwisk w bazie mormoriskich metryk: http:/ /familysearch.org, dostep: 27.10.2010.

% W.Mendyka, Ksigga V Rodziny Ziemliriskich z Krobi 1867-1967, (dzieto niepublikowane).

9 W.Mendyka, Ksiega I - Wezet krwi. Kronika rodziny Wiadystawa Mendyki (dzieto niepublikowane).
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Rys. 2. Przyktad gazetki - biuletynu rodzinnego”

Zrédlo: opracowanie wiasne.

gdlnie ci mniej zainteresowani, czytajac najnowszy biuletyn z aktualnymi i biezacy-
mi wiadomo$ciami o krewnych, z czasem moga nabierac zainteresowania sprawa-
mi szeroko rozumianej Rodziny.

Dla senioréw taka gazetka moze sie okazac jedyna mozliwoscia kontaktu z bli-
skimi (cho¢ czasami okazuja sie niestety dalekimi...). Szczegdlnie Ze w obecnej dobie
miodziezowego(?!) skracania wszelkich rozméw, listéw i kontaktéw do niemalze
sms-owych skr6téw, pokolenie senioréw wrecz traci czgsto mozliwos¢ porozumie-
nia i dogadania sig z mtodymi.

Podjecie badari genealogicznych bardzo czesto prowadzi do pomystéw organi-
zowania spotkan i zjazdéw rodzinnych - rodowych, na ktérych mtodziez ze zdu-
mieniem dowiaduije sie od senioréw, ze komputer moze stuzy¢ nie tylko do gier, ale
tez do kontaktu z krewnymi. Zjazdy rodzinne to najlepsze pole do przelamywania

7 G. Mendyka, Biuletyn Rodzinny Rodu Mendykiw (wydanie rodzinne, niepublikowane), Wroctaw
2001, Nr 1.
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barier miedzypokoleniowych, budowania wiezi rodzinnych i spotecznych. Organi-
zatorzy zjazdu (najbardziej energiczni) maja szanse wciagnac do przygotowar wszyst-
kie pokolenia rodziny blizszej i dalszej, ale szczeg6lnie wskazane jest angazowanie
senioréw, ktérzy z racji swego doswiadczenia zyciowego moga wnie$¢ wiele do-
brych pomystéw, zas ich swoboda czasowa pozwala na realizacje tych przedzjazdo-
wych (i nie tylko) idei. Poza oczywistymi walorami ponownego spotkania znanych
i bliskich osdb jest tez okazja poznania, czesto pierwszego, tych zupelnie niezna-
nych, np. nowych wspéimatzonkéw, mlodziezy i innych.

Na zjazd mozna przygotowac rodzinne i rodowe emblematy integrujace: flagi,
herby rodowe (bywa, Ze specjalnie wymyslone, zaprojektowane i wykonane z oka-
zji zjazdu), odznaki i inne ciekawe gadzety. Oto herb rodowy wymyslony i zapro-
jektowany z okazji [ Zjazdu Rodowego w roku 1978.

Rys. 3. Herb wtasny DZINEK®)

Zrédlo: opracowanie wiasne.

Mecze miedzypokoleniowe i miedzyrodzinne (gatezie rodu) to kolejna zabawa
- integracja. Bardzo dobrym pomystem zjazdowym o trwatej wartosci jest wydru-
kowanie zjazdowego $piewnika, gdzie mozna umieszczad, oprécz ogdélnie lubia-
nych i znanych, piosenki specjalnie uktadane przed i podczas zjazdéw. Takie wy-
mySlanie piosenek (np. o kolejnych uczestnikach) uwielbiajg szczegdlnie pokole-
nia najmlodsze. I nie ma lepszej integracji miedzypokoleniowej, jak wspélne $pie-
wanie tych piosenek przy ognisku (rys. 4).

8 Projekt i opracowanie wlasne Grzegorza Mendyki, Wroclaw — Kalisz 1978. Wiecej o herbie w arty-
kule Herbu wtasnego, ,, Asnykowiec” Biuletyn Stowarzyszenia Wychowankéw Gimnazjum i Liceum
im. Adama Asnyka w Kaliszu, Grudzieri 2005, nr 15, s. 69-71.
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Rys. 4. Przyktad rodzinnego $piewnika (np. zjazdowego)”

Zrédlo: opracowanie wiasne.

Cenna role spetnia i duzo zabawy daje rozpisana podczas zjazdu Genealogiczna
ankieta rodzinna (Zalacznik), sprawdzajaca znajomos¢ powiazan rodzinnych pomie-
dzy dziadkami, dzie¢mi i wnukami itd. Wspdlne wypelnianie takiej ankiety przez
np. wnuczke, jej rodzicéw i dziadkéw pozwala seniorom w zabawowy sposéb prze-
kazywac swoja wiedze genealogiczng kolejnym pokoleniom i cieszy¢ sie wspdlng
zabawa, radoscig przebywania i wzmacniania wiezi. Ta sama ankieta powtérzona
za kilka lat, na kolejnym zjeZdzie, pozwala obserwowac postepy wiedzy genealo-
gicznej rodziny.

Zjazdy moga — i powinny tez by¢ - gléwnym terenem prezentacji wynikéw
poszukiwan i badan przez genealogéw rodzinnych. Przede wszystkim warto poka-
zywac genealogiczne drzewa wydrukowane w formie duzego plakatu lub jako ba-
ner/transparent. Przygotowanie takiego drzewa, poszukiwania i badania informa-
cji o przodkach to wspaniale zajecie bardzo aktywujace seniora na dtugie zimowe
(i nie tylko zimowe) wieczory.

Tytulem zakoriczenia przedstawiam przestany przez jedna z uczestniczek warsz-
tatéw — co prawda nienalezacg do grona seniorek, lecz dzieki prowadzonym poszu-
kiwaniom nawiazujacq z nimi wiezi - list, a w nim zyciowe postscriptum:

9 Spiewnik, wydany zbiorowym wysitkiem Rodu Mendykéw na VII ZJAZD w Doruchowie, (materiat
niepublikowany), Doruchéw 2002.
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,Musze sie pochwali¢, Ze z drzewem idzie mi nieZle — przy okazji Wszystkich
Swietych obleciatam wszystkie cmentarze z zeszytem w reku spisujac daty urodzin
i $mierci przodkéw. Cala rodzina patrzyta na mnie jak na wariatke, ale po pewnym
czasie sami ulegli szaleristwu. Po powrocie do domu wszyscy wspominajac i prze-
krzykujac si¢ wzajemnie doprowadzili mnie do zgromadzenia w drzewie 181 oséb
w 5 pokoleniach. Ponadto odwiedzilam wspomniang przeze mnie nielubiang ciot-
ke, ktéra okazala sie nie taka zfa i postuzyla cenng informacjq na temat prapradziad-
kéw”.
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Zatacznik do artykutu: Ankieta genealogiczna opracowana przez autora

ANKIETKA GENEALOGICZNA

// dla celéw WYLACZNIE genealogicznych!! \\

Prosze wpisz czytelnie — i mocno - KALKA!! - to co wiesz albo zapytaj Mame,
Tate, dziecie lub kogokolwiek w poblizu kto mégiby Ci powiedziec!!
1. Moje imiona I, II,
1 R ,PSEUAO oo
/> tu mozesz zapyta¢ mame — wazne dla horoskopu
Urodzony/a:
Data ..o, godz. .......... W ettt

Jestem pokolenia IT IIT TV V — zakres] kétkiem — dla utatwienia: Florcia = I pokolenie
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2. Podajnizej ...... imiona ..... I, I, IIT? ............ /date urodzenia ......./ miejsce ur.
- Ojca / /
............................................................ O TN
— Matki / /
............................................................ T RN
3. Moi dziadkowie: ....... imie — nazwisko ............. / data urodzenia/miejsce urodzenia
— dziadek po mieczu
............................................................ [ ceoreeneineinseisenees ] e e
—babcia po mieczu
............................................................ T RN
z domu:
— dziadek po kadzieli
............................................................ [ ceoreeneineinseiseinees | e s
—babcia po kadzieli
............................................................ O RN
z domu:

4. Mé6jmaz / zona: /imiona:
N [

—jej/jego rodzice

............................................................ [ e,

—jej/jego dziadkowie

............................................................ [ et

—jej/jego pradziadkowie

............................................................ [ et
5. Podaj swoich Dzieci: - imiona — data urodzenia — godz. — miejsce. Inne/ chrzest,

Slubitd. ....../ —1 wnukéw

1) /S YA [,

2) e AS— YA [ e

3) st /A — JA— [,

) oo, /A A [,

) N /A — A e,

) N /S — A [,

4 N /S — A [ oo,
6. Opisz rodzenistwo Matki i Ojca: /imig, nazwisko, urodzenie, daty, miejsca,

itp. .../

MaZONEK ...ovviiviiiiiiiii s
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7
7
7

7. Moja KARIERA /daty!/

Przedszkole ... epizody ...covvviiiiiiniiiinnen,

8. Moje zycie rodzinne:

—chrzest/chrzestni

......................................................................... v

- I Komunia
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9. Moje >wazne<
- wydarzenia od ostatniego ZJAZDU / 1991 - Karléw
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- " —w Il tysiacleciu - do
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— postanawiam — $lubuje sobie: ,zacza¢” = podkresl, , przesta¢” = skresl
>palié<..>pié<...>dobro czynié<...>grzeszyc<...>czytac<...>nie czytad
XXX

>uczyd sig jezykéw<...>klamad<...>nie klamadé<...inne: .......ccooveveviviiiiinnns
— co ostatnio zmienilte/a/m: /podkresli¢, skresli¢, dopisac

>posade<...>image<...>auto<...>zainteresowania<...>mieszkanie<...
>dim<...>orientacje: polit. — xxXx — Stracilem<.......c.cccvvvviviniiiininiieiciin,
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10. Napisze wreszcie >co ja mysle< o BIULETYN-owaniu Rodzinnym i calej
zabawie.
11. W genealogie, poszukiwanie korzeni i wiezy RODOWE /-podkresl-skresl-
dopisz/:
a — kontynuowac / jak
................................ [ et
b — dad sobie swiety SpokGj .......ccvviriririnnce
¢ —nie zawraca¢ Ludziom glowy ................
d — INNE PIOPOZYCIE oevviviiriiriiiiiii e
€—C0ja 0 tYMMYSIE coovviiviiiii
12. Co$ jeszcze dopiszesz
”?

/mozesz zapisac calg druga — verte — strone/

Jezeli chcesz uwiecznié¢ swéj AUTOGRAF
Dla przysztych pokolen to zl6z go TU:
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tym samym kierunku. Od 2 lat pracu-
je jako lektor jezyka angielskiego we
wlasnej firmie LEET, prowadzacej
kursy indywidualne i grupowe, w tym
szkolenia dla senioréw. Cztonek Sto-
warzyszenia AVEC, w ktérym opie-

kuje sie witryng internetowa, popro-
wadzit warsztaty skladu tekstu w sys-
temie LaTeX, a takze szkolenia z za-
kresu obstugi komputeréw dla senio-
réw. Interesuje sie robotyka, muzyka
i kinematografia.

Edukacja jezykowa senioréw

Streszczenie: W niniejszym artykule opisano przeprowadzony w ramach programu @ktywny Senior
kurs jezyka angielskiego dla poczatkujacych. Oméwiono motywacje uczestnikéw do nauki jezyka oraz
podstawowe zaloZenia kursu i jego program. Nastepnie opisano przebieg kursu i wyniki jego ewalu-
aqji. Przedstawiono ogdlnie gléwne trudnosci pojawiajace si¢ w edukadji jezykowej senioréw oraz ich
wplyw na prowadzony kurs.

Stowa kluczowe: edukacja, seniorzy, jezyk angielski.

Wprowadzenie

Przyswojenie jezyka obcego wymaga dlugiej i czesto zmudnej nauki. Ponadto
bardzo uciagzliwe jest tu zjawisko zapominania zdobytej wiedzy: proces ten daje
o sobie znac juz podczas krétkiej przerwy w nauce. Jednakze motywacja do nauki
jezykéw obcych jest obecnie wysoka. W przypadku oséb w wieku przedprodukceyj-
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nym i produkcyjnym gléwnym czynnikiem motywujacym jest che¢ zdobycie kwali-
fikacji zawodowych. W przypadku senior6w motywacje bywajq nieco inne. Przez
uczestnikéw kurséw jezyka angielskiego dla senioréw, realizowanych w ramach
programu @ktywny Senior, podawane byly nastepujace czynniki motywacyjne:
1. Czynniki jezykowe
- podniesienie komunikatywnosci podczas podrézy zagranicznych,
— korespondencja ze znajomymi z zagranicy.
2. Czynniki pozajezykowe
- ogolna cheé zdobywania nowych umiejetnosci,
— cheé przebywania poza domem, wéréd ludzi,
— cheé podtrzymywania aktywnodci intelektualnej.
Warunki organizacyjne kurséw byly rézne dla kazdej z grup, co w szczegdlno-
Sci dotyczyto czasu ich trwania. Jedna z grup przebyla szkolenie szeSciomiesieczne,
druga — dwumiesieczne, natomiast dla trzeciej zorganizowano czterotygodniowe
warsztaty. Te réznice pociagnely za soba réznice w tresci i formie szkoleri. W dalszej
czesci tekstu przyjeto nastepujaca terminologie: stowo , kurs” odnosi sie do dwéch
pierwszych wymienionych, dtuzszych cykli zajeé, termin ,, warsztaty” okresla trze-
ci, krétszy cykl, natomiast termin ,szkolenie” stosowany jest uniwersalnie.

Zatozenia dotyczace tresci i formy szkolen

W przypadku organizacji kurséw jezykowych niezwykle istotne jest wiasciwe
okreslenie poziomu kompetencji jezykowych uczestnikéw. Poziom ten po pierwsze
powinien by¢ mozliwie zblizony dla wszystkich czlonkéw grupy, po drugie za$ musi
by¢ podstawa dobrania odpowiedniego programu nauczania. Wsrdd senioréw w Pol-
sce dominujaca wydaje sie by¢ grupa o kompetencjach niskich lub bardzo niskich
w zakresie jezyka angielskiego. W zwiazku z tym niniejsze szkolenia zostaty przygo-
towane z mysla o osobach w ogéle nieznajacych jezyka lub tych, ktére uczyly sie go
w przesziodci, ale na tyle odleglej, ze nie zachowaly znaczacej wiedzy. Uczestnicy
zostali zatem poinformowani przed rozpoczeciem kursu, iz nie jest wymagana zadna
wezesniejsza znajomosc¢ jezyka i z taka Swiadomoscia podejmowali decyzje o uczest-
nictwie. Nie byto zatem koniecznosci przeprowadzania testu poziomujacego.

Podstawa merytoryczng szkolen byt program nauczania jezyka angielskiego
New English File Beginner” wydawnictwa Oxford University Press na poziomie po-
czatkujacym. Komplet materialéw obejmowat: podrecznik dla ucznia, podrecznik
dla nauczyciela oraz ptyte z materiatami dydaktycznymi do stuchania. Program byt
istotnie rézny dla kurséw i warsztatéow. W przypadku kurséw priorytetem byto
harmonijne rozwijanie wszystkich najwazniejszych kompetencji jezykowych i poto-
zenie podwalin pod dalsza nauke. W przypadku warsztatéw natomiast program

D C.Oxenden, C. Latham-Keonig, New English File Beginner Student’s Book, Oxford 2009; C. Oxenden,
C. Latham-Keonig, New English File Beginner Teacher’s Book, Oxford 2009; C. Oxenden, C. Latham-
-Keonig, New English File Beginner Class Audio CDs, Oxford 2009.
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mial raczej charakter demonstracyjny: za pomoca ¢wiczeri komunikacyjnych i za-
baw przedstawiono kilka obszaréw stownictwa i gramatyki. Od uczestnikéw warsz-
tatéw nie wymagano zakupu podrecznika, ktéry na kursach byt elementem nieod-
lacznym kazdych zajec.

Obszary kompetencji jezykowych, rozwijane podczas kurséw, zgodnie z przy-
jetym programem byly nastepujace:
1) budowanie stownictwa,
nauka postugiwania sie strukturami gramatycznymi,
rozumienie tekstu czytanego,
rozumienie styszanych wypowiedzi,

5) wypowiedZ ustna.

W przypadku warsztatéw giéwny nacisk polozono na budowanie stownictwa,
pominieto natomiast w zasadzie zagadnienia zwigzane z rozumieniem tekstu czyta-
nego.

N

FNeY)
N N N N

Program kurséw i warsztatéw

Program kurséw obejmowat nastepujace zagadnienia.
1. Stownictwo (vocabulary):
a) zwroty powitalne i uzywane przy poznawaniu nowych oséb,
b) liczebniki w zakresie od 1 do 100,
¢) nazwy wybranych paristw i narodowosci,
d) alfabet,
e) przedmioty codziennego uzytku,
f) ludzie i czlonkowie rodziny,
g) nazwy barw i inne czesto uzywane przymiotniki,
h) podstawowe czasowniki okreslajace stany i czynnosci,
i) atrykuly zywnosciowe,
j) zawody i miejsca pracy,
) podawanie godziny,
1) czynnosci codzienne.
2. Gramatyka (grammar):
a) zaimki osobowe,
b) czasownik to be (,by¢”) we wszystkich osobach liczby pojedynczeji mnogiej
w czasie teraZniejszym prostym (Present Simple),
c) liczba pojedyncza i mnoga rzeczownikéw,
d) zaimki dzierzawcze,
e) miejsce przymiotnikéw w szyku zdania,
f) czas terazniejszy prosty (Present Simple) — zastosowanie czasownikow in-
nych niz to be.
3. Wymowa (pronunciation)
a) wymowa najwazniejszych glosek: samogtosek, dyftongéw, spétgtosek,
b) réznice miedzy podobnymi gtoskami,

—
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c) wymowa glosek niewystepujacych w jezyku polskim,

d) sylaby akcentowane w wyrazach,

e) wyrazy akcentowane w typowych zdaniach, rytm zdania,

f) wymowa litery ,s” w koricéwkach trzeciej osoby liczby pojedynczej w cza-
sie teraZniejszym prostym (Present Simple) oraz w liczbie mnogiej rzeczow-
nikéw.

4. Komunikacja ustna (speaking, communicative tasks):

a) powitania, przedstawianie sie,

b) literowanie imion, nazwisk i nazw pospolitych,

¢) podawanie informacji osobistych (wiek, adres, numer telefonu itp.),

d) opowiadanie o cztonkach rodziny,

e) rozmowa na temat wykonywanego zawodu oraz czasu pracy.

5. Sluchanie ze zrozumieniem (listening):

a) nagrania modelujace sytuacje z wykorzystaniem poznawanych stéw, zwro-
téw i konstrukcji gramatycznych,

b) spontaniczne nagrania z udzialem oséb napotkanych na ulicy.

6. Czytanie ze zrozumieniem (reading):

a) proste teksty mieszczace si¢ w tematyce poznawanego stownictwa,

b) adaptowane materialy prasowe.

W powyzszym programie duzo uwagi poswieca si¢ ksztattowaniu wiasciwych
nawykoéw juz od samego poczatku. Szczegdlng role odgrywa tu ksztalcenie w zakre-
sie poprawnej wymowy angielskich stéw. Poprzez jasne wskazanie, jakich dZwiekéw
nalezy uzywac i w jaki sposéb réznig sie one od wystepujacych w jezyku polskim,
unika sie praktyki aproksymowania nieznanych wczesniej glosek za pomocg tych juz
znanych, co jest czestym bledem wsrdd uczacych sie jezyka zaréwno na poziomie
poczatkujacym, jak i zaawansowanym. Podobnie w przypadku nauki podstawowych
struktur gramatycznych, przyjety program juz od poczatku dazy do wyjasnienia za-
chodzacych zjawisk, nie popadajac jednak w przesadna szczegStowosé.

Program warsztatéw z powodu narzuconego rezimu czasowego byl znacznie
skrécony w stosunku do programu kurséw. Akcent polozono tu przede wszystkim
na nauke kilku podstawowych obszaréw stownictwa i zwrotéw komunikacyjnych.

Dostosowanie szkoleri do potrzeb senioréw

Szkolenie zostalo zaplanowane z mysla o uczestnikach w wieku senioralnym.

Od strony organizacyjnej istotne byto, aby do grup skierowac rzeczywiscie wylacz-

nie osoby w tym wieku. Z wypowiedzi uczestnikéw dotyczacych ich wczesniej-

szych doswiadczen w nauce jezykéw obcych wynikato, ze kierowani byli do grup

zréznicowanych wiekowo, w ktérych sposéb prowadzenia zaje¢ podporzadkowa-
ny byt potrzebom oséb mtodszych.

Dostosowanie szkoleri do potrzeb senioréw obejmowato nastepujace elementy.

1. Dobér podrecznika pod katem dostepnosci jego tresci dla 0séb o pogorszonej

jakosci widzenia. Wybrany podrecznik (mimo iz nie byl tworzony specjalnie
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z mys$la o seniorach) posiadal wyraZne ilustracje oraz wystarczajaco duza
czcionke.

2. Wlasciwe tempo prowadzenia zajeé, biorace pod uwage zdolnosci percepcyijne
uczestnikéw.

3. Odpowiednio czeste powtarzanie juz wprowadzonych tresci zapobiegajace ich
zapominaniu.

Realizacja szkolen i zaobserwowane trudnosci

Najistotniejsza przewidywana trudnoscia w realizacji skutecznych szkolen je-
zyka angielskiego dla senioréw bylto znalezienie wlasciwego tempa prowadzenia
zajec. Spodziewano si¢ tez trudnosci w przelamywaniu bariery komunikacyjnej przez
uczestnikéw, niecheci do ¢wiczenia wymowy wynikajacej z nieSmiatosci oraz trud-
nosci w przyswajaniu struktur gramatycznych. Ksztaltujac umiejetnos¢ czytania,
a tym bardziej stuchanie ze zrozumieniem, wiadomym byto, iz z racji ograniczo-
nych zasobéw czasowych trudnym zadaniem bedzie dla uczestnikéw podjecie pierw-
szych préb obcowania z tego rodzaju materiatem.

Zachowanie wlasciwego tempa wprowadzania nowych wiadomosci wymaga-
lo od lektoréw stalego monitorowania przyswajania tresci programowych przez
uczestnikéw i cigglego dostosowywania do niego tempa prowadzonych zajeé. Przede
wszystkim przyjeto praktyke wielokrotnego powtarzania juz wprowadzonych tre-
$ci. W praktyce tempo to okazato sie szacunkowo o ok. 30-40% wolniejsze niz byto-
by dla grupy mtodziezy czy oséb dorostych w wieku przedsenioralnym na podob-
nym poziomie jezykowym.

Szczegdlnie w poczatkowej fazie szkoleri istotne byto przelamanie bariery ko-
munikacyjnej, do czego przystapiono juz od pierwszych zajec. Przedstawione uczest-
nikom zwroty powitalne i stuzace do przedstawiania si¢ od razu staty si¢ przedmio-
tem ¢wiczen komunikacyjnych. W podobny sposéb traktowano wszelkie nowe tre-
Sci, ktdre tylko mogty by¢ zastosowane do jakiejkolwiek, chocby bardzo prostej,
interakcji. Przelamanie tej bariery nie okazato sie problemem. Cwiczenia komunika-
cyjne zostaly przedstawione uczestnikom jako rodzaj zabawy, a jednoczesnie pod-
kredlona zostala waga tego rodzaju zadari w przygotowaniu do realnego korzysta-
nia z jezyka.

Nieco trudniejsze byto zachecenie uczestnikéw do podjecia starari w celu przy-
swojenia wymowy glosek wystepujacych w jezyku angielskim, szczegdlnie tych,
ktére w jezyku polskim nie wystepuja. Polegato to w duzej mierze na zadaniach
typu ,stuchaj i powtarzaj” (listen and repeat), kiedy to uczestnicy mieli wstuchiwaé
sie¢ w brzmienie poznawanych stéw lub fraz, modelowanych przez lektora lub od-
twarzanych z plyty CD, a nastepnie podja¢ prébe samodzielnego ich wymdéwienia.
W celu o$mielenia uczestnikéw bylo to realizowane na zasadzie powtarzania
w grupie, a nie w formie odpytywania pojedynczych oséb. Skuteczne przeprowa-
dzenie tego rodzaju zadart wymagato wyjasnienia uczestnikom, ze nauka wymowy
jest istotna z punktu widzenia efektywnej nauki jezyka. Po poczatkowych oporach
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zwigzanych z pewnym zazenowaniem (skojarzenie chéralnego powtarzania stéw
z zajeciami przeznaczonymi dla dzieci) uczestnicy zaakceptowali te forme éwicze-
nia wymowy. Lektorzy duzo uwagi poswiecili doktadnemu przedstawieniu gtosek
specyficznych dla jezyka angielskiego oraz zjawisku iloczasu. Nowe gloski byly
wyjasniane poprzez analogie do glosek znanych z jezyka polskiego, jednak oczywi-
Scie z podkresleniem réznic w stosunku do nich. W trakcie ¢wiczeri komunikacyj-
nych lektorzy monitorowali, w jaki sposéb poznane wyrazy wymawiane sa przez
uczestnikéw. Zaobserwowano tu zjawisko aproksymowania nowych glosek poprzez
te juz znane, jednak metoda indywidualnego poprawiania udalo sie to zjawisko
ograniczy¢. Uczestnicy wprawdzie nie osiagneli idealnie poprawnej wymowy no-
wych glosek, jednak istotnie zaczeli je wymawiac inaczej niz za pomocq glosek pol-
skich, co przy dalszych ¢wiczeniach bedzie ich doprowadzalo coraz blizej do opty-
malnego ich brzmienia.

Gramatyka zazwyczaj przedstawiana jest jako najtrudniejszy element nauki jezy-
ka obcego, co jednak w duzym stopniu jest przesadzonym stereotypem. Bez watpie-
nia jednak trudno jest przyswoic¢ zupelnie nowe struktury gramatyczne, szczegdlnie
jesli sa r6zne od tych znanych z jezyka ojczystego. Jak uwidoczniono w przedstawio-
nym wyzej programie zajec, w zakresie gramatyki skoncentrowano si¢ na podstawo-
wych wiadomosciach niezbednych do tworzenia prostych komunikatéw. Podjeto sta-
rania, aby jej omawianie nie zajeto zbyt duzo czasu przeznaczonego na nauke jezyka,
jednak unikano zaniedbania tego obszaru. Podczas realizacji kurséw okazalo sie, ze
struktury gramatyczne byly przez uczestnikéw przyswajane najwolniej, dlatego tez
tutaj szczegdlnie zdecydowanie zastosowano metode czestych powtdrzeri juz pozna-
nych tredci. Rezultaty mozna uznac za zadowalajace w zakresie uzmystowienia uczest-
nikom istnienia okreslonych konstrukgji gramatycznych oraz faktu, iz wiele zasad
rézni sie od tych obowiazujacych w jezyku polskim. Trwate ich przyswojenie i naby-
cie umiejetnosci sprawnego sie nimi postugiwania wymaga jednak wielu ¢wiczent
i moze by¢ osiagniete w toku dalszej nauki jezyka.

Waznym celem realizacji kurséw byla préba wyksztalcenia w uczestnikach za-
czatkéw umiejetnosci samodzielnego obcowania z czytanym tekstem oraz stysza-
nymi wypowiedziami ustnymi. W zastosowanym podreczniku pojawia sie wiele
tekstow, ktére na poczatku sa bardzo krétkie i operuja bardzo waskim stownic-
twem zlozonym wylacznie ze stéw juz poznanych przez uczestnikéw w trakcie kur-
su. W miare czynionych postepéw w nauce teksty te stawaly sie coraz dluzsze,
stajac si¢ adaptowanymi wersjami autentycznych artykuléw prasowych. Wystepu-
jace w nich stownictwo z czasem zaczelo tez wykraczaé poza wyrazy juz wprowa-
dzone i utrwalone w celu wyksztalcenia nastepujacej, niezwykle waznej strategii
pracy z tekstem: czytelnik skupia sie na tych sformutowaniach, ktére sg dla niego
zrozumiale, znaczenie pozostalych stara sie natomiast wywodzi¢ z kontekstu lub
wrecz pomija je, jesli nie wydaja sie kluczowe dla zrozumienia catosci tekstu.

Materialy przeznaczone do stuchania mialy dwojaki charakter. Pierwsza kate-
goria to te, ktére pojawialy si¢ w momencie wprowadzania nowych zwrotéw. Byly
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to proste, powoli wypowiadane dialogi, w ktérych czestokro¢ owe zwroty pojawia-
ly sie po raz pierwszy w trakcie catego kursu. Ich znaczenie bywalo sygnalizowane
poprzez otoczenie ich innymi, znanymi juz zwrotami oraz dZwiekami otoczenia
(np. odgtosy spotykane w windzie, w gabinecie fryzjerskim). W ten sposéb uczest-
nicy mogli aktywnie i czeSciowo samodzielnie wyjasni¢ znaczenie nowych zwro-
téw, co sprzyja ich zapamietywaniu. Do drugiej kategorii materiatéw do stuchania
nalezaly te, ktére pojawialy si¢ w okresie utrwalania juz poznanych zwrotéw. Po
pierwsze wspomagaly one ten proces utrwalania, jednak ich specyfika miala przede
wszystkim stuzy¢ przygotowaniu do uczestnictwa i radzenia sobie w prawdziwych
sytuacjach komunikacyjnych. W tych nagraniach wystepowali bowiem nie aktorzy,
ale autentyczni uzytkownicy jezyka, ktérzy spontanicznie odpowiadali na zadawa-
ne im pytania. Na tym poziomie znajomosci jezyka rozumienie tych materialéw
bylo zadaniem trudnym, a nawet bardzo trudnym, stanowito jednak dla uczestni-
kéw nieoceniong okazje kontaktu z Zzywym jezykiem. Ponadto bylo waznym czyn-
nikiem motywujacym, poniewaz, w przypadku gdy przynajmniej czes¢ takiego praw-
dziwego dialogu udawato sie zrozumieé, dawalo to uczestnikom przeswiadczenie,
ze nabyte juz przez nich umiejetnosci wykraczaja poza te przydatne jedynie pod-
czas zajec¢ dydaktycznych.

Ewaluacja szkolen, informacja zwrotna od uczestnikéw

Podczas ostatnich spotkart w ramach szkolen przeprowadzono ankiety ewalu-
acyjne. Uczestnicy bardzo wysoko ocenili kursy, wszystkie noty miescity sie w prze-
dziale od 8 do 10 punktéw na 10 mozliwych. Lektorom zdecydowana wigkszo$¢
uczestnikéw przyznata najwyzsza ocene, najnizsza byto tu 9 na 10 punktéw. Wyni-
ki te nie sa oczywiscie wskaZznikiem obiektywnym, informuja jednak o pozytyw-
nych wrazeniach uczestnikéw.

Ankieta obejmowata takze pytania na temat programu kurséw, gdzie uczestni-
cy mogli okresli¢, ktérych elementéw ich zdaniem byto zbyt duzo, a ktérych - zbyt
mato. W wiekszosci program zostal oceniony jako odpowiedni, cho¢ pojawity sie
glosy, ze powinno znaleZ¢ si¢ w nim wiecej ¢wiczen z zakresu méwienia, a nawet,
ze zbyt mato uwagi poswiecono gramatyce. Tempo zajec zostato ocenione przewaz-
nie jako optymalne. Pojawita sie tez w ankiecie prosba o okreslenie swoich poste-
péw w poszczegdlnych obszarach kompetengji jezykowych. Tutaj wielu uczestni-
kéw zachowato daleko idaca skromnos¢, oceniajac sie przewaznie Srednio lub nieco
powyzej (4-8 na 10 punktéw).

Umozliwiono tez swobodna wypowiedZ pisemna na temat ogélnych uwag
dotyczacych szkoleri. Wypowiedzi tutaj zamieszczane byly pozytywne, czasami
wrecz entuzjastyczne i, co wazne, wyrazaty zadowolenie, ze tego rodzaju kurs zo-
stal zorganizowany. Pokazuje to, ze istnieje obecnie zapotrzebowanie na zajecia
z jezyka angielskiego dla senioréw, ktdre nie jest zaspokajane lub tez mozliwos¢
uczestnictwa w takich kursach nie jest odpowiednio promowana.
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Ostatnie, by¢ moze najistotniejsze, pytanie dotyczylo checi dalszej nauki jezyka
angielskiego oraz zyczeri co do rodzaju dalej rozwijanych umiejetnosci. Pojawito sie
tubardzo duzo odpowiedzi twierdzacych, podkreslano szczegdlnie potrzebe nauki
~Zywego jezyka”, mowy potocznej.

Kolejnym elementem ewaluacji, istotnym takze dla samych uczestnikéw, byto
przeprowadzenie testéw obejmujacych poznane tresci. Wyniki tych testéw byly dobre,
wszyscy uczestnicy osiggneli wynik przynajmniej zadowalajacy. Wiekszo$¢ miesci-
la sie na poziomie 60-80% uzyskanych punktéw. Testy po sprawdzeniu zostaly
przekazane uczestnikom oraz oméwiono najczesciej pojawiajace sie bledy.

Whioski wyptywajace ze zrealizowanych szkoleri

Fundamentalnym wnioskiem, ktéry wysnu¢ mozna ze zrealizowanych kurséw
i warsztatow, jest istnienie zapotrzebowania na nauke jezykéw obcych wsréd senio-
réw. Ponadto wykazano, iz mozliwe jest zorganizowanie takiego kursu tak, aby byt
on skuteczny z punktu widzenia obiektywnie ocenionych uzyskanych umiejetnosci
(wyniki testu), jak i subiektywnej oceny uczestnikéw (wyniki ankiety). Warto zasta-
nowic sie nad dalszymi mozliwo$ciami edukadji jezykowej senioréw oraz promo-
waniem aktywnego korzystania z poznanego jezyka, chocby poprzez Internet —
w przypadku tych z senioréw, ktérzy podjeli takze wysilek nauczenia sie obstugi
komputera.
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Streszczenie: Wychodzac z zalozZeri modelu motywacji edukacyjnych oséb dorostych stworzonego przez
M. Crowder oraz K. Pupynin, autorka prezentuje wyniki badari nad motywacjami towarzyszacymi
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Wprowadzenie

Obecny $wiat, tak bogaty w nowinki technologiczne, tak otwarty komunikacyj-
nie, nie jest dostepny wszystkim podmiotom spotecznym. To, co dla pierwszoklasi-
sty jest oczywistym wymiarem zycia, jego nieodzownym elementem, osobie star-
szejjawi sie jako nieznany, czesto niedostepny $wiat. Swiat, z ktérego seniorzy czuja
sie wykluczeni.

Majac te Swiadomosé, wraz ze Stowarzyszeniem AVEC podjetam sie préby skon-
struowania systemu szkolent przeciwdziatajacych wykluczeniu cywilizacyjnemu
senioréw. Jego podstawa wkrétce staty sie zajecia komputerowe, gdyz wiasnie
tu plasuje si¢ najwiekszy niedosyt edukacyjny oséb starszych. Kursy obstugi kom-
putera i Internetu dedykowane dla senioréw ciesza si¢ niestabnaca popularnoscia
a w wielu wypadkach to wiasnie one decyduja o przystapieniu senioréw do propo-
nowanych im réznego rodzaju projektow.

Jako Stowarzyszenie AVEC prowadzili$my omawiane zajecia od 2007 roku, dwa
lata péZniej zaproponowano nam uczestnictwo w charakterze wykonawcy szkoleri
komputerowych w projekcie @ktywny Senior. Stato sie to okazjq do przeprowadze-
nia gruntownych badar nad edukacja informatyczna tej grupy wiekowej, w ktérych
jedna z ptaszczyzn byly wlasnie motywacje, oczekiwania i postulaty.

W projekcie @ktywny Senior wziglo udzial 60 uczestnikéw podzielonych na
6 grup po 10 oséb. W kazdej grupie byty zaréwno osoby, ktére po raz pierwszy
pracowaty na komputerze, jak i osoby posiadajace pewna elementarng wiedze, ale
mimo to wszyscy uczestnicy kwalifikowali si¢ do szkolenia od podstaw.

Badania odnoszace si¢ do motywacji, oczekiwar i postulatéw senioréw wzgle-
dem kurséw komputerowych realizowano dwukrotnie: na samym poczatku trwa-
nia projektu oraz w trakcie szkolenia. Badania realizowano za pomoca techniki son-
dazu diagnostycznego opartego w gléwnej mierze o pytania otwarte. Pierwsza gru-
pa wypowiedzi byta dos¢ ogdlnikowa, wielu uczestnikéw pisalo, iz chce sie po pro-
stu nauczy¢ korzystac z komputera. Natomiast wypowiedzi zwigzane z oczekiwa-
niami senioréw wobec kursu komputerowego przeprowadzone w trakcie jego trwa-
nia mozna podzieli¢ na dwie grupy: odnoszace si¢ do samych szkoleri jak
i odnoszace sie do osoby instruktoréw.

Motywacje

Pierwszym etapem w szeroko rozumianym procesie edukacyjnym senioréw
jest motywacja. To wlasnie ona decyduje o tym, iz w koricu seniorzy i instruktorzy
spotykaja si¢ na sali komputerowej i wspdlnie rozpoczynaja wyprawe w wirtualna
rzeczywistosc.

Motywacja - w ujeciu stownikowym - jest to ,podanie, ukazanie motywoéw
wyjasniajacych czyjes okreslone dzialanie, postepowanie, umotywowanie”?. Taka

U E. Sobol (red.), Stownik wyrazéw obcych PWN, Warszawa 1995, s. 746.
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definicja wymaga rozwiniecia pojecia ,motywu” rozumianego jako ,bodziec skla-
niajacy do dzialania w okreslonym celu, pobudka, pow6d”?.

Model motywacji edukacyjnej oséb dorostych zostal stworzony przez M. Crow-
der i K. Pupynin®, a w literaturze polskiej opisany przez M. Malewskiego®, ktdry za
rdzen proponowanej teorii uznat stwierdzenie, iz warunkami aktywnosci edukacyj-
nej ludzi dorostych sa przekonania, iz:

< podejmowane starania doprowadza do uczestnictwa oswiatowego,
“ uczestnictwo to dostarczy wynikéw-nagréd,
< nagrody te beda miaty wlasciwos¢ zaspokajania istotnych potrzeb czlowieka®.

Omawiana teoria motywacji bazuje na zatozeniu, iz przewidywania czlowieka
zwigzane z edukacjq maja swe korzenie w jego wczesniejszych doswiadczeniach edu-
kacyjnych. Znamienne jest to, iz w grupie senioréw bioracych udziat w projekcie 53%
uczestnikéw miato wyksztalcenie wyzsze, a 40% srednie. Podczas prowadzonych szko-
lert wielu senioréw przyznawato si¢ do wykonywania w przeszlosci zawodéw zwia-
zanych badZ z nauczaniem, badZ z koniecznoscia ciaglego doksztalcania sie.

Jak wynika z zalaczonego schematu (rysunek 1) doswiadczenia edukacyjne sko-
relowane sa z poczuciem skutecznosci podejmowanych dzialan — osoby kierujace
sie takim poczuciem sa w stanie pokonac szereg przeciwnosci, by doprowadzi¢ do
urzeczywistnienia zamierzonych dziatari edukacyjnych. W szkoleniach komputero-
wych przejawia sie to czestymi konsultacjami z instruktorami, wykorzystywaniem
zarezerwowanego dla nich czasu, ale réwniez systematycznoscia w odrabianych
zadaniach, a takze w wykonywanych ¢wiczeniach manualnych usprawniajacych
dionie celem sprawniejszego obstugiwania myszki.

Wzmocnieniem poczucia wlasnej skutecznosci jest poglad o sprawowaniu kon-
troli nad dotyczacymi ich zdarzeniami. Na kursie poglad taki mozna wzmocnié
prowadzeniem dialogu na temat oczekiwan wobec szkolenia zaréwno w zakresie
merytorycznym, jak i formalnym, zakorficzonym wiaczeniem wynegocjowanych tresci
do szkolenia (w praktyce zazwyczaj bylo to poswiecenie wiekszej ilosci czasu na
zagadnienia zwigzane z Internetem) czy tez uwzglednieniem proponowanych zmian
w formule prowadzonego kursu (wprowadzania przerw, dyktowanie notatek, do-
datkowe konsultacje).

Trzecim elementem budujacym doswiadczenie edukacyjne czlowieka jest za-
spokajanie odczuwanych przez niego potrzeb, ktére powinno by¢ rozumiane dwu-
aspektowo: jako doswiadczenia z nagrodami, jakie uprzednio uzyskiwat on w pro-
cesie ksztalcenia, oraz jako przeswiadczenie o posiadaniu wpltywu na otrzymywane
nagrody®. W przelozeniu na kursy komputerowe dla senioréw, to wiasnie tu miesci

2 Tamze, s.746.

% M. Crowder, K. Pupynin, The motivation to Train: A Review of the Literature and the Development
of a Comprehensive Theoretical Model of Training Motivation, Sheffield 1993.

9 M. Malewski, Teorie andragogiczne, Wroctaw 1998, s. 67.

Tamze, s. 67.

9 Tamze,s. 69.
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sie wiara w siebie, przeswiadczenie, iz jesli bedzie sie odpowiednio duzo éwiczy¢,
to mozna opanowacd obstuge komputera, a takze wdrozy¢ sie¢ w $wiat wirtualny.

Ostatnim w tej plaszczyZnie elementem skorelowanym z do§wiadczeniami edu-
kacyjnymi jest pojmowanie swoich zdolnosci, na ktdre sklada sie okreslona samo-
wiedza i samoocena w relacji do zadan edukacyjnych?”. Tu czesto zaobserwowac
mozna wyrazna ambiwalencje w podejsciu senioréw do swoich zdolnosci, wynika-
jaca z pozytywnych (w wigkszosci wypadkéw) ocen dotyczacych zdolnosci w wielu
sferach Zycia osobistego i zawodowego z wylaczeniem predyspozycji wlasnie do
obstugi komputera. Wielu sposréd uczonych przez nas senioréw stracito wiare
w mozliwo$¢ nauczenia si¢ obstugi komputera wskutek uprzednich ztych doswiad-
czeri edukacyjnych (brak cierpliwosci ,domowych instruktoréw” w postaci dzieci
lub wnukéw). Trzeba w tym miejscu zaznaczy¢, iz tu wiasnie rysuje si¢ najwieksza
przepasé pomiedzy pokoleniami. Osoby mlode, otoczone komputerami od najmtod-
szych lat, nie potrafig wyobrazi¢ sobie $wiata bez przedmiotowych urzadzen, bez
dostepu do Internetu. Nie potrafig zrozumie¢, iz istniejq ludzie niemajacy wyobra-
zenia wirtualnosci, Zyjacy jedynie w wymiarze rzeczywistym. Wielu sposréd trafia-
jacych na kurs senioréw traktuje to jako swoistq ,0ostatniq szanse” — w przypadku
niepowodzenia najprawdopodobniej juz nigdy nie znajda w sobie przekonania, iz
sa w stanie stac sie praktykujacymi uzytkownikami komputeréw i Internetu. Tu tez
jest ogromna rola wlasciwego przygotowania kursu czerpiacego z teorii motywacji
oraz bazujacego na pozytywnych wzmocnieniach.

Uprzednio oméwione doswiadczenia edukacyjne i elementy z nim zwiazane,
a takze trzy kardynalne elementy teorii motywacji — w postaci przywotanych powy-
zej przekonar, iz podejmowane starania doprowadza do uczestnictwa o$wiatowe-
go, ktdre dostarczy wynikéw-nagréd, majacych wiasciwos¢ zaspokajania istotnych
potrzeb czlowieka - wplywaja na aspiracje poznawcze i w efekcie ksztattujq poziom
motywacji jednostki. W wyniku tego osoby edukujace sie , ustanawiaja cele, jakie
w ksztalceniu pragng osiagnad, konstruuja najbardziej odpowiednie dla siebie stra-
tegie uczenia sie, wkladaja w poznanie okreslony wysitek, emituja zachowania, kt6-
re majq ich doprowadzic¢ do pozytywnego wyniku”®. Proces ten w pryzmacie edu-
kacji informatycznej zostat ujety w symboliczne zdanie i przedstawiony na ponizej
prezentowanym schemacie (rysunek 1).

Ostatni i nie mniej wazny zespo6t czynnikéw skladajacych sie na prezentowanag
teorie motywacji odnosi sie do nagradzajacych wynikéw uczenia si¢ subiektywnie
klasyfikowanych jako sukces lub niepowodzenie”. Na ocene efektéw podjetych dzia-
laf ogromny wplyw ma $rodowisko spoleczne — uznanie rodziny, zdumienie wnu-
kéw, cheé nasladowania przez réwiesnikéw, ale réwniez nowo stworzona grupa
odniesienia w postaci uczestnikéw kursu. Seniorzy bowiem wyrazaja cheé podtrzy-

) Tamze, s. 69.
9 Tamze, s. 70.
9 Tamze, s. 70.
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Rys. 1. Schemat motywacji towarzyszacej w edukacji informatycznej senioréw

Zrédto: opracowanie wlasne autorki na podstawie: M. Malewski, Teorie andragogiczne, Wroctaw 1998,

s. 68.
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mywania kontaktéw z poznanymi podczas ksztalcenia osobami. Istotna zdaje sig tu
by¢é wspdlna swiadomosd trudu przebytej drogi od momentu pierwszego wiaczenia
komputera az do samodzielnej wymiany informacji przy wykorzystaniu drogi
e-mailowej. Pozytywna ocena wiasnych doswiadczen, zaprezentowana w informa-
cji zwrotnej, skutkuje checig uczestnictwa w dalszych, bardziej zaawansowanych
kursach komputerowych.

W trakcie trwania projektu @ktywny Senior, chcac zbada¢ motywacje uczestni-
kéw, zadano im pytanie: Co sklonilo Paristwa do podjecia edukacji w zakresie ob-
stugi komputera i Internetu? Odpowiedzi mozna podzieli¢ na kilka grup.

Wielokrotnie pojawialy sie odpowiedzi wskazujace na to, iz seniorzy, ktérzy
nie posiedli kompetencji w zakresie obstugi nowoczesnych urzadzeri technicznych
sa skazani na wykluczenie zaréwno z grona bliskich im 0séb (rodzina), jak i z relacji
zawodowych. Pewna osoba stwierdza: ,Moje wnuki caly czas sq zwigzane z kom-
puterami. To graja, to robig jakie$ zadania, to rozmawiajq o tym, co znaleZli w tym
Internecie. A ja nie rozumiem o czym oni méwia”. Jeden z senioréw problem wy-
kluczenia ujat w ten sposdb: ,W pracy juz wszyscy przesylajq informacje Interne-
tem, ja jeszcze nie umiem i czesto jestem w wielu przedsiewzieciach przez to pomi-
jany. Ostatnio doszlo nawet do tego, Ze w mojej obecnosci nie zapytano mnie, czy
chce sie zaja¢ pewnym problemem z tego wiasnie powodu. Dotychczasowe kompe-
tencje po prostu nie wystarczaja, trzeba i$¢ naprzéd”. Wielu sposrdd czynnych za-
wodowo senioréw wskazuje na konieczno$¢ opanowania obstugi komputeréw
z uwagi na wykonywang prace. Niektérzy nawet wprost wskazuja, iz bodZcem do
zapisania sie na kurs byla , potrzeba biegtego postugiwania si¢ komputerem w pra-
cy, cojest znacznym ulatwieniem w pracy zawodowe;j. Jestem osobg w pelni czynna
zawodowo”. Sg réwniez seniorzy, ktéry wprost wskazuja, ze chcg dotaczy¢ do spo-
leczeistwa zinformatyzowanego: ,Chce doréwnac do szeregéw komputerowcéw —
ide do przodu”. Niekt6rzy nieumiejetnos¢ obstugiwania komputera traktuja jako
swego rodzaju niesamodzielno$¢. Klada oni nacisk na opanowanie ich obstugi
w takim stopniu, by nie byla potrzebna pomoc cztonkéw rodziny, stwierdzaja, iz
kierowata nimi , che¢ osobistego postugiwania sie komputerem, bez pomocy syna”.
Wskazujq tez na dyskomfort powodowany ciagla koniecznoscia proszenia kogo$
pomoc: ,moje wnuki to wszystko tak szybko robia... tu klikng tam klikng i juz
wszystko zrobione, a ja dalej nic z tego nie rozumiem i nie umiem sobie poradzié
sama. Chciatabym to zrozumie¢, a nie tylko ciagle ich wola¢ do pomocy”.

Wielu sposréd senioréw kieruje sie ciekawoscia. Jedna pani stwierdza, iz kiero-
wala nig ,,cheé sprawdzenia swoich mozliwosci, uwierzenia w siebie mimo péZne-
go wieku. Ciekawos¢ poznania czego$ nowego, nieznanego, pokonanie leku przed
nowoczesng maszyna. Akceptacja catej rodziny i zabezpieczenie sprzetu w zasiegu
reki”. Dla innych taki kurs to okazja do ,poznania $wiata, sprzetu i poznania ludzi,
ulatwienie Zycia”.

W wypowiedziach czesto wskazywana jest wszechobecnos$é komputeréw — se-
niorzy stwierdzaja, iZ motywacja byto:
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- ,postep, jaki mnie otacza w Zyciu i w pracy”;

- ,potrzeby zawodowe i z drugiej strony koniecznos¢ poznania tego, co po-

znaja juz moje dzieci”;

- ,codziennosé i potrzeba korzystania prawie codziennie z komputeréw”.

Czes¢ senioréw postawila siebie niejako przed faktem dokonanym, a mianowi-
cie po prostu zakupila komputer i zapisata sie na kurs w celu nabycia umiejetnosci
jego obstugi, kierujac sie obawa, ze sami mogg co$ zepsué. Dzialanie takie sami
okreslaja jako ,samomobilizacje”, stwierdzajac ,jak juz tyle wydalem, to musze sie
nauczy¢. Wezesniej to nie chciatem ¢wiczyé na komputerze dzieci, bo nie chcialem
czego$ zepsud, usunad. Ale teraz to juz sam sobie éwicze powolutku, poznaje swdj
komputer, wiem gdzie co mam. Tak jest lepiej”.

Kilkoro sposrdd senioréw jako motywacje podaje chec¢ porozumiewania si¢ na
odleglos¢ za pomocg komunikatoréw internetowych. ,Moje dzieci wyjechaly, syn
cérka sa w Anglii, tesknie za nimi, a nie moge sobie pozwoli¢ na tak czeste dzwonie-
nie do nich, jak bym chciata”.

Ciekawa motywacjq wykazala si¢ jedna z pani. Ot6z zapisala sie ona na kurs
w bardzo konkretnym celu - aby nauczy¢ sie, w jaki sposéb wylaczy¢ komputer
wnuczce, ktéra — zdaniem seniorki — zbyt duzo czasu przed nim spedzala i nie
stuchala, co do niej méwi babcia. Zirytowana seniorka ktéregos$ dnia po prostu wy-
ciagneta wtyczke z kontaktu, powodujac tym lawine skarg i narzekan, ze przeciez
mogta co$ zepsué. W efekcie zapisala sie na kurs z zamiarem uczestniczenia w nim
tylko tak dlugo, az nauczy si¢ bezpiecznie wylaczaé urzadzenie. Historia ta zostala
mi opowiedziana jako humoreska juz pod koniec kursu, a seniorka nie mogta wyjsé
z podziwu, ze komputer moze tak wciagnac. Smiala sie, ze teraz to wnuczka ma
problem, jak babci¢ od komputera odgonic.

Inng ciekawgq histori¢ opowiedziala jedna z uczestniczek kursu - byla nauczy-
cielka. W jej przypadku dzieci wyjechaly na wakacje, zostawiajac babci opieke nad
domowymi zwierzetami i mieszkaniem. W mieszkaniu byt komputer, wigc senior-
ka, nie namyslajac sie dtugo, stwierdzila, ze skoro dzieci obarczaja ja obowigzkiem
wyprowadzania pséw, to w ramach rekompensaty ona bedzie korzysta¢ z kompu-
tera. W tajemnicy przed dzie¢mi zapisata sie na kurs.

Oczekiwania i postulaty

Kazdy uczestnik kursu idac na szkolenie miat okreslone oczekiwania, bezpo-
$rednio powigzane z motywacja, stanowiace odzwierciedlenie poczucia skuteczno-
Sci, lokalizagji kontroli oraz odczuwanych potrzeb (rysunek 1). Jako przyktad moze
postuzy¢ tu wypowiedZ uzyskana na pytanie o powdd sklaniajacy senioréw do
uczestnictwa w kursie komputerowym: ,...decyzja ta dojrzewata dos¢ dtugo
iw koricu zapadta pod wptywem przeczytanego ogloszenia w gazecie wroctawskiej
o naborze na kurs dla senioréw. Podkreslam dla senioréw, bo spodziewatam sig, ze
wiadomosci beda dawkowane w taki sposéb i w takich porcjach dla mnie przyswa-
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jalnych i nie zawiodtam sie”. WypowiedZ ta doskonale ilustruje fakt, iz seniorzy
czuja sie grupa odrebna, o nieco innych potrzebach w zakresie szkoleri komputero-
wych. Nie mozna do nich stosowac tych samych metod i sposobu ttumaczenia jak
w przypadku innych grup wiekowych.

Wypowiedzi uzyskane na poczatku szkolenia ukazaly, iz seniorzy oczekuja
,...kursu dla senioréw, z uwzglednieniem naszych mozliwosci poznawczych, na-
szego tempa pracy, naszej slabszej juz pamieci”. Zatem podstawowgq kwestig pod-
czas organizacji takiego szkolenia jest dopasowanie materialu oraz strategii przeka-
zywania wiedzy do potrzeb oséb starszych. Z uwagi na to przez caly czas trwania
kursu monitorowano oczekiwania senioréw, wychwytywano i uwzgledniano ich
sugestie.

Kolejna, bardzo istotng kwestia poruszona przez senioréw w ankietach byto
oczekiwanie, Ze na kursie komputerowym wyzbeda sie leku przed korzystaniem
z przedmiotowego urzadzenia. Wielu rozméwcéw wskazywalo — ,mam w domu
komputer, ale to jest takie skomplikowane, co chwile co$ wyskakuje i ja sie boje tego
dotykaé, Zeby mi znowu co$ nie wyskoczylo, nie zepsuto si¢. Chcialabym przestac
sie tego ba¢”. Ta wypowiedZ, podobnie jak kilka innych, wskazuje, iz jednym
z podstawowych probleméw ograniczajacych samodzielng nauke obstugi kompu-
tera jest obawa przed zepsuciem skomplikowanego urzadzenia. Wielu sposréd se-
nioréw wskazuje ponadto, ze obawa ta jest pogtebiana przez mlodszych cztonkéw
rodziny. ,Wnuki nie maja cierpliwosci, jak czegos$ nie wiem, to klikng szybko
10 razy i juz jest zrobione, a jak ich prosze, Zzeby mi wyttumaczyli i robili wszystko
powoli, to méwia, Ze nie powinnam, bo zepsuje”.

Seniorzy réwniez podnosili kwestie predyspozycji oséb, ktére beda prowadzié
takie szkolenie. Pierwszq cecha byla cierpliwos¢, a druga — niemal réwnie czesto
wyliczang — komunikatywnos$¢. Seniorzy stwierdzali, iZ nalezy ,zatrudnié instruk-
toréw komunikatywnych, cierpliwych i mitych”. Inni z kolei pisali, iz ,nalezy
w sposéb dostepny docierac do nas jako oséb starszych”. Wiekszos¢ jednak pozo-
stala przy ogdlnikach - ,by byli dobrze przygotowani pedagogicznie i merytorycz-
nie oraz by byli prawdziwymi wyktadowcami”.

Ostatnim zagadnieniem poruszanym przez senioréw w pierwszej turze ankiet
byt podrecznik. Jedna z seniorek pisze: ,Chciatabym, zeby do kursu byt podrecznik,
w ktérym byloby opisane wszystko, co bedziemy robi¢, krok po kroku i zrozumiale.
Ja juz prébowatam si¢ nauczy¢ pracy na komputerze, kupitam podrecznik w ksie-
garni, podrecznik dla senioréw, ale nic z niego nie zrozumiatam. Chcialabym, aby
na tym kursie pojecia komputerowe byly ttumaczone przystepnym zrozumiatym
jezykiem, a nie komputerowym”. Ta wypowiedZ stala si¢ wyzwaniem dla oséb przy-
gotowujacych kursy komputerowe; kadra zdecydowala sie je podjac i przygotowa-
no skrypt dla senioréw, a jego poszczegdlne rozdzialy wreczano seniorom na zaje-
ciach, na biezgco.

W drugiej turze ankiet pojawialy si¢ juz odpowiedzi bardziej konkretne, pota-
czone z ewaluacja dotychczasowego szkolenia.
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Najwazniejsze w wypowiedziach senioréw bylo wolne tempo pracy polaczone
z licznymi powtérzeniami materiatu, czego konsekwencjq stato si¢ zdecydowane
zwigkszenie liczby godzin poswieconych na zajecia komputerowe. W jednej z an-
kiet czytamy, Ze nalezy ,czasem zmniejszy¢ tempo udzielania instruktazy i poswie-
ci¢ troche wiecej czasu na utrwalanie umiejetnosci pod okiem instruktora”. Jedna
z pan pisze: ,Uwazam, Ze zakres szkolenia, mam na mysli ilos¢ godzin szkolenia
dla oséb starszych, ktérzy z komputerem spotkali sie po raz pierwszy, jest za mata,
majac na uwadze stabsza pamigé. W Swietle powyzszego uwazam, ze niektore
lekcje komputerowe moglyby by¢ powtarzane dwukrotnie. Mozna powtérzy¢ wy-
szukiwanie informacji stron i przegladarki internetowej”. Inna osoba stwierdza:
,Po wylozeniu nowego materiatu i pierwszym przecwiczeniu, nastepne zajecia po-
winny by¢ powtdérzeniem poprzedniego materialu w celu utrwalenia. Zbyt szybko
sie leci z materiatem”. Kolejna wypowied? ilustrujaca wspomniana potrzebe brzmi:
,Omawiane tematy nalezaloby powtarzac¢ dwa albo trzy razy w celu zapamietania,
bo my mamy dobra pamied, ale krétka, wiec wiadomosci musimy utrwalac¢”. Dobra
ilustracjq jest tutaj réwniez zdanie: ,Moze zwolni¢ tempo wykladéw, ktdre jest
stosowane na zasadzie miodych studentéw, a my przeciez jesteSmy juz poza stu-
dentami”.

Jednak zwolnienie tempa nie moze si¢ odbywac kosztem omawianych zagad-
nief. W tej kwestii seniorzy proponuja dwie opcje. W wiekszosci opowiadaja sie za
przedluzeniem kursu. Jeden z uczestnikéw szkolenia stwierdza, ze powinno by¢
,wiecej godzin, nawet za niewielka odplatnoscia uczestnikéw. Wiecej godzin po-
$wiecic Internetowi”. Zatem potrzeba szkoleri komputerowych jest na tyle silna, iz
seniorzy gotowi sq uiscic czes¢ oplaty. Niektorzy proponuje tutaj tryb konsultacyj-
ny: ,mysle, Ze dobrze byloby, aby po zakoriczeniu szkolenia bylo pare godzin na
wyrywkowe powtodrzenia, najlepiej indywidualnie z instruktorem”.

Wsréd senioréw pojawilo sie tez stanowisko, iZ materiat mozna zrealizowac
nie tylko przy zwigkszonej ilosci godzin, ale réwniez za posrednictwem efektyw-
niejszych instruktoréw. Jedna z seniorek stwierdzita, ze trzeba ,zwigekszy¢ ilos¢ go-
dzin, staranniej dobiera¢ wyktadowcéw takich, ktérzy potrafia w prosty i zrozu-
mialy sposéb przekazac wiedze starszym ludziom”.

Wielu sposréd uczestnikéw kursu okreslilo jego program jako obszerny, ale ani
razu nie pojawil sie glos opowiadajacy sie za pominieciem pewnych zagadnier,
a wrecz odwrotnie — seniorzy wskazywali na pewne zagadnienia, ktérym warto
poswieci¢ wiecej czasu na zajeciach. Jedna z os6b stwierdza, iz oczekuje , wydluze-
nia czasu trwania kursu, dostosowania go do obszernosci programu, wprowadze-
nia powtérzert”. Propozycje te uwidocznily si¢ réwniez w przytoczonych juz wcze-
$niej fragmentach, jednakze uwazam, iz warto w tym miejscu wymieni¢ powtarza-
jace sie w wypowiedziach kwestie. Jeden z uczestnikéw stwierdza: ,,Osoby po 60
roku zycia trudniej przyswajaja wiedze techniczna. Szkolenie powinno obejmowac
wiecej godzin obstugi komputera. Wiecej czasu nalezy poswieci¢ na tworzenie fol-
deréw, zapisywanie danych na pendrive”. Prosba o poswiecenie wigkszej ilosci cza-
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su na zapisywanie tresci na pendrive’ach wielokrotnie przewijata si¢ zaréwno pod-
czas prowadzonych zajed, jak i w ankietach. Na podstawie tego mozna stwierdzic,
iz opanowanie tej czynnosci sprawia wiele probleméw osobom starszym.

Wielu sposréd senioréw oczekiwato poswiecenia wiekszej ilosci czasu na ope-
racje zwiazane z folderami, wedtug nich instruktorzy powinni wielokrotnie oma-
wiaé ,zakladanie folderu, zapisywanie dokumentu w folderze, na pendrive, druko-
wanie”. Nieliczni postulowali poswigcenie czasu na ,prace z oknami, Word”, a tak-
ze ,wstawiania tabel i obiektow”.

Natomiast w niemal wszystkich wypowiedziach pojawial si¢ ,gtéd Internetu”.
Mysle, iZ mozna zaryzykowacd stwierdzenie, iz jest to naturalng konsekwencja wie-
lokrotnie przytaczanej przez senioréw motywacji w postaci komunikacji za posred-
nictwem Internetu z przebywajacymi daleko czlonkami rodziny, znajomymi. Pod-
czas zaje¢ seniorzy wielokrotnie okazywali rado$¢ z rozméw z najblizszymi prze-
prowadzonych samodzielnie przy uzyciu programu Skype czy Gadu-Gadu, a takze
o listach wymienianych za posrednictwem poczty elektronicznej. Dlatego tez nie
dziwi wyliczanie oczekiwan zwigzanych z tymi srodkami komunikacji. Seniorzy
prosili by ,przeznaczy¢ troche wiecej czasu na program Gadu-Gadu, obstugi poczty
elektronicznej i wyszukiwarki internetowej”. Z wypowiedzi wynika, iz seniorzy
konsultowali swoje internetowe poczynania z innymi osobami, gdyz pojawialy sie
takie prosby jak: ,rejestracja konta gmail”, podczas gdy na zajeciach do rejestracji
zostala wybrana inna poczta elektroniczna. Senioréw interesowato nie tylko , GG
i Skype, wysylanie e-maili”, ale réwniez ,mailowanie z zalacznikami”. Jedna osoba
stwierdzila, iz ,wiecej czasu nalezaloby poswieci¢ na Internet, pobieranie plikéw
graficznych i zalacznikéw, ale to wymaga wigkszej pracy z Internetem, a takiego
w domu nie mam”. Z uwagi na to, iz fakt braku dostepu do Internetu w domu
dotyczyt wielu uczestnikéw kursu w Sektorze 3 wyrazono zgode na indywidualne,
samodzielne korzystanie z podlaczonych do sieci komputeréw. Wielu sposréd uczest-
nikéw skorzystato z tej mozliwosci.

Ponadto seniorzy oczekiwali , przede wszystkim dogfebszej'” wiedzy na temat
poruszania sie po stronach internetowych, np. zakladania rachunkéw kont banko-
wych, logowania sie na Allegro oraz wiele innych operacji z dostepem do zdjec czy
TV. Wiecej wiedzy praktycznej obstugi komputera”. Wielu sposréd nich pisato, iz
oczekuja, by przedmiotem dalszej czesci nauczania byt , Internet, Scigganie progra-
mow Internetu (darmowych)”. Znalazlo sie réwniez kilka wypowiedzi zwigzanych
z bezpiecznym korzystaniem z Internetu i ,zapobieganiem wyskakiwaniu dziw-
nych obrazkéw”. Jedna Pani stwierdza: ,Chcialabym wiedzie¢, jak wiaczyd taki filtr,
zeby mi takie ,kociaki” nigdy nie wyskoczyly”. WypowiedZ ta dotyczy zajscia na
jednych zajecia — poswieconych pobieraniu i zapisywaniu plikéw graficznych z In-
ternetu. Zadaniem senioréw bylo wyszukanie jak najciekawszego obrazka przed-
stawiajacego ich ulubione zwierzatko. Jeden z uczestnikéw kursu wpisat w wyszu-

10" Pozostawiono oryginalng pisownie.
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kiwarke hasto ,kociaki”, a na ekranie zamiast Slicznych zwierzatek pojawily sie
rozneglizowane kobiety. Zawstydzenie seniora dodatkowo pogtebit fakt, iz siedziat
on w pierwszej lawce, a jego monitor byl widoczny dla wszystkich pozostatych
kursantéw. Ostatecznie udato sig instruktorowi obrdcic¢ zamieszanie w sytuacje edu-
kacyjna, a konsekwencja tego bylo pojawiajace sie ze strony senioréw w ankietach
oczekiwanie poglebienia wiedzy z zakresu niebezpieczenistw czyhajacych na uzyt-
kownikéw Internetu.

Seniorzy w ankietach wyrazajq chec¢ opanowania obstugi réwniez innych kom-
puteréw niz dostepne w pracowni stacjonarne PC. Stwierdzaja oni, iz powinno si¢
,dodac chociaz jedne zajecia na notebooki, pokazac¢ mozliwosci korzystania z nich”.
Inna osoba stwierdza: ,,chcialabym mieé mozliwos¢ przyjscia na indywidualne kon-
sultacje z moim laptopem. Tak na zajeciach byloby za duzo zamieszania, ale péZniej
instruktor mégtby pokazad podobieristwa, a zwlaszcza réznice”. Seniorzy postulujq
réwniez, by kurs , uzupelni¢ w nowosci wprowadzane w komputeryzacji”. Propo-
nuja réwniez zastosowanie nowoczesnych technologii, o czym $wiadczy ponizsza
wypowiedZ: ,Moim zdaniem w celu powtérzenia przeprowadzonych ¢éwiczert
w domu bardzo przydatne byloby rejestrowanie w pamieci zewnetrznej komputera
— takim specjalnym dysku - przebiegu ¢wiczert”.

Jak juz wyzej wspomniano w odpowiedzi na oczekiwania senioréw wyrazone
w pierwszej turze ankiet, instruktorzy w trakcie jego trwania na biezaco przygoto-
wywali skrypt do zajeé. W drugiej czesci badania seniorzy réwniez wyrazali swoje
oczekiwania i propozycje odnosnie skryptéw. Seniorzy stwierdzali, iz nalezy , opra-
cowac bardziej szczegStowy skrypt — dla catkowicie poczatkujacych”. Obok postu-
latu wiekszej szczegétowosci skryptu pojawiala sie niejednokrotnie informacja
o tym, iz mimo skryptéw seniorzy tworzyli wlasne notatki o charakterze uzupelnia-
jacym. Dobrze ilustruje to ponizsza wypowiedzZ: ,Nalezaloby bardziej szczegétowo
opracowywac materialy, ktére dostajemy (metodq krok po kroku). Poza tym zbyt
szybko omawiane sa zagadnienia zwiazane z obstuga komputera. Nie zawsze zda-
zy sie zapisad kolejnos¢ czynnosci, ktére nalezy wykonac przy jednoczesnym wyko-
nywaniu ich, aby zdazy¢ z innymi. Nalezy podkresli¢, ze w grupie uczestnicza oso-
by, ktére pracowaly na komputerze i osoby, ktére nie mialy doswiadczenia
z komputerem”. Pojawily sie réwniez postulaty, ,,aby materialy, ktére przerabiamy
na komputerach dostarczane byly z wyprzedzeniem, poniewaz w czasie ¢wiczeri
trudno nam sie od razu zorientowac”.

Nieliczni seniorzy wypowiadali si¢ réwniez na temat mozliwosci wprowadze-
nia innowacji w szkoleniu w postaci zastosowania rzutnika. Jedna z seniorek stwier-
dza: ,bardzo przydatny bylby ekran, na ktérym to prowadzacy ¢wiczenia pokazy-
walby poszczegdlne kroki”. Inny uczestnik pisze: ,w miare mozliwosci, jakby moz-
na bylo zastosowac rzutnik na ekran i wtedy wykladowca krok po kroku omawia
poszczegdlne zagadnienia i wszyscy dobrze by widzieli omawiane tematy”.

Natomiast cze$ciej podnoszona byta kwestia koniecznosci wprowadzenia jezy-
ka angielskiego. Seniorzy odczuli brak tej kompetendji jezykowej juz od poczatku
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zajed, kiedy to sporadycznie pojawialy si¢ pojecia anglojezyczne. Nalezy tu zauwa-
zy¢, iz osoby mlodsze, dobrze wdrozone do korzystania z szeroko pojetych urza-
dzeni informatycznych, pewne terminy wilaczyli juz do swojego stownika. Pojecia
i nazwy typu pendrive, Windows, Word, Office i inne sg stowami powszechnie
uzywanymi przez uzytkownikéw komputeréw. Natomiast dla senioréw stanowia
egzotyczny dodatek do nauki obstugi komputera. Stad tez w wypowiedziach bada-
nych niejednokrotnie pojawialy sie wypowiedzi wnioskujace o lekcje jezyka angiel-
skiego. Jedna z seniorek stwierdza: ,Na poczatku przydaloby sie kilka lekcji jezyka
angielskiego — poznanie terminéw komputerowych. Nawet wieksza ilos¢ godzin,
tak aby méc lepiej utrwali¢ poznane juz pojecia. Nie wszyscy uczestnicy majq kom-
puter w domu i moga powtarzac to wszystko na biezaco”. Wérdd opinii senioréw
pojawiajq sie zar6wno glosy optujace za calym kursem angielskiego, jak i za poda-
niem wylacznie najistotniejszych terminéw. Jeden z uczestnikéw projektu stwier-
dza: ,Na pierwszej lekcji lektor powinien podac seniorom podstawowe wyrazy an-
gielskie przy obstudze komputera, przez co bedzie latwiej uczy¢ sie jak komuniko-
wac sie poprzez komputer”. Niektérzy sposréd uczestnikéw, widzac koniecznosé
edukacji obcojezycznej i liczac na wprowadzenie jej do projektu, pisali: , Lekcje jezy-
ka angielskiego powinny by¢ na poczatku kursu, a nie na koricu - chodzi o skréty
stosowane w komputerze”.

Kolejnym wnioskiem nasuwajacym sie w wyniku przeprowadzonych badan jest
fakt oczekiwania przez senioréw dalszych szkoleri komputerowych. Juz w trakcie
trwania projektu @ktywny Senior uczestnicy nie chcieli poprzestawad na jednym kur-
sie komputerowym. Jedna z seniorek stwierdzila, iz , szkolenia komputerowe mozna
by jeszcze raz powtdrzy¢”, w pozostatych wypowiedziach seniorzy wskazywali, iz
chca w ramach szkolenia wyjs¢ poza poziom podstawowy. Jednakze propozycje byly
tu dos¢ zréznicowane. Niektérzy wypowiadali sig, iz po prostu chca , kolejnych eta-
péw w kursach komputerowych”. Inni postulowali kurs , »ponadpodstawowy« - kurs
komputerowy dla tych, ktérzy juz »lizneli, ale niezbyt pewnie w tym siedzg”. Poja-
wily sie glosy proponujace, by zamiast dodatkowego szkolenia , poszerzy¢ szkolenie
w zakresie indywidualnych zainteresowan uczestnikéw”. Interesujacaq propozycje
przedstawila seniorka: , Przydalby sie kurs II stopnia (!) Tu uczymy sie podstaw, ale
jest wiele innych mozliwosci, ktérych nie poznaliSmy — np. adresowanie kopert, two-
rzenie wizytéwek, zaproszen (w réznym formacie) itp.”. Jak sie okazuje, seniorzy szu-
kajq i znajdujq coraz wiecej mozliwosci praktycznego zastosowania zdobywanej na
kursach wiedzy. Jedna z seniorek zaproponowata wprost, by ,wprowadzic¢ kursy jed-
notematyczne”, bazujace na zainteresowaniach senioréw. Ponadto pojawial sie postu-
lat uprzedniego poziomowania grup — by ,dobrac zespoty ludzkie w zaleznosci od
zaawansowania znajomosci obstugi komputera”.

W ankietach przeprowadzonych w drugiej turze pojawity sie réwniez propo-
zycje zmian w odniesieniu do calosci kursu, a w szczegdlnosci istotne dla senioréw
okazalo sie ,konsultowanie terminéw zaje¢ z uczestnikami, aby mogli sobie oni
zorganizowac czas”. Ponadto w przysztosci powinno sie ,tak zorganizowaé harmo-



Motywacje, oczekiwania i postulaty towarzyszace seniorom w podjetej edukacji... 91
Ewa Jurczyk-Romanowska

nogram szkoleri, by nie byto dtuzszych niz 15 minut przerw miedzy poszczegélny-
mi zajeciami”. Ostatnia propozycja w tym zakresie bylo ,przeprowadzanie zajec co
drugi dzien lub 3 razy w tygodniu. Codzienne zajecia to dos¢ duze obciazenie cza-
sowe dla seniora, ktéry potrzebuje wiecej czasu na codzienne domowe zajecia”.
Projekt @ktywny Senior w zakresie przeprowadzonych 180 godzin dydaktycz-
nych szkolert komputerowych zostal zrealizowany przez grupe doswiadczonych
instruktoréw zrzeszajacych si¢ w Stowarzyszeniu AVEC. Kadra ta w gléwnej mie-
rze wywodzila sie z Instytutu Pedagogiki Uniwersytetu Wroclawskiego i stanowili
ja absolwenci specjalizacji andragogika oraz doktoranci. Z uwagi na to, iz Zaden
z pracujacych, uczacych sie badZ nauczajacych instruktoréw nie mégt zarezerwo-
wac sobie trzech miesiecy wolnych od zaje¢, wprowadzono rotacyjny system szko-
lert potaczony ze sformalizowang sprawozdawczoscia umozliwiajacq szybka wy-
miane precyzyjnych informacji. W kwestii rotacyjnosci nauczania zdania senioréw
byly podzielone. Niekt6rzy stwierdzili, iz taka forma umozliwia nawigzanie komu-
nikacji z kazdym z senioréw — ,to, Ze zmieniaja si¢ wykladowcy powoduje, Ze trafia
sie do wszystkich. Bo to jest tak, ze nigdy si¢ wszystkich nie zadowoli i jesli komus
instruktor nie spasowat, to bedzie si¢ musial meczy¢ przez caly kurs. Uwazam, ze
tak powinno by¢ w dalszej czesci kursu”. Wiekszos¢ senioréw uznala jednak, iz
,zajecia powinien prowadzi¢ jeden lektor dla kazdej grupy osobno. Bytoby wspa-
niale, aby dang grupe szkolil ten sam instruktor od poczatku do korica”. Pozytyw-
nie oceniono réwniez udzial w zajeciach os6b wspomagajacych wykladowce. ,Wo-
lontariusze to wspaniata sprawa, bo lektor sam nie jest w stanie wszystkich ogarna¢,
biorac pod uwage, ze wigekszos¢ senioréw nie ma jeszcze komputeréw w domu”.
Osobng, znacznie rozbudowang kategorig byly postulaty dotyczace instrukto-
réw. Mozna tu dokladnie skategoryzowac cechy, ktérymi powinien charakteryzo-
wac sie dobry instruktor, a nalezg do nich poczawszy od najistotniejszych:
1) komunikatywnos¢ itatwosé przekazywania wiedzy,
) zaangazowanie i bycie pomocnym,
) cierpliwo$¢ i wyrozumiatosé,
) zyczliwosé 1 umiejetnosé stworzenia milej atmosfery,
)
)

U1 = W N

umiejetne zarzadzanie grupa i czasem,
fachowosc i profesjonalizm,

7) umiejetnos¢ pieknego wystawiania sie.

W toku prowadzonych badarn seniorzy opisowo mieli wskazac¢ cechy, jakich
oczekuja po instruktorach, a wymienione przez nich cechy $cisle zamknely sie
w przytoczonych kategoriach. Dlatego tez zdecydowalam si¢ na graficzne zilustro-
wanie nacisku, jaki seniorzy kladli na poszczegélne cechy (rysunek 2).

W zakresie komunikacji seniorzy wskazywali na ,,umiejetne kontaktowanie sie
z osobami w podesztym wieku”, jako najistotniejsza ceche dobrego instruktora. Za-
jecia bowiem powinny by¢ prowadzone ,w sposéb zrozumialy dla przecigtnego
seniora”, a takze ,w sposéb ciekawy i jasny dla laika”. Komunikatywnos¢ czesto
byla eksponowana przez szczegdlnie trudnego odbiorce, za jakiego uwazajq siebie

N
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Rys. 2. Postulaty dotyczace cech instruktoréw kurséw komputerowych dla senioréw
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Zrédlo: opracowanie wlasne autorki.

seniorzy — jedna z oséb stwierdza: ,Przeciez nie jesteSmy miodymi studentami
a wrecz przeciwnie »stypendystami« ZUSu”. Zatem do kursu dla senioréw powin-
ni byé przydzieleni tacy wykladowcy, ,ktérzy potrafia w sposéb prosty i przystep-
ny przekazaé wiedze starszym ludziom”. Instruktorzy powinni posiada¢ ,zdolno-
Sci przekazywania innym posiadanych wiadomosci”, a unikaé ,typowych wykla-
déw-monologéw bez kontaktu ze stuchaczami. Nie traktowac senioréw jak studen-
téw, wytwarzajac bariere miedzy wykladowca a stuchaczem”. Nawet padly suge-
stie, by ,stosowac metode bezposredniego nawiazywania kontaktu ze stuchaczem,
co powoduje rzeczywiste zdobywanie praktycznych umiejetnosci”. Dobry instruk-
tor powinien ,starac sie wyjasnic¢ do skutku i mieé duzo cierpliwosci w tym ttuma-
czeniu, bo przeciez nie jesteSmy juz mlodzikami”. Zatem najwazniejszq wedtug se-
nioréw cecha jest ,jasnos¢ i zrozumiatosé przekazywania informacji”, a takze , wy-
razistos¢, obrazowos¢ ttumaczenia” oraz ,,dokladne i wyczerpujace objasnianie”.
W drugiej z kolei grupie cech plasuje si¢ zaangazowanie i bycie pomocnym.
Poniewaz, jak juz wczesniej wspomniano, ankiety wykonywano dwuetapowo,
a biezacy fragment dotyczy wypowiedzi uzyskanych od uczestnikéw kursu w trak-
cie jego trwania, w niniejszym oméwieniu wyczuwa sie wyraZnie postulat wynika-
jacy z dotychczasowej ewaluadji instruktoréw prowadzacych zajecia. Swiadczy¢ moze
o tym chociazby zdanie postulujace, by instruktorzy , prowadzili zajecia tak, by se-
niorzy odczuwali, iz instruktor si¢ stara, nawet jesli troche mu nie wychodzi”. Za-
tem seniorzy oczekuja ,zaangazowania w przekazywanie wiedzy i prowadzenie
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zajec”, chea, by instruktor wykazywat , entuzjazm i zapal”. Owa postawa zaangazo-
wania wyrazac si¢ ma réwniez w ,gotowosci do indywidualnej pomocy w trakcie
zaje¢”, ale réwniez oczekuje sig, , by pomagali réwniez podczas samodzielnych ¢wi-
czei na parterze budynku”'. W zakresie merytorycznym uczestnicy kursu ocze-
kuja ,pomocy w obstudze komputera (kolejnos¢ dziatari w wykonywaniu poszcze-
golnych zadar)” oraz ,w prawidlowym wprowadzaniu danych”, a takze , podpo-
wiadania informacji, wskazéwek w trudniejszych zadaniach” oraz wsparcia ,jak
kursant si¢ pogubi, kliknie gdzie nie trzeba — podpowiedzi jak naprawid, ale nie
naprawiac¢ samemu — ja np. chcialabym wiedzie¢ co zrobilam Zle”. Zatem mozna
stwierdzi¢, iz w opinii senioréw zaangazowanie w duzej mierze wyraza sie ,w by-
ciu pomocnym”.

Pod wzgledem nacisku senioréw na poszczegdlne cechy instruktoréw na trze-
cim i czwartym miejscu ex aequo znajduja sie cierpliwos¢ i wyrozumiatos¢ oraz
zyczliwosé i umiejetnos¢ stworzenia dobrej atmosfery. Przede wszystkim seniorzy
oczekuja ,cierpliwosci i wyrozumialosci wobec senioréw, ktérych umyst nie jest juz
tak chlonny na nowinki techniczne”. Dos¢ interesujaco byty formulowane wypo-
wiedzi w tej kategorii — podobnie jak w przytoczonej powyzej - seniorzy opisywali
swoje oczekiwania, jednoczes$nie podajac uzasadnienie, dlaczego jest to dla nich ta-
kie wazne. Wéréd uzasadnieri wymieniano, ze seniorzy ,nie sg tak szybcy jak mto-
dzii czasem nie majq dobrej komunikatywnosci”, sa wéréd oséb ,,uczacych sie pra-
cy na komputerze, a czesto uczestnicy maja lata do 80”7, a ponadto sa ludZmi ,nie-
majacymi dotychczas kontaktu z komputerem” oraz zglaszajacymi , watpliwosci
w obstudze komputera i Internetu”. Ponadto potrzeba duzo ,wyrozumiatosci dla
senioréw, ktérzy nie zawsze szybko »tapia« komputerowa wiedze i pomocy w sy-
tuagji, kiedy sobie nie moga poradzi¢”, a takze dlatego, ze ,nasze szare komorki nie
sq tak pojetne jak byly za naszej mlodosci”. Réwniez w tej kategorii czasem przemy-
cana jest ewaluacja dotychczas odbytych szkolen. Jedna z seniorek napisata: ,Podzi-
wiam tych miodych ludzi, ktérzy po 8-10 razy powtarzali te same fragmenty zajec,
bo »@ktywny senior« czego$ nie zrozumial”. Zatem w tej kategorii seniorzy postu-
luja ,,duzo spokoju w prowadzeniu zaje¢ oraz wyrozumialosci na nasze marudze-
nie, ciagle zapytania”.

W zakresie zyczliwosci oraz umiejetnosci stworzenia milej atmosfery dobrego
instruktora cechowaé powinno ,mite i grzeczne usposobienie”, a takze ,takt
i uSmiech” oraz ,przyjazny dla oséb starszych sposéb bycia”. Wykladowca powi-
nien ponadto odznaczad sie ,wysoka kultura osobista, specyficznym i wyrozumia-
lym podejsciem” i nigdy w tym nie ustawad, nie okazywac zdenerwowania czy
irytagji, ,bo przeciez w czasie wyktadéw to my byliSmy niecierpliwi a czasami ner-
wowi jak czego$ nie rozumieliSmy”. Jedna z seniorek stwierdza: ,Wyklady z in-

" Regularne zajecia kursowe odbywaly sie w sali komputerowej na pierwszym pietrze, natomiast
umozliwiono seniorom réwniez ¢wiczenie zadari na komputerach umieszczonych w gtéwnej sali
Sektor 3 mieszczacej sie wiasnie na parterze budynku.
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struktorami powinny sprawiac wielka przyjemnos¢ i zacheca¢ do dalszego pozna-
wania tajnikéw komputera”. Oczekuje si¢: , Przyjaznego podejscia i zrozumienia, ze
w naszym wieku informacje docieraja o wiele wolniej niz do ludzi mtodych”. Réw-
niez w tej kategorii mozna dostrzec watki ocenne, o czym moga $wiadczy¢ wypo-
wiedzi: ,Pogoda i uSmiech prowadzacej'? sq dopingiem do zrozumienia zagadnien”,
a dodatkowo ,mila, spokojna atmosfera sprawia, ze czlowiek ma odwage pytac
nawet o glupstwa”. Zatem mozna stwierdzi¢, iz umiejetnos¢ stworzenia atmosfery
zyczliwosci, spokoju, bezpieczeristwa skutkuje catkowitym lub czeSciowym wyzby-
ciem si¢ obaw przez senioréw, a to przeciez wiasnie owe leki sq czynnikiem bloku-
jacym motywacje oséb w wieku péZnej dorostosci do edukacji informatycznej.

Na piatej pozycji uczestnicy kursu wskazali na umiejetne zarzadzanie czasem
i zespotem. W tym miejscu stwierdzono, iz dobry instruktor powinien , tak przepro-
wadzic zajecia, zeby zawsze byla ta przerwa'?, nie powinien przedtuzac zajec¢”. Po-
nadto istotne jest ,dostosowanie poswiecanego czasu wg poziomu uczestnikéw”,
a takze ,dopilnowanie, aby na wszystkich ekranach pojawialy si¢ zadane ¢wiczenia
i dopiero przechodzenie do dalszych zagadnie”. Instruktorzy musza prowadzié
,kontrole przyswajalnosci materialéw przez kursantéw” oraz dostosowac sie ,do
potrzeb stuchaczy, zastosowanie metody krok po kroku”. Wykladowca powinien
zadbad o , dobry kontakt z grupa”, ale jednoczesnie by¢ , konstrukcyjny, wymagaja-
cy i konsekwentny, rzeczowy i konkretny, zachowad wiasciwy dystans”. Musi réw-
niez wykazywac sie ,zainteresowaniem poszczeg6lnymi szkolacymi sig, ale tak, by
swdj czas dzieli¢ sprawiedliwie, a nie poswiecac go tylko czesci kursantéw”. Ostat-
nia podniesiona kwestia wydaje sie by¢ szczegdlnie istotng, bowiem seniorzy s
grupa bardzo wyczulona na wszelkiego rodzaju dyskryminacje. W sytuacji uznania
przez uczestnika kursu, iz instruktor go ignoruje - obojetne przy tym jest, czy opinia
taka ma swe uzasadnienie w rzeczywistosci, czy tez nie — skutek wystepuje natych-
miastowo i przyjmuje on najczesciej forme blokady na osobe prowadzaca. Jesli in-
struktor w pore nie zauwazy takiego zachowania i nie zareaguje, nie wytlumaczy,
moze to doprowadzié nawet do rezygnacji seniora z dalszej czesci szkolenia.

Whbrew pozorom profesjonalizm i fachowos¢ nie wydaly sie seniorom najbar-
dziej istotnymi cechami dobrego instruktora. Zaledwie sze$¢ oséb w ogéle podnio-
sto te kwestie i zazwyczaj ograniczali sie oni do okresleri typu ,,by¢ profesjonalisty”,
czy tez ,musi posiada¢ duza wiedze fachowa”. Ponownie wyczuwajac ewaluacje
dotychczasowych szkoleni odnajdujemy w jednej z wypowiedzi taka oto opini¢ na
zasadzie przykiadu: ,Czuje sie w nim Zzylke informatyka. Dobrze przygotowany do
zajed, znajacy sie na rzeczy, stara sie jak najwiecej wiadomosci nam przekazad, ale
nie zawsze udaje si¢ nam wszystko zapamieta¢. Musi jeszcze popracowac z ludZmi,

12 Wiekszo$¢ instruktorek na zajeciach komputerowych stanowity kobiety.

9 Na kursie zajecia odbywaly si¢ w blokach zlozonych z dwéch godzin dydaktycznych rozdzielo-
nych 15-minutowgq przerwa, podczas ktérej wszyscy musieli odejs¢ od stanowisk pracy, przejsé sie,
pogimnastykowac.
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ktérzy pewne sprawy zwigzane z komputerem poznaja po raz pierwszy”. Réwniez
nastawienie oséb starszych do prowadzacych szkolenia wyraza opinia, iz w ich dzia-
laniach powinno by¢ ,wiecej wyjasniert niz klikéw” lub tez ,aby nie robili nic za
kursantéw. Oni majq sobie sami poradzi¢. Mogg tylko udziela¢ informacji”. Zatem
nalezy stwierdzi¢, iz seniorzy co prawda wskazuja na istotnosc takiej cechy jaka jest
szeroko pojeta fachowos¢, lecz jednoczesnie od razu hierarchizuja jg jako podrzedna
wobec komunikatywnosci i umiejetnosci przekazania wiedzy. Z obserwagji i roz-
moéw prowadzonych w toku zaje¢ komputerowych wynika, iz seniorzy zywia na-
wet pewne obawy przed nadmiernym profesjonalizmem, gdyz niejednokrotnie pod-
kreslali oni, iz zawodowi informatycy nie chcg lub nie umiejq wytlumaczyé pew-
nych zagadnienn w sposéb zrozumialy dla osoby starszej, zamiast tego uciekajq
w informatyczny slang.

Ostatnig cecha, ktéra pojawila si¢ w wypowiedziach uczestnikéw szkolen, jest
posiadanie przez instruktoréw ,dobrej, wyraznej wymowy”, a takze prowadzacego
powinno cechowad ,mocny glos i fadne wystawianie sie”. Powyzej przytoczone
stwierdzenia wydaja sie by¢ o tyle interesujace, Ze u Zadnego z prowadzacych zaje-
cia nie stwierdzono wady wymowy. Nalezaloby sie zastanowi¢, czy tej grupy cech
nie nalezatoby umiescic jako podkategorii wysokiej kultury osobistej.

Podsumowanie

Przytoczone wypowiedzi senioréw $wiadcza o glebokiej potrzebie uczestnic-
twa we wszelkich obecnie dostepnych formach komunikagji, ktére radykalnie sie
zmienily wraz z rozwojem technologii informatycznej. Nienadazanie za tym poste-
pem skutkuje poczuciem wykluczenia cywilizacyjnego 0séb starszych odczuwane-
go zaréwno przez nich samych, jak i przez ich srodowiska: rodzinne, zawodowe,
towarzyskie. Jednakze — czego dowodem jest zdecydowanie pozytywny odbidr wsréd
senioréw projektu @ktywny Senior - jest to wykluczenie, ktéremu mozna z powo-
dzeniem przeciwdziatad. Jak stwierdzit T. Dyrda: ,Dostrzeganie potrzeby réwno-
wazenia postepu i podejmowane w zwiazku z tym dzialania w $wiecie techniki
pozwalaja sadzi¢, ze edukacja dorostych, angazujac sie w te kwestie, bedzie niejako
wychodzi¢ naprzeciw tendencjom, ktére ogélnie rzecz biorac zmierzaja do tego, aby
technike i technologie czyni¢ sferami o bardziej ludzkim obliczu”¥.

Seniorzy sa wyjatkowym odbiorca edukacyjnym, wykazujacym wysoki poziom
zaangazowania, a uczenie ich niewatpliwie daje ogromna satysfakcje. Postawe oséb
starszych w trakcie trwania kursu komputerowego mozna wyrazi¢ wypowiedzia
bedaca rekonstrukcja zdan zapisanych w ankietach: ,,Chce komunikowaé sie i uczest-
niczy¢ w $wiecie wirtualnym, dostepnym dla innych, poprzez opanowanie obstu-
gi komputera i uzytkowania Internetu, w zwiazku z czym jestem gotowy sie uczy¢,

W T. Dyrda, Rownowazenie postgpu cywilizacji a edukacja dorostych, [w:] J. Saran (red.), Edukacja doro-
stych. Teoria i praktyka w okresie przemian, Lublin 2000, s. 78.
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uczestniczac w kursie komputerowym. Moje dzialania skutkuja uznaniem rodzi-
ny, zdumieniem wnukéw, nasladownictwem réwiesnikéw. Nagroda dla mnie
bedzie $wiadomos$¢ moich kompetencji i uczestnictwo w Zyciu innych. Jestem
dumny z moim nowo nabytych umiejetnosci i sprawiaja mi przyjemnos¢ pochwa-
ly innych. Juz moge si¢ komunikowac i w pelni uczestniczyé w zyciu innych”.

Powyzsza wypowiedZ zostata wpleciona w schemat przedstawiajacy motywa-
cje towarzyszaca seniorom w edukacji informatycznej (rysunek 1). Dodatkowe uszcze-
goélowienie oczekiwan i postulatéw ,@ktywnych senioréw” stanowi wyzej przed-
stawiona analiza wypowiedzi. Obie te kwestie faczg sie, tworzac istotna informacje
zwrotna, $wiadczacg o istnieniu bardzo duzego zapotrzebowania na szkolenia kom-
puterowe w tej licznie reprezentowanej w spoleczenistwie grupie wiekowej. W do-
datku w grupie zmotywowanej, chcacej sie uczy¢, zdecydowanej aktywnie, syste-
matycznie i z poswieceniem zdobywac wiedze i umiejetnosci pozwalajace seniorom
ponownie i w pelni uczestniczy¢ w zyciu spolecznym. Ponadto..., a moze przede
wszystkim, stanowia odpowiedZ na pytanie: W jaki sposéb przeciwdziataé wyklu-
czeniu cywilizacyjnemu senioréw poprzez edukacje informatyczna?
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Kurs obstugi komputera dla senioréw —
doswiadczenia ptynace z projektu
@ktywny Senior

Streszczenie: Od kilku lat problematyka aktywizacji i edukacji senioréw cieszy sie duzym zaintereso-
waniem (zaréwno wéréd pedagogéw reprezentujacych rézne srodowiska naukowe, jak réwniez wsréd
praktykéw podejmujacych coraz czesciej réznorodne dzialania na rzecz oséb starszych). Wspdtczesnie
szczegodlnie znaczaca kwestia jest stawianie pytari odnoszacych sie do systemu ksztalcenia senioréw,
przy jednoczesnym poszukiwaniu na nie odpowiedzi w doswiadczeniach ptynacych z konkretnych
dziatani. Dzigki temu mozliwa jest ciagla poprawa jakosci ksztalcenia, a takze systematyczna ocena
wykorzystywanych metod i technik nauczania w celu ich optymalizacji.

Niniejszy tekst jest proba wlaczenia sie do dyskusji na temat aktywizacji informatycznej senio-
réw. Podstawq rozwazan beda konkretne doswiadczenia ptynace z projektu @ktywny Senior (bedacego
przedmiotem prezentowanej publikacji).

Tresci artykutu nawiazuja bezposrednio do przebiegu i metodyki warsztatéw komputerowych,
ktére prowadzone byty w ramach opisywanego projektu. W kolejnych czesciach prezentowanych tre-
$ci oméwione zostang takie kwestie jak: organizacja kursu komputerowego, przestrzen pracowni kom-
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puterowej, zasady ksztalcenia senioréw, cele i tresci ksztalcenia, organizacja zaje¢, metody i formy
ksztalcenia. Calo$¢ rozwazari dopelni ekspozycja materialéw dydaktycznych.

Stowa kluczowe: nowe technologie, warsztaty komputerowe, seniorzy, edukacja senioréw, proces
ksztalcenia senioréw, kurs obstugi komputera dla senioréw, aktywny senior, aktywizacja pokolenia
50+, calozyciowe uczenie sig, gerontopedagogika.

XXI wiek, pomimo iz réznorodnie definiowany i dookreslany, powszechnie
utozsamiany jest z nieustannym rozwojem nowoczesnych technologii. To, co jednak
istotne, to fakt coraz wigkszej dostepnosci urzadzen informatycznych. Taka sytuacja
generuje szereg zmian zaréwno na poziomie mikro-, jak i makrospotecznym. ,,Zycie
we wspolczesnym $wiecie, w stopniu o wiele wigkszym niz miato to miejsce tysiace,
setki, a nawet dziesiatki lat temu, wymaga otwartosci na innowacje i zmiany”".
Niedostateczne nadazanie za transformacja rzeczywistosci zaréwno jednostki, jak
i catych spolecznosci, moze stac sie Zrédtem wykluczenia spolecznego.

Sila, a zarazem wartoscia, ktéra moze zapewnic jednostce stalq integracje z rze-
czywistoscia jest idea catozyciowego uczenia si¢. Natomiast wyzwaniem wspétcze-
snej edukaciji staje sig inicjacja i ksztaltowanie potrzeby aktualizacji wiedzy, jak réw-
niez zapewnianie warunkéw do jej zaspokajania. ,Proces ten powinien prowadzi¢
do pogtebiania wiedzy, rozwoju kompetencji i umiejetnosci. Zbliza¢ do nowocze-
snosci. Pomaga¢ zrozumiec wspoélczesng cywilizacje i technike”?.

Grupa, ktéra w sposéb znaczacy potrzebuje wsparcia i pomocy w dynamicz-
nym procesie rozwoju rzeczywistosci, sa m.in. seniorzy?. ,Niestabilnos¢ zachowan
spotecznych, szybki postep technologiczny, zmienno$¢ méd, zwyczajéow, a nawet
jezyka codziennego, sprawiaja, ze wigkszo$¢ ludzi starych sama izoluje sie od oto-
czenia i usuwa na margines zycia spolecznego”?.

Niemniej w ciagu ostatnich lat mozna dostrzec wyraZzna potrzebe i chec rozwo-
ju osobistego wsréd senioréw. Coraz wieksza liczba 0séb w tzw. trzecim wieku

) M. Ulaszewska, M. Zuk, Starosé jako etap rozwoju cztowieka, [w:] U. Debska (red.), Blizej cztowieka.
Konteksty interdyscyplinarne, Wroctaw 2006, s. 132.

Por. O. Czerniawska, Wokdt edukacji oséb starszych, ,,Acta Universitatis Lodziensis Folia Pedagogi-
ca” 2003, zeszyt 5, s. 158.

Kategorie wiekowgq seniora, z uwagi na réznorodnosc kryteriéw wyznaczajacych poczatek starosci,
trudno jednoznacznie zdefiniowad. Zewnetrznym zdarzeniem rozpoczynajacym tzw. okres péznej
dorostosci jest zazwyczaj moment przejscia na emeryture, czyli powyzej 60. lub 65. roku Zycia.
Najczesciej przyjmuije sie, ze okres 60-75 lat to czas wezesnej starosci, od 75-90 lat to okres p6znej
starosci, a powyzej 90 to wiek sedziwy, nazywany diugowiecznoscig (J. Janiszewska-Rain, Okres
pdznej dorostosci. Jak rozpoznac ryzyko i jak pomagac?, [w:] AL Brzeziriska (red.), Psychologiczne portre-
ty cztowieka, Gdarisk 2005, s. 595).

W niniejszej pracy termin ,senior” oznacza osobe, ktdra osiagneta wiek emerytalny. Zamiennie
stosowane sg takie okreslenia jak: ,0soba w trzecim wieku”, ,,osoba starsza”.

9 M. Ulaszewska, M. Zuk, dz. cyt., s.132.

2)



Kurs obstugi komputera dla senioréw — doswiadczenia ptynace z projektu... 99
Joanna Golonka

poszukuje nowych obszaréw aktywnosci: intelektualnej, kulturalnej, towarzyskiej,
spotecznej, fizycznej, jak réwniez korzysta z ofert, ktére sq do nich adresowane.
Jednoczesnie osoby starsze dzielq sie swoim doswiadczeniem i madroscia Zyciowa,
przez co staja sie przykladem nie tylko dla swoich ré6wiesnikéw, ale réwniez budza
podziw i uznanie wéréd mlodszych pokoleti.

W odniesieniu do powyzszych kwestii, waznym obszarem dziatalnosci eduka-
cyjnej jest wiec aktywizacja senioréw, jak réwniez zapewnianie im warunkéw do
ogo6lnie rozumianego wzrostu: rozwoju psychicznego i osobowego, samopoznania,
samoakceptacji, samorealizacji itp.

Koncentrujac sie na specyfice i przeznaczeniu niniejszej publikadji, jaka jest pre-
zentacja dorobku plynacego z projektu @ktywny Senior, w tym artykule uwaga zo-
stanie skoncentrowana na metodyce procesu ksztalcenia informatycznego oséb
w okresie péZnej dorostosci. Tym samym zostang w nim omdéwione najwazniejsze
kwestie dotyczace organizacji i przebiegu warsztatéw komputerowych dla poczat-
kujacych, ktére dopelni ekspozycja materialéw dydaktycznych. Wszystkie podej-
mowane watki odnosza si¢ do edukacji oséb w trzecim wieku. Zrédtem prezento-
wanych tredci sq doswiadczenia plynace z realizacji ww. projektu.

Publikacja adresowana jest (w sposéb szczegdlny) do instruktoréw i oséb prowa-
dzacych szkolenia komputerowe dla senioréw, jak réwniez do organizacji spolecznych
dzialajacych na rzecz oséb starszych. Z drugiej strony tres¢ opracowania jest $wiadec-
twem tzw. ,dobrej praktyki”, jaka niewatpliwie byl projekt @ktywny Senior, a takze
uznaniem dla wszystkich senioréw, uczestnikéw projektu, ktérzy swoja postawa i zaan-
gazowaniem pokazali, Ze takie dzialania s wartosciowe i bardzo potrzebne. Niniejszy
artykul nalezy traktowac przede wszystkim jako inspiracje do dalszej pracy.

Organizacja kursu komputerowego

Etap planowania, organizagji, jak i realizacja dzialalnodci edukacyjnej skiero-
wanej do senioréw Scisle koreluje z wiedza dotyczaca potrzeb, potencjatu i mozli-
wosci intelektualnych, psychicznych oraz fizycznych oséb w trzecim wieku.

Nalezy takze uwzgledni¢, iz osoby starsze uczestniczace w réznego rodzaju pro-
jektach dla senioréw, w wigkszosci tworza elite w swojej grupie wiekowej: dobrowol-
nie decyduja si¢ na uczestnictwo w zajeciach, posiadaja madros¢ i bogata wiedze
zyciowa, chetnie dziela si¢ wiasnym doswiadczeniem (niezaleznie od wyksztalcenia)®.

% Stwierdzenie jest wnioskiem ogdlnym sformutowanym na bazie r6znego rodzaju projektéw skiero-

wanych do senioréw i realizowanych we Wroclawiu. Nalezy miec¢ $wiadomos¢, iz tzw. ,aktywni
seniorzy”, pomimo wymienionej cechy stanowia grupe niejednorodna. Nie mozna okresli¢ jednego
wizerunku osoby starszej — uczestnika dziatan skierowanych do senioréw. Zob. J. Golonka, Kurs
obstugi komputera jako forma inicjacji informatycznej seniora na przyktadzie shuchaczy Uniwersytetu
Trzeciego Wieku w Uniwersytecie Wroctawskim, [w:] L. Jakubowska-Malicka, A. Kobylarek, M. Prysz-
mont-Ciesielska, Audiowizualnosé. Cyberprzestrzeri, Hipertekstualnosc. Ponowoczesne konteksty eduka-
cji, Wrockaw 2009, s. 295-298.
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Kwestia nadrzedna jest takze fakt, iz osoby starsze sa bardzo wymagajacymi odbior-
cami, a caly proces ksztalcenia jest wysoce zindywidualizowany.

W projekcie @ktywny Senior instruktorami prowadzacymi szkolenie informa-
tyczne byli studenci i doktoranci pedagogiki Uniwersytetu Wroctawskiego, ktérzy
specjalizujq sie w zakresie edukacji dorostych i realizuja rézne projekty skierowane
do oséb starszych.

Przed rozpoczeciem kursu niezwykle waznym etapem bylo ,spotkanie szkole-
niowe instruktoréw” poswiecone metodyce ksztalcenia oraz oméwieniu tresci za-
jec. Jego celem bylo ustalenie i ujednolicenie szczegétéw dotyczacych organizacji
i realizacji warsztatow komputerowych oraz akceptacja programu zajec® przez
wszystkie osoby prowadzace szkolenie.

Zastosowanie takiej strategii jest niezbedne w sytuacji, w ktérej szkolenie pro-
wadzone jest przez kilka oséb (a taka wiasnie jest analizowana). Przyjecie jednego
schematu dzialania, ktéry bedzie konsekwentnie realizowany przez wszystkie oso-
by szkolace (od poczatku do korica trwania zajec) odpowiada w sposéb bezposredni
potrzebie senioréw, jaka jest stalosé. Przy czym chodzi tutaj o standaryzacje sfery
technologicznej zaje¢ (odpowiedZ na pytanie: w jaki sposéb prowadzimy zajecia?)
oraz sformulowanie tresci merytorycznych (odpowiedZ na pytanie: czego uczymy?).
Tempo nauczania jest bowiem zdeterminowane przez mozliwosci intelektualne,
psychiczne i fizyczne uczestnikéw tworzacych konkretne grupy. Co wiecej, jest ono
zawsze dostosowane do 0séb, ktére maja najwieksze problemy z przyswajaniem
nowych tresci.

Kolejnym zagadnieniem odnoszacym sie do organizacji zajec jest podziat uczest-
nikéw na grupy. Fundamentalng sprawa jest wielkos¢ grupy. Nie powinna ona li-
czy¢ wiecej niz 8 0s6b. Taka ilos¢ pozwala na wspomniang indywidualizacje szkole-
nia. Niemniej uczestnicy projektu @ktywny Senior byli podzieleni na 6 grup 10-oso-
bowych. Zwigkszenie liczby uczestnikéw byto jednak mozliwe dzigki udziatowi
w projekcie wolontariuszy, ktérzy w trakcie zaje¢ wspierali proces ksztalcenia (po-
moc indywidualna podczas wykonywania ¢wiczen).

Na etapie tworzenia grup nalezy uwzgledni¢ takie czynniki jak: poziom wie-
dzy i umiejetnosci korzystania z komputera, wiek oraz plec. Po pierwsze grupe
powinny tworzy¢ osoby o podobnym poziomie umiejetnosci, co znaczaco podnosi
stopiefi zaspokajania potrzeb indywidualnych uczestnikéw szkolenia. Po drugie
grupe powinny tworzy¢ osoby w podobnym wieku, co pozwala na wykorzystanie
odpowiednich do mozliwosci intelektualnych, psychicznych oraz fizycznych kur-
santéw metod i technik ksztalcenia. Po trzecie, pomimo istniejacych réznic w sposo-
bie uczenia sie kobiet i mezczyzn, grupy powinny by¢ heterogeniczne, co pozytyw-
nie wplywa na atmosfere zajec i sprzyja szeroko rozumianej komunikaciji.

9 W projekcie zostal wykorzystany program warsztatéw komputerowych, ktéry od dwach lat,
z powodzeniem, jest realizowany na Uniwersytecie Trzeciego Wieku w Uniwersytecie Wroctaw-
skim opracowany przez jednego z instruktoréw.
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W odniesieniu do omawianej praktyki niestety nie udato si¢ stworzyé grup
jednorodnych pod wzgledem poziomu i umiejetnosci uczestnikéw. Niemniej ela-
stycznosc i réznorodnos$é metod ksztalcenia oraz rozmaitos¢ proponowanych éwi-
czefi pozwolily na plynne prowadzenie zajec.

Planujac kurs komputerowy, nalezy takze umozliwic uczestnikom warsztatow
swobodny dostep do komputera poza zajeciami, tak aby mogli oni éwiczy¢ zdoby-
wane umiejetnosci. W przypadku projektu @ktywny Senior warunek ten zostat spel-
niony.

Przed rozpoczeciem kursu ustalono takze takie kwestie, jak: dtugos¢ zajec (kaz-
de spotkanie 2 x 45 minut) oraz przerw (15 minut), rozklad tygodniowy warsztatow
(kazda grupa 2 lub 3 razy w tygodniu). Liczba godzin przeznaczona na szkolenie
informatyczne senioréw zostala z gory ustalona przez twoércéw projektu (30 jedno-
stek lekcyjnych).

Specyfika projektu @ktywny Senior byla tzw. rotacja grup: zajecia byly prowadzo-
ne przez réznych instruktoréw. Stad tez sprawa kluczowgq bylto uzgodnienie sposobu
komunikacji pomiedzy osobami prowadzacymi. W opisywanym projekcie przyjeto
zasade sporzadzania tzw. raportéw z zaje¢. Obowiazkiem kazdego instruktora byto
dokladne opisanie warsztatu prowadzonego w danym dniu z konkretna grupa.
W notatce nalezalo zaznaczy¢ takie kwestie jak: przebieg powtdrki (opis postepow
W nauce, zwrdcenie uwagi na pojawiajace si¢ problemy), zakres zrealizowanego ma-
terialu (wskazanie elementéw, ktérych przekaz wymaga szczegdlnej uwagi i koncen-
tracji ze strony osoby prowadzacej ze wzgledu na trudnosci w zrozumieniu tresci
przez senioréw), oméwienie ogdlnej atmosfery zajec, propozycja dalszej pracy.

Co wiecej, w trakcie trwania calego projektu wszystkie osoby, ktére prowadzi-
ly warsztaty, na biezaco dzielily si¢ ze soba wlasnymi doswiadczeniami oraz wspdl-
nie rozwiagzywaty problemy dotyczace zaréwno kwestii prowadzenia zaje¢, jak
i zmieniajacych sig tresci merytorycznych. Podczas trwania kursu nalezy wziaé pod
uwage, iz zakres zajeé moze wymagac modyfikacji, co jest zwiazane z koniecznosciq
dostosowywania tematyki do mozliwosci i potrzeb uczestnikéw projektu oraz tem-
pa przyswajania przez nich tresci. Wazna kwestia jest takze analiza warsztatéw pod
katem panujacej na zajeciach atmosfery (wspdlne rozwiazywanie zaistniatych kon-
fliktéw oraz wypracowywanie strategii radzenia sobie z sytuacjami trudnymi).

Kwestiq wyrdzniajacq projekt @ktywny Senior bylo uczestnictwo w szkoleniu
informatycznym wolontariuszy. To, co jednak istotne, na pomoc w realizacji zaje¢
zdecydowali sie seniorzy, ktérzy sami uczestniczyli we wczesniejszych edycjach
szkoleri informatycznych organizowanych przez Wroclawskie Centrum Wspiera-
nia Organizacji Pozarzadowych Sektor 3. Zaangazowanie wolontariuszy i ich obec-
nos¢ na zajeciach w znaczacy sposéb wplynely na wysoka jakos¢ ksztatcenia. Wiek-
szo$¢ wolontariuszy z duza empatia wspierala swoich réwiesnikéw w trudnym

W ankietach ewaluacyjnych praca wolontariuszy zostata oceniona przez uczestnikéw projektu po-
zytywnie.
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procesie uczenia si¢”. Niemniej obowigzkiem instruktoréw jest hospitacja pracy
wolontariuszy, tak aby ich pomoc nie przeksztalcala sie w wyreczanie uczacych sie.

Przestrzen pracowni komputerowej

Znaczaca role w procesie ksztalcenia peini ,przestrzen uczenia sie”. Bardzo
czesto to wlasnie miejsce determinuje efektywnos¢ podejmowanych dziatari. Tym
samym w ramach mozliwosci nalezy podja¢ wszelkie starania o zapewnienie naj-
bardziej optymalnych warunkéw lokalowo-sprzetowych do nauki.

Miejscem realizacji warsztatéw informatycznych dla senioréw prowadzonych
w ramach projektu @ktywny Senior byla sala komputerowa znajdujaca sie¢ w nowo-
czesnym budynku Wroctawskiego Centrum Wspierania Organizacji Pozarzadowych
Sektor 3. Tym samym warsztaty odbywaty sie w przestronnym, jasnym, dostoso-
wanym réwniez dla os6éb niepelnosprawnych obiekcie i pomieszczeniu (winda oraz
toaleta przystosowana dla niepelnosprawnych). Sala wyposazona byta w samodzielne
stanowiska komputerowe (latwy dostep do kazdego stanowiska) oraz tablice. In-
struktorzy dodatkowo mogli korzystac z kserokopiarki oraz drukarki®.

Wszystkie komputery znajdowaly si¢ na specjalnie dostosowanych biurkach,
co pozwalato na przyjecie poprawnej, ale réwniez wygodnej i swobodnej pozycji do
pracy (co w przypadku szkolen dla senioréw jest szczegdlnie wazne). Wszystkie
fotele byly regulowane. Zwrécono takze uwage na takie elementy jak: ustawienie
myszki (szybkos¢ przesuwania wskaznika), regulacje monitora (ustawienie kontra-
stuijasnosci), wielko$¢ czcionek i ikon, umieszczenie na pulpicie skr6téw wykorzy-
stywanych podczas zajec aplikadji.

Waznym elementem jest takze wentylacja pomieszczenia. Stad tez przed kaz-
dymi zajeciami, a takze podczas przerw dbano o wietrzenie sali. Ponadto, przygo-
towano wieszaki na odziez wierzchnia, dzieki czemu kazdy mégt swobodnie uczy¢
si¢ i pracowac. Podczas przerw seniorzy mieli mozliwo$¢ skorzystania z automatu
do napojow, jak réwniez z dystrybutora wody.

Zasady ksztatcenia

W zakresie szkolenia informatycznego prowadzonego w ramach projektu @ktyw-

ny Senior przyjeto nastepujace zasady ksztalcenia”:
« zasade przestrzegania wysokiej jakosci edukacji: wynika przede wszystkim
z braku czasu na poprawianie bledéw w ksztalceniu. Swiadomos¢ uczestnic-

8 Sytuacjq idealng bylaby mozliwos¢ wykorzystania przez instruktoréw komputera polaczonego
z projektorem — woéwczas oméwieniu poszczegdlnych éwiczert moglaby towarzyszy¢ prezentacja
(,krok po kroku”) danego zagadnienia. Niemniej ze wzgledéw finansowych, a takze lokalowych,
takie rozwiazanie wydaje sie by¢ jeszcze przyszioscia.

% E. Skibinska, Proces ksztatcenia seniordw, [w:] A. Fabi$ (red.), Aktywno$¢ spoteczna, kulturalna i oswia-
towa seniordw, Bielsko-Biata 2008, s. 112.
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twa w edukacji najwyzszej jakosci czyni jej uczestnikéw osobami szczegdélnymi,
niejako ,wybranymi” sposréd wielu im podobnych (w tym samym wieku).
Pozwala zatem budowac pozytywny wizerunek samych siebie w odniesieniu
do swojej kategorii wiekowej;

< zasade odwotywania si¢ do doswiadczen zyciowych senioréw: wykorzystanie
doswiadczen i madrosci zyciowej jako istotnego Zrédla wiedzy i uswiadomie-
nie uczacym si¢ ich wartosci; dowartosciowanie oséb starszych;

“ zasade temporalnosci: koniecznos¢ przeznaczenia wiekszej ilosci czasu na przy-
swojenie i wykonanie okreslonych czynnosci (u 0séb starszych wraz z wiekiem
nastepuje wydtuzanie si¢ czasu reakgji — dtuzsze wykonywanie zadan intelek-
tualnych, przyswajania, przetwarzania i przypominania wiedzy). Dostosowa-
nie czasu do mozliwosci uczacych sieg;

“ zasade pozytywnego oceniania efektéw ksztalcenia: dbatos¢ o motywacje do
uczenia sie senioréw, wzmacnianie poczucia wlasnej wartosci u oséb starszych.
Niemniej konieczne jest wiarygodne ocenianie, powstrzymywanie si¢ od nad-
miernego nagradzania, docenianie konkretnych osiagniec;

« zasade uwzgledniania kondycji fizycznej i stanu zdrowia senioréw: szczegélna
troska o warunki ksztalcenia i zasady higieny pracy umystowej (nieprzeciaza-
nie organizmu);

“ zasade uwzglednienia mozliwosci intelektualnych senioréw: planowanie i or-
ganizacja zaje¢ , krok po kroku”;

“ zasade praktycznosci: dopasowanie tresci ksztalcenia do dziatan praktycznych;
nauka w kontekscie potrzeb Zycia codziennego oséb starszych.

Cele i tresci ksztatcenia

Cele i tresci warsztatéw informatycznych odnosity sie w sposéb bezposredni
zaréwno do gléwnej idei projektu @ktywny Senior: przeciwdziatanie wykluczeniu
cywilizacyjnemu os6b starszych'”, jak i do globalnych celéw ksztalcenia senioréw:
pomoc osobom starszym w zrozumieniu $wiata potaczonego z umiejetnoscia jego
interpretacji; przetamywanie wyuczonej bezradnosci senioréw i pokonanie stereo-
typowego myslenia o niemocy starszego cztowieka oraz niestosownosci podejmo-
wania pewnych zachowan; praktyczne zastosowanie zdobytej przez senioréw wie-
dzy'). W nawigzaniu do powyzszych postulatéw sformutowano wiec nastepujace
cele zajec:

o Ksztattowanie umiejetnosci w zakresie praktycznej obstugi komputera na po-
ziomie podstawowym'?.

10 Zob. http:/ /www sektor3.wroclaw.pl/forum/topics/1907650:Topic:3680, dostep: 10.07.2009.

W E. Skibiriska, dz. cyt., s. 99.

2 M.in. ksztaltowanie umiejetnosci wlaczenia/wylaczenia komputera; tworzenie folderéw i podfol-
deréw; podstawy obstugi aplikacji Word, praca z tekstem, praca z obiektem clipart, praca z tabelq
(zob. program warsztatéw zamieszczony pod koniec czesci drugiej niniejszego opracowania).



104 TRZECIA ZMIANA. Andragogiczne rozwazania na temat projektu @ktywny Senior
Pod redakcja Ewy Jurczyk-Romanowskiej

e Poglebienie wiedzy na temat mozliwosci wykorzystania komputera w Zyciu
codziennym.

Przelamanie leku i barier osobistych zwiazanych z uzytkowaniem komputera.
Ksztattowanie komunikacji uzytkownika z komputerem i wzajemnych interakgji.
Ksztaltowanie umiejetnosci w zakresie korzystania z Internetu.
Rozbudzenie ciekawosci poznawcze;.

Wyréwnanie szans edukacyjnych oséb starszych i ich aktywizacja'.

Co wiecej, ich zakres byt zgodny z omawianymi w literaturze przedmiotu po-
trzebami oséb starszych: ,potrzeby rozumienia i interpretacji $wiata, posiadanie
okreslonych umiejetnosci ulatwiajacych codzienne Zycie oraz zatroszczenie sie
o siebie i osiggniecie jak najwyzszych standardéw z tym zwigzanych”'.

Pomimo braku hierarchizacji cel6w przed rozpoczeciem zajeé nalezy miec swia-
domos¢, iz podstawowym dzialaniem, na kazdym etapie ksztalcenia, jest przetamy-
wanie leku i barier osobistych senioré6w zwiazanych z uzytkowaniem przez nich
komputera oraz rozbudzanie ich ciekawosci poznawczej. Istotne jest takze, aby in-
struktor przypominal, Ze nie jest mozliwe w ciagu zaledwie kilku lekcji opanowanie
wszystkich umiejetnosci , perfekcyjnie”, ze kazdy powinien dac sobie czas na przy-
swojenie danych zagadnien.

Tresci ksztalcenia informatycznego senioréw zostaly opracowane i dostosowa-
ne do sformulowanych powyzej celéw ksztalcenia, jak réwniez mozliwosci i po-
trzeb indywidualnych oséb starszych. Szczegdtowa tematyke zajec ilustruje zalacz-
nik numer 1. W tym miejscu konieczny jest jednak komentarz dotyczacy zaréwno
podziatu, jak i realizacji poszczegdlnych zagadnien.

Tematyka calego kursu komputerowego zostata uporzadkowana i podzielona
na mniejsze czesci (odpowiadajace poszczegSlnym jednostkom dydaktycznym). Jed-
nak, jak juz wezes$niej wspomniano, naczelng zasadq ksztalcenia senioréw jest indy-
widualizacja, ktéra w tym przypadku oznacza zachowanie kolejnosci przyswaja-
nych wiadomosci i umiejetnosci oraz koncentracje na jakosci nauki, a nie na tempie
przekazywania wiedzy. Stad tez czas, jaki zostal przewidziany na przekazanie okre-
Slonej partii materiatu oraz ¢wiczenie poszczegélnych zadan (tresci vs. jednostka
dydaktyczna), nalezy interpretowac jako wartos¢ wzgledna.

W trakcie realizacji ww. projektu zwrécono szczeg6lng uwage na powiazanie
i wzajemnq integracje poszczegdlnych tresci ksztalcenia: bardziej zaawansowane
¢wiczenia zawsze zawieraly w sobie elementy wczesdniejszych zadan. Taka kompo-
zycja materialu pelni bowiem podwdijng funkcje: éwiczenie zdobytych umiejetnosci
- ugruntowanie wiedzy oraz dostrzezenie tzw. ,brakéw” — informacja dla instruk-

9 M.in. zasady korzystania z przegladarki internetowej, wyszukiwanie danych, wyszukiwanie gra-

fik, obstuga poczty elektronicznej, zasady korzystania z komunikatoréw internetowych (zob. pro-
gram warsztatéw zamieszczony pod koniec czesci drugiej niniejszego opracowania).

9" Por.]. Golonka, dz. cyt., s. 298.

19 E. Skibiriska, dz. cyt., s. 100.
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tora, ze dane zagadnienie nalezy oméwic i powtdrzy¢. Kwestia ta jest o tyle wazna,
iz pomaga osobom prowadzacym w dokonaniu oceny, czy dana partia materiatu
zostata tylko zapamietana przez uczestnika warsztatéw, czy dodatkowo zrozumia-
na, co stanowi istote i cel ksztalcenia informatycznego.

Dobdr tresci oraz poziom zaawansowania przekazywanego materiatu charak-
teryzuje praktycznosé: dostosowanie tematyki zajec¢ do potrzeb senioréw oraz umie-
jetnosci niezbednych i ulatwiajacych ich Zycie codzienne.

Organizacja zaje¢

Warsztaty komputerowe realizowane w ramach projektu @ktywny Senior pro-
wadzone byty w godzinach przedpotudniowych i potudniowych (co jest znaczace
w procesie ksztalcenia senioréw). Tak jak zostalo wspomniane, zajecia odbywaly sie
dwa lub trzy razy w tygodniu. Warsztaty trwaty 1 h 45 minut.

Podczas planowania zaje¢ zwrécono uwage na koniecznos¢ wprowadzenia
przerw, podczas ktérych kazdy z uczestnikéw opuszczat sale: stymulacja ruchu,
wietrzenie'®. Stad tez rozklad zajec dla kazdej grupy wygladat nastepujaco: 45 mi-
nut zajec, 15 minut przerwy, 45 minut zajec¢. Kazdy z uczestnikéw otrzymat doktad-
ny grafik spotkan, ktéry zawierat informacje o datach i godzinach poszczegdlnych
warsztatow.

Istotnym elementem bylo planowanie czasu. Zasadniczo kazde spotkanie moz-
na byto podzieli¢ na kilka wzajemnie uzupetniajacych sie czesci: przywitanie uczest-
nikéw, powtdérzenie umiejetnosci omawianych na wczesniejszych zajeciach, uzu-
petnienie i pogtebianie znanych seniorom zagadnier; ¢wiczenia, praca indywidual-
na, rozwigzywanie probleméw jednostkowych; przerwa; wprowadzenie nowych
elementéw w nawigzaniu do wczesniejszych umiejetnosci (tempo dostosowane in-
dywidualnie do kazdej grupy), powiazanie wiedzy nowej z nabyta; cwiczenia; czas
przeznaczony na zadawanie pytar.

W tym przypadku nalezy po raz kolejny zaznaczy¢ indywidualizacje procesu
ksztalcenia'”. Wazna umiejetnoscia instruktora jest zatem: cierpliwos¢, elastycznosé
oraz umiejetnos¢ ,,podazania” za osobq uczacy sie. Podczas zajec informatycznych
skierowanych do 0séb starszych osoba prowadzaca musi koncentrowac sig na jako-
Sci przekazu i przyswajania wiedzy i umiejetnosci, a nie na realizacji materiatu
w okreslonym czasie. Niezbedna jest Swiadomos¢ i zaakceptowanie faktu, iz w trak-
cie warsztatéw moze zaistnie¢ koniecznos$¢ zmiany programu zajec (taka sytuacja
kilkakrotnie miata miejsce w czasie realizacji projektu @ktywny Senior).

Statym elementem warsztatéw jest takze budowanie pozytywnej, petnej zyczli-
wosci i poczucia bezpieczeristwa atmosfery zaje¢. Pomocne jest wprowadzanie ak-

19 Zmiana pozydji ciala zapobiega skurczom i poprawia krazenie, co jest szczegdlnie istotne dla os6b

starszych. Systematyczne wietrzenie sali wptywa korzystnie na warunki dalszej pracy. Co wiecej,
towarzyszace przerwie swobodne rozmowy pomagaly budowac przyjazna atmosfere.
Zdarzaly si¢ warsztaty, na ktérych , powtdrka” trwala 2/3 czasu przeznaczonego na zajecia.
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centéw humorystycznych (szczegélnie w sytuacjach problemowych lub wymagaja-
cych utrzymania dyscypliny). Nalezy takze pamieta¢ o wzmacnianiu motywagji
edukacyjnej senioréw oraz ich poczucia wlasnej wartosci, jak réwniez docenianie
zaangazowania poszczegdlnych uczestnikéw warsztatéw.

O sukcesie dydaktycznym w znacznej mierze decyduje pierwsze spotkanie. Tym
samym powinno by¢ ono $cisle ukierunkowane na budowanie pozytywnej, bez-
piecznej relacji pomiedzy uczestnikami a instruktorem. Podstawowym zadaniem
osoby prowadzacej jest ,fagodne” wprowadzenie senioréw w nowa sytuacje (wiele
0séb po raz pierwszy ,spotyka sie” z komputerem) oraz przetamanie leku zwiaza-
nego zaréwno z uzytkowaniem komputera, jak i nauka w grupie. Instruktor powi-
nien kilkakrotnie zapewnia¢ kursantéw, ze ,nic nie zepsuja” oraz ,ze tempo nauki
bedzie zawsze dostosowane do mozliwosci najstabszych”. Warto takze poswieci¢
czas na przedstawienie sie i poznanie siebie nawzajem. Na pierwszym spotkaniu
nalezy takze oméwic cele zaje¢, ich tematyke oraz przebieg, jak réwniez ustanowié
reguly obowiazujace podczas warsztatéw (nalezy zacheca¢ uczestnikéw grupy do
zglaszania wlasnych propozyciji).

Metody i formy ksztatcenia

Kolejny przykiad tzw. , dobrej praktyki” ptynacej z omawianego projektu sta-
nowi dobdér przez instruktoréw metod i form ksztalcenia. Sposéb przekazu tresci
musi zosta¢ dostosowany do wieku uczestnikéw szkolenia oraz specyfiki nauki
obstugi komputera. Wazne jest zwrdécenie uwagi, iz ,pokolenie os6b w wieku 60
i wiecej lat jest pokoleniem wyksztalconym przede wszystkim na stowie (pisanym
i méwionym)”*®, jak réwniez uwzglednienie faktu, iz nabywanie umiejetnosci ko-
rzystania z komputera jest Scisle zwigzane z nieustannymi, indywidualnymi ¢wi-
czeniami praktycznymi (,zasada jest uczy¢ sie po to, aby dziala¢, aby uzywac”").
Nalezy takze uwzglednic¢ trzy modele uczenia sig: stuchowy, wizualny i kineste-
tyczny®). Podczas omawianego projektu potaczono metody podajace z metodami
praktycznymi. Ponadto skoncentrowano si¢ na uporzadkowaniu tresci i potaczeniu
teorii z dzialaniem®).

Podczas kazdego spotkania mozna byto wyrdzni¢: czes$¢ teoretyczng oraz
etap ¢wiczeri. Niemniej, tak jak zostalo podkreslone, znaczna czes¢ zaje¢ po-

9 E. Skibiriska, dz. cyt., s. 103.

9 0. Czerniawska, dz. cyt. s. 161.

2 Skutecznie zorganizowane szkolenie powinno zawiera¢ elementy, podczas ktérych osoba prowa-
dzaca:
- powie uczestnikom, co maja wiedzie¢, tak by mogli to ustysze¢;
- pokaze uczestnikom, czego maja sie nauczy¢, tak by mogli to zobaczy¢;
— pozwoli uczestnikom sprébowac tego, czego maja sie nauczy¢, tak by mogli dziatac.
Zob. M. Kida, R. Neczej-éwiderska, Interaktywna metoda ksztatcenia dorostych, http://www.
e-mentor.edu.pl/artykul_v2 php?numer=21&id=472, dostep: 10.07.2009.

2 Por.]. Golonka, dz. cyt., s. 299.
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$wiecano na praktyke: doskonalenie nabytych umiejetnosci, ¢wiczenie nowo
poznanych tresci.

Cze$¢ teoretyczna przypominata miniwyktad. Zadaniem instruktora bylo omé-
wienie danego zagadnienia w sposéb jak najbardziej przejrzysty i zrozumialy dla
kazdego. Zwracano uwage na szczegétowe objasnianie danego zagadnienia i przy-
jecie zasady ,nic nie jest oczywiste”. Ponadto stosowano liczne poréwnania do zna-
nych seniorom rzeczy, ich doswiadczen i wiedzy (np. ,pulpit to jest odpowiednik
stotu lub biurka, na ktérym poukladane sg rézne teczki, segregatory, pudetka...”).
Co wiegcej, zwracano uwage na to, aby ,to, co méwione” byto na biezaco ilustrowa-
ne na tablicy. Atrakcyjnosé wypowiedzi wzbogacano humorystycznymi akcentami,
co jednoczesnie obnizato napiecie wsréd uczestnikow.

Podczas wprowadzenia teoretycznego osoby prowadzace zajecia staraly sie
przekazywac tylko najwazniejsze informacje (,,0szczednos¢ informacji”, niezagte-
bianie sie w szczeg6ly) w sposéb dostepny dla kazdego stuchacza (proste, krétkie
zdania). Zwracano takze uwage na wskazywanie konkretnych korzysci ptynacych
z opanowania danej umiejetnosci.

Duza trudnoscia bylo optymalne dostosowanie zargonu informatycznego do
potrzeb senioréw. Z jednej strony instruktorzy mieli $wiadomos¢, iz postugiwanie
sie jezykiem technicznym nie jest wskazane na tym etapie nauki, z drugiej waznym
elementem ksztalcenia informatycznego jest zapoznanie uzytkownikéw z podsta-
wowg terminologia informatyczng juz na pierwszym etapie nauki. W tej kwestii
zadaniem os6b prowadzacych bylo wylonienie listy terminéw i okresleri, z ktérymi
seniorzy mogga sie spotkac na co dzien (podczas nauki w domu, korzystania z po-
mocy, konsultacji w sklepie komputerowym itp.) ich wyjasnienie i wykorzystywa-
nie podczas zajec.

Podczas wprowadzenia teoretycznego duza uwage przywiazywano do zarza-
dzania dynamika grupy oraz jej dyscyplinowania. Waznym elementem zajec byto
bowiem ksztalttowanie wrazliwosci senioréw na odbidr informacji przekazywanych
przez instruktora. Zadaniem grupy bylo aktywne stuchanie i koncentracja na tym,
co méwi i pokazuje osoba prowadzaca®.

Etap éwiczen byt integralng kontynuacjq wprowadzenia teoretycznego. Senio-
rzy ,krok po kroku”, najpierw wediug wskazéwek instruktora, a nastepnie samo-
dzielnie wykonywali szereg ¢wiczeri. Na tym etapie takze zwracano szczegdlng
uwage na werbalizacje doktadnych instrukcji (np. w prawym dolnym rogu ekranu
monitora znajduje sie zegar. SprawdZ, ktéra jest godzina? ). Ponadto zadaniem oso-
by prowadzacej byto nieustanne upewnianie sie, czy kazda osoba zrozumiata pole-
cenie i poprawnie wykonala zadanie. Na tym etapie oprécz systematycznej i uwaz-
nej obserwacji uczestnikéw grupy wazne jest zadawanie przez instruktora pytan
wprost odnoszacych sie do aktualnie omawianego zagadnienia (np. czy kazdy wi-

2 Wszystkie tresci wielokrotnie byly ¢wiczone przez senioréw, co pozwalalo na pézniejsze dodatko-
we wyjasnienia, odpowiedzi na pytania, ponowne indywidualne wytlumaczenie zagadnienia.
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dzi, ktdra jest godzina?). Kluczowe jest takze zachecanie uczestnikéw szkolenia do
sygnalizowania probleméw oraz ksztaltowania nawyku kierowania pytan bezpo-
$rednio do osoby prowadzacej zajecia lub wolontariusza (nie do ,sasiada”). W tym
miejscu po raz kolejny nalezy podkresli¢ wartos¢ uczestnictwa w szkoleniu wolon-
tariuszy, ktérych pomoc jest nieoceniona. Taki sposéb pracy z grupa umozliwia
szybka, ale takze skuteczng diagnoze jakosci ksztalcenia.

W trakcie wykonywania przez uczestnikéw ¢éwiczeri nalezy pamietac o indy-
widualizagji procesu ksztalcenia. Instruktor powinien (jak juz wspomniano) elastycz-
nie podchodzi¢ zaréwno do tresci ksztalcenia, jak i wykorzystywanych przez siebie
form przekazu. Wazne jest dostosowanie tempa pracy do mozliwosci i potencjatu
poszczegdlnych oséb w grupie. Tym samym przygotowanie réznych wariantéw
¢wiczen dla oséb pracujacych sprawniej jak i dla tych, ktérzy potrzebuja wiecej cza-
su na opanowanie danych umiejetnosci jest zasadniczym elementem zajec.

Zadaniem osoby prowadzacej bylo réwniez podsumowanie calosci spotkania
oraz motywowanie uczestnikéw szkolenia do indywidualnych éwiczen poza godzi-
nami kursu.

Materiaty dydaktyczne

Zaleta projektu @ktywny Senior bylo przygotowanie przez osoby prowadzace
szkolenie materiatéw dydaktycznych dla uczestnikéw. Stad tez wszystkie omawia-
ne tresci zostaly dodatkowo opracowane w formie tzw. konspektow, ktére byty
rozdawane uczestnikom przed rozpoczeciem zajec. Przyjecie takiej formuty umozli-
wiato seniorom uzupetnianie przygotowanych przez instruktoréw materiatéw zgod-
nie ze swoimi potrzebami, co znacznie wspierato proces nauczania. Poszczegdlne
zagadnienia byly opisywane, ttumaczone oraz ilustrowane , krok po kroku”. Byty
one przygotowywane w ten sposéb, aby kazdy z uczestnikéw szkolenia miat moz-
liwos¢ samodzielnego wykonania zadania w domu, positkujac si¢ materiatami otrzy-
manymi na zajeciach. Wybrane materiaty znajduja sie¢ w zataczniku.

Podsumowanie

Powyzsze tresci stanowia zbiér doswiadczent plynacych z projektu @ktywny
Senior. Niemniej wybdr analizowanych zagadnieri pozwala dostrzec, iz kompozycja
tekstu jest Scisle ukierunkowana na prezentacje tzw. ,dobrej praktyki” w ksztalce-
niu senioré6w. Pomimo ze wiele kwestii wymaga udoskonalenia, prezentowane
warsztaty komputerowe stanowia propozycja zajeé, na ktérych mozna sie z powo-
dzeniem wzorowad, przygotowujac szkolenie informatyczne dla senioréw.

Warto réwniez zaznaczyd, iz prezentowany tekst jest kolejng proba wiaczenia
sie w dyskurs dotyczacy edukacji 0séb w okresie p6Znej dorostosci. OdpowiedZ na
pytanie: w jaki sposdéb uczyé osoby starsze? wymaga bowiem ciagtej wymiany my-
8li i doswiadczeri ptynacych z realizacji réznego rodzaju dziatan.



Kurs obstugi komputera dla senioréw — doswiadczenia ptynace z projektu... 109
Joanna Golonka

Bibliografia:

Brzeziriska AL (red.), Psychologiczne portrety cztowieka, Gdanisk 2005.

Czerniawska O., Wokdt edukacji osdb starszych, ,,Acta Universitatis Lodziensis Folia Pedagogica” 2003,
zeszyt 5.

Debska I}S (red.), Blizej cztowieka. Konteksty interdyscyplinarne, Wroctaw 2006.

Fabis A. (red.), Aktywnos¢ spoteczna, kulturalna i oswiatowa seniordw, Bielsko-Biata 2008.

Golonka J., Kurs obstugi komputera jako forma inicjacji informatycznej seniora na przyktadzie stu-
chaczy Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Uniwersytecie Wroctawskim, [w:] Jakubowska-Malicka L.,
Kobylarek A., Pryszmont-Ciesielska M. (red.), Audiowizualnos¢. Cyberprzestrzer, Hipertekstualnosc.
Ponowoczesne konteksty edukacji, Wroclaw 2009.

Jakubowska-Malicka L., Kobylarek A., Pryszmont-Ciesielska M. (red.), Audiowizualnosc. Cyberprzestrzen.
Hipertekstualnos¢. Ponowoczesne konteksty edukacji, Wroctaw 2009.

Janiszewska-Rain J., Okres pdznej dorostosci. Jak rozpozna¢ ryzyko i jak pomagac?, [w:] Brzezinska Al
(red.), Psychologiczne portrety cztowieka, Gdanisk 2005.

Skibiriska E., Proces ksztatcenia seniordw, [w:] Fabis A. (red.), Aktywnos¢ spoteczna, kulturalna i oswiatowa
seniordw, Bielsko-Biata 2008.

Utaszewska M., Zuk M., Staros¢ jako etap rozwoju cztowieka, [w:] Debska U. (red.), Blizej cztowieka. Kon-
teksty interdyscyplinarne, Wroctaw 2006.

Netografia:

http:/ /www sektor3.wroclaw.pl/forum/topics/1907650: Topic:3680, dostep: 10.07.2009.
Kida M., Neczej- Swiderska R., Interaktywna metoda ksztatcenia dorostych, http:/ /www.e-mentor.edu.pl/
artykul_v2.php?numer=21&id=472, dostep: 10.07.2009.






mgr Jacek Gulanowski
Uniwersytet Wroctawski
Stowarzyszenie AVEC
jacek.gulanowski@gmail.com

Absolwent pedagogiki na Uni-
wersytecie Wroctawskim (blok tema-
tyczny: Poradnictwo), obecnie dokto-
rant w Instytucie Pedagogiki Uniwer-
sytetu Wroclawskiego (Zakiad Porado-
znawsta). Zainteresowania naukowe:
pedagogika rodziny, pedagogika kul-
tury, kultura popularna. Pracowat jako
wolontariusz z niepelnosprawna
fizycznie mlodzieza. Wspéttworzyt
program i prowadzit kursy kompute-
rowe dla senioréw w ramach projektu
@ktywny Senior. Czlonek Stowarzysze-
nia AVEC od poczatku jego istnienia.
Autor publikacji naukowych na temat
rodziny, kultury popularnej, globalnej
wioski oraz badain w Internecie.
W wolnych chwilach czyta ksiazki i ko-
miksy, stucha muzyki, oglada filmy
i seriale, gra w gry planszowe i gotuje.

Zaawansowany etap kursu komputerowego
dla senioréw — wprowadzenie uczestnikéw
w Swiat Internetu (wskazéwki dla
prowadzacych)

Streszczenie: Korzystanie z Internetu jest dla wielu uczestnikéw kursu komputerowego jego najwaz-
niejszym etapem. Jest wiele sposobéw wykorzystania ciekawosci i entuzjazmu senioréw przy wkracza-
niu w $wiat Internetu. Cigzy na nim jednak duza odpowiedzialnos¢, gdyz to od niego w duzej mierze
zalezy, jaka bedzie jakos¢ tego pierwszego powaznego kontaktu senioréw z globalng siecia. Musi tez
wskazaé uczestnikom kursu potencjalne niebezpieczeristwa w sieci oraz wskaza¢, jak nalezy unikac
zagrozeni. Wiedza, ktérq ma przekazad, nie nalezy do najtatwiejszych, istniejq jednak proste sposoby
sprawniejszego jej przekazania. Prowadzacy powinien pamietac o tym, ze korzystanie z Internetu moze
nie tylko by¢ kolejng umiejetnoscia ulatwiajaca codzienne zycie, ale takze dajaca duzo satysfakeji przy-
goda.

Stowa kluczowe: seniorzy, trzeci wiek, Internet, kurs, samoksztalcenie, globalna wioska, hipertekst,
e-mail, strony WWW, nowe technologie, bezpieczeristwo w sieci.
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Korzystanie z Internetu jest dla wielu uczestnikéw kursu komputerowego eta-
pem, na ktéry czekali od momentu rozpoczecia nauki. Towarzysza temu pozytyw-
ne emocje, ciekawos$¢ - jednak podszyte niepokojem, naturalnym przy wkraczaniu
na nieznany teren. To pozytywne nastawienie jest bardzo duzym ulatwieniem dla
prowadzacego oraz doskonalg podstawa do przeprowadzenia zajeé. Jednak przed
przejsciem do sedna i zrealizowania kolejnego etapu kursu warto, aby réwniez pro-
wadzacy uporzadkowal sobie podstawy.

Trzeba mie¢ $wiadomos¢ tego, jak wazne sg przemiany ogdlnodostepnej tech-
niki, ktére mialy miejsce w drugiej potowie XX i na poczatku XXI wieku. M. McLu-
han pisal, Ze nasz swiat pod wptywem nowoczesnej techniki kurczy sie i $ciesniony
staje si¢ globalng wioska". Powstanie nowego spoleczeristwa autor ten wigze z roz-
przestrzenieniem sie niespecjalistycznej techniki, ktéra — w przeciwieristwie do tech-
niki specjalistycznej — rekonstruuje zwiazki plemienne?. Prowadzi to réwniez do
rewaloryzacji wartosci typowych dla kultur przedpismiennych oraz odrodzenia si¢
podobnego do przedpismiennego sposobu odbioru §wiata?. Jest to wiec przetom,
ktéry poréwnaé mozna z pojawieniem sie druku i przejSciem ze $wiata przedpi-
$miennego do $wiata piSmiennego. Mimo ze M. McLuhan nie dozy! poczatkéw In-
ternetu, to wlasnie dzieki temu medium faktycznie zaistnie¢ mogta opisywana przez
niego globalna wioska. To globalna sie¢ stala sie mostem prowadzacym ze Swiata
piSmiennego do $wiata postpiSmiennego.

Osoby nieumiejace korzystac z Internetu sq w spoleczeristwie informacyjnym
zepchnigte w wielu wymiarach na margines — tak jak analfabeci w spoleczeristwach,
w ktérych dominuje stowo drukowane. Poza brakiem dostepu do dobrodziejstw
Internetu tracq plaszczyzne porozumienia z uzytkownikami globalnej sieci, pozo-
stajq réwniez poza jednym z obszaréw debaty publicznej. Wkroczenie w rzeczywi-
stos¢ wirtualna, zostanie internauta, ma dla senioréw niebagatelne znaczenie. Jak
pisze J. Golonka: ,nie chodzi tutaj o praktyczne wykorzystywanie komputera przez
jednostke w obszarze Zycia codziennego i/lub zawodowego, ale gléwnie o jego nie-
obecnos$¢ w swiadomosci tejze jednostki”. Kurs obstugi komputera staje si¢ wiec
inicjacja seniora w $wiat informatyczny. Inicjacja z zalozenia wywotuje trwate zmia-
ny w $wiadomosci jednostki. W tym wypadku umozliwia ona nie tyle wejscie do
globalnej wioski (bo seniorzy —jak i wszystkie inne grupy spoteczne —juz sie w niej
znajduja), ale aktywne i celowe uczestniczenie w jej Zyciu. W przypadku wkracza-

U M. McLuhan, Zrozumiec media, ]. M. Stoklosa (przekt.) [w:] M. McLuhan, E. McLuhan, F. Zingorne
(red.), Wybdr tekstow, Poznari 2001, s. 210-211.

2 Tamze,s.231.

% M. McLuhan, Galaktyka Gutenberga, J. M. Stoktosa (przekt.) [w:] M. McLuhan, E. McLuhan, F. Zin-
gorne (red.), dz. cyt., s. 186-187.

9 J. Golonka, Kurs obstugi komputera jako forma inicjacji informatycznej seniora na przyktadzie stuchaczy
Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Uniwersytecie Wroctawskim [w:] L. Jakubowska-Malicka, A. Kobyla-
rek, M. Pryszmont-Ciesielska (red.), Audiowizualnosé. Cyberprzestrzeri. Hipertekstualnos¢. Ponowocze-
sne konteksty edukacji, Wroctaw 2009, 291.
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nia w $wiat Internetu na prowadzacym kurs komputerowy spoczywa ogromna
odpowiedzialnos¢, poniewaz to w duzej mierze od niego zalezy, jaki bedzie pierw-
szy kontakt seniora ze $wiatem wirtualnym, a wigc to czy inicjacja przebiegnie po-
myslnie.

Na zajeciach wprowadzajacych uczestnikéw kursu w $wiat Internetu niezbed-
ne sa dobrze opracowane materialy dla uczestnikéw. Musza one zawiera¢ definicje
podstawowych pojec zwigzanych z Internetem. Prowadzacy powinien zwrécié uwa-
ge, aby przygotowane przez niego materiaty byly:

1. Pozbawione bledéw merytorycznych (szczegdlnie wazne w przypadku prowa-
dzacych-humanistéw);
2. Zrozumiate dla uczestnikéw (szczegdlnie wazne w przypadku prowadzacych-

-informatykéw).

Terminy, ktére nalezy zdefiniowad (zaréwno dla siebie, jak i uczestnikéw), to:

— Internet,

- WWW (World Wide Web),

- przegladarka internetowa,

— adres strony internetowej,

- link,

- wyszukiwarka internetowa,

- poczta elektroniczna,

— adres poczty elektronicznej,

- login,

- haslo.

Prowadzacy powinien znaleZ¢ takie definicje, ktére beda dla niego zrozumiate.
Pomocny w tym bedzie oczywiscie Internet, zwlaszcza zasoby Wikipedii. Wyjasnia-
nie podstawowych pojec jest wbrew pozorom niezbedne — doswiadczeni uzytkow-
nicy Internetu nie zdaja sobie z reguly sprawy z tego, jak odmienne od codziennego
stownictwo uzywane jest przy omawianiu korzystania z zasobéw globalnej sieci.
Whbrew pozorom rzeczywisto$¢ wirtualna przy pierwszym kontakcie jest niezwykle
rézna od tzw. ,realu”. Wiele sposréd tych terminéw ma jedynie bardzo luzne odpo-
wiedniki w rzeczywistosci niewirtualnej. Najbardziej widoczne jest to na przykla-
dzie terminéw ,login”, ,hasto”, ,adres e-mail”.

Prowadzacy kurs, bedacy jednoczesnie doswiadczonym internauta, musi takze
swoimi sfowami w przystepny sposéb opisac uczestnikom specyfike Internetu. Cho-
dzi przede wszystkim o wyjasnienie takich cech tego medium jak:

— hipertekstualnos¢,

— decentralizagja,

— innowacyjnos¢.

Zrozumienie réznic miedzy tekstem a hipertekstem jest podstawowq wiedzg
przy korzystaniu ze stron WWW. Czytelnik nie moze ingerowad¢ w strukture zwy-
klego tekstu. Otrzymuje go w postaci stworzonej przez autora i musi go zaakcepto-
wad takim, jakim jest. Zwykly tekst przeznaczony jest (z reguly) do linearnego czy-
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tania. Tymczasem hipertekst jest nielinearny i moze by¢ czytany na wiele sposo-
béw. Czytelnik ma o wiele wigksza swobode dzialania podczas lektury, ale musi tez
postepowac o wiele bardziej sSwiadomie, wiedzieé, co chce zrobi¢ i jak to zrobic,
a takze — w przypadku btednego kroku - jak mozna wréci¢ do poprzedniego etapu
i naprawic blad. Niezwykle istotnym na tym etapie jest podkreslanie réznicy mie-
dzy aktywnymi i nieaktywnymi elementami strony WWW. Nalezy réwniez wska-
zywac na potrzebe wyszukiwania informacji interesujacych (ktére mozna dzieki hi-
pertekstualnosci strony rozwingc) oraz ignorowania informacji zbednych (np. re-
klam). Analogia do przegladania stron WWW moze by¢ kartkowanie ksiazki, prze-
gladanie magazynu lub poszukiwanie informacji w encyklopedii. Najwiecej podo-
bieristw widaé prawdopodobnie w tym ostatnim przypadku. Lekture encyklopedii
mozna zaczac¢ od dowolnego wyszukanego hasla, a nastepnie przechodzi¢ do kolej-
nych dzigki istniejacym w tekscie odsylaczom badZ wedlug wlasnego uznania. Warto
jednak wspomnie¢ takze o kolorowych magazynach, ktérych nasycona obrazem
zawarto$¢ przypomina wygladem popularne portale internetowe.

Z kolei decentralizacja Internetu moze wydawac sie uczestnikom niebezpiecz-
nym chaosem i podejrzang samowola. Trzeba przy tej kwestii zwréci¢ uwage na
korzysci z niej wynikajace — swobode przebiegu mysli, wolnosc stowa (ze wszystki-
mi jej konsekwencjami). Wielu senioréw moglo zetkna¢ sie z obrazem Internetu
przedstawianym w telewizyjnych serwisach informacyjnych czy prasie. Wspomina
sie tam oczywiscie o jego pozytecznosci, wchodzacych w zycie nowych i lepszych
rozwigzaniach, ale czesciej méwi sie o cieniach tego zjawiska: pornografii interneto-
wej, szajkach pedofiléw, piractwie, wirusach komputerowych, wiamaniach do baz
danych czy okradaniu kont bankowych. Takie informacje mocno przyciagaja uwage
odbiorcéw i tworza ogdlny obraz Internetu jako niebezpiecznego srodowiska. Nale-
zy przyjaé zasade, iz zaréwno o szansach, jak i zagrozeniach méwi si¢ otwarcie
i uczciwie, podkreslajac przy tym, Ze poprzez zachowanie podstawowych zasad
bezpieczenistwa niewielkim kosztem mozna szanse wykorzystac a zagrozen unik-
naé. Prowadzacy moze spotkacd sie z dos¢ specyficzng postawgq uczestnikéw kursu,
ktérzy uwazaja Internet za ciekawy wynalazek, sadza jednak, ze trzeba by , zrobi¢
w nim porzadek”. Nierzadko sa zdania, Ze dobrym rozwiazaniem byloby powola-
nie jednego ogélnoswiatowego organu, ktéry sprawowatby nadzér nad tresciami
pojawiajacymi si¢ w globalnej sieci, a w razie potrzeby wprowadzat cenzure i karat
szkodliwych internautéw. Warto od razu uciaé takie idealistyczne (w zaloZeniu)
spekulacje i wskazaé nie tylko na nierealnos¢ pelnej kontroli Internetu, ale réwniez
jej moralng watpliwosé. Mozna sie przy tym odwotaé do istniejacych w $wiecie préb
cenzury Internetu, ktére z reguly spotykaja sie z negatywnym odzewem. Celem
takiego postepowania jest nie tylko przedstawienie seniorom tej drugiej — lepszej —
strony medalu, ale takze uczulenie ich na ponawiane przez niektérych politykow
demagogiczne obietnice zaprowadzenia porzadku w Internecie. Mozna wskazacé na
istniejace pozytywne rozwiazania problemu, np. moderacje komentarzy na porta-
lach informacyjnych czy postéw na forach internetowych, dobrowolne stosowanie
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zasad netykiety przez internautéw albo karanie przestepcéw zamiast ograniczania
wolnosci medium, ktdre jest nie tylko (w okres§lonym wypadku) narzedziem zbrod-
ni, ale przede wszystkim ogélnoludzkim dobrem. Warto wspomnie¢ takze o tym, ze
pornografia istniala przed pojawieniem si¢ Internetu, a kradzieZe czy naciaganie
maja miejsce takze — i przede wszystkim — poza sieciq. Trzeba przypominac o odpo-
wiedzialno$ci internauty za samego siebie — na pewne strony powinien po prostu
nie wchodzié, jedli nie chce sie zetknac z obscenicznymi dla niego tresciami, nie
moze takze zapomnie¢ o podstawowych regulach bezpiecznego surfowania. Do-
brze jest wspomnie¢ tez kursantom o tym, iz potepienie tzw. ,piractwa” kompute-
rowego jest falszywym consensusem. Jest to zjawisko skrajnie kontrowersyjne i zto-
zone. Nie sposéb wyjasni¢ wystarczajaco tego problemu w kilku zdaniach, ale moz-
na zacheci¢ do poszukiwania informacji na wiasna reke — wiasnie za pomocq Inter-
netu. Dzieki temu seniorzy beda mogli nie tylko zorientowac sie w przebiegu dys-
kusji nad kwestiq praw autorskich w globalnej sieci, ale takze zaja¢ stanowisko
w tym sporze. By¢ moze atrakcyjnymi wydadza im si¢ idee ruchu wolnego oprogra-
mowania czy wolnej kultury.

Jednym z niewatpliwie pozytywnych skutkéw decentralizacji Internetu jest jego
innowacyjnos¢. Dla internautéw oznacza ona potrzebe bycia gotowym na zmiany.
Senioréw trzeba oswoic z faktem, iz do ich wiedzy beda ciagle dokladane kolejne
cegietki dochodzace wraz z pojawianiem si¢ nowych form tworzenia stron WWW
czy ulepszaniem przegladarek internetowych. Nowe informacje czy rozwigzania
nie znosza dotychczas zdobytych umiejetnosci, a jedynie je uzupeiniaja. Aby przy-
gotowac senioréw do stawiania czola nowosciom, warto zapoznawac ich z r6Znymi
portalami, wskazywac na podobieristwa raczej w ich ogélnej strukturze niz w deta-
lach. Powinni by¢ przygotowani na to, iz wyglad zaréwno portalu, jak i samej prze-
gladarki internetowej moze zmieni¢ si¢ z dnia na dzieri. Dlatego jedna z najwazniej-
szych kompetencji przekazywanych na kursie jest wiedza o tym, czego i jak nalezy
szukad.

Internet musi zatem zosta¢ przedstawiony uczestnikom kursu w sposéb ob-
szerny i uczciwy. Swiat wirtualny nie jest z pewnoscia utopia, jednak nie jest tez
dystopia. Prowadzacy musi zatem zapoznac uczestnikéw kursu zaréwno z wada-
mi, jak i zaletami. O zagrozeniach trzeba méwic, ale wspominajac o tym, Ze mozna
ich uniknaé, a w razie potrzeby rozwiaza¢ powstajace problemy. Nie mozna za-
szczepi¢ w kursantach strachu przed korzystaniem z Internetu, ale nie wolno réw-
niez oduczy¢ ich zwracania uwagi na kwestie bezpieczeristwa w sieci. Przede wszyst-
kim nalezy przypominac o koniecznosci swiadomego dzialania - internauta powi-
nien by¢ w stanie przewidzie¢ konsekwencje swoich krokéw. Kursant musi wie-
dziec o tym, iz nie nalezy klika¢ we wszystko, co wydaje sie ciekawe. Poprzez prak-
tyke, wskazéwki instruktora oraz nieuniknione btedy na poczatkowym etapie ko-
rzystania z Internetu, nauczy si¢ on odrézniac faktyczng zawartos¢ portalu od nie-
istotnych dla niego aktywnych tresci reklamowych. O ile podczas korzystania
z polskich popularnych portali informacyjnych trafi co najwyzej na spowalniajace
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prace reklamy, to juz podczas wchodzenia na bardziej niszowe strony moze natrafié
na takie, ktére otwieraja si¢ w trybie pelnoekranowym lub na zlosliwe oprogramo-
wanie (np. powiazane z serwisami pornograficznymi dialery czy zaawansowany
spyware). Zasada ograniczonego zaufania powinna by¢ stosowana réwniez podczas
otwierania linkéw, zwlaszcza na nieznanych stronach. Z podobnych powodéw na-
lezy uczuli¢ kursantéw na problem spamu. Moze on réwniez zawiera¢ ztosliwe
oprogramowanie. Dlatego wazne jest wskazywanie cech charakterystycznych spa-
mu — nieznane lub dziwne adresy nadawcy, podejrzane tematy wiadomosci, tresé
w obcych jezykach. Kursantéw nalezy szczegélnie ostrzec przed otwieraniem za-
lacznikéw pochodzacych z nieznanych Zrédel. Ze swiadomym stawianiem kolej-
nych krokéw w globalnej sieci wiaze si¢ zasada unikania stron, ktérych tres¢ moze
nas urazié. Do tej kategorii nalezy przede wszystkim zaliczy¢ strony z tresciami
pornograficznymi, ekstremistycznymi czy wulgarnymi. Rozpoznawanie takich stron
zalezy w duzej mierze od obycia z korzystaniem zasobéw WWW, jednak sa pewne
wskazéwki, ktérych mozna udzieli¢ kursantom - doktadne czytanie adresu strony
lub jej krétkiego opisu na liScie wyszukiwania przed wejsciem na nia. Mozna tez
wspomniec seniorom o stowach, ktérych pole znaczeniowe w wyszukiwarce odbie-
ga od codziennego. Przykladem jest stowo ,kociak”, ktérego wpisanie w wyszuki-
warce niekoniecznie skutkuje znalezieniem obrazéw lub informacji dotyczacych
kotéw. Kategoria ,stéw ryzykownych” obejmuje przed wszystkim stowa angloje-
zyczne: pet, bunny, red, pink, nasty, naughty itp. Nie znaczy to, iz sa to stowa zakaza-
ne podczas korzystania z wyszukiwarek, nalezy jednak wéwczas zachowacd ostroz-
nos¢ i rzeczywiscie z uwaga analizowadé wyniki wyszukiwania.

Ostatniq z najwazniejszych kwestii dotyczacych bezpieczeristwa w sieci jest
sprawa prywatnosci. Nalezy przypominad¢ kursantom o tym, ze hasta do poczty
czy konta sg jak klucze do domu i nie wolno ich nikomu powierza¢, ewentualnie
tylko najbardziej zaufanym osobom. Kwestig mniej oczywistq jest zamieszczanie
informacji na swdj temat. Uczestnicy kursu musza umie¢ odrézni¢ sytuacje,
w ktérych muszg podawac prawdziwe informacje na swdj temat (np. rejestracja
konta bankowego lub konta na serwisie aukcyjnym) od tych, w ktérych sa z takie-
go obowiazku zwolnieni (np. wypelnianie formularzy przy zakladaniu darmowe-
go konta e-mailowego). Niezbedne jest takze uczulenie na potrzebe bycia wyjat-
kowo ostroznym przy ujawnianiu informacji na temat swojego zycia prywatnego
na forach dyskusyjnych, czatach czy portalach spotecznosciowych. Kursanci musza
mieé $wiadomos¢, iz te informacje moga by¢ wykorzystane przeciwko nim, np.
podczas préby wytudzenia pieniedzy. Warto tez wspomnie¢, iz w tym wypadku
zasady bezpieczenistwa sg podobne jak w zyciu codziennym. W zatloczonym miej-
scu publicznym (a do takiego mozna poréwnac portale spolecznosciowe) réwniez
nie nalezy by¢ zbyt wylewnym w ujawnianiu delikatnych szczegéléw ze swego
zycia. Préby wyludzen zdarzaja sie nagminnie przede wszystkim w realnym Zyciu
- mozna si¢ odwotac¢ do prawdopodobnie $wietnie znanej kursantom metody ,na
wnuczka”.
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Niezwykle waznym dla pomyslnego przebiegu nauki czynnikiem jest pozy-
tywne nastawienie kursantéw do zdobywanych umiejetnosci. Motywacja do pozna-
wania globalnej sieci moze by¢ dla uczestnikéw informacja, iz dzieki niej mozna:

— przegladad strony internetowe (WWW),

— przesylaé pliki,

— korzystad z poczty elektronicznej,

- korzystac z grup dyskusyjnych,

- korzysta¢ z komunikatoréw internetowych (np.: Gadu-Gadu, Skype)

— stuchad radia internetowego,

- ogladac telewizje internetowa,

- kupowac w sklepach internetowych,

- brac udziat w aukcjach internetowych,

— graé w gry internetowe,

- korzysta¢ z bankowosci elektroniczne;.

Trzeba jednak wspomnie¢ o zagrozeniach istniejacych w sieci takich jak:

- wirusy komputerowe,

- spam,

- pornografia,

- wulgaryzmy,

— tresci ekstremistyczne,

- manipulacje i wyludzenia.

Nalezy jednak zaznaczy¢, iz przy zachowaniu podstawowych zasad bezpie-
czeristwa i $Swiadomym korzystaniu z zasobéw globalnej sieci, zagrozen mozna unik-
nad, a patologie sa cena, ktéra musimy placi¢ za mozliwosc korzystania z tak wszech-
stronnego medium. Prowadzacy powinien by¢ gotowy do udzielenia bardziej szcze-
gotowych informacji na temat przedstawionych pluséw i minuséw Internetu. War-
to krétko odpowiedzie¢ na pytania dociekliwych kursantéw od razu, gdy sie poja-
wia, nie ucinad ich lub zbywa¢, zaznaczy¢ jednak, iz o wiekszosci tych zjawisk be-
dzie mowa w dalszej czesci kursu.

Wedtug L. Turosa wychowanie ludzi dorostych jest procesem o wiele trudniej-
szym niz wychowanie mlodziezy: ,modyfikowanie, oduczanie, eliminowanie sta-
rych pogladéw i przyzwyczajeni jest zawsze trudniejsze niz ksztaltowanie nowych,
gdyz wymaga przezwyciezenia utrwalonych stereotypéw w mysleniu i dziataniu”.
W przypadku nauki korzystania z Internetu nie mamy - z reguly — do czynienia ze
zlymi nawykami przy korzystaniu z przegladarek internetowych czy poczty elek-
tronicznej. Mozemy natomiast natknac si¢ na utrudniajace nauke stereotypowe po-
glady, ktdére nalezy spokojnie i wyczerpujaco oméwic.

Po wyjasnieniu podstawowych kwestii teoretycznych mozna przejs¢ do uru-
chamiania i korzystania z przegladarki internetowej. Prowadzacy powinien wcze-
$niej upewnic sig, czy komputery faktycznie posiadaja odpowiednie oprogramowa-

5 L. Turos, Andragogika. Zarys teorii oSwiaty i wychowania dorostych, Warszawa 1975, s. 26.
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nie oraz czy rzeczywiscie sam dobrze zna przegladarke, ktdrej zamierza uzywac na
zajeciach. Uczestniczacy w kursie seniorzy sa ciekawi poznawanej wiedzy, majq za-
wsze duzo pytar, lepiej wiec by¢ przygotowanym i umie¢ wyttumaczy¢, czemu ko-
rzystamy z danej przegladarki internetowej (przydatne sa $wieze badania popularno-
Sci przegladarek), czy z jakich elementéw sklada si¢ adres internetowy. Warto tez by¢
przygotowanym do krétkiego oméwienia probleméw i kontrowersji dotyczacych praw
autorskich zwiazanych z wymiang plikéw za posrednictwem globalnej sieci. Pytania
dotyczace tego tematu czesto wyplywaja, gdy korzysta sie z oprogramowania typu
freewarei ttumaczy kursantom, czym rézni sie ono od oprogramowania stricte komer-
cyjnego. Warto tez wspomnie¢ o licencjach typu beerware, aby pokazac kursantom, iz
rzeczywisto$¢ wirtualna nie jest tak mocno oderwana od ,realu” oraz mozna sie
w niej spotkac réwniez z bardziej wyrafinowanymi przejawami humoru.

Juz na samym poczatku pracy z Internetem nalezy zwracac szczegdélng uwage
na dokladny zapis adresu strony WWW. Warto tez uczy¢ ulatwieri w poruszaniu
sie po zasobach globalnej sieci i zapoznac uczestnikéw z historig przegladanych
stron oraz zakladkami. Uwazam tez, ze lepiej jest wybrac trudniejsza droge i od
razu uczy¢ kursantéw korzystania z kart w przegladarce oraz uczy¢ pracy na kilku
oknach naraz, co na poczatku wprawia w konsternacje, ale potem ulatwia prace.
Wybér przegladarki zalezy oczywiscie od instruktora, najlepiej jednak wybieracé
sposréd najbardziej funkcjonalnych lub najbardziej popularnych w Polsce. Trzeba
tez zrozumied réznice w znaczeniu stowa funkcjonalnosé przez doswiadczonego
i poczatkujacego internaute. Mozliwos¢ pracy na kilku kartach jednoczesnie na po-
czatku jest raczej trudng do zrozumienia i opanowania umiejetnoscia, ktéra przyda
sie dopiero w przyszlosci. Z kolei mozliwosé powiekszenia obrazu stanowi dla wie-
lu senioréw sprawe niezwykle wazna i przydatna. Nalezy réwniez uwazac na prze-
gladarki, w ktérych okno wpisywania adresu strony zintegrowane jest z oknem
wyszukiwarki internetowej. Dla ludzi, ktérzy pierwszy raz w zyciu beda wpisywaé
adres strony WWW i nie wiedza jeszcze, na czym polega wyszukiwanie informacji
w sieci, moze to stanowic zbyt zaawansowane udogodnienie.

Istotnym elementem nauki senioréw korzystania z zasob6w globalnej sieci jest
budowanie w nich §wiadomosci swoich dzialan oraz poczucia sprawstwa. Kursan-
tom nalezy wskazywad, iz to oni surfujq po Internecie (oczywiscie przy wsparciu
instruktora) i to od nich zalezy, co si¢ zaraz wydarzy na monitorze. Zatem wazne
jest, aby powiazac okreslone dzialania z okreslonymi skutkami. Nalezy oduczad
specyficznego sposobu my$lenia, w ktérym kursant wyobcowany jest z konsekwencji
swoich czynéw, a wydarzenia obserwowane na monitorze traktowane s jako nie-
zalezne od konkretnej osoby. Powinno si¢ wiec oduczac postrzegania rzeczywisto-
$ci wirtualnej w kategoriach ,,cos sie stalo” i przechodzi¢ do kategorii , zrobilem”.
Kursant nie powinien méwié, czy mysle, iz ,okno znikneto”, ,co$ wyskoczylo”,
,wyrzucilo mnie”, lecz raczej: ,zamknalem/zminimalizowalem okno”, ,,otworzy-
lem inng strone w nowym oknie”, ,,otworzylem odnosnik w nowej karcie, poprzed-

e

nia strona pozostaje otwarta i moge do niej wréci¢”, ,wylogowalem sie z poczty”.
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Waznym - ale réwniez czasochlonnym — zadaniem jest zakladanie przez kur-
santéw wiasnych skrzynek e-mailowych. Prowadzacy powinien przede wszystkim
dokladnie wyjasni¢, czym sa ,login” i ,hasto”. Nalezy réwniez zwrdci¢ uwage na
to, zeby kazdy z uczestnikéw zapisat login i haslo, ktére sobie wybierze. Istotne jest
podkreslenie przez prowadzacego tego, iz w loginie i hasle wazne s wszystkie
szczegOly: mate i duze litery, spacje czy znaki przestankowe. Trzeba réwniez upew-
ni¢ sie, czy stuchacze maja jasnos¢, ktéry login i ktére hasto system zaakceptowat,
nastepnie czy wiasciwy login oraz wiasciwe hasto zostaly zapisane na kartce. Pro-
wadzacy musi byé przygotowany na to, ze — z r6znych przyczyn — nie wszystkim
uczestnikom uda sie zalozy¢ skrzynke na danym serwerze. Trzeba tez liczy¢ sie
z faktem, ze na kolejnych zajeciach moze si¢ zdarzy¢, iz czesé 0s6b zapomni loginu
lub hasta i koniecznym bedzie zalozenie nowej skrzynki.

Po nauce wysylania zwyklych e-maili warto nauczy¢ kursantéw wysytac kartki
elektroniczne. Nie jest to trudne zadanie, a z pewnoscia pomaga oswoic sie ze spe-
cyfika poczty elektronicznej, uczy poprawnego zapisu adresu e-mailowego czy
uwaznej obserwacji tego, co dzieje sie na monitorze. Ulatwia to réwniez przejscie do
o wiele trudniejszego zadania - przesylania i odbierania wiadomosci z zatacznika-
mi. W tym wypadku nalezy calq procedure wielokrotnie i spokojnie éwiczy¢. Waz-
ne jest, aby przed rozpoczeciem wysylania kursanci wiedzieli, co konkretnie chcg
wyslac i gdzie doktadnie sie to znajduje. Przed rozpoczeciem catej procedury warto
przypomnie¢ podstawowe informacje dotyczace zapisywania i odnajdywania pli-
kéw w konkretnych folderach (Na tym etapie moze si¢ okazad, iz niezbedna jest
bardzo gruntowna powtdrka). Od samego poczatku nalezy uczy¢ réwniez podsta-
wowych zasad korzystania ze skrzynki poczty elektronicznej — usuwania spamu,
nieczytania podejrzanych wiadomosci czy oprézniania kosza.

Przy korzystaniu z zasobéw stron WWW niezbedne jest zapoznanie uczestni-
kéw z wyszukiwarkami internetowymi oraz metodami skutecznego ich uzywania.
Jest to czes¢ zajed, do ktdrej kursanci sq bardzo pozytywnie nastawieni. Uczestni-
kom szczegolnie podoba sie wyszukiwanie grafik. Warto na tym etapie nie spieszy¢
sie i da¢ czas na swobodne wyprébowanie réznych opcji wyszukiwania. Jest to bar-
dzo dobra okazja, aby w praktyce sprawdzi¢ umiejetnos¢ postugiwania si¢ opcjami
,Przejdz wstecz” i ,PrzejdZ dalej” lub pracy na kilku oknach albo kartach naraz.
Niezastapionym ¢wiczeniem jest oczywiscie wyszukiwanie konkretnej informacji
(np. polaczenia kolejowego, przepisu kulinarnego albo lokalizacji konkretnego obiek-
tu). Warto zaczac to ¢wiczenie od rozpisywania na kartce — co konkretnie ma by¢
wyszukane oraz jak , przelozy¢” niezbedna informacje na hasto, ktére zostanie wpi-
sane w wyszukiwarce. Niektérzy kursanci maja tendencje do pisania w wyszuki-
warce calymi zdaniami, warto poéwiczy¢ ograniczanie do skiadajacych sie z kilku
stéw hasel.

Po zapoznaniu uczestnikéw z tymi podstawowymi informacjami i umiejetno-
Sciami, trzeba poswieci¢ czas na wyjasnianie rodzacych sie watpliwosci oraz kory-
gowanie powstajacych bledéw. Dzieki temu mozna stworzy¢ solidne podstawy do
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przejécia do ostatniego etapu nauki — samoksztatcenia. Prowadzacy musi miec na
uwadze moment zakoriczenia kursu i $wiadomos¢ faktu, iz uczestnicy w korcu
beda musieli samodzielnie podja¢ dalsze zmagania z wirtualna rzeczywistoscia. Jego
zadaniem jest przelamanie barier i umozliwienie zdobycia podstawowych kompe-
tencji. Warto mie¢ na uwadze, czym jest samoksztalcenie, ktdre J. Pétturzycki okre-
$lajako ,proces uczenia sig, prowadzony swiadomie z mozliwosciq wykorzystania
réznych form pomocy innych oséb lub instytugji. Jest to proces samodzielnie pro-
wadzonego uczenia sig, ktérego cele, tres¢, formy, Zrédia i metody dobiera i ustala
osoba uczaca si¢”®. W wypadku pracy z Internetem instytucja, z ktérej pomocy
kursant bedzie mdgt w przysztosci korzystad, jest sam Internet. Dlatego niezbedne
jest, aby umial potrzebng informacje wyszukac i wykorzystac.

Podczas pracy z seniorami na kursach komputerowych prowadzacy spotyka
sie zwykle z ludZmi o bardzo zréznicowanym wyksztalceniu i odmiennych doswiad-
czeniach zyciowych. Wséréd uczestnikéw znaleZ¢ sie moga zaréwno osoby, ktére
cale zycie spedzily, prowadzac gospodarstwo domowe, jak i takie, ktére przez bar-
dzo dtugi czas pozostawaly aktywne zawodowo. Niekt6rzy mogli zakoriczy¢ edu-
kacje instytucjonalng na bardzo wczesnym etapie, jednak inni moga by¢ emeryto-
wanymi pracownikami naukowymi. Dlatego, jesli podczas objasniania poznawanej
wiedzy prowadzacy odwotuje si¢ do doswiadczeri stuchaczy, nie powinien usilnie
szukadé wspolnego mianownika, do ktérego mozna sprowadzic uczestnikéw. O wiele
lepszym pomystem jest korzystanie z réznorodnych metafor oraz analogii, aby po-
zwoli¢ uczestnikom wybrac te, ktéra do nich najbardziej przemawia.

To wiasnie metafora jest pozyteczna w przypadku zetkniecia si¢ z powszechna
wérdd uczestnikéw watpliwoscig — ,czy kompetencje, ktére zdobywamy, sa na-
prawde przydatne?”. Zadaniem prowadzacego jest zapewnienie, ze wszystko, cze-
go si¢ uczymy, nie idzie na marne. Podstawowe umiejetnosci bedq tak samo przy-
datne niezaleznie od tego, z jakiej przegladarki korzystamy, czy na jakim serwerze
mamy skrzynke poczty elektronicznej. Pomocna jest tu metafora kuchni lub tazien-
ki, ktéra w kazdym domu wyglada inaczej, jednak zawsze znajdziemy w niej po-
dobne elementy, dzigki ktérym mozemy przygotowad obiad czy si¢ umy¢.

Podczas poruszania na kursie komputerowym kwestii zaawansowanych, a wiec
korzystania z Internetu, niezwykle pomocni okazuja si¢ wolontariusze-seniorzy obyci
z komputerem, ktérzy pomagaja w prowadzeniu zajec”. Na tym etapie bardzo moc-
no rysuja sie réznice w tempie przyswajania wiedzy przez poszczegdlnych uczest-
nikéw oraz braki w zdobytych juz umiejetnosciach. W takim wypadku wolonta-
riusz moze wspomagac pojedyncza osobe w przekraczaniu trudnosci, co niezwykle
usprawnia prace z cala grupa.

6 J. Pétturzycki, Wdrazanie do samoksztatcenia, Warszawa 1983, s. 14.
" Wolontariusze-seniorzy brali udzial w zajeciach komputerowych realizowanych w ramach progra-
mu @ktywny Senior.
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Na koniec artykutu chcialbym podzieli¢ sie¢ uwaga o tyle na pozér oczywista,
co wazng: prowadzacy musi by¢ przede wszystkim — nie tylko na zaawansowanym
etapie kursu — elastyczny. Program zaje¢ musi by¢ na biezaco korygowany i dosto-
sowywany do postepéw uczestnikéw. Nie ma sensu przepracowywac na szybko
i niedoktadnie kolejnych tematéw. Lepiej jest zwolni¢ i zrobi¢ mniej, niz na poczat-
ku zatozyliSmy, anizeli zrealizowad program, nie uczac nikogo niczego.

Wkraczanie na nowy i nieznany teren globalnej sieci to wyzwanie zaréwno dla
kursanta, jak i instruktora. Jest to zadanie wymagajace dla obu stron, przy ktérym
niezbedne jest obustronne zaangazowanie oraz wzajemne zaufanie w umiejetnosci
zaréwno uczestnikéw, jak i prowadzacego. Nie nalezy spodziewac sie tatwych suk-
cesOw — raczej zmudnej pracy oraz napotykania wielu trudnosci, ktére bedzie trze-
ba wspdlnie rozwigzywad. Jest to jednak trud, ktéry z pewnoscig przyniesie owoce
oraz da wiele satysfakcji poczatkujacym internautom i doswiadczonym instrukto-
rom-przewodnikom. Korzystanie z Internetu moze nie tylko by¢ kolejng umiejetno-
Scig ulatwiajaca codzienne zycie, ale takze dajacq duzo satysfakeji przygoda. Warto
réwniez te mysl przekazywac uczestnikom kursu.
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Szkolenie z zakresu nauki obstugi komputera
i Internetu — scenariusze zajec”

Forma zaje¢: warsztaty

Liczba godzin: 30 (godziny dydaktyczne 45’)

Przygotowanie programu zaje¢: Joanna Golonka, Jacek Gulanowski, Ewa Jurczyk-
-Romanowska

CELE ZAJEC:

o Ksztaltowanie umiejetnosci w zakresie praktycznej obstugi komputera na po-
ziomie podstawowym i §rednio zaawansowanym,

e Poglebienie wiedzy na temat mozliwosci wykorzystania komputera w Zyciu

codziennym,

Przetamanie leku i barier osobistych zwigzanych z uzytkowaniem komputera,

Ksztaltowanie komunikacji uzytkownika z komputerem i wzajemnych interakgji,

Ksztattowanie umiejetnodci w zakresie korzystania z Internetu,

Rozbudzenie ciekawosci poznawczej,

Wyréwnanie szans edukacyjnych oséb starszych i ich aktywizacja.
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Wybrane fragmenty opracowanego przez cztonkéw Stowarzyszenia AVEC podrecznika z pierw-
szego, podstawowego etapu kursu komputerowego dla Senioréw.

U UWAGA!!! Zakres programu zaje¢ moze ulec modyfikacji podczas trwania kursu. Realizacja tresci be-
dzie na biezaco dostosowana do potrzeb uczestnikéw oraz tempa pracy kazdej grupy warsztatowej.
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Konspekt do zajec nr 1

Problematyka zaje¢:

Historia komputera

Budowa komputera

Wskazéwki dotyczace zakupu wiasnego komputera

» Zasady pracy z komputerem (wiaczenie/wylaczenie komputera)
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HISTORIA | BUDOWA KOMPUTERA

Rys. 1. ENIAC. Pierwszy wielozadaniowy, catkowicie elektroniczny komputer do celéw
obliczeniowych, zbudowany na lampach elektronowych

Zrédto: http://www .plantsciences.ucdavis.edu/amr21/ AMR21newsite/ AMR21/NewEALpages/
Lect03.html
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Ciekawostka:

W 1946 roku na Uniwersytecie w Pensylwanii zbudowano pierwsza na §wie-
cie maszyne do cel6w obliczeniowych, nazwana ENIAC. Byl to komputer zbudo-
wany w technice lampowej (1400 lamp), zaprojektowany w 1943 roku i pracowat do
1955 roku. Na bazie tego komputera konstruktorzy ENIAC-a stworzyli pierwszy
komputer produkowany seryjnie UNIVAC 1 (5600 lamp). Przelomem w konstrukgji
bylo wynalezienie w 1948 roku tranzystora, ktéry zapoczatkowat gwattowny roz-

woj sprzetu elektronicznego.

Powstanie ENIAC-a mozna uwazac za troche przypadkowe. Doktor Herman Heine
Goldstine, pracownik Ballistic Research Laboratory, w poszukiwaniu rozwigzania pro-
blemu tablic balistycznych, podczas kontroli na Uniwersytecie w Pensylwanii natknat
sie na Johna Mauchly (doktora fizyki) i Johna Prespera Eckerta (inzyniera elektroniki).
Zglosili sie oni na kurs przygotowujacy specjalistéw na potrzeby armii. W wolnych
chwilach pracowali nad projektem elektronicznej maszyny liczacej. Goldstine od razu
sie tym zainteresowat i juz po kilkunastu dniach obaj panowie zostali przyjeci do BRL.
Armia dtugo sig nie zastanawiala i w bardzo krétkim czasie zdecydowano si¢ udostep-
ni¢ potrzebne srodki. 5 czerwca 1943 roku uruchomiono tajny projekt PX. Faktyczny
koszt przedsiewziecia zamknat sie suma 486 tys. $. Komputer przekazano armii w 1947.
(...) ENIAC to 42 szafy o wymiarach 300x60x30 cm kazda, ustawione w ksztalcie litery
U o rozmiarze 12x6 m. Uzywatl on 18800 lamp elektronowych, 6000 komutatoréw,
1500 przekaznikéw, 50000 opornikéw. Wazyt ,zaledwie” 30 ton i pobierat 140 kW mocy
w ciagu godziny. Do wentylacji ENIAC-a uzyto dwa silniki Chryslera o lacznej mocy
24 KM. Kazda szafa byla wyposazona w oddzielny nawilzacz. Wbudowano takze ter-
mostat, ktdry zatrzymywal urzadzenie, gdy jego temperatura przekroczyla 48°C. Ko-
munikacja z komputerem odbywata si¢ za pomoca kart perforowanych. ENIAC dziatat
w systemie dziesietnym, operowat liczbami dziesieciocyfrowymi, a dodanie 5000 ta-
kich liczb zajmowato sekunde.

Podziat i zastosowanie komputeréw w zyciu codziennym:

< komputery osobiste — o rozmiarach umozliwiajacych ich umieszczenie na biur-
ku, uzywane zazwyczaj przez pojedyncze osoby;

Rys. 2. Komputery osobiste

Zrédto: http:/ /www elektroda.pl/rtvforum/topic2065794. html; http: / / www.allbestwallpapers.com/
laptop_wallpapers.html
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< komputery mainframe — czesto o wigkszych rozmiarach, ktérych zastosowa-
niem jest przetwarzanie duzych iloci danych na potrzeby réznego rodzaju in-
stytucji, pelnienie roli serweréw itp.;

Rys. 3. Komputery mainframe

Zrédto: http:/ /pl.wikipedia.org/wiki/Plik:Ibm704.gif

 superkomputery — najwigksze komputery o duzej mocy obliczeniowej, uzywane
do czasochtonnych obliczeri naukowych i symulacji skomplikowanych systemdw;

Rys. 4. Jedna z szaf superkomputera

Zrédto: http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Plik:BlueGeneL_cabinet.jpg&filetime-
stamp=20061122012519
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< komputery wbudowane — (lub osadzone, ang. embedded) specjalizowane kom-
putery stuzace do sterowania urzadzeniami z gatunku automatyki przemysto-
wej, elektroniki uzytkowej (np. telefony komérkoweitp.).

Rys. 5. Komputer wbudowany

Zrédto: http://pl.wikipedia.org/wiki/Komputer_wbudowany

Budowa komputera (podstawy)

Jednostka systemowa - zwana takZe jednostka centralng lub komputerem,
zasadnicza czes¢ zestawu komputerowego zawierajaca najwazniejsze elementy skla-
dowe komputera, zawarte we wspdlnej obudowie. W zaleznosci od konstrukcji da-

& Maimas

Rys. 6. Budowa komputera (jednostki centralnej)

Zrédto: http:/ /imageshack.us/photo/my-images/207/obudowa2222.jpg/
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nego typu komputera, zawiera: zasilacz, plyte gléwna z procesorem, pamiecia ope-
racyjna (RAM) oraz porty do komunikacji z pozostatymi sktadnikami zestawu kom-
puterowego. W skiad jednostki centralnej moga wchodzié réwniez dalsze sktadniki
jak dysk twardy, karty rozszerzen itd.

Monitor - to ogdlna nazwa jednego z urzqdzeri wyjscia do bezposredniej ko-
munikacji operatora z komputerem. Zadaniem monitora jest natychmiastowa wizu-
alizacja wynikéw pracy komputera.

Urzadzenia wejscia/wyjscia — (ang. input/outputdevice) stuzy do komunikagji
komputera z uzytkownikiem, komputerem lub innym urzadzeniem.

Niektére z tych urzadzen sg typowymi urzadzeniami wejscia, inne wyjscia,
pozostale natomiast jednoczesnie wejscia i wyjscia.

o typowe urzadzenia wejscia to np.: klawiatura, mysz komputerowa, skaner, joy-
sticki oraz czytniki nosnikéw danych;

o typowe urzadzenia wyjscia to np.: monitor, drukarka, gtosniki, stuchawksi;

o typowe urzadzenia wejsciai wyjscia to np.: karta sieciowa, modem, ekran do-
tykowy, dysk twardy, Bluetooth, USB oraz wszelkie inne nagrywalne stacje
nosnikéw danych.

N

.

—
B - .
= \

V’

Rys. 7. Urzadzenia wejsciowe i wyjsciowe komputera

L
I\
| o

Zrédio: http:/ /www.nysa.edu.pl/sp10/informatyka/urzadzenia_wyjs_wej/grafikajpg

Plyta gtéwna (ang. motherboard, mainboard) — najwazniejsza ptyta drukowana
urzadzenia elektronicznego, na ktérej montuje si¢ najwazniejsze elementy urzadze-
nia, umozliwiajgca komunikacje wszystkim pozostatym komponentom i modutom.

Dysk twardy (ang. hard diskdrive) - to element komputera stuzacy do trwalego
przechowywania danych. Na twardym dysku znajduje si¢ oprogramowanie decy-
dujace o funkcjonalnosci komputera: system operacyjny i programy uzytkowe.
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Rys. 8. Piyta gléwna

Zrodto: http:/ /www .arest.pl/zdjecia/25369/ ASUS-M5A97-PRO-ATX-AMD-970-4x-DDR3-2x-PCI-E-
16x-RAID-S-AM3/1

Rys. 9. Dysk twardy 3,5" stosowany w komputerach stacjonarnych (po lewej) i 2,5" stosowany
w komputerach przenosnych (po prawe))

Zrédto: http:/ /www komputerswiat.pl/poradniki/poradnik-kupujacego/sprzet/dyski-twarde /2009 /
04/ poradnik-kupujacego-dyski-twarde.aspx
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Procesor (ang. processor), nazywany czesto CPU (ang. Central Processing Unit) -
centralna jednostka wykonawcza, to uklad scalony, ktérego dzialanie polega na
wykonywaniu instrukcji programéw. Nadzoruje on i synchronizuje prace wszyst-
kich urzadzenn w komputerze.

Rys. 10. Procesor

Zrédto: http:/ /chydzinskitomasz.wordpress.com/2011/11/16/ile-warte-sa-nowe-procesory-intel-core-
i7-extreme-desktop/

Karta graficzna — Karta rozszerzen, ktéra odpowiada w komputerze za obraz
wyswietlany przez monitor. Karty graficzne rézniq sie miedzy soba szybkoscia pra-
cy, wielkoscig pamieci RAM, wyswietlang rozdzielczoscia obrazu, liczba dostep-
nych koloréw oraz czestotliwoscia od$wiezania obrazu.

Rys. 11. Karta graficzna GeForce GTX 560 TI

Zrédto: http://tech.wp.pl/kat,1009779,title, Nowe-karty-graficzne-Palit-GeForce-GTX-560-
TI,wid,13082423,wiadomosc.html?ticaid=1e653
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Karta dZzwiekowa — (ang. soundcard, audio card) jest to komputerowa karta roz-
szerzen, umozliwiajaca rejestracje, przetwarzanie i odtwarzanie dZwigku. Popraw-
ny jest tez réwnie czesto stosowany termin karta muzyczna.

Rys. 12. Karta dZwiekowa
Zrédiochttp:/ /m.onet.pl/_m/080deddc04abbf6718de3eeal60eb367,29,38 jpg

Pamie¢ RAM (ang. Random Access Memory — pamie¢ o dostepie swobodnym) —
podstawowy rodzaj pamieci cyfrowej; pamie¢ RAM taduje aktualnie uzywane dane,
tak aby byly one blyskawicznie dostepne dla procesora. RAM jest duzo szybsza od
pamieci masowych, takich jak dyski twarde, napedy CD-ROM. Jednak w przeciwieri-
stwie do tych typéw pamieci dane zawarte w RAM ging po wylaczeniu komputera —
a wiec RAM do pracy wymaga stalego Zrddla zasilania. RAM to uklady scalone osa-
dzone na niewielkich plastikowych ptytkach zwanych modutami pamieci.

Rys. 13. Pamie¢ RAM DDR3

Zrédto: http://www jcusbflashdrive.com/KINGSTON-HyperX-DDR3-1375MHz--1600MHZ--
1625MHz--1800MHz-and-2000MHz-Memory-RAM._p672.html
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HUMOR:

Matematyk, chemik, mechanik i informatyk mieli jecha¢ razem samochodem.
Jak na zlo$¢ auto nie chcialo zapalié. Zaczeli sie wiec naradzaé, co powinni zrobié.

- Moze sprawdzimy, czy sa wszystkie kota? - zapytat matematyk.

- Moim zdaniem to co$ z mieszanka, trzeba spusci¢ paliwo i zatankowa¢ nowe
— zaproponowat chemik.

- Niee... To na pewno popsut si¢ silnik — powiedzial mechanik.

A informatyk zaproponowat:

- Panowie, a moze wysiadziemy, wsigdziemy i pojedzie?

I. Rézne sposoby zdobycia komputera
1. Wariant polecany:zakup komputera w malej firmie facznie z ustugami monta-
zu, uruchomienia i serwisu. W tym wypadku dob6r elementéw zestawu pozo-

stawiamy specjaliscie (jakie informacje nalezy mu podac - patrz punkt II).

2. Zakup gotowego zestawu w sklepie komputerowym.
3. Skompletowanie wlasnego zestawu — wariant najtrudniejszy i najbardziej
ryzykowny.
II. Na co zwr6ci¢ uwage przy zakupie komputera
1. Wybdr miedzy komputerem stacjonarnym a laptopem (notebookiem).

a) Komputer stacjonarny-zwykle dla podobnej ceny ma lepsze parametry
(jest szybszy), a takze posiada wieksze mozliwosci rozbudowy;

b) Laptop (notebook, komputer przenosny) — ma zwykle gorsze parametry
dla podobnej ceny, ale posiada nastepujace zalety: nie wymaga montazu
(jest w jednym kawatku), jest lekki, a wiec mozna korzysta¢ z niego
w dowolnym miejscu, a takze fatwo przewozié np. do serwisu, zajmuje
mniej miejsca.

2. Parametry komputera (co nalezy powiedzie¢ specjaliscie, ktory bedzie dla
nas kompletowal zestaw):

a) Komputer ma stuzy¢ do zastosowan domowo-biurowych (o ile nie pla-
nujemy korzystania z najnowszych gier badZ bardzo zaawansowanej
obrébki zdjeé, filmoéw, muzyki: wtedy istotna bedzie dobra karta graficz-
na i/lub dZzwiekowa);

b) System operacyijny: zdecydowanie Windows XP (na nim odbywa sie kurs);

c) Dobrze jest wybra¢ duzy monitor, np. 19 cali, wtedy obraz jest wyraz-
niejszy;

d) Warto poprosi¢ o mozliwie pojemny i szybki dysk twardy i duzo pamie-
ci operacyjnej (RAM);

e) Najwazniejszym parametrem jest cena, jaka jesteSmy sklonni zaplaci¢
za komputer (np. 1800 zt, 2000 zt, 2500 z1) — wtedy specjalista dobierze
najwyzsze mozliwe parametry, mieszczace si¢ w podanej cenie.
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Problematyka zajec:
< Podstawy obstugi aplikacji Word
e omoéwienie okna aplikacji
e obstuga klawiatury
e wprowadzenie tekstu
Microsoft Word to procesor tekstu firmy Microsoft, najpopularniejszy obecnie

tego typu program na Swiecie.

TR

Uruchomienie edytora tekstu (Worda)”:

e Odnajdujemy w dolnym, lewym rogu ekranu monitora napis ,Start” —

e Najezdzamy na niego kursorem (pod$wietlenie) — Naciskamy raz lewy kla-
wisz myszki — Pojawi sie lista rozwijana.

¢ Odnajdujemy napis Programy, najedZ na niego kursorem (podswietlenie) —
rozwiniecie kolejnej listy.

¢ Odnajdujemy napis Microsoft Office, najedZ na niego kursorem (kursor mu-
sisz prowadzic¢ po jednej linii poziomej, zgodnie ze strzatka, tak aby tabelka
nie znikala) — pod$wietlenie, rozwiniecie kolejnej listy.

¢ Odnajdujemy napis Microsoft Office Word, najedZ na niego kursorem (pod-
$wietlenie) i klikamy lewym klawiszem myszy.

Wowczas otworzy sie ,,okno” Worda (rysunek 15).

WPROWADZENIE TEKSTU (éwiczenie wprowadzania polskich znakdw):
Ogélnopolskie Dyktando Ortograficzne 2003

Jak rozhasana halastra harcerzy chimerycznie zmitrezyla czas

Z okazji Dnia Ziemi na ziemi olsztyriskiej grupka krnabrnych harcerzy pletwo-
nurkéw z Gdyni Chyloni miata wylowi¢ z rzeki Krutyni gére $mieci. Po dwuipét-
dniowej widczedze czarnooki, ryzawy dowddca znuzonej druzyny zazadat od ho-
zej druhenki z Pultuska uwarzenia napredce co najmniej superpozywnej zupy ja-

% Jezeli na pulpicie Twojego komputera znajduje sie ikona | £, wéwczas wystarczy najechac na nig
kursorem myszki i klikna¢ dwa razy lewym klawiszem myszy. Wowczas aplikacja otworzy sie
(zobaczysz bialg kartke).
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Rys. 15. Okno aplikacji Worda (podstawy)

rzynowej tudziez przyrzadzenia wysokokalorycznej salatki z jezyn, baklazanéw
i rzezuchy. Gdy niesforna mi6dzZ porzadnie sobie podjadla, nie zwlekajac, ruszyla
chyzo naprzéd. Jednakze na rubiezach powiatu ostrédzkiego chwacki przywédca
zuchéw - skadinad zagorzaly obiezyswiat, nie lada $cichapek — ni stad, ni zowad
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zamarzy!l o nicnierobieniu. Zamiast od razu zmierza¢ do celu, z nagla zarzadzit
przerwe w marszrucie i rozpoczat swe wagabundzkie bajdurzenia. Totez nasi boha-
terowie w posrodku mato znaczacego przysiétka, pograzeni w stodkim nierébstwie,
pot siedzac, pét lezac wkolo ledwo Zarzacego si¢ chrustu, wprost chioneli niby-
mysliwska gawede swego arcykomendanta o nie najblahszej przygodzie z zZubrem,
jaka mu sie przydarzyla niedaleko Bialowiezy.

Konspekt do zaje¢ nr 8

Problematyka zajec:
< Praca z tekstem:
e zmiana koloru czcionki
e wprowadzenie koloru wyrézniania tekstu
e odstepy miedzy wierszami

V] e E S T '.' . BB --"H\"

B dmm W ke ,{Iill i -
Wit el sls ﬂ.rl—h.bin Iﬂplitp_q'l'ln
vl e by o | gty TR

Zmiana koloru czcionki/ wyrdznianie tekstu:

2 KROKI:
1. Zaznacz tekst Zaiec 4
2. Wybdr okreslonej funkgji programu gjecia numer
Cwiczenie:
ZABA
Warzy Zzaba smar, pelen smaru gar,
z wnetrza gara bucha para, z pieca bucha zar,
smar jest w garze,
gar na zarze,

wrze na |ElgE smar.

Regulacja odstepéw miedzy wierszami:
1. Zaznacz tekst

2. Wybdr okreslonej funkgji programu } Zajecia numer 4
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3. Pojawi sie tabelka:
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4. Kliknij w ,strzatke” obok okienka, ktére jest zaznaczone powyzej — pojawi
sie lista mozliwosci regulacji odstepéw miedzy wierszami.
5. Wybierz jednaq opcje i kliknij raz lewym klawiszem myszy OK.

Cwiczenie:
Pada cieply deszczyk,
Mite grzeje stonko,
Ale jeszcze noca
Zimno jest jabtonkom

]' Ustaw interlinie (odstepy miedzy wierszami) 1,5 wiersza

]r Ustaw interlinie podwéjne

Konspekt do zajec¢ nr 22

Problematyka zajec:
“ Obsluga poczty elektronicznej
e tworzenie, wysylanie i odbieranie maili
e przekazywanie maili
e usuwanie maili

Co to jest spam?

1. Odbieranie listow (e-maili)
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2. Wysylanie listéw (e-maili)

1) Wybdr opcji ,Utwérz nowq wiadomos¢”/,,Nowa wiadomos¢”
Wypehienie pola Odbiorca/Adresat (wpisanie adresu e-mail)
Wpisanie tresci e-maila
Wpisanie tytutu e-maila
Wyslanie
Jedng wiadomos¢ mozna wysta¢ do kilku odbiorcéw. Aby to zrobic — w polu
Odbiorca/Adresat nalezy wpisa¢ wybrane adresy, oddzielajgc je od siebie prze-
cinkami.

U1 = W N

)
)
)
)

3. Przekazywanie wiadomosci
Otrzymana wiadomo$¢ moge przekazac innemu odbiorcy. Aby to zrobi¢ - na-
lezy wybrac opcje ,Przekaz”/,Przekaz dalej”, a nastepnie wpisac adres nowe-
go Odbiorcy.
Przekazana wiadomosc bedzie miata zmodyfikowany tytut — przed tytutem wiasciwym
pojawi si¢ oznaczenie Fw: lub Fwd: (od ang. Forwarded — przekazane).

4. Spam
Spam (od nazwy konserwowej szynki wieprzowej — Spiced Ham — kt6ra stanowi-
la podstawe zaopatrzeniowa armii amerykariskiej w czasie Il wojny Swiatowej)
—sq to niechciane lub niepotrzebne wiadomosdci elektroniczne, zazwyczaj o cha-
rakterze reklamowym.
Spam jest rozsylany jako reklama przez rézne firmy, ale takze przez hochszta-
pleréw i naciagaczy.

Spam nie tylko zasmieca skrzynke internetowa, ale moze réwniez zawiera¢
wirusy komputerowe lub inne niebezpieczne programy.

Wiegkszos¢ skrzynek mailowych posiada zabezpieczenia przed spamem, sa one
jednak niewystarczajace.

Spam nalezy kasowac bez otwierania.

Spam moze na pierwszy rzut oka przypominaé wiadomosci wyslane przez zwy-
czajne osoby.

Wiadomosci e-mail nalezy dobrze sig przyjrzec przed otwarciem: sprawdzié,
czy znamy nadawce, czy tytul nie wydaje nam sie podejrzany, czy rozmiar jest
wigkszy niz 0kb.

Na spam nie nalezy odpisywac.
Nie wolno pochopnie zamieszcza¢ swojego adresu e-mailowego w Internecie.

HUMOR:

Spam - jedyna rzecz, ktéra na pewno dostaniesz pod choinke.
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Problematyka zajec:

« Zarzadzanie kontaktami

tworzenie kontaktéw
edytowanie kontaktéw
usuwanie kontaktéw
wyszukiwanie kontaktéw

Tworzenie kontaktéw:

1.
2.

3.
4,

Kliknij opcje Kontakty w lewej czesci okna swojego konta pocztowego.
Kliknij przycisk Nowy kontakt w lewym gérnym rogu.

]

Wpisz informacje o kontakcie w odpowiednich polach po prawej stronie okna.
Kliknij przycisk Zapisz, aby dodac kontakt.

Adresy e-mailowe sg automatycznie dodawane do listy Kontakty za kazdym
razem, gdy funkcja Odpowiedz, Odpowiedz wszystkim lub Przekaz zostanie uzy-
ta do wyslania wiadomosci na adres, ktérego nie ma jeszcze na liscie Kontakty.

Edytowanie kontaktdw:

1. Kliknij opcje Kontakty w lewej czesci okna swojego konta pocztowego.
2. Wybierz kontakt na liscie kontaktéw.

3.
4
5

Kliknij przycisk Edytuj u géry strony.

. Wprowadz zmiany.
. Kliknij przycisk Zapisz u géry strony.

Usuwanie kontaktéw:

1.
2.

3.
4,

Kliknij opcje Kontakty w lewej czesci okna swojego konta pocztowego.
Wybierz kontakt na liscie kontaktéw (nazwe uzytkownika) (w srodkowej
kolumnie).

Kliknij przycisk Usuni kontakt u géry strony (ikonka z koszem).

Kliknij przycisk OK.

Wyszukiwanie kontaktéw:

1.
2.

Kliknij opcje Kontakty w lewej czesci okna swojego konta pocztowego.
W polu wyszukiwania wpisz imi¢/nazwisko/adres/nazwe uzytkownika/,

ktorego szukasz. /

:-.L-u|.




Szkolenie z zakresu nauki obstugi komputera i Internetu — scenariusze zajec 141
Ewa Jurczyk-Romanowska, Joanna Golonka, Jacek Gulanowski

Tworzenie grup kontaktéw:

W celu zachowania porzadku na swoim koncie, mozesz pogrupowac swoje
kontakty wedlug wybranej przez siebie zasady, np.: rodzina; znajomi, wspédtpra-
cownicy, uczestnicy kursu komputerowego; studenci; uczniowie; lekarze itd.

1.
2.

3.
4.

Kliknij opcje Kontakty w lewej czesci okna swojego konta pocztowego.
Kliknij przycisk Nowa grupa w lewym gérnym rogu.

va LA
=

Pojawi sie okienko z komunikatem: jak chcesz nazwac swoja grupe?
Kolejno wpisz nazwe i kliknij OK.

Dodawanie kontaktéw do grupy:

1.
2.
3.
4.

Wybierz kontakt (y) na liscie kontaktéw (kliknij raz).
Kliknij w opcje Grupy. & nagy ~

Pojawi sie lista rozwijana.

Wybierz Grupe, do ktérej chcesz dodac kontakt.

Wysytanie wiadomosci z uZyciem opcji Kontakty:

1.
2.

3.

Kliknij opcje Kontakty w lewej czesci okna swojego konta pocztowego.
Wybierz kontakt klikajac w nazwe uzytkownika (Srodkowa kolumna): Poja-
wisie ? , ptaszek” (mozesz wybrac kilka kontaktow).

Nastepnie kliknij opcje E-mail w okienku po prawej stronie.

UWAGA: Jezeli wybierzesz tylko jeden kontakt, wéwczas kliknij w adres
e-mail, ktéry pojawi sie¢ w okienku po prawej stronie obok nazwy uzytkownika.

Wysytanie wiadomosci do grupy kontaktéw:

=L =

Kliknij opcje Kontakty w lewej czesci okna swojego konta pocztowego.
Wybierz grupe, do ktérej chcesz wystac kontakt (kliknij w nazwe).

W $rodkowej kolumnie pojawia si¢ nazwy wszystkich cztonkéw grupy.
Kliknij opcje Wszystkie u dotu listy kontaktéw lub wybierz pojedyncze oso-
by, ktérym chcesz wysta¢ wiadomos¢.

Nastepnie kliknij opcje E- mail w okienku po prawej stronie.

HUMOR:

W sklepie z komputerami sprzedawca zachwala klientowi swoj najnowszy to-

war:

— Ten komputer wykona za pana potowe pracy!
— W takim razie biore dwa.
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Konspekt do zajec¢ nr 27

Problematyka zajec:

« Zasady korzystania z komunikatoréw internetowych
e pobranie Gadu-Gadu ze strony internetowej
e instalacja Gadu-Gadu

GADU-GADU
Aby zalozy¢é nowe konto w komunikatorze Gadu-Gadu, wykonaj ponizsze

polecenia:
INSTALOWANIE GG

1. Pofacz sie z witryng http://www.gadu-gadu.pl. Pobierz na dysk twardy
najnowsza wersje komunikatora (klikaj na przycisk ,Pobierz”).

e Ll DI LR g e
]

2. Zainstaluj komunikator na dysku twardym - klikajac w ponizsza ikonke.

2

3. Pojawi sie okno kreatora instalowania - czytaj uwaznie polecenia i wypel-
niaj je. Do kolejnych etapéw instalacji przechodzisz klikajac na ,Dalej”.

€gips €gips

(T .
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4. W oknie ,Umowy licencyjnej” kliknij ,Zgadzam sie”.

AP | POE BT EHA “
Ain w e e SR B O W e (ol (e T e e ]

i

Tty
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5. W kreatorze instalacji wybieramy miejsce na dysku twardym, gdzie zainsta-
lujemy nasz program Gadu-Gadu. Najczesciej instaluje si¢ go na dysku C
i dlatego kreator instalacji sam proponuje nam taka opcje. Jesli si¢ na nig
zgadzamy - klikamy ,Zainstaluj”.

‘w1 bk ks gy ke bl
ki b T e b e e aplaml
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6. Komputer instaluje nam program Gadu-Gadu - to moze chwilke potrwac,
nalezy spokojnie obserwowac zielony , pasek postepu”. [Im bardziej skom-
plikowany program, tym dluzej trwa instalacja.]

M_JH

Lot sk ga i
ALY T, O (R e i o A F ‘H

T O T T T T e

7. Koriczenie pracy instalatora — pojawia nam sie okienko ,Koniec pracy kre-
atora instalacji programu Gadu-Gadu” — klikamy ,, Zakoricz”.

—

Eofcranio piacy kieatorn inatakacy
Howw Gadu- Gadu

vl ol R el Ll i e
e [ e B | A e
[STT =N
Loty i i w'es il

T e B

UWAGA!!! Instalowanie wigekszosci programéw przebiega w bardzo podobny
spos6b. Nalezy tylko uwaznie czytac polecenia i je wypelniaé. Powodzenia!
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URUCHOMIENIE PROGRAMU GADU-GADU PO RAZ PIERWSZY

1. Po instalacji na pulpicie naszego komputera pojawita si¢ nowa ikonka, ktéra
nalezy dwukrotnie kliknaé, by wejs¢ do programu Gadu-Gadu:

2. Pojawia sie menedzer profili — klikamy na ,,Dodaj profil”.

3. Pojawia nam si¢ nowe okno, w ktérym komputer przedstawia nam dwie pro-
pozycje do wyboru w zaleznosci od tego, czy juz posiadamy konto gg, czy tez
nie. Jezeli po raz pierwszy zaktadamy konto (lub tez absolutnie nie pamigtamy
swojego numeru) klikamy opcje ,Chce zatozy¢ nowe konto GG>>" — wtedy
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losowo zostanie nam przydzielony numer Gadu-Gadu (kt6ry koniecznie musi-
my zapamigtad, tak samo jak w przypadku naszego numeru telefonu). Jezeli juz
weczesniej mieliSmy zatozone konto Gadu-Gadu, a teraz jedynie instalujemy nowaq
wersje programu (lub instalujemy na nowo system w komputerze, lub zmienia-
my komputer, lub chcemy sie zalogowac do naszego Gadu-Gadu na cudzym
komputerze itp.) — klikamy opcje ,Mam juz konto GG>>" - wtedy komputer
poprosi nas o podanie naszego numeru Gadu-Gadu.

[ woetan w G acat x
Witaj wirdd millondw osdb!
et s SRE
i BT 10Ty Qe o,
i A P TR e, P ]
B s oot (il - iy SuCEE Fowes bordD GG >
L - ’

Rejestrujemy nowe konto Gadu-Gadu, wypelniajac ponizszy formularz. Wy-
pelnienie pdl oznaczonych gwiazdka (*) jest konieczne, by nadano nam numer
Gadu-Gadu.

Po zarejestrowaniu tego formularza instalator poprosi nas jeszcze o podanie
innych danych - jednakze podanie ich jest catkowicie dobrowolne - dane te
beda dzialaly na zasadzie ksigzki telefonicznej, czyli beda umozliwialy naszym
znajomym znalezienie nalezacego do nas numeru Gadu-Gadu.
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-_

5. Po zarejestrowaniu wys$wietla nam si¢ informacja o naszym numerze
Gadu-Gadu (i ewentualnie) o naszym hasle. ZAPISUJEMY OBIE INFORMA-
CJE - PODANIE ICH JEST NIEZBEDNE BY KORZYSTAC Z GADU-GADU!!!

Forfill o kL (e ORI 0 Y — e W e
|
il s mrity | By e

.




Warsztaty komputerowe
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Edukacja zdrowotna senicrow







lek. med. Jacek Stankowski

Akademia Medyczna we Wroctawiu
Oddziat Neurochirurgiczny Klinikum Bayreuth, Niemcy

Jacek_Stankowski@poczta.fm

Jacek Stankowski jest absolwen-
tem Wydziatu Lekarskiego Akademii
Medycznej im. Piastéw Slaskich we
Wroclawiu, a takze doktorantem
w Zakladzie i Katedrze Anatomii Pra-
widlowej. Jednoczesnie zatrudniony
jest na Oddziale Neurochirurgicznym
Klinikum Bayreuth w Niemczech.
Przed wkroczeniem na $ciezke medy-
cyny ukonczyl XIII LO we Wroclawiu

— klase dwujezyczng z jezykiem nie-
mieckim, a takze... Szkote Muzyczna
im. Karola Szymanowskiego w klasie
fortepianu i saksofonu.

W czasie wolnym uprawia
zeglarstwo i Taekwon-do.

Dolegliwosci wieku dojrzatego

Streszczenie: Prezentowany artykut stanowi krétki, przeznaczony dla nielekarzy, przeglad doegliwo-
$ci whasciwych dla wieku senioralnego. Sposréd catego spektrum autor starat sie wybraci uprzystepnicé
tylko te, ktdre stanowia najczesciej diagnozowane problemy zdrowotne 0séb starszych. Jednoczesnie
czyniac ten tekst przystepnym dla przecietnego czytelnika, odchodzac od zargonu medycznego, autor
staral sie w miare mozliwosci podac proste, bedace w zasiegu kazdego czlowieka, sposoby unikniecia
stanéw chorobowych, zmiejszenia ryzyka ich wystapienia badZ sposobéw ich fagodzenia.

Stowa kluczowe: choroby, wiek dojrzaly, seniorzy, zapobieganie.

Czesto méwi sig, iz ,,choroby ksiazek nie czytaja”. Jest to jedynie cze$¢ prawdy
i znaczne uproszczenie — organizm ludzki jest wbrew pozorom wybitnie niedosko-
nala, awaryjna maszyna bez karty gwarancyjnej ani instrukcji obstugi. Co za tym
idzie — ta sama choroba moze zupelnie inaczej wygladac u ré6znych oséb mimo jed-
nego ,schematu” podrecznikowego. Faktem jest, iz wszystkie jednostki chorobowe
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cechujq sie specyfika zalezng od okresu zycia, w ktérym sie pojawia. I tak, zawal
serca jest zwykle $Smiertelny dla 30-latka, ale juz u 60-letniego cukrzyka moze prze-
biec bezbolesnie — do tego stopnia, iz chory nawet nie zauwazy zadnych objawéw
inadal bedzie Zyl przekonany o wlasnym zdrowiu. Innym przykitadem sg pourazo-
we krwiaki wewnatrzczaszkowe. U wczes$niej wspominanego 30-latka przebieg jest
czesto dramatyczny, obraz kliniczny jasny, Zle rokujacy, wymagajacy wdrozenia
natychmiastowego leczenia, gdzie kazda minuta jest na wage zlota, a sprawnos¢
i szybko$¢ neurochirurga podczas zabiegu operacyjnego wprost nieoceniona i klu-
czowa dla przezycia pacjenta. Tymczasem, 6w 60-letni chory zglasza sie do poradni
neurologicznej z powodu utrzymujacych si¢ od miesigca zawrotéw oraz béléw gto-
wy, ktére owszem — sg nieprzyjemne, ale wiasciwie nie przeszkadzaja mu w wyko-
nywaniu codziennych czynnosci. Diagnoza zostanie postawiona dopiero tydzieri
poZniej, po wykonaniu badania tomografii komputerowej badZ rezonansu magne-
tycznego glowy, a chory moze zosta¢ zoperowany w trybie pilnym" - bez ryzyka
uszczerbku na zdrowiu. Jednoczesnie istnieja jednostki chorobowe specyficzne dla
okreslonego wieku: stwardnienie rozsiane, rozpoczynajace sie miedzy 20. a 30. ro-
kiem zycia, czy stwardnienie zanikowe boczne ujawniajace sie dopiero po 40. roku
zycia. Celem tego opracowania jest przyblizenie problematyki zdrowotnej dotycza-
cej 0s6b starszych (za granica przyjeto 60 rok zycia?) w podstawowym zakresie. Nie
jest zamiarem autora tworzenie kolejnego podrecznika akademickiego, zawieraja-
cego typowo lekarska wiedze specjalistyczna, a jedynie dokonanie pewnego prze-
gladu najczestszych probleméw zdrowotnych wystepujacych w polskiej populagji
senioréw.

Choroby sercowo-naczyniowe

Najbardziej powszechna choroba naczyn zaréwno serca, jak i obwodowych jest
miazdzyca — od dawna uznawana za chorobe cywilizacyjna. W spoleczeristwie po-
kutuje przekonanie, iz jest ona zwigzana jedynie z niezdrowym trybem zycia. Jak-
kolwiek ma on zdecydowany wplyw na jej nasilenie, nalezy réwnoczesnie pamie-
ta¢, iz miazdzyca naczyn jest procesem, ktéry postepuje praktycznie od urodzenia.
Zmiana trybu zycia w wieku 40 lat nie ,naprawi” organizmu - jedynie moze dopro-
wadzi¢ do sytuacji, gdy w wieku 60 lat ryzyko m.in. zawatu serca, udaru mézgu czy

) Wiele oséb nie odréznia trybu ostrego od pilnego oraz planowego. Tryb planowy to sytuacje, gdy
choremu nie zagraza niebezpieczenstwo - przykladowo: zylaki koriczyn dolnych. Stad termin przy-
jecia do szpitala nawet rok po zapisaniu chorego nie stanowi problemu medycznego. Tryb pilny to
sytuacja, gdy odroczenie leczenia moze w znaczacy sposéb pogorszy¢ zdrowie chorego, ale nie
jest wymagane natychmiastowe leczenie. Zwykle jest to kwestia kilku - kilkunastu dni. Tryb ostry
natomiast stanowi sytuacje, gdy odroczenie leczenia grozi powaznym narazeniem zdrowia oraz
zycia. ZwyKkle jest to zwigzane z przypadkami urazowymi badZ skrajnymi sytuacjami internistycz-
no-onkologicznymi.

2 Wedtug definicji WHO (Swiatowej Organizacji Zdrowia) staros¢ dzieli sie na 3 etapy: 60-75 r.z. -
wiek podeszly, 75-90 r.z. - wiek starczy, powyzej 90 r.z. — dlugowiecznos¢.
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zespotu Lerische’a” bedzie na poziomie ryzyka okreslanego dla tego wieku jako
populacyjne. W Polsce panuje powszechne przekonanie, iz zbytkiem jest chociazby
godzina plywania na basenie tygodniowo, a ,najzdrowsza” dieta to tradycyjny bi-
gos oraz schabowy z kartoflami. Szczegdlnie to drugie jest szkodliwe — Polacy gene-
ralnie jedzg duzo, tlusto, w dodatku z malg iloscia warzyw, czesto w pospiechu.
Natomiast jedno i drugie prowadzi do dramatycznych konsekwencji — koniecznosci
pomostowania aortalno-wiericowego® czy amputacji obu konczyn dolnych
z powodu ciezkiej miazdzycy u ludzi uznawanych z medycznego punktu widzenia
za co najwyzej dojrzalych. Oczywiscie duze znaczenie majaq czynniki genetyczne,
natomiast na nie przy aktualnym stanie wiedzy medycznej wptywu nie mamy. Mo-
zemy za to wzorem krajéw lepiej rozwinietych wprowadzic zasady codziennego, co
najmniej godzinnego uprawiania sportu, czy zdrowej diety — z wigksza iloscig wa-
rzyw, mniejszq ilosciq tluszczy. Przy ustalaniu diety nalezy unikaé wszelkich me-
dialnie chwalonych zachowar. Przykladowo dieta oparta na jedzeniu samego mie-
sa, moze doprowadzi¢ do obniZenia masy ciala, ale jednoczesnie doprowadzi do
kwasicy i w efekcie moze w bardzo krétkim czasie zakoriczy¢ sie zawalem serca,
badZ udarem moézgu. Jezeli chcemy zmienié¢ diete, nalezy zaufac dietetykowi jako
osobie wyksztalconej w tej materii. Wazna jest réwniez pewna ,higiena spozywania
positkéw” — tzn. unikanie jedzenia w pospiechu, na stojaco czy w $rodku nocy.

Objawy choréb sercowo-naczyniowych moga by¢ réznorodne. Najczestszym,
najbardziej znanym z nich jest bol w klatce piersiowej. Nie musi on jednakze od
razu oznaczaé zawalu serca — réwnie dobrze moze to by¢ efekt Zywej gry ukladu
nerwowego autonomicznego® czy neuralgia nerwu miedzyzebrowego®. Niemniej
ostry b6l w klatce piersiowej, zwlaszcza promieniujacy do Zuchwy badz lewej reki,
jest obrazem, ktéry wymaga pilnej diagnostyki kardiologicznej, celem wykluczenia
stanu zagrazajacego zyciu.

Podobnie wyglada kwestia bélu koriczyn dolnych. Autorowi niejednokrotnie
zdarzalo sie obserwowac pacjentéw konsultowanych w poradni chirurgii naczynio-
wej pod katem miazdzycy koniczyn, u ktérych w ostatecznym rozrachunku neuro-
log, po wykonaniu dodatkowej diagnostyki, byl zmuszony postawi¢ rozpoznanie

Zesp6t Lerische’a jest schorzeniem polegajacym na zamknieciu przez miazdzyce gtéwnego naczy-
nia tetniczego jamy brzusznej oraz tetnic biodrowych, powodujacym béle nég przy chodzeniu, zte
ukrwienie narzadéw jamy brzusznej, zaburzenia czynnosci seksualnych. Niestety, czesto nie wy-
starcza zabieg operacyjny polegajacy na udroznieniu naczynia, badZ wszczepieniu protezy naczy-
niowej, lecz w koricowym rezultacie zatrwazajaco czesto prowadzi do amputacji koriczyn dolnych.
To ostatnie zbyt czesto jest jedyna mozliwoscig uratowania Zycia.

9 CABG-cardio-aortic by-pass graft, znane powszechnie jako , by-passy”.

Uklad nerwowy autonomiczny - czes¢ uktadu nerwowego ,zarzadzajaca” funkcjonowaniem na-
rzadéw wewnetrznych.

Neuralgia nerwu miedzyzebrowego — bolesnos¢ w przebiegu nerwu ponizej danego zebra. Moze
wynikac z urazu zwigzanego z uszkodzeniem tegoz nerwu czy dziatania czynnikéw zapalnych, jak
chociazby przebyte zakazenie wirusem Varicella Zoster Virus — odpowiedzialnym za ospe wietrzng
oraz pélpasca.

6)
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choroby zwyrodnieniowej kregostupa badZ przepukliny jadra miazdzystego na da-
nym poziomie kregostupa”.

Choroby metaboliczne oraz uktadu wydzielniczego

Najczestsza choroba metaboliczng nadal pozostaje cukrzyca. Istnieje wiele me-
chanizméw jej powstawania, ktérych opis znacznie przekroczytby objetosé tego
opracowania. Choroba czesto jest wykrywana przypadkowo, podczas badan kon-
trolnych, badZ w zwiazku z jej ciezkimi powikianiami, jak stopa cukrzycowa, choro-
ba nerek czy wreszcie $piaczka cukrzycowa®. Podstawq leczenia jest samokontrola
chorego - regularne sprawdzanie glikemii?, przyjmowanie lekéw oraz pilnowanie
odpowiedniej diety. Leczenie dietq jest zreszta podstawq terapii réwniez wielu in-
nych choréb, jak dna moczanowa, zapalenia trzustki czy wystepujace w mtodszym
wieku choroby spichrzeniowe!?. Nalezy pamietad, iz tak jak to ma miejsce w miaz-
dzycy - ani farmakoterapia, ani odpowiednia dieta nigdy nie doprowadzi do ich
wyleczenia - pozwoli natomiast dtuzej zachowac zdrowie i mozliwos¢ aktywnosci
zyciowej.

Powaznym, obszernym problemem sa choroby tarczycy. Istnieje zar6wno wole
nadczynne, jak i niedoczynne (powigkszenie tarczycy zwiazane ze zwigkszonym,
badZ zmniejszonym wydzielaniem przez nig hormonéw), jedno moze przechodzi¢
w drugie, w dodatku bardzo podobnie moze przebiegac stan zapalny, jak i nowo-
twor tego narzadu. Czesto diagnostyka jest utrudniona, a inne choroby maskuja
podstawowy problem. O ile nie mamy do czynienia z choroba nowotworowa, lecze-
nie operacyjne jest zbedne — chyba Zze jest elementem leczenia np. duzego wola za-
mostkowego, powodujacego bezdech senny czy utrudniajacego oddychanie. Nale-
zy réwniez unika¢ tlumaczenia nadmiernej wagi ciala choroba tarczycy — czesto
jedno nie ma wigkszego zwiazku z drugim i stanowi jedynie wymoéwke przed zmiang
ztych nawykéw zywieniowych.

Choroby uktadu oddechowego

Najbardziej znana chorobg pluc jest nowotwor tego narzadu. Na jego temat
krazy wiele mitéw. Nalezy pamietad, iz w chwili obecnej nowotwory stanowia ra-
czej grupe schorzen przewlektych, ktére dzieki nowym opcjom terapeutycznym

" Dolegliwo$¢ jest powszechnie znana jako wypadniety dysk, objawia si¢ najczesciej jako cigzka,
oporna na leczenie rwa kulszowa.

8 Stopa cukrzycowa, nefropatia cukrzycowa, retinopatia cukrzycowa, $piaczka cukrzycowa - zgod-
nie z nazwa, powiklania cukrzycy wynikajace z braku jej leczenia czy specyficznej dla danego
organizmu, zbyt stabej reakcji na leki.

° Glikemia - poziom cukru.

19" Choroby spichrzeniowe — choroby wynikajace z zaburzeri metabolizmu danych zwigzkéw, zwykle
wrodzone, objawiajace sig klinicznie juz w dzieciristwie.
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umozliwiaja dlugie przezycie we wzglednie dobrym stanie ogélnym. Istniejq za to
choroby ukladu oddechowego dajace znacznie powazniejsze, a przede wszystkim
zdecydowanie szybsze konsekwencje. Najpowazniejsze wydaje sie POChP", cho-
roba dotyczaca gléwnie oséb palacych nalogowo papierosy. Jako efekt przewlekle-
go zapalenia oskrzeli oraz rozedmy ptuc prowadzi do koniecznosci statej tlenotera-
pii, czestych pobytéw szpitalnych, w rezultacie - czesto ostatnim etapem jest wspo-
maganie oddechu poprzez respirator — nawet tuz po 40 roku Zycia. Stad w profilak-
tyce praktycznie wszystkich choréb pluc najwazniejsza jest kwestia zerwania z na-
logiem nikotynowym, gdyz oprécz powszechnie znanych mechanizméw odpowie-
dzialnych za nowotwory ptuc, jest on réwniez bezposrednio zwiazany z nasilaniem
reakcji zapalnej w przypadku POChP, astmy czy choréb infekcyjnych ukladu odde-
chowego. Wazne jest, by dbac o ogélna wydolnos¢ ukltadu oddechowego - gtéwnie
poprzez sport. Pozwala to zmniejszy¢ ryzyko oraz nasilenie objawéw wszystkich
powyzej wymienionych chordb.

Choroby narzadéw jamy brzusznej

Jest to szeroka grupa schorzetj, a jednym z najczestszych jest choroba wrzodo-
wa zotadka oraz dwunastnicy. Objawia si¢ miedzy innymi sezonowoscia (nasilenie
dolegliwosci wiosng oraz na jesieri), silnymi dolegliwosciami bélowymi, gtéwnie
w nadbrzuszu. W przeszlosci czesto stosowane, jako forma leczenia, byly zabiegi
operacyjne — przeciecie galezi nerwu btednego odpowiadajacych za wydzielanie
soku zotadkowego czy usuniecie czesci Zotadka wraz z plastyka pozostalego frag-
mentu. Obecnie leczenie sprowadza si¢ do poprawy nawykéw zywieniowych,
endoskopii diagnostyczno-leczniczej oraz farmakoterapii — co daje znacznie lepsze
rezultaty, gtéwnie dzigki postepowi technik endoskopowowych. Leczenie operacyj-
ne jest zasadniczo zarezerwowane jedynie dla powiktari choroby wrzodowej, tj. per-
foracji wrzodu' czy resekcji'¥ zmian podejrzanych o nowotworowe.

Schorzeniem powszechnie leczonym operacyjnie jest kamica pecherzyka z6t-
ciowego, czyli powszechne ,, wycinanie woreczka”. Z jednej strony, jest to przypa-
dtos¢, ktéra mozna skutecznie kontrolowac odpowiednimi zachowaniami dietetycz-
nymi, z drugiej strony — nalezy pamietac, iz przewlekly stan zapalny pecherzyka
z6tciowego moze prowadzi¢ do powstania procesu nowotworowego. Dlatego
w zwigzku z wynikami obecnie publikowanych badari dazy sie do usuwania peche-
rzyka zétciowego w kazdym wypadku stwierdzenia choroby zaréwno, jezeli mamy
przypadek objawowego zapalenia, ale bez kamicy, jak réwniez kamice, nawet nie-
wielka, lecz bezobjawowa. Zabieg jest najczesciej przeprowadzany poprzez laparo-

W Przewlekle obutracyjne zapalenie oskrzeli.

12 Perforacja wrzodu zotadka lub dwunastnicy — peknigcie zmienionej miejscowo Sciany zotadka lub
dwunastnicy z przeniknieciem tresci zotadkowej do jamy brzusznej z nastepczym groZznym dla
Zycia stanem zapalnym.

Resekcja — wyciecie fragmentu narzadu.
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skopie' — maloinwazyjnie, z wykonaniem trzech matych nacigé. Zabieg nie jest obar-
czony wiekszym ryzykiem operacyjnym od zabiegu klasycznego, z otwarciem po-
wlok jamy brzusznej.

Zdecydowanie najczestsza chorobg chirurgiczng jamy brzusznej jest zapalenie
wyrostka robaczkowego. Jednoczesnie jest to chyba najtrudniejsze do diagnostyki
schorzenie ukladu pokarmowego — nie bez powodu méwi sig, iz ,na wyrostku ro-
baczkowym jeszcze nikt kariery nie zrobil, ale bardzo wielu zakoriczylo”. Ksigzko-
wy opis tyczy zmian w badaniach laboratoryjnych, bélu w nadbrzuszu przenosza-
cego sie po kilku godzinach do prawego podbrzusza, nudnosci — zwykle bez wy-
miotéw, stanu podgoraczkowego, podwyzszonego tetna. Mimo dos¢ obszernego
opisu w literaturze, autor musi przyzna¢, iz w swoim Zyciu spotkat tylko jeden
przypadek spelniajacy wiekszosé powyzszych kryteriow. W zwiazku z tym wizyta
w chirurgicznej izbie przyjeé, mimo podejrzenia tego schorzenia, czesto koriczy sie
przyjeciem na oddziat chirurgiczny w celu obserwacji badZ laparotomiq diagno-
styczng®. Diagnostyka jest o tyle skomplikowana, iz wiele choréb moze imitowac
zapalenie wyrostka robaczkowego: od zapalenia ptuc, przez stan zapalny zeriskich
narzadéw plciowych, czy niedokrwienie jelit z powodu zatoru tetnicy krezkowej'®
po tak rzadkie choroby jak porfiria'”). Choroba jest niebezpieczna ze wzgledu na jej
powiklania - tj. rozlane zapalenie otrzewnej, ktérego przebieg nadal czesto koriczy
sie zgonem. Mimo, iz nadal pokutuje stereotyp, jakoby usuniecie wyrostka robacz-
kowego bylo prostym zabiegiem niemalze studenckim — a nie operacja, ryzyko ope-
racyjne jest na takim samym poziomie, jak inne zabiegi zwiazane z otwarciem po-
wlok jamy brzusznej oraz $wiatla jelita.

Przy opisie schorzenl jamy brzusznej nie mozna nie wspomnie¢ o chorobach
naczyniowych. Najwazniejsze z nich to niedokrwienie jelit prowadzace do ich obu-
marcia, niedroznosci jelit jak i zapalenia otrzewnej oraz tetniak aorty — gtéwnego
naczynia w ciele cztowieka. Tetniaki aorty brzusznej zaopatrywane sa w trybie pil-
nym, gdyz ewentualne pekniecie tetniaka - o ile nie zaopatrzone w ciagu kilku
godzin — prowadzi do zgonu chorego w mechanizmie utraty duzej ilosci krwi. Po-
nownie objawy sg niespecyficzne i mogg sie ograniczy¢ do rozlanych, niespecyficz-
nych béléw brzucha. Diagnostyka jest mozliwa jedynie dzigki badaniom obrazo-
wym-USG oraz tomografii komputerowej. Leczenie operacyjne jest obarczone du-

9" Laparoskopia — zabieg polegajacy na wprowadzeniu do jamy brzusznej dwdch narzedzi oraz ka-

mery, poprzez trzy mate narzedzia. W ten sposéb mozna obecnie wykonac wiele zabiegéw chirur-

gicznych zwiazanych wezesniej z duza blizng pooperacyjng oraz innymi, zdecydowanie istotniej-

szymi powiklaniami.

Otwarcie powlok jamy brzusznej w celu dokladnej diagnostyki. Niestety, w wybranych przypad-

kach nadal jest to jedyna skuteczna metoda diagnostyczna.

19 Naczynie krwionosne odpowiedzialne za prawidlowe ukrwienie wiekszej czesci jelit.

" Porfirie - grupa choréb zwigzanych z zaburzeniem metabolizmu czasteczki hemu, sktadowej he-
moglobiny. Porfirie moga by¢ zar6wno wrodzone, jak i nabyte.
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zym ryzykiem'®, niemniej jest jedyna skuteczna metoda dajacq szanse przezycia
chorego.

Inng powazng grupa schorzen sa zapalenia trzustki — ostre oraz przewlekte.
Z punktu widzenia powyzszego opracowania wazne jest jedynie przypomnienie, iz
choroba w duzym stopniu jest $miertelna i nawet po jednokrotnym przebytym epi-
zodzie nalezy Scisle trzymac si¢ diety oraz unikac alkoholu.

Choroby uktadu moczowego

Zdecydowanie najczestsza choroba uktadu moczowego jest jego kamica — scho-
rzenie uwarunkowane przede wszystkim predyspozycjami genetycznymi — ktérej
napady czesto polaczone sa z ostrymi dolegliwosciami b6lowymi. Nieleczona moze
doprowadzi¢ do zastoju moczu oraz ostatecznie zniszczenia nerki. Obecnie leczenie
operacyjne stanowi rzadkos¢ — dzieki rozwojowi technik nieinwazyjnych, mozliwe
jest praktycznie bezbolesne zniszczenie kamieni moczowych. Nalezy jednakze pa-
mietad, iz schorzenie moze nawrdci¢ mimo prawidlowego leczenia.

Do cigzkich konsekwencji prowadzg choroby zapalne nerek, nawet mimo pra-
widlowego leczenia. Nefropatie pozapalne® (i nie tylko) stanowiq duza grupe scho-
rzet, niestety czesto prowadzacq do zniszczenia narzadu, w efekcie jego niewydol-
nosci. Jedyna opcja terapeutyczna w takich przypadkach pozostaja dializy badZ prze-
szczep nerki. W poréwnaniu z krajami zachodnimi, w Polsce przeszczepy nadal
naleza do rzadkosci — mimo szeroko zakrojonych akgji informacyjnych. Technicznie
istnieje nawet mozliwos¢ przeszczepéw rodzinnych — najbezpieczniejszych dla pa-
cjenta, a po spelnieniu odpowiednich kryteriéw — praktycznie nieszkodliwa dla daw-
cy, gdyz do prawidiwego funkcjonowania organizm potrzebuje jedynie 25% aktyw-
nego miazszu zdrowej nerki.

Inng grupe schorzen stanowia choroby nowotworowe ukladu moczowego. Jak
w wielu przypadkach, réwniez tutaj nie bez znaczenia jest rola stylu Zycia czy czyn-
nikéw Srodowiskowych. Istnieje poglad, iz palenie papieroséw powoduje jedynie
raka pluc — pomijajac nowotory jamy ustnej oraz krtani, najczesciej wystepujacy
nowotwor u palaczy papieroséw to rak pecherza moczowego.

Najbardziej ,medialng” choroba nowotworowa uktadu moczowego nadal po-
zostaje rak prostaty. Trzeba jednak pamietad, iz do przerostu gruczotu krokowego
dochodzi praktycznie u wszystkich mezczyzn po 50 roku zycia. Automatycznie
dochodzi do podniesienia poziomu markeréw (zwiazkéw chemicznych oznacza-
nych z krwi chorego) uznawanych za typowe dla tego nowotworu — dlatego mez-
czyzna w tym wieku, bez wzgledu na obecnos¢ probleméw z oddawaniem moczu
czy zaburzen funkcji seksualnych, powinien poddawac si¢ badaniu urologicznemu
— tak, aby wykluczy¢ ewentualne zmiany zlosliwe.

® W przypadku peknietych tetniakéw aorty brzusznej siegajace wg niektorych autoréw nawet 50%
przypadkéw.
) Nefropatia - choroba nerki jako calego narzadu.
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Choroby centralnego uktadu nerwowego

Jest to kolejna szeroka grupa choréb, obejmujaca zaréwno zaburzenia czynno-
Sciowe, zwyrodnieniowe, choroby naczyniowe, jak i nowotworowe. Najwiekszy po-
strach siejg z oczywistych powodéw nowotwory centralnego uktadu nerwowego.
Niemniej naleza one do rzadkosci, a najczestsze z nich — opisane juz przez Harvey
Cushing’a w roku 1936 — oponiaki sq guzami tagodnymi, zwykle niedajacymi nawro-
tow. Warunkiem sine qua non jest oczywiscie mozliwos¢ catkowitej resekcji guza.
Z perspektywy tego opracowania oponiaki sa o tyle ciekawe, iz wystepuja zwykle
w wieku powyzej 50 roku zycia. Czesto rosng nawet przez 20 lat, daja objawy dopiero
po osiagnieciu duzej masy — a co za tym idzie bywa, iz diagnozowane sa zupehie
przypadkowo, chociazby przy okazji wykonywania badania tomografii komputero-
wej z powodu urazu czaszkowo-mdézgowego. Niestety, inne typy nowotworéw cen-
tralnego ukladu nerwowego powodujg znacznie powazniejsze konsekwencje, a ich
leczenie przynosi zdecydowanie stabsze rezultaty. Przyktadowo w przypadku gleja-
ka wielopostaciowego nadal Srednie przezycie wynosi tylko 52 tygodnie.

Wazna grupa sa choroby naczyniowe centralnego uktadu nerwowego. Zalicza-
my tutaj przede wszystkim tetniaki oraz malformacje tetniczo-zylne?” - ale réwniez
udary. O ile pierwsze dwa mozna wykry¢ przed ich pelnym objawieniem sig, o tyle
przy udarach jesteSmy praktycznie bezsilni. Przy aktualnym stanie wiedzy medycz-
nej, mimo znacznego ogdlnego postepu medycyny nie jesteSmy w stanie przewi-
dzie¢ udaru ani prowadzi¢ skutecznej profilaktyki — poza ogdlnie przyjetymi zasa-
dami higieny zdrowotnej. Réwnie loteryjny jest niestety réwniez ich przebieg oraz
wynik leczenia - u jednego chorego jedynym objawem przebytego udaru bedzie
dyskretna asymetria mie$ni mimicznych, u innego - nawet jezeli udar pochodzit
z zamknigcia tej samej tetnicy — skoriczy sie ciezkim kalectwem.

Tetniaki oraz malformacje tetniczo-zylne maja zréznicowany przebieg — czesto
dos¢ taskawy, a pierwszym objawem jest tylko najsilniejszy w zyciu bél glowy oraz
sztywnos¢ karku. W takich przypadkach rokowania sa dobre, po zaopatrzeniu tet-
niaka (najczesciej wewnatrznaczyniowym?') chory wraca do peni zdrowia. Nieste-
ty, gtéwnie w zaleznosci od lokalizacji - krwawienie podpajecze z powodu peknie-
tego tetniaka moze réwnie dobrze zakonczy¢ sie zgonem lub ciezkim kalectwem
mimo leczenia oraz p6Zniejszej rehabilitacji.

Istotng grupa schorzen sa choroby degeneracyjne centralnego uktadu nerwo-
wego prowadzace do postepujacego otepienia — choroba Alzheimera oraz choroba
Parkinsona. O ile leczenie tej pierwszej sprowadza si¢ aktualnie gtéwnie do testo-

2 Zaburzenia pofaczen naczyn tetniczych z Zylnymi dajace ryzyko krwawien srédczaszkowych, cze-
sto zagrozen zycia z tego powodu.

2 Leczenie wewnatrznaczyniowe — zabiegi polegajace na przezskérnym naktuciu naczynia, nastep-
nie wprowadzenia do niego cewnika zawierajacego odpowiedni sprzet do zaopatrzenia zmiany.
Zabiegi nie sa ograniczone do naczyri mézgowych —w podobny sposéb jest wykonywana korona-
roplastyka, czyli ,poszerzanie” naczyn odpowiedzialnych za odzywienie migsnia sercowego.
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wania kolejnych grup lekéw, o tyle przebieg choroby Parkinsona mozna kontrolo-
wac juz od prawie 60 lat. W latach 50. XX wieku rozpoczeto leczenie operacyjne
choroby Parkinsona, polegajace na wszczepianiu do okolicy odpowiednich rejonéw
mozgu specjalnych elektrod. Mimo zachecajacych wynikéw odstgpiono na prawie
20 lat od badan ze wzgledu na pojawienie sie jako opcji terapeutycznej leku —lewo-
-dopy. W gruncie rzeczy, jest ona stosowana w leczeniu do tej pory, niemniej ze
wzgledu na niespelnienie w pelni pokladanych w niej nadziei powrécono do lecze-
nia operacyjnego. Obecnie najbardziej skuteczng terapia wydaje sie leczenie skoja-
rzone — to znaczy zabieg operacyjny oraz jednoczesna suplementacja dopaminy.
Pozwala to na utrzymanie przez dtuzszy czas efektu terapeutycznego dziatania lewo-
-dopy, z réwnoczesng mozliwoscig stosowania mniejszych dawek - a co za tym
idzie unikniecia dzialari niepozadanych.

Czestym problemem, zwlaszcza u ludzi otytych, rzadko uprawiajacych sport,
jest choroba zwyrodnieniowa kregostupa. Najczesciej przebiega ona pod postacia
przepuklin jader miazdzystych dyskéw miedzykregowych. Zaleznie od poziomu
kregostupa moga sie one objawiac: w odcinku szyjnym bélami oraz zawrotami gto-
wy, dretwieniem, bélami koriczyn gérnych czy wypadaniem przedmiotéw z rak.
W odcinku ledZwiowym kregostupa najczestszym objawem jest bél promieniujacy
po tylniej powierzchni uda, czesto az do stopy. W skrajnych przypadkach — opada-
nie stopy, obnizenie sily miesniowej. Leczenie zalezy od stopnia dolegliwosci oraz
efektu wczesniejszej terapii — zabiegi operacyjne uznaje sie za ostatecznosé, jezeli
rehabilitacja oraz leki przeciwzapalne nie przynosza oczekiwanego rezultatu, a do-
legliwosci bélowe uniemozliwiaja choremu normalne funkcjonowanie.

Zaburzenia psychiczne

W Polsce krazy falszywy mit, iz wizyta u psychiatry jest ujma na honorze, wrecz
jest szkodliwa. Nalezy pamieta¢, iz zadaniem psychiatry jest poméc. Zwlaszcza ze
wiele stanéw, po wykluczeniu choroby organicznej okazuje sie maska depresji — tak
jak przewlekle zmeczenie, réznego rodzaju béle czy dolegliwosci czesto nawet na
pierwszy rzut oka sprawiajace wrazenie objaw6éw choroby organiczne;.

Nadal duzym problemem jest leczenie uzaleznieri. Psychiatryczna definicja uza-
leznienia jest zupeinie odrebna od tej powszechnie przyjetej w spoleczeristwie. W skré-
cie, nie jest ona zwiazana z iloscia czy czestoscia przyjmowania danej substancji psy-
choaktywnej - a gléwnie z jej destrukcyjnym wptywem na zycie zawodowe, prywat-
ne oraz rodzinne danej osoby. Mimo istnienia wielu schematéw, brak jest doktadnych
wytycznych - kazdy przypadek musi by¢ odrebnie oceniony przez psychiatre.

Podsumowanie

Podsumowujac, czytelnicy powinni sie skupié przede wszystkim na tych czyn-
nikach zdrowotnych, na ktére maja bezposredni wptyw. Innymi slowy nie da si¢
przewidzieé, kto ma w glowie tetniaka grozacego peknieciem, ale zdecydowanie
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latwiej stwierdzi¢, iz osoba z nadwaggq szybciej dostanie zawatu serca niz osoba
uprawiajaca codziennie sport, trzymajaca odpowiednia diete i stosujaca sie do zale-
cenl lekarza. Nalezy réwniez pamietad, iz sport to nie tylko podnoszenie ciezaréw
czy wschodnie sztuki walki — ale réwniez godzina biegania dziennie, ptywanie czy
w starszym wieku nawet spacery po parku. A podstawq sukcesu jest jak zawsze
przede wszystkim praca nad samym soba wyrazona chocby przez elementy wyzej
przeze mnie wspomniane.
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im. Marciniaka na Oddziale Kardiologii
i Choréb Wewnetrznych oraz specjalizacje
II stopnia z Medycyny Rodzinnej w Osrod-
ku Ksztalcenia Lekarzy Rodzinnych we
Wroctawiu. Ukoriczyla réwniez Studia Po-
dyplomowe z zarzadzania w stuzbie zdro-
wia na Akademii Medycznej we Wroclawiu.

Obecnie Kierownik NZOZ , Zawida-
wie” i wiceprezes zarzadu NZOZ. Zalozy-
ciel i Czlonek Zarzadu Ogélnopolskiego
Stowarzyszenia na Rzecz Rozwoju Otwar-
tej Opieki Zdrowotnej ,NOVA-MED”.
Wspdéltworca projektu @ktywny Senior zre-
alizowanego na bazie zasobéw Centrum
Sektor3 w partnerstwie z Fundacja ,Um-
brella” oraz Stowarzyszeniem AVEC. Jej
zainteresowania to turystyka piesza i upra-
wa roslin ozdobnych.

Badania medyczne jako jedno z dziatan
w pilotazowym projekcie @ktywny Senior

Streszczenie: Niniejszy artykul prezentuje wyniki przeprowadzonych w ramach projektu
@ktywny Senior profilaktycznych badan medycznych, w wyniku czego przekazano pacjentom wiedze,
Ze stan ich zdrowia i sprawnosc funkcjonowania jest zalezna gtéwnie od nich samych. W tekscie poru-
szono zaréwno ogodlne problemy profilaktyki zdrowotnej, a takze opis wykonanych badan. Przedsta-
wiane opracowanie jest opisem i podsumowaniem realizacji czesci medycznej projektu @ktywny Senior,
ktéra zostala wykonana w jednej z przychodni Niepublicznego Zakladu Opieki Zdrowotnej ZAWIDA-

WIE w Centrum Medycznym Wejherowska we Wroclawiu.

Stowa kluczowe: profilatyka zdrowotna, badania medyczne, seniorzy.
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Wprowadzenie

Badania medyczne w ramach projektu @ktywny Senior, ktorego celem gléw-
nym bylo: zwiekszenie mobilnosci, aktywnosci spotecznej, ruchowej i zawodowe;j
0s6b starszych (po 60. roku zycia) oraz rozwéj lokalnych inicjatyw stuzacych sze-
roko rozumianej integracji spolecznej i przeciwdzialanie wykluczeniu cywiliza-
cyjnemu o0s6b starszych?, zostaly przeprowadzone w marcu i kwietniu 2008 r.

Przedstawiane opracowanie jest opisem i podsumowaniem realizacji czesci
medycznej projektu @ktywny Senior, ktdra zostata wykonana w jednej z przychodni
Niepublicznego Zaktadu Opieki Zdrowotnej ZAWIDAWIE w Centrum Medycz-
nym Wejherowska znajdujacym si¢ we Wroctawiu przy ul. Wejherowskiej 28 (bu-
dynek nr 4). Dzigki zrozumieniu i wsparciu Zarzadu Aktywnego Centrum Zdrowia
(firmy, do ktdrej nalezy NZOZ ZAWIDAWIE) pomyst Stowarzyszenia Nova-Med
udato sie wprowadzi¢ w zycie.

Ogélne problemy profilaktyki zdrowotnej

Zarzadzajacy placowkami medycznymi s Swiadomi wagi profilaktyki w Zyciu
spoleczenistwa, ale z realizacjq réznego rodzaju dzialan z tego zakresu jest ogdlnie
Zle. Przede wszystkim dotyczy to 0séb dorostych, a w szczegdlnosci bardzo rzadko
sa realizowane programy dla ludzi starszych, tak jakby profilaktyka w tej grupie nie
miala znaczenia! W rzeczywistosci powinno by¢ odwrotnie - zapobieganie choro-
bom przewleklym musi by¢ pojmowane w szerokim ujeciu wiasnie w stosunku do
os6b dorostych i w starosci.

Medycyna zajmuje si¢ gléwnie reakcjami biologicznymi na choroby i uwarun-
kowaniami genetyczno-Srodowiskowymi ich powstawania. W obecnym modelu
opieki zdrowotnej ,nie ma czasu ani srodkéw” na profilaktyke u oséb starszych.
Najistotniejsze jest tez to, Ze opieka zdrowotna nie moze bra¢ na siebie cigzaru tych
dziatari, poniewaz to nie od niej zaleza ich efekty. Na stan funkcjonowania cztowie-
ka zaréwno w zdrowiu, jak i w chorobie przewleklej, najwiekszy wptyw maja czyn-
niki: Srodowiskowe (wydarzenia Zyciowe, bodZce wspierajace psychologicznie),
socjologiczne, kulturowe (zwyczaje, idee i wartosci), poznawcze (sposéb percepcji,
ocena, znaczenie), a takze zachowania (umiejetnosc radzenia sobie lub niemoc). Kazde
dzialanie, ktére bedzie nakierowane na wzmacnianie czynnikéw poprawiajacych te
funkcje lub umiejetnosci, bedzie jednoczesnie zapobiegajacym.

Promocja zdrowia i psychoprofilaktyka powinna by¢ realizowana przyktado-
wo przez srodowiskowych lideréw (wylonionych ze srodowisk lokalnych). Na po-
czatkowym etapie dzialari swojq znaczacq role ma lekarz opieki podstawowej (le-
karz rodzinny). To on zauwaza u swoich pacjentéw pojawianie si¢ symptoméw
niemocy w ujeciu psychologicznym, on moze wytonic tych, ktérym potrzebna jest
zacheta, aby wejs¢ w krag dziatari, aby sam pacjent odnalaz} grupe wsparcia. Leka-

U M. Ferenc, Z zatozeri projektu @ktywny Senior, materiat niepublikowany.
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rze cieszacy si¢ zaufaniem swoich pacjentéw moga im przekazywac informacje, za-
checaé do tego typu dziatari lub — co uwazam za najbardziej skuteczne — uczestni-
czy¢é w badaniach podobnych do tych, ktére przeprowadziliSmy w ramach projektu
@ktywny Senior. Wspdipracujac z réznego rodzaju instytucjami samorzadowymi,
fundacjami, uczelniami, stowarzyszeniami mozna wskazac pacjentom droge do ak-
tywnego i pelnego radosci Zycia.

Opis badar wykonanych w przychodni NZOZ , Zawidawie”
w Centrum Medycznym Wejherowska we Wroctawiu

Przed rozpoczeciem szkoleri przeprowadzono u wszystkich oséb, ktére sie zgto-
sity (otrzymaly imienne zaproszenia do domu), badania przesiewowe potaczone
z wypehieniem ankiet — deklaracji przystapienia do projektu. Badanie obejmowato
pomiar poziomu cholesterolu i glukozy z krwi kapilarnej.Wszystkie osoby z niepra-
widlowym wynikiem zostaty skierowane do lekarza celem dalszej diagnostykiiewen-
tualnego leczenia. Badanie bylo wykonywane przez doswiadczony zespdt, ktéry sta-
nowily: jedna pielegniarka, jedna laborantka. Przebiegato ono na podstawie bardzo
doktadnego planu przyje¢ przygotowanego przez jedng osobe z zespotu, ktdra takze
nadzorowata wypelnianie ankiet i udzielata dodatkowych informagiji.

Z wyzej oméwionej grupy chetnych do udziatu w szkoleniu wytoniono 62 oso-
by, ktére przystapity do pilotazowego projektu i ktére objeto wstepnym badaniem,
ztozonym z oceny czynnosci intelektualnych przy uzyciu zmodyfikowanej skali
MMES, testu zegara oraz badan oceniajacych réwnowage i skfonnos¢ do omdler,
skladajaca sie z testu hipotonii ortostatycznej, préby réwnowagi, testu ,,wstariiidz”.
Celem tych badan byta ocena ogélnej sprawnosci intelektualnej i ruchowej. Zostata
ona przeprowadzona przez zesp6t ztozony z trzech do§wiadczonych i przeszkolo-
nych przez lekarza pielegniarek oraz jedej osoby koordynujacej przebieg badar.
Grupe 62 0séb przebadano w ciagu 6 réznych dni, tak aby na jedng pielegniarke
przypadato okoto 10 oséb w ciagu jednego dnia. Wszystkie badania wykonywano
w godzinach porannych ze wzgledu na fizjologicznie lepsze funkcjonowanie oséb
starszych o tej porze dnia. Na jednego badanego potrzeba byto okoto 40 minut.

Wszyscy badani zgtosili sie bardzo chetnie i z zaangazowaniem uczestniczyli
w testach. W wyniku badari stwierdzono u 5 0séb istotne obnizenie liczby uzyska-
nych punktéw (nie byto to powodem wylaczenia z projektu). Do najczesciej popet-
nianych bledéw nalezato nieprawidtowe liczenie i literowanie wspak, trudnosci
w zapamietywaniu, nieprawidlowe rysowanie pieciokatow. Nieprawidtowy test ze-
gara korelowat z nizsza punktacja ogolna, ale kilka wskazan byto nieprawidtowych
przy wysokiej punktacji. Zauwazono zwiazek pomiedzy nieprawidtowym wykona-
niem testu zegara i nieprawidlowym rysunkiem pieciokatéw (problemy z mysle-
niem abstrakcyjnym i postrzeganiem przestrzennym).

W duzej grupie chorych wystepowato podwyzszone cisnienie tetnicze, znacz-
nie wyzsze, gdy jako pierwszy byt wykonywany test z uzyciem MMES, co $wiad-
czy o stresie, jaki towarzyszyt osobom badanym. Wskazane jest wigc, aby testy po-
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miaru ci$nienia poprzedzaly pozostale. Nieprawidlowe testy réwnowagi nie byly
zbyt czeste. Wszystkie wyniki z oceng i zaleceniami zostaly przekazane lekarzom
prowadzacym (internistom lub lekarzom rodzinnym) w celu dalszej obserwacji lub
wlaczenia terapii u pacjentéw tego wymagajacych.

Po zakoriczeniu zajeé w ramach projektu @ktywny Senior przeprowadzono ponow-
nie badania medyczne zlozone z pomiaru cholesterolu i spirometrii. Zrezygnowano
z powtorzenia testow wstepnych ze wzgledu na wysoka Srednia punktacje wyjsciowa.
Osobom z podwyzszonym wynikiem cholesterolu i/lub nieprawidlowa spirometrig
wykonano badanie internistyczne i przekazano zalecenia, skierowano na dalsze badania
badZ wiaczono leczenie (jedna osoba zostata skierowana na rozszerzone badania gastro-
logiczne, dwie otrzymaly skierowanie na rtg ptuc, dwém osobom zmieniono leczenie
hipolipemiczne, o$miu osobom zalecono i przeprowadzono nauke ¢wiczeri oddecho-
wych). Badania zostalty wykonane w ciagu 4 dni (trzy godziny dziennie) przez zespét
ztozony z jednej pielegniarki, jednego technika medycznego i jednego lekarza.

Podsumowanie

Zrezygnowalam z podawania danych liczbowych i statystycznych dotyczacych
wynikéw badant medycznych w tym opracowaniu. Wyniki te bowiem majg znaczenie
dla dalszej obserwacji badZ terapii pacjentéw i zostaly przekazane do ich dokumenta-
cji indywidualnej. Ocena wykonania badari medycznych zawarta jest w ankiecie wy-
petnionej przez uczestnikéw po zakoriczeniu szkolenia i stanowi element prezento-
wanego w niniejszej publikacji sprawozdania z przebiegu projektu @ktywny Senior.

W tym miejscu nalezy natomiast zaznaczy¢, iz do projektu zgtosily sie osoby
sprawne ruchowo i intelektualnie, zmotywowane do poprawy stanu swojego zdro-
wia. Potrzebowaly gléwnie zachety i indywidualnego zaproszenia do udziatu, kté-
re to zaproszenia okazaty si¢ kluczem do sukcesu calego projektu. Przeprowadzone
badania spowodowaty bardzo dobra ocene i postrzeganie przychodni jako pozy-
tywnie wyrdzniajacej sie z okolicznych placéwek.

Zaangazowanie personelu w badaniach jest warunkiem powodzenia, ale czas i rodki
niezbedne do jego realizacji sq dostepne jedynie w co najmniej Sredniej wielkosci pla-
céwkach. Na ich realizacje mozna natomiast ubiegac sie o finansowanie zewnetrzne.

W wyniku przeprowadzonych w ramach projektu @ktywny Senior badari me-
dycznych przeprowadzono dobrze pojeta profilaktyke i uswiadomiono pacjentom,
ze stan ich zdrowia i sprawnos¢ funkcjonowania jest zalezna gtéwnie od nich sa-
mych. Seniorzy deklarowali kontynuowanie wyuczonych ¢wiczeni fizycznych na
state. Nalezy przewidywad, ze spowoduje to mniejsze zapotrzebowanie tych oséb
na ustugi medyczne w wyniku lepszego samopoczucia i redukcji czynnikéw ryzyka
jakimi sa siedzacy tryb zycia, samotno$¢ czy poczucie wykluczenia.

Bibliografia:

Ferenc M., Z zatozeri projektu @ktywny Senior, materiat niepublikowany.
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Wydziat Fizjoterapii

Akademii Wychowania Fizycznego we Wroctawiu
Iwona krysiak@awf.wroc.pl

Iwona Krysiak-Zielonka — absolwentka Akade-
mii Wychowania Fizycznego we Wroclawiu na Wy-
dziale Fizjoterapii, od 2006 roku adiunkt w Zakla-
dzie Fizjoterapii w Chorobach Wewnetrznych Wy-
dzialu Fizjoterapii, AWF we Wroctawiu. Autorka
wielu publikacji z zakresu fizjoterapii, uczestniczka

dwdch grantéw badawczych. W jej zainteresowa-
niach naukowo-badawczych miesci si¢ prewencja
choréb wewnetrznych, fizjoterapia w chorobach
wewnetrznych, a takze fizjoterapia w geriatrii.

mgr Justyna Mazurek

Wydziat Fizjoterapii

Akademii Wychowania Fizycznego we Wroctawiu
Justyna_Mazurek@poczta.onet.pl

Justyna Mazurek — magister fizjoterapii,
uczestniczka studiéw doktoranckich na Akademii
Wychowania Fizycznego we Wroctawiu, student-
ka medycyny na Akademii Medycznej we Wrocla-
wiu.

Aktywnosc fizyczna w profilaktyce
i leczeniu choréb wieku podesztego

Streszczenie: Coraz czesciej wérdd senioréw doceniana jest aktywnos¢ fizyczna jako srodek podtrzy-
mywania i pomnazania zdrowia. Jest ona jednym z najskuteczniejszych sposobéw zapobiegania choro-
bom cywilizacyjnym, takim jak choroba wiericowa, nadcisnienie, cukrzyca, ponadto - przede wszyst-
kim u ludzi w wieku starszym - wydluza zycie, zapobiega przedwczesnej $mierci i powaznym skut-
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kom choroby. Aktywno$¢ fizyczna zalecana jest dla osob nawet powyzej 80. roku Zycia. Istnieja szeroko
udokumentowane dowody naukowe wskazujace na ogromny wplyw programéw éwiczeri fizycznych
w ksztaltowaniu zdrowia i sprawnosci fizycznej w péznym wieku.

Stowa kluczowe: aktywnos¢ fizyczna, profilaktyka zdrowotna, leczenia choréb wieku podesziego.

Znaczenie stosowania ruchu w profilaktyce i leczeniu 0s6b w wieku podesziym
oraz zapobieganie niedoleznosci starczej wzrasta wobec zwiekszajacych sie potrzeb
terapeutycznych coraz liczniejszej grupy ludzi starych w naszym spoleczernstwie.

Aktywnos$¢ fizyczna zalecana jest do péZnych lat w postaci dostosowanej do
wieku, stanu ogdlnego i wspdtistniejacych schorzeri. Ludzie starsi jako najbardziej
obciazeni chorobami moga odnosi¢ najwieksze korzysci z aktywnosci fizycznej, ale
wdrozZenie éwiczen u oséb niewytrenowanych prowadzacych siedzacy tryb Zycia
niesie za sobg takze ryzyko.

Wiedza w zakresie roli aktywnosci fizycznej w wieku podesztym podzielili sie
z uczestnikami projektu @ktywny Senior pracownicy naukowo-dydaktyczni Wydziatu
Fizjoterapii Akademii Wychowania Fizycznego we Wroclawiu. Zrealizowano pro-
gram zajec z kultury fizycznej, ktéry obejmowat 6 godzin wykladéw i 24 godziny
¢wiczen. Jego celem bylo zapoznanie senioréw z zadaniami i metodami aktywnosci
fizycznej w prewendji i leczeniu zachowawczym najczestszych choréb wieku pode-
sztego oraz nauka ¢wiczen fizycznych i motywowanie oséb starszych do uzupelnie-
nia podstawowej aktywnosci ruchowe;j.

Wyklady obejmowaly nastepujace tematy:

1. Rola aktywnosci fizycznej w wieku podesztym.

2. Rola aktywnosci fizycznej w profilaktyce i leczeniu choréb uktadu krazenia-
charakterystycznych dla wieku podesziego.

3. Rola aktywnosci fizycznej w profilaktyce i leczeniu choréb ukladu oddechowego.

4. Aktywnos$¢ fizyczna w dysfunkcjach narzadu ruchu typowych dla wieku pode-
szlego.

5. Zaburzenia funkcji poznawczych i zaburzenia emocjonalne oséb w wieku po-
desztym.

6. Rola aktywnosci fizycznej w profilaktyce i leczeniu schorzeri onkologicznych.

Wsréd zaproponowanych seniorom ¢wiczen znalazly sie:

— elementy psychoterapii,

- gimnastyka ogélnousprawniajaca,

— terenoterapia,

- praktyczna nauka dyscypliny nordic walking,

- trening réwnowagi i przeciwdzialania upadkom.

Zalozone efekty szkolenia to pozyskanie wiedzy i umiejetnosci stuchaczy
w zakresie celéw i zadan aktywnosci fizycznej, jej zwiazkéw z prewencja wybra-
nych choréb wieku podesziego, funkcji kontroli i samokontroli reakcji organizmu
na wysitek fizyczny, schematu struktury jednostki treningowej, formy organizacji
zajec ruchowych.
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Oczekiwanym rezultatem bylo zwiekszenie mobilnosci, aktywnosci ruchowej
i spotecznej zdeklarowanej do zajec grupy stuchaczy.

Czy seniorzy cenia sobie aktywnos¢ fizyczna?

Istotnym elementem pomyslnego starzenia sie jest aktywnos¢ fizyczna. Nieste-
ty u wigkszosci os6b w starszym wieku obserwuje si¢ jej wyrazny spadek, ograni-
czenie do codziennych czynnosci, takich jak: zakupy, gotowanie, sprzatanie, pomoc
w obowigzkach dzieciom i wnukom.

Tymczasem zachowanie wysokiej aktywnosci fizycznej w wieku starszym sta-
nowi jeden z czynnikéw prognozujacych dtuzsze trwanie zycia i umozliwia senio-
rom zachowanie autonomii i niezaleznosci, a tym samym przyczynia si¢ do popra-
wy jakosci ich zycia?).

Inwolugja fizyczna w wieku podesztym obejmuje duzy zakres zmian regresyw-
nych, ktére prowadza do utraty sprawnosci energetycznej organizmu, obnizenia
jego wydolnosci, redukcji odpornosci i wzrostu zachorowalnosci. Wydolnos¢ orga-
nizmu znaczaco obniza sie wskutek zanikania koordynacji miedzy wspdétdziatajacy-
mi ze sobg procesami?. Dochodzi do spadku sit fizycznych i energii organizmu, co
usposabia do biernego stylu zycia. Cztowiek musi wykazac duza wole bycia aktyw-
nym i mie¢ $wiadomos$¢ korzysci wynikajacych z regularnej aktywnosci fizycznej.
Jest to wazne wyzwanie®. Czy podjeli je ,@ktywni Seniorzy”?

Z anonimowych badan ankietowych przeprowadzonych przy realizacji projek-
tu wylania sie nastepujacy obraz seniora-uczestnika szkolenia: najmtodszy z uczest-
nikéw kursu to 60-latek, najstarszy 83-latek (Srednia wieku 67 lat). Beneficjenci sa
osobami z wyzszym (52,72%) lub Srednim wyksztatceniem (32,72%), wszyscy od 1
roku do 45 lat przebywaja na emeryturze lub rencie. Wiekszo$¢ wérdd stuchaczy
stanowity kobiety (70,90%) w stosunku do 20% mezczyzn. Najczesciej wymienia-
nym powodem uczestnictwa w szkoleniu byta chec¢ obstugi komputera i Internetu.
W nastepnej kolejnosci podawano poszerzenie wiedzy i sprawnosci fizycznej. Re-
kreacyjng aktywnos¢ ruchowa deklarowalo 45,44% ankietowanych. Aktywnosé
fizyczna ceni w codziennym zyciu 56,35%, 38,20% nie ma zdania na ten temat,
a 5,45% nie uwaza jakoby wysitek fizyczny pomagat im w codziennosci. Najczesciej
podawane problemy zdrowotne to nadcisnienie tetnicze (49,09%), choroba zwy-
rodnieniowa stawdéw (10,90%), cukrzyca typu 2 (5,45%) i osteoporoza (5,45%).
Satysfakcje z zajec z kultury fizycznej wyrazito 58,16% beneficjentow, 10,87% byto
niezadowolonych, 5,45% — $rednio zadowolonych, a 25,45% nie wyrazito opinii.

D M. Kaczmarczyk, E. Trafiatek, Aktywizacja oséb w starszym wieku jako szansa na pomysine starzenie,
,Gerontologia Polska” 2007/15/4, s. 116-118.

2 N. Wolanski, Rozwdj biologiczny cztowieka. Podstawy auksologii, gerontologii i promocji zdrowia, War-

szawa 2006.

H. Zielinska-Wieczkowska, K. Kedziora-Kornatowska, T. Kornatowski, Staros¢ jako wyzwanie, ,Ge-

rontologia Polska” 2008/16/3, s. 131-136.
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Zajecia proponowane seniorom w Uniwersytetach Trzeciego Wieku obejmuja
niemal wszystkie dyscypliny wiedzy — od jezykéw obcych, przez technike, do po-
szczegblnych dziedzin humanistycznych. Uniwersytety oferuja takze aktywnos¢ fi-
zyczna (w tym zajecia rehabilitacyjne, wycieczki).

Korzysci z regularnej aktywnosci ruchowej sq widoczne nie tylko w postaci
zmian fizjologicznych, ale takze natury psychologicznej, socjologicznej i kulturowe;.

Istniejacy stan wiedzy w zakresie roli aktywnosci fizycznej u oséb
w podesztym wieku

Niska aktywnos¢ oséb w wieku podesztym jest wynikiem dziatania rzeczywi-
stych zmian starczych, trybu Zycia prowadzacego czesto do powstania zespotu hi-
podynamii oraz wspdlistniejacych zmian patologicznych. Zwigzane z wiekiem ob-
nizenie wydolnosci tlenowej organizmu, spadek sity, mocy i elastycznosci miesni
oraz zwiekszona zapadalno$¢ na choroby prowadza u oséb w podesztym wieku do
postepujacej zaleznosci od 0séb drugich. Aktywnos¢ fizyczna moze skutecznie mi-
nimalizowac lub eliminowa¢ niepozadane skutki choroby oraz niesprawnos¢ psy-
chofizyczng oséb starych, stwarzajac im mozliwos¢ zwigkszenia wydolnosci rucho-
wej, resocjalizacji i reintegracji.

Gléwnym korzystnym oddziatywaniem aktywnosci ruchowej u oséb w pode-
sztym wieku jest wydluzenie okresu fizycznej sprawnodci i niezaleznosci, a wiec
poprawa jakosci zycia®. Do niezaleznego funkcjonowania potrzebne jest minimum
wydolnosci tlenowej organizmu, tj. ok. 13-14 ml/kg/min maksymalnego
pochtaniania tlenu (VO, max). Trening fizyczny zwigksza wydolnoé¢ fizyczng
i opdznia spadek VO, max o ok. 10-20 lat u aktywnych fizycznie w poréwnaniu
z osobami prowadzacymi siedzacy tryb zycia. Nawet niewielki wzrost VO, max
(34 ml/kg/min) moze wydluzy¢ okres fizycznej sprawnosci i niezaleznosci
0 6-7 lat".

Najlepiej udokumentowany jest korzystny wptyw systematycznej aktywnosci
fizycznej na uktad krazenia. Wysilek fizyczny modyfikuje czynniki ryzyka choroby
niedokrwiennej serca: nadcisnienie, zaburzenie gospodarki ttuszczowej, nadwage
i otylod¢, siedzacy tryb zycia i niska wydolnos¢ fizyczna, palenie tytoniu, nieprawi-
diowa tolerancje glukozy i cukrzyce, niewlasciwg diete, typy osobowosci i zacho-
wania.

Aktywno$¢ ruchowa odgrywa gtéwna role w prawidtowym odzywianiu i sta-
nie odzywienia u 0s6b w podesztym wieku®, zapobiega nadmiernemu gromadze-

4 T. Kostka, M. Bonnefoy, J-R. Lacour, W. Drygas, Metody oceny aktywnosci ruchowej u oséb w pode-
sztym wieku, ,Polski Merkuriusz Lekarski” 1997/3/18, s. 299; M. Berger, The role of physical activity
in the life quality of older adults, ,Physical activity and aging”, 1988,42; S.F. Shephard, Physical
fitness: exercise and ageing, ,Principle and practice of geriatric medicine” 1991.
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niu sie tkanki thuszczowej i hamuje spadek beztluszczowej masy ciala wraz z wie-
kiem. Prawdopodobnie ma réwniez korzystny wplyw na niektére hormony (hor-
mon wzrostu —GH, insulinooporny czynnik wzrostu 1 -IGF1), ktérych stezenia we
krwi obnizajq si¢ wraz z wiekiem”. Dobrze udokumentowany jest korzystny wptyw
systematycznej aktywnosci fizycznej na mase i site migsni, w tym réwniez u zniedo-
lezniatych oséb w bardzo zaawansowanym wieku®. Wraz z wiekiem stopniowo
obniza si¢ podstawowa przemiana materii, z reguly bez proporcjonalnej redukgji
w dostarczaniu podstawowych sktadnikéw pokarmowych. U aktywnych fizycznie
0séb wyzsze zapotrzebowanie energetyczne zapewnia lepsze ilosciowo i jakoscio-
wo pokrycie zapotrzebowania na podstawowe skiadniki pokarmowe.

Dane z rosnacej liczby badari doswiadczalnych i klinicznych wskazuja na ko-
rzystny wplyw systematycznej aktywnosci ruchowej na uktad obrony immunolo-
gicznej. Istotne jest réwniez korzystne oddzialywanie aktywnosci fizycznej na sfere
zycia psychicznego i poprawe jakosci zycia?. Udowodniono nie tylko jakosciowo,
lecz takze ilosciowo zdrowotnie korzystny wplyw systematycznej aktywnosci ru-
chowej, tzn. wplyw na statystyczne wydtuzenie zycia'.

Zalecenia dla senioréw

Zalecenia dotyczace aktywnosci ruchowej 0séb starszych stosuje sie indywidu-
alnie. Zaleza one od wieku, choréb wspétistniejacych, stanu ogélnego i stopnia
sprawnosci fizycznej. Regularny wysitek fizyczny senioréw powinien zawierac ele-
menty ¢wiczert wytrzymatosciowych, oporowych i rozciagajacych, co zapewnia
wplyw na wydolnos¢ tlenowa, site migsni oraz gibkos¢, réwnowage i koordynacje
ruchéw.

Cwiczenia wytrzymato$ciowe, tj. marsz, bieg, ptywanie, jazda na rowerze, po-
winny by¢ wykonywane 2 razy w tygodniu, przez co najmniej 20 minut. Intensyw-
nos¢ ¢wiczert powinna by¢ taka, aby ¢wiczenia odbywaty sie na poziomie 40-60%
rezerwy czestosci skurczéw serca (réznicy pomiedzy maksymalng czestoscia skur-
czOw serca w czasie proby wysitkowej i w spoczynku). Dynamiczne ¢wiczenia
z oporem powinny by¢ wykonywane 2 razy w tygodniu, po 20 minut i zawiera¢
1 zestaw obejmujacy 8-10 ¢wiczen angazujacych najwazniejsze grupy miesniowe.

7 Tamze; S.E. Borst, W]. Millard, D.T. Lowenthal,Growth hormone, exercise, and aging: the future of
therapy for the frail elderly, ,Journal of the American Geriatrics Society” 1994/42, s. 528.

8 T. Kostka, M. Bonnefoy, J-R. Lacour, W. Drygas, dz. cyt.,; M. Fiatarone, E.F. O'Neill, N.D. Ryan,
KM. Klements, G.R. Solares, M.E. Nelson, S.B. Roberts, ].B. Kehayias, L.A. Lipsitz, W.J. Evans,
Exercise training and nutritional supplementation for physical frailty in very elderly people, ,The New
England Journal of Medicine” 1994/330, s. 1769.

% T.Kostka, M. Bonnefoy, ]-R. Lacour, W. Drygas, dz. cyt.; M. Berger, dz. cyt.

10" R.S. Paffenbarger, R.T. Hyde, A.L. Wing, LM. Lee, D.L. Jung, ].B. Kampert, The association of changes
in physical-activity level and other lifestyle characteristics with mortality among men, ,The New En-
gland Journal of Medicine” 1993/328, s. 538.
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Intensywnos¢ obcigzen powinna by¢ dobierana w ten sposéb, aby kazde ¢wiczenie
wykonane byto 10-15 razy (10-15 powtdrzen danego ruchu). Cwiczenia rozciagaja-
ce (gimnastyka, stretching) najlepiej, aby wykonywane byly codziennie, 5-10 mi-
nut'.

Whioski

Jak juz wspomniano wczedniej, zainteresowanie 0séb po 60. roku zycia kursem
szkoleniowym @ktywny Senior wynikato z checi nauki obstugi komputera, a w na-
stepnej kolejnosci poszerzenia wiedzy i sprawnosci fizycznej. Jedna z preferowa-
nych form zajeé byto uczestnictwo w gimnastyce usprawniajacej prowadzonej pod
kierunkiem specjalistéw w dziedzinie wychowania fizycznego i fizjoterapii.

Waznym wyzwaniem dla polskiej gerontologii oraz instytucji spotecznych jest
przeciwdziatanie marginalizacji spolecznej starszej generacji i promowanie zdrowe-
go stylu zycia oraz prewencja schorzen przewlektych majace priorytetowe znacze-
nie dla utrzymania zdrowia i niezaleznosci do péZnych lat zycia.
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Styl zycia a przekonania zdrowotne senioréw

Streszczenie: Czlowiek prowadzacy zdrowy styl zycia powinien w swoim postepowaniu kierowac sie
okreslonym systemem zasad, do ktérych m.in. naleza: regularne podejmowanie aktywnosci fizycznej,
racjonalne odzywianie oraz higieniczny tryb Zycia. Sa to elementy istotne na wszystkich etapach zycia
cztowieka, bez wzgledu na jego stan zdrowia czy status spoteczny. Szczegdélnego znaczenia zasady te
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nabieraja w przypadku oséb starszych, gdyz wraz z biegiem lat maja one coraz wigkszy wplyw na
jakos¢ zycia cztowieka, a wiec sprawnosé, samodzielnosé, niezaleznosé. Coraz czesciej wdraza sie réz-
nego rodzaju programy ¢wiczen dla oséb w wieku péznej dorostosci propagujace zdrowy styl zycia.
Niestety wszelka dzialalno$¢ fizyczna w tym wieku kojarzona jest najczesciej z rehabilitacjq badZ
z leczeniem sanatoryjnym. Jesli nawet niektdre z instytucji proponuja zajecia z zakresu aktywnosci
fizycznej, to dotycza one zazwyczaj prewencji wtérnej choréb i podejmowane sg z inicjatywy i pod
nadzorem pracownikéw stuzby zdrowia.

Projekt @ktywny Senior jest préba wypetnienia luki, jaka pojawila sie w obszarze ogélnie pojetej
aktywizacji oséb po 60. roku zycia. Wprowadzenie do programu zaje¢ Edukacji Fizycznej i Zdrowotnej
nie tylko wzbogacilo oferte, ale przede wszystkim wptynelo na podniesienie wiedzy i umiejetnosci
senioréw w zakresie calozyciowej troski o zdrowie. Program kursu obejmowat cykl wykladéw oraz
zajec praktycznych, ktérych celem bylo wskazanie seniorom pozytywnych aspektéw regularnej aktyw-
nosci ruchowej, a takze doswiadczenie na sobie korzystnych efektéw podejmowanych ¢wiczen.

W trakcie trwania projektu zostaly przeprowadzone badania majace na celu rozpoznanie stylu
Zycia senioréw ze szczeg6lnym uwzglednieniem aktywnosci fizycznej na tle ich przekonan zdrowot-
nych. Przyjeto takze hipoteze, Ze poziom reprezentowanych przekonan zdrowotnych warunkuje styl
zycia senioréw w obszarze aktywnosci fizycznej. Kazdy z uczestnikéw otrzymat do wypelnienia kwe-
stionariusze ankiet ,BM/HF” i , Zdrowy styl zycia”. Wyniki uzyskane w badaniu nad zachowaniami
zdrowotnymi wykazaly, Ze najbardziej zaniedbanymi obszarami czynnosci zdrowotnych senioréw sa
systematyczne ¢wiczenia fizyczne oraz umiejetnosé kontrowania poziomu stresu. Model zdrowia, jaki
charakteryzuje senioréw, nie jest jednoznaczny, chod seniorzy sklaniaja sie¢ bardziej ku modelowi holi-
styczno-funkcjonalnemu.

Na podstawie analizy informacji dotyczacych elementéw stylu zycia senioréw w kontekscie wyni-
kéw opisujacych model zdrowia, mozemy sadzi¢, ze pomimo tego, iz respondenci osiagneli srednie
rezultaty wyzsze w zakresie modelu holistyczno-funkcjonalnego, to jednak ich poziom aktywnosci
fizycznej byt niski. By¢ moze seniorzy nie dostrzegaja zwiazku pomiedzy zdrowiem a potrzeba pomna-
Zania swojej sprawnosci fizycznej.

W $wietle uzyskanych wynikéw badari mozna wnioskowad, Ze istnieje pilna koniecznosé wprowa-
dzania zajec z Edukadji Fizycznej i Zdrowotnej do programéw skierowanych do 0séb po 60. roku Zycia.

Stowa kluczowe: ludzie péznej dorostosci, przekonania zdrowotne, zdrowy styl zycia, aktywnos¢ fi-
zyczna.

Harmonijny styl Zycia zapewniajacy ludziom dobry stan zdrowia zaréwno fi-
zycznego, jak i psychicznego jest okreslany w pismiennictwie $wiatowym terminem
wellness, a jego hasto przewodnie to feel good — czuj sie dobrze. Cztowiek prowadza-
cy zdrowy styl zycia powinien w swoim postepowaniu kierowac sie okreslonym
systemem zasad, do ktérych m.in. naleza: regularne podejmowanie aktywnosci fi-
zycznej, racjonalne odZywianie oraz higieniczny tryb Zycia. Sa to elementy istotne
na wszystkich etapach zycia czlowieka, bez wzgledu na jego stan zdrowia czy status
spofeczny?.

Szczegllnego znaczenia zasady te nabieraja w przypadku oséb starszych, gdyz
wraz z biegiem lat maja one coraz wiekszy wptyw na jakos$¢ zycia czlowieka, a wiec
sprawnos¢, samodzielnosé, niezaleznosc®. Nalezy réwniez podkreslic, Ze obraz ogdl-

Y E.Kozdron, Program rekreacji ruchowej osdb starszych, Warszawa 2004, s. 5-7.
2 Tamze.
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nej motoryki w wieku senioralnym, warunkowany jest stylem zycia i stanem zdro-
wia z poprzednich etapéw ludzkiej egzystencji. W zadnym z wczesniejszych okre-
séw nie wystepuja w motorycznosci czlowieka tak znaczace konsekwencje funkcjo-
nowania w latach wczesniejszych?.

Styl Zycia czlowieka mozemy okresli¢ jako zespdl zachowan charakteryzujacy
og6lny sposéb funkcjonowania jednostki lub grupy, uzalezniony od norm spotecz-
nych i kulturowych, w ktérych cztowiek lub grupa egzystuja, od osobistych warto-
Sci, postaw i wiedzy jednostki oraz od ogélnej ekonomicznej, politycznej i organiza-
cyjnej struktury spoleczeristwa®. Do stylu zycia zalicza si¢ zatem zachowania po-
wtarzajace sig, zlozone i rozciggniete w czasie, ktére pozostaja pod wpltywem i mo-
dyfikowane sa przez srodowisko psychospoleczne - rodzine, spotecznosé, kulture.

Wsréd wielu zachowari czlowieka mozemy wyrdznic réwniez dziatania podej-
mowane ze wzgledéw zdrowotnych lub takie, ktére maja na nie udokumentowany
wplyw. Zachowania te mozemy podzieli¢ na sprzyjajace zdrowiu oraz szkodliwe.
Do pozytywnych dziatat mozemy zaliczyé wspomniane wczesniej racjonalne zywie-
nie, unikanie uzywek, radzenie sobie ze stresem czy aktywnos¢ fizyczna, do nega-
tywnych — palenie tytoniu, naduzywanie alkoholu, zachowania agresywne, niepra-
widlowa diete?.

Aktywnos¢ ruchowa sprzyja nie tylko rzezbieniu ciata cztowieka oraz osiaga-
niu rekordowych wynikdéw, ale jest takze elementem nierozerwalnie zwiazanym ze
zdrowiem i w znaczacym stopniu warunkuje jego poziom. Podejmowane systema-
tycznie wiczenia fizyczne sg jednym z wazniejszych czynnikéw sprzyjajacych opdz-
nianiu proceséw inwolucyjnych. Istnieje poglad, iz dziatanie to jest skuteczniejsze
od srodkéw farmakologicznych. Aktywne spedzanie czasu wolnego stymuluje wy-
dolnos¢ fizyczna, poprawia prace serca, zwieksza elastycznos¢ $cian naczynia, po-
lepsza sprawnosci zmystéw. Co prawda nie ma w dniu dzisiejszym naukowych
dowodéw, ze éwiczenia fizyczne przedluzajq Zycie, natomiast wiemy na pewno, Ze
poprawiaja jego jakosc®.

To, jaki styl zycia bedzie propagowatl czlowiek, zalezy réwniez od tego, jak
pojmuje zdrowie i chorobe. Postrzeganie zdrowia jako wartosci mozna wyjasnié
w $wietle biomedycznej i holistyczno-funkcjonalnej teorii zdrowia.

W modelu biomedycznym (BM) zdrowie i choroba sa stanami roztacznymi, czlo-
wiek albo jest zdrowy, albo chory; nie ma stanéw posrednich. Pozostaja one poza
kontrola jednostki. Zdrowie w tym sposobie pojmowania jest sprowadzone jedynie
do zasad biologicznego funkcjonowania jednostki na bazie wrodzonych mozliwo-
Sci. Zdrowia jako stanu normalnego nie dostrzega sig. Praktyka medyczna okresla

% W. Osinski, Antropomotoryka, Poznari 2000, s. 75-77.

9 B. Woynarowska, Zdrowie mtodziezy szkolnej w Polsce i innych krajach, Warszawa 1996, s. 9-10.

5 A. Luszczynska, Zmiana zachowaii zdrowotnych — dlaczego dobre checi nie wystarczg?, Gdansk 2004,
s.14-21.

9 W. Osinski, dz. cyt., s. 75-77.
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jedynie jego brak. Wlacza sie wtedy procedure naprawcza; a wiec lekarz nie zajmuje
sie czlowiekiem w stanie zdrowia:

Gdybym chciat - jako zdrowy — poprosi¢ lekarza o wskazanie, by zdrowie pomnozyc
(,,by by¢ zdrowszym”), zostatbym podejrzany o chorobe psychiczng i odestany ,na oddziat
zamknigty”.

Choroba natomiast jest sytuacja, w ktdrej organizm nie jest w stanie opierad sie
negatywnym czynnikom naplywajacym ze Srodowiska zewnetrznego. Wéwczas
niezbedna, jak wydaje si¢ w ten sposéb myslacej osobie, jest opieka lekarska®.

Model biomedyczny uwzglednia wyobrazenia i emocje jako aspekty psychiki,
ktére nie moga warunkowac zdrowia ciata. Uwaga koncentrowana jest na bioche-
micznych przyczynach choréb.Wymiar spoteczny, psychologiczny i behawioralny
nie mieszczq si¢ w tym schemacie. W paradygmacie tym ciato ludzkie ,uwaza sie
za biomaszyne” i w przypadku dysfunkgji, czyli choroby pojawia sie lekarz jako
inzynier uszkodzonego mechanizmu a czlowiek do§wiadczony dysfunkcja ,nie
ma nic do powiedzenia” w swojej sprawie.

Model holistyczno-funkcjonalny (HF). Zdrowie to zmieniajacy sie zaséb, a cho-
roba to deficyt zasobu odpornosciowego, ktérego potencjal zalezy w duzej mierze
od $wiadomej aktywnosci podmiotu, ktéry moze si¢ zdrowia uczy¢, moze je pro-
mowac, chroni¢ i uczestniczy¢ w procesie leczenia, gdy na skutek dzialania pato-
gendw i obnizenia si¢ odpornosci dochodzi do choroby (czyli zalamania dynamicz-
nej réwnowagi). W modelu tym méwimy, zZe czlowiek tworzy zdrowie i czlowiek
choruje, a nie ze choroba ,dopada” cztowieka. Wedtug teorii holistyczno-funkcjo-
nalnej cztowiek jest zar6wno podmiotem (decyduje o zmianach wobec siebie), jak
i osoba spoleczna powiazang relacyjnie ze spoteczeristwem oraz osobnikiem zinte-
growanym adaptacyjnie z przyroda. Co oznacza, Ze o jego zdrowiu:

- przesadza on sam,

— najego zdrowie maja wplyw inni,

— jego stan zdrowia determinuje ,sila natury””.

Przekonania zdrowotne beda mialy zatem duze znaczenie dla podejmowania
wszelkich dziatari stuzacych zdrowiu.

Na $wiecie wdraza si¢ réznego rodzaju programy ¢wiczen dla oséb w wieku
p6znej dorostosci propagujace zdrowy styl zycia. Nie mozna jednak w sposéb bez-
posredni wdrozy¢ ich do polskiej rzeczywistosci. Inne s3 bowiem oczekiwania, wa-
runki i mozliwosci 0séb starszych w naszym kraju. Powinni$my dazy¢ zatem do
stworzenia wlasnych standardéw, wypracowania skutecznych metod aktywowa-

A Pawtucki — opracowanie wiasne dostgpne u autora.

8 H.Sek, I. Scigala, T. Pasikowski, M. Beisert, A. Bleja, Subiektywne koncepcje zdrowia. Wybra(le uwa-
runkowania, ,Przeglad Psychologiczny” 1992, 35( 3), s. 351-363; H. Sek, T. Pasikowski, I. Scigala,
Sense of Coherence and Subjective Health Concepts, ,Polish Psychological Bulletin” 1994, vol. 25(1),
s.15-23.

9 A.Pawtucki, dz. cyt.
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nia rodzimego spoteczeristwa. W Polsce brak jest jednolitego programu, ktdry pro-
mowalby aktywizacje ruchowa 0séb starszych. Wszelka dzialalnosé fizyczna w tym
wieku kojarzona jest najczesciej z rehabilitacjq badZ z leczeniem sanatoryjnym. Jesli
nawet niektére z instytucji proponuja zajecia z zakresu aktywnosci fizycznej, to do-
tycza one zazwyczaj prewencji wtérnej chordb i podejmowane sa z inicjatywy i pod
nadzorem pracownikéw stuzby zdrowia. W Polsce w promocji zdrowego stylu Zycia
0s6b starszych brakuje przede wszystkim:

- wlasciwie prowadzonej polityki spoteczno-zdrowotnej na wszystkich szcze-
blach zarzadzania,

- efektywnej edukacji zdrowotnej we wszystkich okresach ontogenezy,

- powszechnego dostepu do zaje¢ z zakresu kultury fizycznej zaréwno ko-
biet, jak i mezczyzn po 60. roku zycia, stosownie do ich mozliwosci zdro-
wotnych, sprawnosciowych czy finansowych'”
oraz brak wykwalifikowanej kadry instruktorskiej dla tej grupy wiekowej.

Pro]ekt @ktywny Senior jest proba wypelnienia luki, jaka pojawila sie w obsza-
rze ogdlnie pojetej aktywizacji oséb po 60. roku zycia. Wprowadzenie do programu
zajed Edukacji Fizyczneji Zdrowotnej nie tylko wzbogacilo oferte, ale przede wszyst-
kim wplynelo na podniesienie wiedzy i umiejetnosci senioréw w zakresie calozy-
ciowej troski o zdrowie.

Program kursu obejmowal cykl wyktadéw oraz zaje¢ praktycznych, ktérych
celem bylo wskazywanie seniorom pozytywnych aspektéw regularnej aktywnosci
ruchowej, a takze doswiadczenie na sobie korzystnych efektéw podejmowanych
¢wiczen. Osiagniecie powyzszego celu byto mozliwe dzieki realizacji nastepujacych
zadar:

« Uswiadomienie i przekazanie wiadomosci na temat aktywnosci ruchowej ludzi

w wieku pézZnej dorostosci oraz jej znaczenia dla podnoszenia jakosci zycia.

< Opanowanie przez senioréw wybranych metod i form aktywnosci ruchowej
stosowanych w celu podtrzymania i pomnazania zdrowia.

Tematyka wykladéw obejmowala zagadnienia dotyczace kultury fizycznej,
zwiazku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem, prewencji przedwczesnego starzenia
sie, profilaktyki choréb cywilizacyjnych i uzaleznieri, metod i form aktywnosci fi-
zycznej. Zajecia teoretyczne byly znakomitym sposobem na przedstawienie zasad
bezpieczenistwa, jakie obowiazuja podczas podejmowania aktywnosci fizycznej,
a takze powodowaly jeszcze mocniejsze zmotywowanie senioréw do realizacji ¢wi-
czeni fizycznych podczas programu oraz po jego zakoriczeniu.

Zajecia praktyczne stanowily druga czes¢ cyklu, w ktérej to @ktywni seniorzy
mogli wykorzysta¢ poznane wiadomosci w kilku formach ¢wiczen fizycznych za-
proponowanych przez prowadzacych, a realizowanych w oparciu o zalozenia tre-
ningu zdrowotnego. Powyzsze zadania mozna podzieli¢ na trzy grupy ze wzgledu
na cel ich podejmowania.

19 E. Kozdron, dz. cyt., s. 5-7.
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Formy aktywnosci fizycznej znajdujace sie¢ w pierwszej grupie obejmowaty
¢wiczenia ksztaltujace wydolnosé fizyczng oraz elementy ¢wiczen sitowych. Zapo-
znano senioréw z technikg marszu nordic walking oraz wykorzystaniem kijéw do
poprawy tonusu miesniowego. Cele tej grupy realizowano réwniez w formie gim-
nastyki ogélnorozwojowej.

Druga grupe stanowily ¢wiczenia relaksacyjne i elementy wschodnich syste-
moéw ¢wiczen. Celem tej grupy bylo wyposazenie senioréw w umiejetnosci radze-
nia sobie ze stresem, a takze wskazanie na ,nowy” sposéb wypoczynku bedacy
alternatywa dla tradycyjnych sposobéw biernego wypoczynku. Seniorzy uczestni-
czyli w sesji treningu autogennego Schulza, sprébowali swoich sit w prostym ukla-
dzie tai - chiijogi, a takZe doznali pozytywnego wplywu automasazu na organizm.

Trzeciq grupa byly gry rekreacyijne, ktérych celem byto wskazanie na hedoni-
styczny charakter aktywnosci fizycznej.

W trakcie trwania projektu zostaly przeprowadzone badania majace na celu
rozpoznanie stylu zycia senioréw ze szczegdélnym uwzglednieniem aktywnosci fi-
zycznej na tle ich przekonarn zdrowotnych. Przyjeto takze hipoteze, ze poziom re-
prezentowanych przekonan zdrowotnych warunkuje styl Zycia senior6w w ob-
szarze aktywnosci fizyczne;j.

Kazdy z uczestnikéw otrzymal do wypelnienia kwestionariusze ankiet
,BM/HF" i ,Zdrowy styl Zycia”.

Kwestionariusz ,BM/HF” konstrukeji Heleny Sek i wsp6tpracownikéw skiada
sie z dwudziestu twierdzen, w sklad ktérych wchodza twierdzenia dotyczace mo-
delu biomedycznego oraz holistyczno-funkcjonalnego zdrowia. Czgs¢ BM zawiera
zwiera zestaw pytan ujmujacych zdrowie w kategoriach medycznych, determino-
wanych genetycznie, w ktérym czlowiek jest zobowigzany do przestrzegania norm
wyznaczonych przez lekarzy.

W czesci HF pytania opracowane sa zgodnie z zalozeniami, ze zdrowie to pro-
ces dynamicznego réwnowazenia wymogow otoczenia.

Kwestionariusz ,Zdrowy styl zycia” sklada sie z szeSciu czesci:

Kategoria I: palenie papieroséw,

Kategoria II: spozywanie alkoholu i przyjmowanie srodkéw farmakologicznych,

Kategoria III: nawyki Zywieniowe,

Kategoria IV: éwiczenia oraz sprawnos¢ fizyczna,

Kategoria V: kontrola stresu,

Kategoria VI: bezpieczenistwo.

W kazdej z czgsci znajdowaly sie pytania, na ktére ankietowany odpowiadat
w trzystopniowej skali: prawie zawsze, czasami, prawie nigdy. Do poszczegdlnych
odpowiedzi byla przypisana odpowiednia ilos¢ punktéw, tak aby maksymalna suma
w kazdej z kategorii wynosila 10. Wyniki w zaleznosci od uzyskanej sumy podzie-
lono na cztery grupy:

10-9 pkt. —bardzo dobrze
8-6 pkt. — dobrze
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5-3 pkt. - przecietnie
2-0 pkt. -Zle

Analiza wynikéw uzyskanych w badaniu nad zachowaniami zdrowotnymi
wykazala, ze najbardziej zaniedbanymi obszarami czynnosci zdrowotnych senio-
réw sg systematyczne ¢wiczenia fizyczne (Kat. IV) oraz umiejetnos¢ kontrolowania
poziomu stresu (Kat. V).

U blisko °/, badanych mozemy zaobserwowac negatywng postawe wobec re-
gularnie podejmowanych éwiczen fizycznych. Seniorzy potwierdzili zatem prawi-
dlowos¢, Ze w okresie starzenia si¢ organizmu mamy do czynienia ze zjawiskiem
abnegacji ruchu. Ponadto nalezy przypuszczad, iz uczestnicy badan nie majq dosta-
tecznej wiedzy na temat negatywnych skutkéw zaniechania regularnej aktywnosci
fizycznej. Jedynie niespetna 15% respondentéw deklaruje regularne dbanie o swoje
zdrowie poprzez ¢wiczenia fizyczne (rys. 1).

Zachowania zdrowotne [%]

1
I'||
l 1
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|
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Rys. 1. Wartosci procentowe opisujace zachowania zdrowotne senioréw w poszczegdlnych
kategoriach dziatan

Zrédlo: opracowanie wiasne.

Seniorzy bioracy udzial w badaniu nie dostrzegaja takze koniecznosci ksztatto-
wania sity miesniowej. Ponad potowa badanych prawie nigdy nie podejmuje ¢wi-
czeti sitowych, ktére stanowia niezbedny element treningu zdrowotnego. Wydol-
nos¢ organizmu oraz sita mie$niowa determinuja wysoki poziom ogélnej sprawno-
Sci fizycznej. Ta natomiast warunkuje jakos¢ i skutecznosé podejmowanych w zyciu
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Rys. 2. Wartosci procentowe zachowari zdrowotnych w kategorii: ¢wiczenia i aktywnosc fizyczna
Zrédio: opracowanie wlasne na podstawie pytari obejmujacych nastepujace problemy: Pyt. 1 - utrzyma-
nie pozadanej wagi, Pyt. 2 - regularne ¢wiczenia wytrzymalosciowe, Pyt. 3 - regularne ¢wicze-
nia zwigkszajace sile migsniowa, Pyt. 4 — rekreacyjne formy aktywnosci fizycznej z rodzina.

codziennym czynnosci utylitarnych. 50% badanych przyznaje, Ze czasami bierze
udziat w zajeciach ruchowych, co najmniej 3 razy w tygodniu (Pyt. 2). Taka sama
liczba 0s6b twierdzi, ze zdarza im si¢ utrzymywac pozadang wage (Pyt. 1). Najwie-
cej pozytywnych odpowiedzi dotyczy rodzinnego spedzania czasu wolnego pod-
czas uprawy ogrédka czy gier zespotowych (Pyt. 4) (rys. 2).

Kolejnym czynnikiem przyczyniajacym sie do przyspieszenia proceséw starze-
nia sie organizmu jest stres. W literaturze opisywane sq dwa rodzaje stresu — nega-
tywny (dystres) i pozytywny (eustres). Wspdlczesny senior powinien nauczy¢ sie
eliminowac skutki dystresu wywotane m.in. przejSciem na emeryture, przyspieszo-
nym tempem rozwoju cywilizacji (zjawisko wykluczenia spotecznego).

Przeprowadzone badania ujawnity, ze w kategorii kontroli stresu respondenci
deklaruja, ze nie zawsze umieja zapanowac nad negatywnymi emocjami, zwlaszcza
w sytuacjach trudnych - 14,3% (Pyt. 3). Wigkszos¢ senioréw nie jest do korica pewna
swoich dzialart w obliczu pojawiajacego sig¢ stresu. Okoto potowa badanych po-
twierdza, Ze istnieja sytuacje, ktore generuja u nich negatywne uczucia i tylko czasa-
mi udaje im sie je kontrolowad. Ponad ?/, ankietowanych deklaruje, ze w razie po-
trzeby moze zwrécic sie o pomoc do bliskich (Pyt. 4) (rys. 3).
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Rys. 3. Wartosci procentowe zachowan zdrowotnych w kategorii: kontrola stresu

Zrédto: opracowanie wlasne na podstawie odpowiedzi na nastepujace pytania: Pyt. 1 - robie rzeczy,
ktére przynosza mi radosé, Pyt. 2 — umiem sie relaksowaé, wyraza¢ swoje uczucia, Pyt. 3 -
umiem przewidywac sytuacje stresujace, Pyt. 4 — mam bliskich, do ktérych moge sie zwrdci¢
o pomoc, Pyt. 5 — uczestnicze w grupowych formach dziatalnosci.

W hipotezie zalozono, ze przekonania zdrowotne majg istotny wptyw na styl

zycia senioréw w sferze systematycznej aktywnosci fizycznej.

Uzyskane wyniki badar skfaniaja do stwierdzenia, ze nie mozemy jednoznacz-
nie stwierdzi¢, ku jakiemu modelowi zdrowia sklaniaja si¢ seniorzy uczestniczacy
w badaniu. Srednia deklarowanych odpowiedzi jest nieco wyzsza w przypadku
modelu holistyczno-funkcjonalnego (tab. 1). Moze to oznaczad, iz seniorzy $wiado-
mie uczestniczq w kreacji swojego zdrowia. Rozumieja takze, ze ich potencjat zdro-
wotny warunkuje styl Zycia, jaki preferuja.

Tabela 1. Wartosci statystyki opisowej charakteryzujace przekonania zdrowotne senioréw

Srexdnia Odch. st Minimgn | Maksimum

B 2%,95238 | 56009019 19,00000 | 42,00000
G 35,75000 B0 TO0000 | #0000
Suma &5, 15000 4225244 47, 00000 | B0,00000

Zrédlo: opracowanie wiasne.
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Majac na uwadze uzyskane wyniki badari w kontekscie rezultatéw dotycza-
cych stylu Zycia, mozemy sadzié, ze pomimo tego, iz respondenci osiagneli Srednie
wynikéw wyzsze w zakresie modelu holistyczno-funkcjonalnego przekonan zdro-
wotnych, to jednak ich poziom aktywnosci fizycznej byl za niski. By¢é moze seniorzy
nie dostrzegaja zwiazku pomiedzy zdrowiem a potrzeba pomnazania swojej spraw-
nosci fizycznej.

Autorzy artykulu uwazaja jednak, ze powyzsze rozwazania wymagaja dalsze-
go postepowania eksploracyjnego.

W $wietle uzyskanych wynikéw badart mozna wnioskowad, ze istnieje pilna
potrzeba wprowadzania zaje¢ z Edukacji Fizycznej i Zdrowotnej do programéw
skierowanych do oséb po 60. roku zycia. Tresci programowe powinny zawierac
zagadnienia dotyczace znaczenia szeroko pojetej aktywnosci fizycznej i rekreacyjnej
w przeciwdziataniu procesom inwolucyjnym. Ponadto wiedza teoretyczna musi by¢
poparta cyklem zaje¢ praktycznych w zakresie treningu zdrowotnego oraz ¢wiczen
kompensujacych bezruch w Zyciu codziennym seniora. Nie bez znaczenia jest zwré-
cenie szczegdlnej uwagi na podniesienie umiejetnosci radzenia sobie ze stresem (tech-
niki i metody relaksacji), a takze sposobéw eliminowania zmeczenia (wypoczynek
bierny i aktywny).

