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Akademia Aktywnego Seniora to zrealizowany projekt, ktéry zapoczatkowat
program wspomagajacy rozwdéj aktywnosci senioréw na réznych polach
zycia.
Celem giéwnym projektu byty:
e poprawa jakosci oséb starszych poprzez tworzenie warunkéw do zdrowego i
aktywnego stylu zycia,
e umozliwienie twdrczych dziatarh osobom w wieku senioralnym,
e upowszechnienie idei wolontariatu miedzypokoleniowego oraz wdrazanie
dobrych praktyk,
¢ podniesienie samooceny wsrdd osob starszych,
e promocja zdrowego stylu zycia.

Rezultatami projektu byly:

e "Poprawa jakosci zycia oséb starszych poprzez tworzenie warunkéw do zdrowego i
aktywnego stylu zycia, poprzez tworzenie srodowiska wzajemnej pomocy i
wspotpracy". Wzajemne poznanie sie uczestnikdédw projektu i integracji w trakcie
zajec. Powstaty mate nieformalne grupy, ktére deklarujg wzajemna pomoc oraz
powrot w jesieni do organizowania spotkan i podjecia dziatan do dalszej
samorealizacji. Najcenniejszg rzecza jaka odkryli uczestnicy projektu, to to, ze
mozna i powinno podejmowac sie zmiany swoich postaw, nie bac sie ruchu i
poznac inne osoby z grona uczestnikéw ktdéra rozumiejgq réwniez te potrzeby.

e "Przeszkolenie grup senioréw i umozliwienie tworczych dziatan osobom w wieku
senioralnym (senior- wolontariusz) jako podmiot tychze dziatan. Dominujacymi
dziataniami byty zajecia animacyjne i warsztaty komputerowe. Na tych pierwszych
wykorzystujgc metody warsztatow pomagalismy inicjowac i kreowac pomysty w
ogole oraz tworzy¢ mini projekty jako pewnego rodzaju pomysty, inspiracje na
dalsze wtasne dziatania. Natomiast warsztaty komputerowe to dla wiekszosci
uczestnikdéw byto odkrywaniem nowych mozliwosci komunikacyjnych,
poznawczych i technologicznych. Te oba bloki pobudzity uczestnikéw do twoérczych
dziatan. Czynnikiem wspomagajacym ten rozwdj byt réwniez wolontariat
senioralny.

e "Upowszechnienie idei wolontariatu poprzez wydawnictwa, wystawe pod wspdolnym
tytutem "Wolontariat to sie optaca?(!)". W trakcie Dolnoslaskich Targéw NGO
2013, wyeksponowano po raz kolejny wystawe "Wolontariat sie optaca" (1)" .
Udziat w targach byt elementem upowszechniania idei AASW. Uczestnicy projektu
obstugiwali stoisko promujgce projekt, wreczali przygotowane przez siebie
gadzety, ulotki, plecaczki z logo AASW, albumy, kalendarze, objasniali zasady
programu i dzieli sie swoimi odczuciami zwigzanymi z udziatem w tym projekcie.
W dwach edycja projektu (2012 i 2013) wystawe ogladneto ponad 1000 osob.
Zainteresowanym zwiedzajacym projektem przekazano kalendarze i albumy. W
dwoch edycjach projektu (2012 i 2013) wydano ok. 250 egzemplarzy kalendarzy
oraz okoto 500 egzemplarzy albumu.

e "Przeszkolenie jezykowe ( niem., ang, i jezyk migowy) - podstawy komunikacji w
jezykach". Warsztaty jezykowe (jezyk niemiecki i angielski), prowadzone byty
autorska metodg nazwang ,,Metodq ruchliwego zdania”, ktéra ma na celu
umozliwienie swobodnego konstruowania zdan gtdwnie w mowie, poprzez zabawe.
Metoda ta sprawdzita sie zaréwno u osdb, ktore kontynuowaty rozpoczetg kiedys
nauke jednego z jezykow a takze u oséb, ktére poznawaty jezyk od poczatku.
Zajecia prowadzone byly w formie zabawy, w przyjaznej i radosnej atmosferze, co
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seniorzy cenili sobie najbardziej, poniewaz pozwolito im to na otwarcie sie na
poznawany jezyk.

e "Zajecia ruchowe (Nordic Walking, aquaerobic, gimnastyka)- poprawa kondycji
fizycznej , wyrobienie nawykow dbania o sprawnosc¢ ruchowa, fizyczng". Dla wielu
uczestnikdéw to wtasnie zajecia sportowe byly najwiekszym wyzwaniem. Po latach
biernego wypoczynku, mieli oni okazje poznaé¢ nowe formy spedzania wolnego
czasu. W zajeciach Nordic Walking gtéwny nacisk byt potozony na technike
chodzenia po to aby optymalnie wykorzystac¢ ten rodzaj aktywnosci w tym dobor
odpowiedniej wysokosci kijow. Nordic Walking jest najbardziej naturalna
aktywnos¢ ruchowa jednak bardzo czesto osoby rozpoczynajace te aktywnosé nie
potrafig koordynowac ruchéw, nie posiadajg podstawowej wiedzy dotyczacej
techniki a to w efekcie przeksztatca sie w "podpieranie" a nie w angazowanie
miesni barkéw i tutowia.

Zajecia z aquaaerobiku poza relaksacja, poprawag kondycji fizycznej byty réwniez
pokazaniem mozliwosci wyboru dla kontynuacji wiasnej aktywnosci uczestnikéw
projektu.

Zajecia z gimnastyki jako zajecia ruchowe miaty réwniez na celu przetamywanie
"strachu" zwigzanego z ruchem, w ogdle. Osoby starsze bardzo czesto potrzebujg
impulsu nie tylko instruktora ale rowiesnikow osoby z grupy aby uwierzy¢ w siebie
i wigczy¢ sie do ¢éwiczen. Dla niektorych uczestnikéw byto to ogromnym
wyzwaniem.

e "Przeszkolenie komputerowe w stopniu podstawowym i doskonalgcym uczestnikow
projektu". Uczestnicy nabyli podstawowe czynnosci obstugi komputera w tym
pisanie i korzystanie z internetu. Doskonalili korzystanie wykorzystanie w zyciu
codziennym takie jak, stuchanie radia, korzystanie z rozktadéw jazdy,
wyszukiwanie tras dojazdu komunikacjg miejska, wyszukiwanie lekow, przepisow
kulinarnych, hobby, korzystania z bloga projektowego itp. Korzystanie w poczty
internetowej doskonalili z instruktorem prowadzacym te zajecia. Te zajecia
wzbudzaty bardzo duze zainteresowanie. Obserwuje sie, ze w tym obszarze w tej
grupie spotecznej rosnie swiadomosc¢ koniecznosci uczenia sie i doskonalenia
umiejetnosci postugiwania sie komputerem i internetem.

e "Poprzez prowadzone warsztaty i zajecia- zintegrowanie srodowiska senioralnego
,podejmowanie wspdlnych dziatan miedzypokoleniowych, zaangazowanie w
$rodowisko lokalne, skierowanie uwagi na dziatania wzajemnej pomocy, jakiej
mogg sobie nawzajem udziela¢ , przygotowanie kolejnej grupy senioréw
wolontariuszy do dziatan w réznych organizacjach". W czerwcu przeprowadzono
szkolenie "Trening kreatywnosci" ktére stuzyto opracowaniu kompetencji danych
0s6b i pozwolito na okreslenie kompetencji miekkich przydatnych w
proponowaniu kolejnych/ innych dziatah wolontariackich. Ponadto stuzy
poszukiwaniu odpowiedniej pracy i swojego w niej miejsca, tak aby czerpac z niej
przyjemnosc i dobrze wykorzystac¢ swoje zasoby. Poza szkoleniem seniorzy byli
zapraszani na indywidualne rozmowy , podczas ktérych byty przeprowadzane
wywiady i/lub ankiety okreslajace ich kompetencje.

e "Poprzez dziatania prozdrowotne i ekologiczne- zaangazowanie senioréw do
dziatan ekologicznych podejmowanych we Wroctawiu i na Dolnym Slasku, uczenie
mtodego pokolenia segregacji odpaddw, zdrowego stylu zycia , zywienia".
Pierwszy blok byt poswiecony informacji zdrowotnej oséb starszych oraz
wypetnieniem przygotowanej przez lekarza ankiety na temat poszczegdinych
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potrzeb stuchaczy. Drugi blok byto poswiecony dyskusiji i wyjasnianiu probleméw
ktére zostaty okreslone w ankiecie oraz profilaktyce. W ten sposdb zostaty
spetnione oczekiwania uczestnikow.

Ekologia, cze$¢ grupy seniorow wzieta czynny udziat w zbidrce makulatury, w
zbidrce plastikowych nakretek. Dziatania te sg kontynuowane réwniez poza
projektem. Zbiegto sig to rowniez z wprowadzeniem tzw. Ustawy Smieciowej na
terenie Wroctawia i Dolnego Slaska. Grupa wymienia sie miedzy sobg réwniez
informacjami na temat targéw zdrowej, ekologicznej zywnosci (gdzie i kiedy sie
odbywajg lub wymieniajg sie informacjami na temat konkretnych produktéw).
Czesc¢ z 0s6b deklaruje udziat w pomocy organizacyjnej przy Targach Dziatkowca,
ktére bedg organizowane w ramach Wroctawskich Dni Seniora.
Fundacja Aktywny Senior w ramach Rzgdowego Program na rzecz Aktywnosci Spotecznej
Os6b Starszych na lata 2012-2013 wygrata konkurs na realizacje projektu Akademia
Aktywnego Seniora Wolontariusza.
Projekt trwat od pazdziernika 2012r do czerwca 2013r. i byt w 90% dofinansowany przez
Ministerstwo Pracy i Polityki Spotecznej. W projekcie uczestniczyto 60 oséb w wieku 60+.
Celem projektu byto:
e poprawa jakosci 0sob starszych poprzez tworzenie warunkéw do zdrowego i
aktywnego stylu zycia,
e umozliwienie twdrczych dziatarn osobom w wieku senioralnym,
e upowszechnienie idei wolontariatu miedzypokoleniowego oraz wdrazanie dobrych
praktyk,
¢ podniesienie samooceny wsrdd osob starszych,
e promocja zdrowego stylu zycia.
Zatozone cele byty realizowane przez zespot blokow szkoleniowych w formie
réznorodnych warsztatéw i ¢wiczen. W takich obszarach jak, jezyk angielski, jezyk
niemiecki, jezyk migowy, zajecia animacyjne, zajecia prozdrowotne i ekologiczne, Nordic
Walking, aquaaerobik, gimnastyka, zajecia z postugiwania sie i doskonalenia z
komputerem i Internetem, wolontariat w praktyce i jego upowszechnianie oraz
przygotowaniu i opracowaniu wiasnych inicjatyw.
Jako witasne inicjatywy uczestnicy przygotowali wystawe propagujacq wolontariat

zatytutowana ,Wolontariat sie optaca? (!)”, kalendarz z wizerunkiem wolontariuszy

seniorow wraz z ich wtasnym przestaniem, album obrazujacy i opisujacy wolontariat
senioralny i miedzypokoleniowy oraz blog projektu na stronie internetowe Fundacji.

Na szczegdlng uwage zastugujq udziat beneficjentéw w dwdch waznych wydarzeniach
jakimi byty, Dolnoslaski Festiwal Wolontariatu oraz Dolnos$laskie Targi organizacji
pozarzadowych ktore odbyty sie we Wroctawiu. Uczestnicy brali udziat w promowaniu idei
projektu Akademia Aktywnego Seniora Wolontariusza w tym promocji wolontariatu w

grupie senioréw, przygotowaniu organizacji wydarzen oraz pomocy w trakcie ich trwania.
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Zrealizowano zatozone rezultaty projektu w tym miedzy innymi, poprawe jakosci zycia
uczestnikdéw poprzez stworzenie warunkéw do zdrowego i aktywnego stylu zycia,
pobudzenie i przekonanie do wolontariatu i jego upowszechnianie, zaangazowanie w
dziatania ekologiczne i prozdrowotne.

Jestesmy przekonani, ze tak jak zapewniali absolwenci tego projektu bedg sie oni starac
inicjowac réznego rodzaju wydarzenia, uczestniczy¢ w wolontariacie i doskonali¢ nabyte

umiejetnosci i zdobytg wiedze we wspédtpracy z Fundacja.
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