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1. Wprowadzenie do scenariusza

Cele

e Zwiekszenie swiadomosci mtodziezy na temat procesu starzenia sie, zmian biologicznych,
psychologicznych i spotecznych, jakie zachodzg w ciele i umysle cztowieka z wiekiem,
oraz ksztattowanie empatii i zrozumienia dla oséb starszych.

e Zwiekszenie swiadomosci na temat starzenia, ageizmu oraz roli mtodziezy w tworzeniu
bardziej otwartego i wspierajgcego spoteczenstwa.

e Dostarczenie unikalnych doswiadczen i przezyc¢ za sprawg wykonywania ¢éwiczen w
kombinezonie starosci.

e Przygotowanie mtodziezy do wspdtpracy i dziatan wolontaryjnych z osobami starszymi.

Uczestnicy

Mtodziez / grupa do 25 oséb

Czas trwania

Wydarzenie trwa ok. 3 godziny z przerwa w potowie warsztatu.
Metody

e podajgca bazujgca na prezentacji multimedialnej

e dyskusja

e objasnienie

e audiowizualna (film STARszaki)

e zdobywania przezy¢ i doswiadczen za posrednictwem éwiczen w kombinezonie starosci

Forma

Wydarzenie ma forme grupowa.

—




2. Dzien wydarzenia

Przygotowanie do warsztatu

1.

Materiaty do przygotowania:

Prezentacja multimedialna: Uzyj zatgczonej prezentacji jako wsparcia wizualnego
podczas omawiania poszczegdlnych zagadnien. Prezentacja zawiera slajdy dotyczgce
zmian biologicznych, psychologicznych, demograficznych oraz ageizmu i stereotypow
na temat starosci.

Film "STARszaki": Film wprowadzi uczestnikdéw w temat starzenia sie i pomoze im
lepiej zrozumieé codzienne wyzwania 0sdéb starszych.
https://www.youtube.com/watch?v=03YPrvD-eMw

Symulator starosci: Jesli jest dostepny, symulator staro$ci umozliwi uczestnikom
fizyczne doswiadczenie ograniczen zwigzanych z wiekiem (np. pogorszenia wzroku,
ruchu, stuchu).

Flipchart i markery: Przydadzg sie do zapisania najwazniejszych wnioskéw z dyskusji
oraz pomystow uczestnikdw na zakonczenie warsztatu.

Kartki papieru i dtugopisy: Dla uczestnikéw do zapisania swoich refleksji lub
pomystéw, ktore bedg chcieli przedyskutowad.

Przygotowanie przestrzeni:

Uktad sali: Ustaw krzesta w okregu lub pétokregu, co sprzyja otwartej dyskusji i
utatwia kontakt wzrokowy miedzy uczestnikami. Przestrzen przed ekranem (lub
tablicg) powinna by¢ pusta, aby prowadzgcy mogt swobodnie korzystac z prezentacji.
Ekran i projektor: Zadbaj o dostep do sprzetu multimedialnego, takiego jak projektor
i ekran, aby wyswietlié¢ prezentacje oraz film "STARszaki". Sprawdz, czy sprzet dziafa
poprawnie przed rozpoczeciem warsztatow.

Przestrzen do symulacji starzenia sie: W miare mozliwosci, przygotuj miejsce,

gdzie uczestnicy beda mogli zatozy¢ symulator starosci i swobodnie sie poruszac,
wykonujgc proste czynnosci, takie jak chodzenie, siadanie czy podnoszenie
przedmiotdw. Przestrzen na symulacje ze skafandrem starosci powinna by¢
wydzielona - zachecamy do wykorzystania potencjalnie réznych lokalizacji, sal,
korytarzy w budynkach, przestrzeni zewnetrznych, namiotéw, pobliskich terendow
zielonych/miejskich.

Przebieg warsztatow

1. Wprowadzenie do warsztatu (20 minut)

Powitanie i przedstawienie tematu: Oméwienie celu warsztatéw i dlaczego warto
zgtebia¢ temat starosci. Prowadzacy zacheca do wpisanie swojego imienia na rozdane
nalepki oraz przylepienia do ubrania w widocznym miejscu. Utatwi to nawigzanie
relacji i utrzymaniu kontaktu w trakcie korzystania ze skafandra starosci.



https://www.youtube.com/watch?v=o3YPrvD-eMw

Cele zajec¢: Wyjasnienie, ze warsztaty majg na celu zwiekszenie swiadomosci na
temat starzenia, ageizmu oraz roli mtodziezy w tworzeniu bardziej otwartego i
wspierajgcego spofeczenstwa.

Cwiczenie wprowadzajace: Jak sadzisz, czy osoba starsza...

To krétkie ¢wiczenie polega na postawieniu przed uczniem kilku pytan wraz z prosbg
o udzielenie przez niego odpowiedzi zgodnej z jego przekonaniami (odpowiedz TAK
lub NIE). Wszystkie odpowiedzi okazg sie prawdziwe, co moze by¢ dla niego
zaskakujace.

Komentarz na koncu éwiczenia: ,,Czy bedziesz zaskoczona/ny na wiesé, ze kazda
odpowiedzZ powinna zaczynac sie od stowa ,TAK”?! Za kazdg z wymienionych sytuacji,
stoi konkretny cztowiek badz ludzie, ktorzy wtasnie tego dokonali! Jesli cho¢ na jedno
z zadanych pytan odpowiedziates/tas ,NIE””, to znaczy, ze jest jeszcze kilka rzeczy,
ktére powiniene$/powinnas wiedzie¢ na temat starosci! Zapraszamy Cie do
zgtebienia tego tematu. Zobacz, jakie zadania dla Ciebie przygotowalismy!

Pytania:

= Czy to mozliwe, zeby senior nauczyt sie korzystaé z mediéw spotecznosciowych i
wystat swojego pierwszego tweeta (obecnie komunikator X) w wieku 91 lat?

= Czy to mozliwe, zeby senior przebiegt maraton (ponad 42 km)?

= Czy to mozliwe, zeby osoba w wieku 80 lat byta modelka?

o
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2. Czesc teoretyczna (70 minut)

2.1. Prezentacja film ,,STARszaki” i dyskusja na forum (15 minut)

o Wprowadzenie do filmu: Przedstawienie projektu ,STARszaki” jako przyktad
przetamywania stereotypdw na temat starosci.

e Projekcja filmu: Ogladanie filmu, prowadzgcy prosi uczestnikdéw o zwrécenie uwagi
na aktywnos¢ i zaangazowanie senioréw.

| i |
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YOUTUBE.COM
STARszaki - spot kampanii spotecznej CREO

.STARszaki" to haslo kampanii spolecznej, poprzez ktérg Stowarzyszenie CREO promuje
Ryc. Kadr z filmu STARszaki
Dyskusja po filmie (15 minut)
o Pytania do refleks;ji:

= Jak film wptynat na wasze postrzeganie starosci?
= Co was zaskoczyto?
= Jakie stereotypy o osobach starszych sg nadal popularne?

2.2. Prezentacja teoretyczna: Proces starzenia sie, ageizm i demografia (40 minut)

(w oparciu o zatgczong prezentacje).

2.2.1. Ageizm vs adultyzm

Uczniowie w tym ¢wiczeniu poznajg réznice pomiedzy dwoma pojeciami zwigzanymi ze
stereotypizacjg najmtodszej i najstarszej grupy spotecznej.

Zadaniem ucznidw jest odpowiedz na ponizsze pytania:

= Czy bytes/tas swiadkiem lub uczestniczytes/tas w sytuacji, w ktérej doszto do
przejawu ageizmu lub adultyzmu?




= Przypomnij sobie te sytuacje. Gdzie miata miejsce (moze w zattoczonym
autobusie lub sklepie, w ktédrym do kasy byta bardzo dtuga kolejka)?

= Co sie wtedy wydarzyto? Co swiadczyto o tym, ze doszto do
ateizmu/adultyzmu?
Co czuteé/as? Co myslates/tas? Jak sig zachowate$/tas?

— Czy teraz zrobitbyé/zrobitabyé to samo?

Dodatkowo zamieszczono w prezentacji wykres z raportu GUS-u ukazujgcy rozktad liczby
ludnosci w Polsce wedtug wybranych grup wiekowych. Dane te takze ukazujg postep w
starzeniu sie spoteczenstwa i wynikajgce z tego wyzwania — m.in. ekonomiczne (utrzymania
starszych cztonkdw spoteczenstwa przez osoby w wieku produkcyjnym).

2.2.2. Starosc - czyli co? Wprowadzenie definicji dotyczgcych starosci

Uczniowie poznaja rozne definicje dotyczgce starosci. Dzieki takiemu rozréznieniu s w
stanie zauwazy¢, ze nie istnieje jedna jej definicja, a cho¢ staros¢ dotyczy kazdego z nas, to
ma rézne etapy i oblicza.

Zadaniem uczniéw jest zastanowienie sie nad nastepujgcymi kwestiami:
e Czy jest to proces czy raczej konkretny czas, a moze liczba lat?
e Czy dotyczy to wygladu, zachowania, a moze zupetnie czegos innego?
o Pomyélateé/tas o chorobach? Czy znasz choroby, ktére pojawiajg sig u 0sob starszych?
o Czy staroéé dotyczy kazdego z nas?

Komentarz prowadzgcego. Nie istnieje jedna, powszechnie uznana definicja starosci. Jest
wiele sposobdéw jej rozumienia i definiowania. Zapamietaj takze, ze seniorzy sg bardzo
zréznicowang grupg spofeczna.

2.2.3. Piramida wieku ludnosci

Kolejne zadanie polega na zapoznaniu sie z réznymi wykresami - piramidami ukazujgcymi
populacje danego panstwa ze wzgledu na wiek (piramida progresywna i regresywna), a
nastepnie na podstawie zrddet internetowych wyszukania piramidy Polski i poréwnania jej
do podanych przyktadéw — Meksyku i Czech.

Materiat Zrédtowy, ktdry uczen powinien odwiedzi¢ w trakcie wykonywania tego ¢wiczenia:
www.populationpyramid.net.

2.2.4. Na emeryturze bede...

Zadanie wprowadzajgce do gtéwnego ¢wiczenia polega na zacheceniu ucznia do namystu
nad witasng przysztoscig — czasem emerytury. Zdanie polega na dokoriczeniu zdania: "Na
emeryturze bede...".

Pytania wspomagajace:

e Czy udato ci sig zaplanowaé wiecej niz jedna aktywno$¢?




e Zastanawiate$/fas sig kiedy$ jak bedzie wygladaé twoja starosé?

Zapytaj swoich rodzicéw i znajomych, jak oni dokoriczyliby to zdanie.
3. Cze$¢ praktyczna — Cwiczenia z uzyciem skafandra staroéci (60 minut)

Wprowadzenie do éwiczen praktycznych (10 minut)

e Woyijasnienie przez prowadzacego dziatania skafandra: Opis funkcji skafandra
— symulacja ograniczen ruchowych, wzrokowych czy stuchowych.

SKAFANDER STAROSCI A
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e Moduty kombinezonu: obcigzenia — kamizelka, obcigzniki na kostki

e Zasady bezpieczenstwa: Ostroznos$¢ podczas ¢wiczen, aby unikngé urazéw.

Cwiczenia praktyczne (50 minut)

3.1. Symulacja ograniczen ruchowych i problemdéw z rownowaga:

e Uczestnicy noszg obcigzenia i ograniczenia ruchowe.

e Cwiczenia: Przemieszczanie sie po sali/korytarzach/schodach/terenie przed
budynkiem etc., podnoszenie przedmiotéw, przejscie w linii prostej, po schodach

e Cel: Doswiadczy¢ problemdéw z mobilnoscig i zrozumieé wyzwania zwigzane z
wykonywaniem podstawowych czynnosci.




creo

3.2. Symulacja pogorszenia wzroku i stuchu:

e Uczestnicy zaktadajg okulary i nauszniki
symulujace zaburzenia zmystowe.

e Cwiczenia: Préba przeczytania tekstu lub
rozmowa z partnerem przy utrudnionym
styszeniu.

e Cel: Zrozumienie, jak starzenie wptywa
na zmysty i komunikacje.

3.3. Cwiczenia zreczno$ciowe:

e Zatozenie rekawiczek, ktére ograniczajg precyzje ruchéw.

e Cwiczenie: Pisanie lub trzymanie drobnych przedmiotéw (podnoszenie kluczy z
podtogi/ proba wtozenia klucza do dziurki od klucza/ przesypania ziaren z kubka
do kubka).

e Cel: Zrozumienie trudnosci, jakie moga wystepowac przy chorobach wptywajacych
na motoryke.
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Ryc. Przyktadowy blankiet pocztowym, ktéry mozna
wykorzystac¢ w tej czesci ¢wiczenia.

4. Omdwienie przezy¢ zwigzanych
z kombinezonem starosci wraz
z podsumowaniem (20 minut)

Po zakonczeniu seansu uczestnicy dzielg sie z
prowadzgcym swoimi przezyciami, emocjami i
komentarzami zwigzanymi z wykorzystaniem
kombinezonu starosci.

5. Zakonczenie (10 minut)

Prowadzgcy w pozytywnej atmosferze dziekuje za
udziat w spotkaniu. Zaprasza do udziatu w innych
zajeciach.




3. Uwagi organizacyjne

Zachecenie do dalszej refleks;ji:

Na zakonczenie warsztatu prowadzacy poprosi uczestnikdw o krétka refleksje — moga
wypowiedzie¢ sie na temat tego, co najbardziej ich poruszyto lub co planujg zmieni¢
w swoim podejsciu do oséb starszych.

Pytania wspomagajace:
= Jakie byty najtrudniejsze zadania?

= Jakie emocje towarzyszyty przy wykonywaniu ¢wiczen?

= Co zaskoczyto?

= Co byto nowoscia?

= Jak moge czuc sie osoby starsze, ktdre znajdujg sie w takiej sytuacji na co dzien?

Czesto ze strony uczniéw pojawiajg sie gtosy, iz sami mogli odczué, iz mieli miej sity,
szybciej odczuwali zmeczenie, mieli trudnos$ci ze zrozumieniem tresci podczas
rozmowy, gorzej widzieli, trudniej wykonywato im sie ruchy, ktére na co dzien
wykonujg machinalnie, bez zastanowienia, ktére przychodzg im z tatwoscia.

Tworzenie zasad wsparcia:

Prowadzacy poproszg miodziez, aby wspdlnie (na forum) podyskutowali i wypracowali
zasady, jak mtodsze pokolenie moze wspieraé starszych. Propozycje zapisywane sg na
flipcharcie, aby kazdy uczestnik mégt sie z nimi zapoznac.

Mogga to by¢ proste dziatania, takie jak: cierpliwe stuchanie, pomaganie w noszeniu
zakupow, czy poswiecenie czasu na rozmowe.

Inspiracja do dalszych dziatan

Prowadzacy dzielg sie doswiadczeniami i pomystami na angazowanie sie w projekty
miedzypokoleniowe, ktére pozwolg mtodziezy nawigzac kontakt z seniorami.

Opowiadajg o mozliwosciach wolontariatu w domach pomocy spotecznej,
organizacjach wspierajgcych senioréw lub projektach spotecznych, ktére tacza
pokolenia.

Nastepnie zachecajg uczestnikdw do zainteresowania sie dziataniami
miedzypokoleniowymi i wolontariatem na rzecz senioréw i zapraszajg do kolejnej
aktywnosci (w kolejnym warsztacie), w ktérej bedg mogli poznaé osoby w okresie
poznej dorostosci i sie z nimi zintegrowac (grajgc w gre).




Uwagi dla trenera prowadzacego

o Pamietaj o angazowaniu uczestnikéw poprzez pytania i zachecaniu do refleks;ji.
e Zachecaj do otwartej dyskusji i wyrazania emocji.

e Zachecaj do zadawania pytan i wyrazania wtasnych opinii — to pozwoli uczestnikom
na aktywne wiaczenie sie w tematyke warsztatow.

e Zwrd¢ uwage na budowanie empatii i podkreslanie warto$ci miedzypokoleniowego
wsparcia.

e Warto zakonczy¢ warsztaty pozytywnym przestaniem. Przypomnij mtodziezy, ze
kazdy z nas kiedys sie zestarzeje i ze szacunek dla starszych osdéb jest nie tylko
wyrazem dojrzatosci, ale tez troski o przyszte pokolenia.

e Uczestnik ma prawo nie bra¢ udziatu w ¢wiczeniu ze wzgledu na stan zdrowia lub
inne przestanki. Nalezy to zaakceptowac i zaproponowac inne ¢wiczenie lub
obserwacje uczestnikow, ktorzy wykonujg aktualne.

e Nalezy pamietac¢ o utrzymaniu higieny skafandra (chusteczki dezynfekcyjne lub ptyn
powinien by¢ elementem wyposazenia skafandra).

Opracowanie: dr Nina Woderska

Zdjecia: archiwum Stowarzyszenia CREO
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