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PORADNIK NR 2

Nasza
Droga do KULtury

rosi, by nazywac ja Giga. Mieszka w prawdzi-

wej pustelni: w duzym miescie w aglomeracji
$laskiej, na duzym osiedlu, na 11. pietrze. Maz
zmarl, dzieci nie ma, rodzina mieszka daleko,
a sasiadka-przyjaciotka wyprowadzila sie.

Ma ponad 80 lat. Doskonale radzila sobie
w szpitalu na lekcjach obstugi tabletu, ale po
powrocie do domu nie jest w stanie korzystac
z kolejnych zajeé, bo musiataby przejs¢ do windy,
zjechaé, wyjs¢, przejsc, przejechac... Nie da rady.
— Pani co$ wymysli, Zebym mogla przyjezdzac
na pani lekcje — uSmiechnela sie na ostatnich
szpitalnych zajeciach.

To pani Giga — fachowcy od starzenia sie na-
Zywaja ja osoba starsza zalezng - byla poczat-
kiem naszej ,,Drogi do KULtury”. A potem juz
poszto: Towarzystwo Inicjatyw Tworczych ,.e”
uwierzylo w pomyst i dato grant, 10 wolontariu-
szek-seniorek Fundacji Park Slaski zapalilo sie do
testowania nowego pomystu, Planetarium Slaskie
i Park Slgski zaprosily nas na wyklady i w podroz
sentymentalng, Siemianowice Slgskie pomogty
jak mogly...

Potem byly: aplikacja na komputer, tablet
i smartfon (tak, tak, ludzie starsi poradzili sobie
z nig), nabor osob starszych zaleznych, szkole-
nia wolontariuszy, logistyka, zarzucanie sieci
na kolejnych pomocnikéw. Co w tej ,,Drodze do
KULtury” bylo potrzebne, jak zadzialalo, jak pra-
cowaliSmy, co nie wypala, wiec nie warto sie za
to brac, co dziala dobrze? Skorzystajcie z naszych
doswiadczen, historii uczestnikow naszego pro-
jektu. OpisaliSmy je w trzech poradnikach - dla
uzytkownikdéw, dla wolontariuszy i dla koordy-
natorow. Czesc informacji w kazdym z nich jest
taka sama, bo dotyczy tego samego projektu,
cze$¢ — specjalna tylko dla tej grupy czytelnikow.
Przeczytajcie ten wybrany dla siebie, pozostale
przekazcie wspolpracownikom w projekcie. Jesli
macie jeszcze pytania, chetnie na nie odpowiemy.

Ewa KULisz
ekulisz@gmail.com

Elzbieta Nieszporek,
e.nieszporek@gmail.com
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Osoby starsze
sg wsrod nas.
| jest ich coraz wiece]

To na pewno juz wiecie. Powtorzymy tylko,
ze w Polsce — porownujac dane z 19921 2017
roku - przybylo 3,5 mln 0s6b w wieku powyzej 60
lat. Ale najwiecej przybylo tych 80+: z 753 tys. do
1,529 mln, a bioragc pod uwage ich udziat w liczbie
ludnosci - odsetek podwoit sie z 2 proc. w 1989
do 4 proc. w 2014 roku. Wsrod senioréw na 100
mezczyzn przypadajg 143 kobiety.

Wiecej senior6w oznacza tez wiecej 0sob
z niepelnosprawnosciami, chorych przewlekle.

U oséb starszych najszybciej stabnie wzrok.
Blisko co drugi senior (nawet jesli ma okulary lub
szkla kontaktowe) ma problemy z widzeniem.

Czesciej niz co 3. starsza osoba twierdzi, ze ma
trudnosci z przejsciem 500 m bez pomocy innej
osoby, bez laski, kuli, balkonika. Klopoty z samo-
dzielnym wejSciem po schodach na 1. pietro i zej-
Sciem deklarowato blisko 30 proc. oséb w wie-
ku 60-69 lat, ponad polowa w wieku 70-79 lat
i prawie 80 proc. 0s6b 80+.

Pani Jadwiga to 84-letnia, elegancka,
wyksztatcona kobieta. Mieszka sama.
Bardzo Zle widzi, czasem wprost

nie widzi. Nie radzi sobie bez szkta
powiekszajgcego i laski, pomocy innych

potrzebuje nawet w codziennych
czynnosSciach. Dawniej byta bardzo
aktywna, jezdzita na koncerty, spektakle,
pasjonujgce wyktady... Teraz napisata:
.moja aktywnos¢ uzalezniona jest

od samopoczucia i wsparcia 0séb
trzecich”. Kiedy w dniu kolejnego
wyjazdu — wycieczki sentymentalnej

z przewodnikiem po Parku ‘§lqskim -
wstata z tézka, a byto to dzier po zabiegu
u okulisty, nie widziata nic. Ubrata sie
jednak, jak zwykle elegancko, i czekata
na wolontariuszke. - Nie myslatam, ze
jeszcze kiedys pojade kolejkg linowa

w Parku Slaskim. Teraz jest nowa,

sg wagoniki. Wrdcity wspomnienia

z mtodosci - opowiadata po wyprawie.

Co 10. starsza osoba zadeklarowata powazne
problemy ze stuchem, a nawet gtuchote. Tym-
czasem tylko co 12. osoba starsza uzywa aparatu
stuchowego (najczesciej najstarsi).

Pani Jolanta (ponad 70 lat, aktywna,
sprawna fizycznie) zaczeta znacznie
gorzej styszec pewnego wrzesniowego
ranka. Jeszcze nie wiadomo,

dlaczego, trwajg badania. Nie jest

w stanie uczestniczy¢ w zajeciach
komputerowych, a byta aktywna
uczennica. Zle czuta sie na spotkaniach
z réwiesnikami, wiec zaczeta je
ograniczac. Przestata zatatwiac sprawy
w urzedach, bo boi sie, ze Zle zrozumie,
nie ustyszy...
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Pani Giga,
czyli osoba starsza
zalezna

laczego o Pani Gidze fachowcy mdéwia ,,osoba

starsza zalezna”? Bo ma ponad 60 lat, nie
daje rady sama zalatwiac¢ spraw w urzedach,
pojechac do lekarza, samodzielne wyjs¢ z domu
np. na spacer.

Inne osoby starsze zalezne wymagaja tez np.
pomocy/opieki w codziennych czynnosciach,
np. przy kapieli, korzystaniu z toalety, siadaniu,
przygotowywaniu positkow, jedzeniu, ubieraniu,
sprzataniu. Nie mozna oczywiscie zakladac, ze
kazda osoba starsza zalezna ma te same proble-
my. Przykladowo: pan Jozef z zaawansowana
demencjg radzi sobie dobrze z higieng, porusza
sie bez wiekszych problemdw, ale ze wzgledow
bezpieczenstwa nie powinien sam wychodzic¢
z domu, nie moze tez zalatwic spraw w urzedzie.

Pani Giga, a jest tak z niektérymi osobami star-
szymi zaleznymi, nie wymaga opieki calodobowej,
pomocy kilka razy w ciggu dnia. Chciataby pomocy
kilka razy w tygodniu - z powodu stanu zdro-
wia, niepelnosprawnosci. Wydawaloby sie, ze dla
osoby z wyzszym wyksztalceniem, mieszkajgcej
w kilkumilionowej aglomeracji nie powinno by¢
problemoéw ze znalezieniem wsparcia, sposobow
na poprawienie stanu zdrowia, aktywizacji itd.
Pani Giga jest jednak osoba zalezng od kilku lat.

Osamotnienie jest czesto powigzane z zalez-
noscig i nasila sie wraz z utratg samodzielnosci,
natomiast sam fakt bycia osoba osamotniong nie
jest rownoznaczny z byciem osoba zalezna.

Osoba starsza zalezng mozna sie sta¢ niemal
z dnia na dzien. Tak byto u pana Rajmunda (80
lat, mieszka w Katowicach). Sam robil zakupy,
sprzatal, codziennie chodzil do parku... Do dnia,
kiedy przewrdcit sie, pogruchotat kosci miednicy.
Po wyjsciu ze szpitala strach przed upadkiem
spowodowal, ze do lekarza, sklepu, na spacer
chodzi tylko z osoba towarzyszaca.

PORADNIK NR 2

Z badan wynika, ze co 3. osoba w wieku 65 lat
1 wiecej ma trudnosci z wykonaniem codziennych
czynnosci: najczesciej z kladzeniem sie i wstawa-
niem z 16zka, siadaniem i wstawaniem z krzesla,
potem z kgpaniem lub myciem pod prysznicem,
ubieraniem sie i rozbieraniem. Problemy z wy-
konaniem co najmniej jednej z tych czynno-
$ci deklarowata co 4. osoba w wieku 65+. Jest to
tym wiekszy problem, ze blisko 45 proc. 0séb
starszych majacych problemy z podstawowymi
czynnosciami musi sobie radzi¢ sama.

Chciatabym, chciata...
Chciatbym, chciat...

adania pokazuja, ze osoby starsze najbar-
dziej zadowolone sa z ilo$ci wolnego czasu
(85 proc. badanych). Jak wiec spedzaja ten czas?

Pani Matgorzata ma ponad 80 lat,
mieszka sama w kilkunastopietrowym
bloku, do ktérego przeprowadzita sie
cztery lata temu. Potrzebuje pomocy przy
kazdym wyjsciu - do sklepu, lekarza,
koSciota, na spacer. Jak wyglada jej
zwykty dzien? ,Sprzgtanie, gotowanie,
czesto ptacze z samotnosci, siedze sama
w domu, modle sie i ogladam telewizje
Trwam" - napisata.

Wrocémy do badan, zeby sprawdzic¢, czy Pani
Malgorzata — uczestniczka naszego projektu jest
wyjatkiem. A moze jej aktywnos¢ ogranicza trud-
nos¢ z wychodzeniem? Najwieksza grupa osob
starszych deklaruje, zZe spedza czas wolny przed
telewizorem - 91 proc., najmniejsza w Kinie, te-
atrze, muzeum, 81 proc. deklaruje, ze nigdy lub
prawie nigdy nie korzysta z tego typu atrakcji.

Zadna z 0sob starszych zaleznych — uczest-
nikow naszego projektu w ciggu ostatnich lat
nie byla w kinie, muzeum, teatrze, operze, a s3
mieszkancami aglomeracji $laskiej, wiec to nie
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Sposob spedzania wolnego czasu

CZAS WOLNY 050B PO 65. ROKU ZYCIA

Czestotliwos¢ wykonywania aktywnosci

codziennie

w tygodniu

uprawianie sportu spacery, aktywnos¢

na Swiezym powietrzu

2% 4%
3%

91%
ogladanie stuchanie
telewizji muzyki

0 min1-2razy [ min.1-2razy [ rzadko [ nigdy lub

W miesigcu prawie nigdy

4%*

wyjscia ze znajomymi, wyjscia do kina,
rodzing teatru, muzeum
(*raz na 2-3 miesigce)

hobby uczestnictwo w mszach,
spotkaniach religijnych

brak mozliwos$ci powoduje, Ze nie biorg udziatu
w zyciu kulturalnym.

Moze jednak osoby starsze, a juz na pewno
osoby starsze zalezne, nie majg ochoty wychodzi¢
z domu, bra¢ udzialu w wykladach, warsztatach,
rozwijac¢ sie, zdobywa¢ nowych umiejetnosci,
wracac do przeszlosci w czasie wycieczek z prze-
wodnikiem, poznawac¢ nowych miejsc w swojej
okolicy, spotykac ciekawych opowiadaczy? Warto
siegnac do opinii uczestnikow naszego projektu
(podkreslenia nasze):

- Caty ten projekt ma dla mnie osobiscie
wielki sens, poznatam cos$ nowego. Na
przyktad te ciata niebieskie, ktére nam

pokazywano w Planetarium. Teraz czesto
w nocy spoglgdam na niebo, ale juz
inaczej patrze. A z tabletem tez nie byto
tatwo na poczatku, a teraz jest bardzo
ciekawie i coraz tatwiej.

- Nie zmienitam nic w trybie zycia (nadal
tak jak od lat sprzgtam moje 4 pokoje),
ale teraz juz czekam niecierpliwie na ten
dzien, gdy przyjedzie wolontariusz. Nadal
chciatabym chodzi¢ na te spotkania.

- Poznatam tu kilka oséb z mojej okolicy.
To potrzebne jest i innym samotnym
osobom.
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Samotne osoby... Tak, samotnych starszych
przybywa, bo przybywa osob starszych, ale réw-
niez dlatego, ze ubywa rodzin wielopokolenio-
wych. Badania samotnosci starszych Brytyjczy-
kow pokazaly, ze ponad jedna pigta z nich czuje
sie samotna przez caly czas, polowa — najbardziej
w weekendy, trzy czwarte — nocag.

Tymczasem poczucie samotnos$ci moze
zwiekszac u 0s6b starszych ryzyko przedwcze-
snej Smierci o 14 proc. — wskazuja badania

PORADNIK NR 2

przeprowadzone przez psychologa Johna Ca-
cioppo. Wedlug badan wykonanych przez niego
oraz innych uczonych samotnos$¢ jest dla nas
dwukrotnie grozniejsza niz oty}osc.

Nasz projekt stara sie zaradzi¢ opisanym sy-
tuacjom. Jak dziala, pokazuje ten prosty schemat
ponizej. Potem przeczytajcie trzy P, czyli jak pla-
nowac, przygotowac i przeprowadzi¢ przejazd
0s0b starszych zaleznych do miejsca, gdzie odby-
waja sie wydarzenia kulturalne...

Taka jest ,Droga do KULtury”

alternatywnie

Aplikacja

Dyspozytor

Wolontariusz

Wymarzony
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PLAN DZIALAN

Jak planowaé
pomMaganie

Piszqc ten poradnik zakladamy, Ze zajecia
odbywaja sie w instytucji kultury, ale moga
by¢ tez w placéwce edukacyjnej, prowadzacej
dzialania spoleczne... Zakladamy, ze koordyna-
tor projektu jest jednoczes$nie dyspozytorem (to
wiecej pracy, ale dzialania sa lepiej przygotowane
i skuteczniejsze, a sytuacje trudne latwiej rozwia-
zywac), ze jest pracownikiem instytucji, w ktorej
sq zajecia, ale moze by¢ osoba z naboru.

Jestes wiec alfg i omega, czyli bardzo spraw-
nym liderem Waszych (uzywac bedziemy liczby
mnogiej, bo to praca zespotowa) nowych dziatan,
ktdry: przyjmie zgloszenia 0sdb starszych zalez-
nych, zbierze potrzebng do sprawnego dzialania
wiedze o nich, upewni sie, ze zglaszajacy rzeczy-
wiscie potrzebuja pomocy, a Wy rzeczywiscie
potraficie im pomoc, bardzo szczegdétowo zapla-
nuje prace wolontariuszy, przejazd, najbardziej
jak mozna komfortowe i bezpieczne warunki
podrdzy dla osob starszych zaleznych, najbardziej
komfortowe i bezpieczne warunki pracy dla wo-
lontariuszy, zareaguje w sytuacjach kryzysowych.

Podamy Wam tylko jeden przyktad
.walgcego sie Swiata".

W ciggu 10 minut nasz dyspozytor musiat
jednoczesSnie zatatwié, by

- trzej takséwkarze wjechali i wyjechali

z Parku Slaskiego bez optat,

- osoby starsze zalezne, ktére pomylity
godziny odjazdu, wyruszyty w droge,

- podopieczna, ktéra czekata pod domem
na spézniajacy sie takséwke, uzbroita sie
w cierpliwosc.

Po 10 minutach Swiat wrdécit na swoje
miejsce.

Najpierw stworzcie kalendarz dzialan
z terminami:

1. zajec, na ktére chcecie zaprosi¢. To termin
kluczowy. On nam wyznacza, do kiedy trzeba
zdazyc z ponizszymi punktami. Nam przygo-
towania zajely ok. 1 miesiaca, ale nie musieli-
$my przeprowadzac¢ naboru wolontariuszy, bo
mamy ich od kilku lat. Wam polecamy: przygo-
towania zacznijcie ok. 2 miesigcy przed zaje-
ciami. Jesli zrobicie to zbyt wczes$nie, mozecie
zdemobilizowac¢ chetnych do uczestnictwa,
wolontariuszy, rzeczywisto§¢ moze by¢ inna
(np. audyt przestrzeni robiliscie latem, a zaje-
cia sa zimg i chodnik przed teatrem, do ktdre-
g0 przywozicie osoby starsze zalezne, bywa
$liski)...

2. naboru wolontariuszy-senioréw. Oczywiscie,
jesli ich nie macie. Jesli macie, wystarczy tylko
przejrzec szeregi: ilu mamy, a ilu potrzeba?
Jakie maja miec umiejetnosci, cechy i czy nasi
takie maja? Koniecznie zapytajcie, czy maja
ochote bra¢ udzial w projekcie.

3. naboru treneréw na szkolenie wolontariuszy-
-senioréw. Zrohcie to wtedy, kiedy wiecie juz,
jakie umiejetnosci maja Wasi wolontariusze,
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czego potrzebuja, zeby dobrze pracowac i czué
sie bezpiecznie (uwaga: na to zwracali uwa-
ge nasi wolontariusze-seniorzy). Warto tez
zostawic sobie pule (np. 1-2 godz.) na szkolenia
z dzialan, wiedzy, ktorych nie planowaliscie,
a wyniknely po pierwszym przejezdzie.

. szkolenia wolontariuszy-senioréw. Zapla-
nowaliSmy je w tygodniu przed pierwszym
przejazdem osob starszych zaleznych — zeby
wiedza byla Swieza. Wazne, by przynajmniej
jeden dzien szkolenia — na pewno praktyczna
czes$c — odbyl sie w miejscu zajec 0s6b starszych
zaleznych. Wolontariusze dokladnie poznaja
przestrzen, miejsca, w ktéorym beda pracowac.
To utrwala wiedze, ale tez pozwala wszystko
przecwiczyc.

. audytu przestrzeni w miejscu zaje¢. Mozna go
zrobic¢ dwa razy. Raz na poczatku przygotowarn,
by wiedzie¢, czy nadaje sie do Waszego projek-
tu, czego uczy¢ wolontariuszy na szkoleniach,
a co za tym idzie - jakich trenerow szukac do
szkolen. Drugi raz (moze to by¢ w trakcie szko-
lenia wolontariuszy) — przed pierwsza wizyta
0s0b starszych zaleznych, by sprawdzic, czy
nic sie nie zmienito.

. naboru oséb starszych zaleznych chetnych do
skorzystania z zaje€. Tu trzeba dobrze wstrze-
li¢ sie z terminem. Z jednej strony, osoba star-
sza zalezna nie powinna zbyt dlugo czekac
na obiecany udzial w czyms$ dla niej wyjat-
kowym. Z drugiej jednak, przed przejazdem,
przed szkoleniem, a jesli sie uda — przed zamo-
wieniem transportu musimy o niej wiedzie¢
wszystko (no, prawie wszystko). U nas wszystko
dzialo sie w ciggu miesigca przed pierwszym
przejazdem. To byly dobre terminy.

. zamoéwienia transportu. Jesli transport nie
jest Waszym transportem, jesli nie zakladacie
przejazdu komunikacja miejska, zarezerwuj-
cie sobie termin u przewoznika wczesniej.
Szczegodly — jaka trasa, o ktorej w ktorym
miejscu, ile osob pojedzie, w jakim stanie
(czy np. maja problem z wsiadaniem, wysia-
daniem, poruszaja sie na wozku, wymagaja
respiratora) itd. — ustalicie w tygodniu przed
przejazdem.

8. aktualizacji aplikacji do Waszych potrzeb. Stro-
na drogadokultury.pl jest gotowa. Ma czesc¢ dla
0s0b starszych zaleznych i czes$¢ dla dyspozyto-
ra. Jak z niej korzystac, przeczytacie w rozdzia-
le ,,Aplikacja w drodze Ci pomoze”. By wszystko
dzialalo, jak trzeba, jak Wy tego potrzebujecie,
konieczne jest tylko dodanie mapy z Wasza
miejscowoscia (na miejsce Siemianowic i Cho-
rzowa). Zrobimy to my. Napiszcie tylko do
nas z informacja, jakie to miasto, na adres:
ekulisz@gmail.com.

Jak przygotowac
pomMaganie

1. Dyspozytor

Kim jest ta tajemnicza postac? Mozgiem calej
operacji. Dlatego umie trzymac nerwy na wodzy,
ma ogromne poklady empatii, ale potrafi tez sta-
wiac granice. Umie stuchaé, umie patrzeé. Jest
doskonalym logistykiem, potrafi przewidywac,
diagnozowac i likwidowac zagrozenia. Jest docie-
kliwy. Swietnie pracuje w zespole, jest komuni-
katywny. Potrafi korzystac¢ z nowych technologii.

Wie o Waszej instytucji wszystko, bo w trud-
nych sytuacjach orientuje sie, do kogo zadzwoni¢
i ma telefony do wszystkich. Dobrze, zeby dosko-
nale znal wolontariuszy, bo wie, jak podzieli¢
zadania, komu dolozy¢, kto poradzi sobie w kryzy-
sowych sytuacjach, kim zastgpi¢ nieobecnego, do
kogo zadzwonic, jesli np. X nie odbiera, a do tego
bedzie mial wiedze wolontariuszy, bo uczestniczyt
w ich szkoleniach. Osoby starsze zalezne pozna.

Dyspozytor korzysta z telefonu (kontakt
z wszystkimi uczestnikami projektu) i kompu-
tera (aplikacja).

Taki jeste$? Przeczytaj, co powinienes robic
w ramach projektu.


http://drogadokultury.pl
mailto:ekulisz%40gmail.com?subject=
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WOLINTARIU:

»Droga do KULtury” opiera sie na wolontariacie rowiesniczym

LISTA ZADAN DYSPOZYTORA

a) Odbierasz — przy pomocy aplikacji, telefoniczne
lub od instytucji — zgloszenia os6b starszych
zaleznych.

b) W czasie rozmowy z osoba starsza zalezna, jej
opiekunem lub instytucja, ktdra sie nig opie-
kuje, zbierasz i spisujesz informacje o oso-
bach starszych zaleznych (proponujemy nasza
ankiete ,Informacje o osobach starszych zalez-
nych — uczestnikach projektu ,,Droga do KUL-
tury””). Dopytujesz o wszystko, co moze by¢
przydatne wolontariuszom lub przy doborze
transportu (np. jedng z naszych podopiecznych
ciggle bolata ztamana dawno temu reka; pro-
sila, by nie podtrzymywac jej z tej strony; ta
informacja znalazla sie w ankiecie).
Rozmowy te majg jeszcze jeden cel — kontrolny.
Sprawdzasz, czy osoba zglaszajaca sie do pro-
jektu rzeczywiscie jest osoba starsza zalezng,
czy wolontariusz jej pomagajacy w mieszkaniu
ma zapewnione bezpieczenstwo. Z drugiej:
upewniasz osobe starsza zalezng, ze Twoim
celem jest pomoc.

Dbasz tez, by wszystkie osoby starsze zalezne
podpisaly ankiete z danymi na swoj temat,

poznaly ,Regulamin” (o nim przeczytasz dalej)
1 zgodzily sie go przestrzegac.

W czasie testowania najlepsze efekty dawato
spotkanie i bezposrednie rozmowy dyspozy-
tora z osobg starsza zalezna.

¢) To z Toba kontaktuje sie osoba starsza zalezna,

jesli ma pytania, chce zrezygnowac z przejazdu
(w wyznaczonych godzinach).

d) Analizujac rozlozenie miejsc, w ktérych miesz-

kaja osoby starsze zalezne zgloszone do przejaz-
du, decydujesz, z jakiego transportu skorzysta:
busa (ilu? ile miejsc?), taksowek (ilu?), prywat-
nych samochoddw wolontariuszy, komunikacji
miejskiej. Przygotowujesz trase przejazdu 0sob
starszych zaleznych obliczajac czas przejazdu
(my zalozyliSmy, Ze pod kazdym domem spe-
dzimy ok. 10 minut — czas na dojscie do pod-
opiecznego, sprowadzenie, wejscie do pojazdu).
To dane, ktore przydadza sie do transportu.

e) Jesli korzystasz z buséw, taksowek, zamawiasz

transport i omawiasz z szefem firmy, kierow-
cami szczegOly przejazdu.

f) Dzielisz prace: decydujesz, ilu wolontariuszy
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Dyspozytor w czasie spotkania z osobq starszq zaleznq sprawdza, jak rozkreca sie jej balkonik,

by potem maogt to zrobic¢ w dniu przejazdu

potrzeba do przejazdu, ilu na miejscu wyda-
rzenia. Ustalasz czas pracy wolontariuszy.
Przekazujesz im informacje (my robimy to
SMS-ami - wolontariusze zawsze moga do nich
zerkna¢ i upewnic sie, czy dobrze zapamieta-
li): kiedy, o ktorej, gdzie zaczynaja prace, co to
za praca, do ktorej potrwa, zbierasz zwrotne
— potwierdzenie odebrania informacji i goto-
wosci do pracy.

g) Robisz audyt przestrzeni w miejscu zajec. Przy-
pominasz pracownikom instytucji, uczestni-
kom zajec¢, prowadzacym zajecia o wizycie
gosci.

h) Dzien przed przejazdem informujesz 0so-
by starsze zalezne: jaki jest program, kiedy,
gdzie czekal bedzie pojazd (kolor, marka,
numer boczny, imie kierowcy), kiedy przy-
jedzie wolontariusz, ze bedzie mial identyfi-
kator, podajesz jego imie. Dla potwierdzenia
wysylasz krdtka informacje (co, gdzie, kiedy?)
SMS-em.

1) Dzien przed przejazdem przypominasz

wolontariuszom, gdzie, kiedy zaczyna sie ich
praca, jaka praca, kiedy konczy.

j) W dniu wydarzenia koordynujesz wszystkie
dzialania, jest w miejscu wydarzenia. Mozesz
tez towarzyszy¢ podopiecznym, jesli zabiera
ich bus.

k) Po wydarzeniu analizujesz sytuacje, wyciagasz
wnioski, poprawiasz bledy. I znéw wracamy do
liczby mnogiej, czyli pracy zespolowe;j.

2. Zaijecia, na ktore zapraszacie osoby
starsze zalezne

Wiecie juz, na ktore zajecia/wydarzenia chce-
cie zaprosic¢ osoby starsze zalezne, kiedy i gdzie
sie odbywaja. Jesli u Was — w Waszej bibliotece,
Waszym domu kultury, teatrze..., wiele spraw
juz znacie. Niezaleznie jednak od miejsca zajec
upewnijcie sie, ze wszystko jest przygotowane na
przyjazd gosci. Wczujcie sie w ich sytuacje, a naj-
lepiej zaproscie osobe, ktdra ma wiedze na temat
potrzeb osob starszych zaleznych lub zaprzyjaz-
niona osobe starsza zalezng, i zastandwcie sie, czy
np. beda mieli miejsce, gdzie chwile odpoczna?.
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Czy to pomieszczenie nie jest za ciasne, czy maja
tam gdzie usia$c¢, postawi¢ balkonik, zawiesic¢
plaszcze, wjadg tam na wézku? Jesli przyjada za
wczesnie (tak sie zdarza przy organizacji prze-
jazdu dla kilku/kilkunastu osob), czym maja sie
zajac?

ZatozylisSmy, ze oswoimy naszych gosci
z tabletami. W ciggu godziny przed
wyktadem nauczyliSmy ich (po krétkiej
instrukcji robili to sami lub przy pomocy
wolontariuszy-senioréw), jak wtgczy¢
tablet, dotykac ekranu, robic zdjecia.
Przy okazji byto to przygotowanie do
obstugi aplikacji. Wszyscy uczestnicy
zajec¢ autentycznie zapalili sie do
obstugi tabletu. Na kolejne spotkanie
przygotowalismy wiec aplikacje:
krzyzdéwki, kolorowanki, gre na pianinie
i tekst piosenki Jerzego Potomskiego
do wyswietlenia na ekranie tabletu (to
urzgdzenie doskonale sprawdza sie dla
senioréw, bo np. mozna powiekszac
czcionke) - przydat sie do karaoke.

I 0 przyjezdzie gosci uprzedzcie

s prowadzacego zajecia (moze powinien
moéwic gtosniej, wolniej, poprawié
kontrast i wielko$¢ czcionki na
prezentacji), w przypadku spektaklu,
koncertu - aktoréw, wykonawcéw, ale
tez wszystkich pracownikéw instytucji
oraz statych uczestnikéw zajec.

3. Nabér wolontariuszy-senioréw

Wolontariusze to filary Waszego projektu,
wiec praca z nimi wymaga duzej troski. Z naszych
ankiet wynika, ze osoby starsze zalezne chetnie
skorzystaja ze wsparcia asystenta pomagajacego
dotrze¢ na miejsce wydarzenia, zaufaja mu, ale
chcialyby, by byla to osoba 60+. Ona lepiej wczuje
sie w ich problemy, potrzeby niz cztowiek miody.
Powtdrzymy wiec jeszcze raz: nasz projekt zakla-
da wykorzystanie wolontariatu rowiesniczego.
To dziala!

Panie: Grazyna, Matgorzata, Halina,
Barbara, Emilia, Maria, dwie Jadwigi,
dwie Krystyny, wolontariuszki w wieku
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60-81 lat wspieraty uczestnikéw

zaje¢ w wychodzeniu z domu,

wsiadaniu, wysiadaniu z samochodu,
przemieszczaniu sie w miejscu zajec
(réwniez po ok. 30 schodach), przy
obstudze tabletu, wypetnianiu ankiet.
Niektére wolontariuszki sg mieszkankami
tego samego miasta, czasem dzielnicy
lub osiedla co osoby starsze zalezne,
wiec chetnie wspélnie wspominali dawne
czasy (wolontariuszka Krystyna do

pana Romana: ,Pamietam pana zaktad
zegarmistrzowski. NaprawialiSmy tam
wszystkie zegarki"). W czasie przejazdu
wymieniali sie wiedzg o mijanych
miejscach (,A kto remontuje zameczek?"
.Prywatna firma X"). Juz pierwszego

dnia w busie atmosfera przypominata
wycieczke. W drodze powrotnej osoby
starsze zalezne, a wtasciwie powinnysmy
napisac ,pani Anna i pan Jézef”
pokazywali kierowcy skréty. To oni byli
pilotami.

TestowaliSmy tez nasz projekt z osobami mlo-
dymi. Mlodzi wymagali duzego i nieustannego
wsparcia dyspozytora (on i tak ma sporo zajec).
Starsi — tylko szkolenia na poczatku. Potem dzia-
taly wiedza i doswiadczenie.

Jesli pracujecie juz z wolontariuszami-seniora-
mi, proponujemy: zorganizujcie dla nich spotka-
nie, opowiedzcie o projekcie i zapytajcie, czy maja
ochote wzig¢ w nim udzial. Czasem ci, ktérzy
wydaja Wam sie idealni do projektu, wypadaja.

Pani Jolanta jest wolontariuszka od
szesSciu lat. Pomaga przy biegach,
Kongresach Obywatel Senior, piknikach
dla niepetnosprawnych... Bardzo
dobrze sprawdza sie na kongresowych
recepcjach, gdzie potrzebni sg ludzie

o silnych nerwach, skrupulatni, szybcy,
dobrze zorganizowani, cierpliwi, mili,
kulturalni w kazdej sytuacji. Wydawato
nam sie, ze ,Droga do KULtury" to cos
dla niej. - Nie dam rady psychicznie -
powiedziata po pierwszym spotkaniu.
Zrezygnowat tez Franciszek (empatyczny,
silny, cierpliwy, sumienny) - z powodu
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badan, Grazyna (serce na dtoni) - opieka
nad wnukami...

Jesli potrzebny bedzie nabor wolontariuszy-
-seniorow, polecamy poszukiwania w centrach
wolontariatu, organizacjach pozarzadowych (row-
niez Caritas, ZHP - ma kregi bardzo aktywnych se-
nioréw), uniwersytetach trzeciego wieku, klubach
seniora, radach seniorow przy urzedach gmin,
powiatach, marszatkach wojewodztwa. Koniecznie
wpraszajcie sie do medidw tradycyjnych (niektore
maja misje wspierania spotecznikow), szukajcie
wsparcie w autorach gazetek osiedlowych, bezplat-
nikéw... ,Aktywni seniorzy” to modny temat, me-
dia lubia by¢ sojusznikami. Zakladanie wydarzen
na facebooku, rozsylanie wiadomosci do autoréw
witryn lokalnych, dla senioréw, do portalu ngo.
pl tez czesto dziala — warto dodac ten element, bo
aktywni seniorzy czesto sg aktywni w sieci.

Seniorzy rzadko dzialaja w organizacjach
(wedlug badan ok. 4 proc.), ale chetnie poma-
gaja (deklaruje to ok. 50 proc.). Polecamy wiec
szukanie chetnych do pomocy pod hastem: ,,po-
mozcie rowie$nikom, ktorzy bez wsparcia nie
wyjda z domu, a bardzo tego chcg”. To co dziala
najlepiej, to bezposrednie spotkania. Jesli macie
cho¢ jednego wolontariusza-seniora, niech on
opowie o swoim zaangazowaniu. SprawdziliSmy:
»Swiadectwo” najlepiej dziala. Jesli nie macie,
opowiedzcie z pasja, co chcecie zrobic, po co,
w jaki spos6b. Opowiedzenie historii Waszej pani
Gigi (,Pani na pewno co$ wymysli”) powinno
poruszy¢ wrazliwych.

Sprobujcie tez popytac starszych znajomych,
rodzine. Niektdrzy zgodza sie dzialac, bo to Wy
prosicie.

»9zanowni Wolontariusze, potrzebuje
Waszej pomocy. Przygotowujemy
nowy projekt, w ktérym pomagac
bedziemy starszym osobom

Z niepetnosprawnosSciami dotrzec¢ do
Planetarium. To szansa na zrobienie
czegos dla nich, ale tez na rozwdéj Was
i naszej fundacji. Zapraszam na spotkanie
[tu data i miejsce]. Ewa"

- to sms do 15 fundacyjnych
wolontariuszy. Na spotkanie przyszli
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wszyscy. W ,Drodze do KULtury"
pomagato 10 z nich.

Wasz projekt to nie jednorazowa pomoc, tylko
stale dzialanie. Co wiec zrobic¢, by wolontariusze-
-seniorzy chcieli z Wami dziala¢ jak najdtuzej?
Z naszej praktyki wynika, ze bardzo wazne sa:

I> koordynator, do ktérego grupa moze
sie zwracac w kazdej zwigzanej
z wolontariatem sprawie. Ktéry rozumie
osoby starsze, ich potrzeby, problemy.
Zawsze jest wsparciem, czasem dowddca,
czasem powiernikiem,
elastycznosé w dzieleniu zadan
(opowiedz o dziataniu, przyjmuij
zgtoszenia chetnych, a nie nakazuj),
wykorzystanie kompetencji
wolontariuszy, co szczegdlnie jest wazne
przy osobach starszych, swiadomych
swojej wiedzy, umiejetnosci, lubigcych sie
nimi dzielic,
sita integracyjna grupy. Im grupa
fajniejsza, wspierajgca sie wzajemnie,
tym jej cztonkowie chetniej pracuja,
wspieranie os6b-magnesoéw, ktoére
swoim dziataniem, zachowaniem
przyciggaja do wolontariatu innych,
motywatory, np. system nagrod za...
(nie tylko za najwiecej przepracowanych
godzin; czasem mozna nagrodzic
za robiony przez wolontariusza na
kazdym dziataniu serwis zdjeciowy;
czasem za to, ze zawsze pamieta
o kawie dla wszystkich). Nagrodami
mogag by¢ dyplomy, odznaki, bilety do
zaprzyjaznionej instytucji itp.
' Nie czekajcie za dtugo z wreczeniem
s nhagrody. Zbyt p6Zna traci wartosc.
Dostosujcie nagrode do wielkoSci
zastugi. Za duza lub za mata
demotywuje.

Wolontariusze-seniorzy pracujacy przy pro-
jekcie to $Smietanka wolontariuszy. Musza by¢:
bardzo kulturalni, mili, cierpliwi, zyczliwi, empa-
tyczni, ale tez samodzielni. Jeden wolontariusz,
ktéremu puszcza nerwy, jest w stanie zepsuc
prace swietnej grupy. W tym projekcie wazna
jest jakos¢, nie iloSc.
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Wolontariuszki w czasie warsztatow z psychologiem

Jak liczna powinna by¢ grupa wolontariu-
szy-seniorow? W czasie naszego testowania za-
lozyliSmy: 2 wolontariuszy na 1 osobe starsza
zalezna. Cala grupa przeszla szkolenie, ale juz
w konkretnych przejazdach nie brala udziatu
cala dziesigtka. Kiedy woziliSmy uczestnikéw
busem, wystarczyly 3 wolontariuszki w pojez-
dzie, a pozostale pracowaly tylko w Planetarium
(wsparcie przy chodzeniu, w czasie zajec). Przy
kolejnych przejazdach pomagali taksowkarze,
wiec znow grupa wolontariuszek mogla byc¢
mniejsza 1 pracowac tylko stacjonarnie. Osoby
starsze zalezne - jak sie okazalo juz przy pierw-
szym przejezdzie — nie wymagaly tez wsparcia
dwoch osdb. Przygotujcie wiec grupe: 2 wolon-
tariuszy na 1 podopiecznego, ale w dzialaniach
badzcie elastyczni.

Jesli to mozliwe, niech kazda osoba starsza
zalezna w Waszych dzialaniach ma zawsze tego
samego opiekuna — wolontariusza-seniora. To
pozwala zbudowac ciepte relacje i dobrze roku-
je na czas po projekcie: jesli sie bardzo polubia,
poczuja, ze dobrze im ze soba, sg szanse, Ze beda
nadal sie spotykac.

Kazdy wolontariusz musi mie¢

s identyfikator z logiem instytucji,
swoim zdjeciem, imieniem i (najlepiej)
nazwiskiem.

I Pamietajcie o podmiotowosci

e wolontariuszy. Pytajcie ich o zdanie,
opinie, decydujcie wspdlnie. Dbajcie
o nich réwnie mocno, jak o osoby
starsze zalezne.

O prawnych aspektach korzystania z pracy
wolontariuszy przeczytacie w ,,Scenariuszu”
W czesci prawnej.

4. Nabor treneréw na szkolenie
wolontariuszy-senioréw

W czasie rozmowy z wolontariuszami ocencie
i wspolnie zdecydujcie, jakie szkolenie powinni
przejsc¢ (niech udzial w nim bierze réwniez dys-
pozytor; dobrze, zeby mial te same umiejetnosci
i wiedzial, co moze przypominac¢ wolontariuszom,
czego moze od nich oczekiwad).
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W czasie szkolenia dla wolontariuszy-seniorow trzeba zaplanowac czas na oddech

Konieczne jest szkolenie z rehabilitantem lub
fizjoterapeuta. Pokaze, przecwiczy, jak starszej
osobie pomdc wstac, poruszac sie, by samemu
nie zrobi¢ sobie krzywdy.

Wazne jest szkolenie z psychologiem. Pamie-
tajcie, Ze osoby starsze czesto maja depresje. Jak
wiec wolontariusze majg z podopiecznymi roz-
mawiaé, by nie wpada¢ w gorszy nastroj, by im
pomagac, a nie pogarszac ich stanu? Jak przeko-
nac osobe starsza zalezng, ktora poprosita o po-
moc, potwierdzila, a kiedy wolontariusz staje
w drzwiach, cala machina jest uruchomiona, ona
nie chce (nie mylic z ,nie moze”) wstac z t6zka?

Przyda sie wyklad prawnika (co zrobi¢, kie-
dy w trasie zdarzy sie wypadek?), warsztat ze
specem od ochrony (idg dwie starsze osoby — to
dobry tup dla zlodziejaszkdw; jak sie przed tym
ustrzec?).

My — na prosbe wolontariuszy —juz po pierw-
szych przejazdach wynajeliSmy trenera... emisji
gtosu. Kilka godzin rozméw z podopiecznymi,

ktorzy nie zawsze dobrze stysza, moze nieco nad-
szarpnac struny glosowe wolontariuszy-senio-
row. Trener moze tez pokazac, jak modulowacé
glos, by wlasciwie przekazac to, o co nam chodzi,
a czasem zboczy¢ na inny temat (np. kiedy osoba
starsza zalezna uparcie drazy temat trudny).

Dlatego warto — dobierajac tematyke szkolen
- by¢ bardzo elastycznym. Trening emisji gtosu
nie wpad! nam do glowy w czasie planowania.
Wyszed! w dzialaniu.

Kazdy trener musi umiec¢ pracowac

e z osobami starszymi, wiedziec
z praktyki, a nie z teorii, jakie majg
potrzeby, stabe i mocne strony.
Musi by¢ elastyczny, a nie sztywno
trzymac sie scenariusza: pogtebiac
tematyke, ktorej uczestnicy potrzebuja,
skracac te, ktérag znaja. Musi miec
zaplanowany czas na odpowiedzi
wolontariuszy. Niektére sprawy trzeba
przypomniec kilka razy.
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Gdzie szukac¢ trenerow? My szukaliSmy
w szpitalu geriatrycznym, na uczelniach, ktore
zajmujq sie problematyka starzenia, wsrod wykla-
dowcow, warsztatowcOw uniwersytetow trzeciego
wieku (prosiliSmy tez o opinie; rekomendacja —
wystarczy ustna — byla konieczna).

5. Szkolenia wolontariuszy-senioréw

Zaplanujcie szkolenia wolontariuszy z takiej
wiedzy, z takich umiejetnosci, ktérych jeszcze nie
majg, a ktore beda potrzebne. Przygotujcie scena-
riusz dla treneréw. Nasza propozycje scenariusza
znajdziecie w rozdziale ,Scenariusz warsztatow
dla wolontariuszy-senioréw”. Do tego, w czasie
Waszego szkolenia, mozecie skorzysta¢ z omowie-
nia zasad udzielania pierwsze pomocy (rozdziat
,Pierwsza pomoc”) oraz ,,Cwiczen dla dyspozy-
tora”. Mozna ich tez uzy¢ na innych spotkaniach
z wolontariuszami, a poradnik ,,Pierwsza pomoc”
wydrukowac i rozda¢ wolontariuszom.

' Szkolenie dla wolontariuszy-senioréw

s hie powinno przypominac szkoty
z dzwonkami po doktadnie 45 minutach,
sztywnym trzymaniem sie scenariusza,
odpytywaniem. Pamietajcie o mitym,
wygodnym pomieszczeniu, by byt czas
na oddech, toalete (musi by¢ dostepna).
Na stole niech leza kartki i dtugopisy/
otéwki dla wszystkich uczestnikéw.
Zapraszajgc na szkolenie przypomnijcie
wolontariuszom, zeby zabrali dobre
okulary, bo bedg prezentacje na ekranie
i pisanie notatek.

Jesli nie zaplanujecie szkolenia o sztuce obro-
ny, zwroccie wolontariuszom uwage, by swoj
plecak wieszali z przodu, a nie na plecach; by
dokumenty, portfel trzymali w miejscu gorzej
dostepnym dla rabusia; by - jesli kto$ ich napad-
nie — nie udawali Chucka Norrisa. Lepiej stracic¢
plecak z kanapkami niz zdrowie.

Nasi wolontariusze zaproponowali, by kazdy
z nich mial termos z cieplym lub zimnym piciem.
Warto na szkoleniu o tym wspomniec.

6. Audyt przestrzeni w miejscu zajec

Nawet jesli zajecia odbywaja sie u Was,
sprawdzcie dokladnie trasy przejscia, miejsca,
gdzie przebywac beda osoby starsze zalezne —
Wasi goscie. Dobrze jesli z Wami zrobi to ktos
Z zewnatrz — zaprzyjazniona osoba z niepelno-
sprawnosciami podobnymi do tych, ktére maja
Wasi goscie, miejski pelnomocnik ds. 0séb z nie-
penosprawnosciami, osoba, ktéra ma wiedze
praktyczna na temat poruszania sie i potrzeb
0s0b starszych... SprawdzZcie, czy miejsce zajec
speinia standardy przestrzeni przyjaznych dla
0s0b niesprawnych.

Oto proponowana przez nas

LISTAKONTROLNA

a) Czy na parkingu jest dostatecznie duzo miejsc?

b) Czy z parkingu mozna bezpiecznie i w miare
wygodnie przej$¢ do budynku (krawezniki,
wystajace plyty chodnikowe, nawierzchnia
Sliska w czasie deszczu itp.)?

c) Jesli dla os6b z niepelnosprawnosciami sa osob-
ne zamkniete zwykle wejscie, winda, toaleta,
gdzie jest klucz i czy w dniu zaje¢ na pewno
go dostaniecie?

d) Czy podloga jest Sliska (dla podopiecznych
1 wolontariuszy)? Je$li tak, uprzedzcie i pod-
opiecznych, i wolontariuszy, by zalozyli nie-
slizgajace sie obuwie.

e) Czy sg schody, ktore trzeba pokonac? Ile ich
jest? Czy obok jest wygodna porecz? Przekaz-
cie te informacje osobom starszym zaleznym
1 zapytajcie, czy dadza rade wejs¢ korzystajac
Z pomocy.

f) Czy jest toaleta dla niepelnosprawnych? Czy
daleko od miejsca, gdzie bedziecie przebywac?
Na poczatku zajec¢ informacje, gdzie jest, prze-
kazcie wszystkim osobom starszym.

g) Jak wyglada sala zaja¢? Czy osoby starsze zalez-
ne beda mialy gdzie usigsc, postawic¢ balko-
nik, powiesic¢ okrycie? Czy wolontariusze beda
mogli usigsc tak, by im pomagac? Czy oni tez
beda mieli odpowiedni komfort?
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Dla uczestnikow naszego projektu przygotowalismy ,,Regulamin®, by zabezpieczyc sie przed

zbyt pochopngq rezygnacjq z naszej pomocy zglaszang nam w ostatniej chwili

h) Czy w budynku jest zasieg telefonii komadrko-
wej, wifi?

1) Czy jest miejsce, gdzie mozna kupi¢ co$ do picia,
jedzenia? Jakie sa ceny? Wiedze te przekazcie
wszystkim osobom starszym.

j) Przy okazji opowiedzcie pracownikom, jakich
gosci beda mieli juz wkrotce i poproscie
0 pomaganie. Uprzedzcie statych uczestnikow
zajec.

k) Warto tez sprawdzic — jesli to mozliwe - jak
wygladaja zajecia (wtedy uprzedZcie o wizycie
gosci), spektakl, koncert, na ktory zapraszacie
osoby starsze zalezne.

7. Regulamin udziatu dla oséb starszych
zaleznych

Co zrobid, jesli kto$ zglosi sie po pomoc, po-
twierdzi dzien wczes$niej, machina ruszy, a kie-
dy transport przyjedzie, zrezygnuje z blahego

powodu? Co zrobié, jesli podopieczni bedg mieli
kolejne zgdania? My przygotowaliSmy ,,Regula-
min udzialu w projekcie ,,Droga do KULtury””.
Znajdziecie go pod koniec poradnika. Przyzna-
jemy, nieco obcesowy, ale obawialiSmy sie nie-
frasobliwego potraktowania bezplatnej oferty.
Przyznajemy tez: przez caly czas trwania projektu
nigdy nie musieliSmy odwolywac sie do ,,Regula-
minu”. Wszystkie osoby starsze zalezne podcho-
dzily do naszych dzialan bardzo odpowiedzialnie.

8. Nabor oséb starszych zaleznych
chetnych do skorzystania z zaje¢

Jak dotrzec do osob starszych zaleznych? Pro-
ponujemy dwie drogi:
1. poprzez miejsca, gdzie bywaja osoby starsze
zalezne: oSrodki pomocy spotecznej, poradnie,
przychodnie geriatryczne (ale nie tylko), parafie;

2. poprzez miejsca, gdzie bywaja seniorzy aktyw-
ni z prosha o przekazanie sgsiadom, znajomym,
ktdrzy nie wychodza z domu: kluby seniora,



19

uniwersytety trzeciego wieku, rady seniorow,
centra aktywnosci, organizacje pozarzadowe.

Metody, ktore u nas sie sprawdzily (uszere-
gowaliSmy je wedlug skutecznosci — najwieksza
skutecznos¢ pierwsza) niezaleznie od miejsca:
1. przyszliSmy na spotkanie informacyjne, w cza-

sie ktdrego opowiedzieliSmy o projekcie,

2. opowiedzieliSmy o projekcie przez telefon,

3. zamies$ciliSmy informacje w lokalnej gazecie
bezplatnej (uwaga: musi to byc¢ gazeta bardziej
informacyjna niz reklamowa),

4. wystaliSmy SMS-y do senioréw, ktorzy zaprenu-
merowali takg bezplatna ustuge urzedu miasta,

5. zaprezentowaliSmy projekt na stronach inter-
netowych i w mediach spotecznosciowych.

Osoby starsze zalezne — uczestnicy naszego
projektu trafity do nas przez MOPS i stowarzy-
szenie, ktorego cztonkami sg tylko osoby starsze.

Waznym elementem przekazywania informa-
cji bylo zaproszenie na zajecia. To tam podajecie,
na jakie wydarzenie, kiedy i dokad zaprasza-
cie, kontakt do osoby, ktéra udzieli informac;ji
(dyspozytor).

Pamietajcie o odpowiednio duzej czcionce,
kontrascie, prostych zdaniach. Nasza propozycja
w rozdziale ,Zaproszenie”.

Razem z zaproszeniem przekazywaliSmy an-
kiete (rozdzial ,,Ankieta”) oraz regulamin (,Regu-
lamin...”). Kazdy z uczestnikow - dzieki komple-
towi informacji — wie, na co sie decyduje.

Konczac projekt wreczyliSmy podopiecznym
dyplomy (rozdziat ,,Dyplom”). To dodatkowa mila
pamiatka, ktéra mozna wreczy¢ np. na zakoncze-
nie sezonu, semestru...

Planujgc nasza innowacje zalozyliSmy, ze wes-
przemy 5 0s6b starszych zaleznych. WsparliSmy
8, bo panie, ktdre sie zglosily, zachecily tez swo-
ich mezow. Warto wziac to pod uwage, planujac
skorzystanie z naszej innowacji.

‘ PLAN DZIALAN

9. Zamdwienie transportu

Nasi podopieczni nie potrzebowali sprzetu
specjalistycznego: karetki z sanitariuszami. Wy-
starczyly zwykle samochody osobowe wolontariu-
szy lub busy. Nie korzystaliSmy tez z komunikacji
miejskiej, bo Planetarium by}o dosy¢ oddalone od
przystankéw. Musieliby$Smy wiec i tak dotozyc¢
transport z przystanku.

TestowaliSmy przejazd jednym busem firmy
transportowej, potem dwoma busami pozyczo-
nymi od urzedu miasta, a wozacymi dzieci na
zajecia oraz trzema taksowkami z jednej firmy.

Warto zorientowac sie, czy w Waszej miej-
scowosci:

1> urzad gminy ma busy np. do przewozu
dzieci (tak byto w gminie, w ktdre;
testowalismy nasz projekt). Jesli
dopasujecie godziny przewozu 0s6b
starszych zaleznych do godzin, kiedy
busy nie sg uzywane, moze uda sie je
wypozyczyc¢ nieodptatnie;

I firma takséwkarska lub przewozowa
jest partnerem Karty Seniora w \Waszej
miejscowosci i dla oséb starszych ma
znizki. A jesli nie ma Karty lub nie ma
znizek, moze chciataby je wprowadzi¢
W zamian np. za promocje.

Planujac przejazd grupy podopiecznych jed-
nym busem pamietajcie, by pierwsi pasazerowie
nie musieli spedza¢ w pojezdzie za duzo cza-
su. Jesli grupa jest wieksza, lepiej sprawdzaja
sie samochody osobowe — taksowki lub pojazdy
wolontariuszy.

10. Aplikacja w drodze Ci pomoze

I nie tylko w drodze. PlanowaliSmy, by apli-
kacja, a wlasciwie strona drogadokultury.pl po-
mogla osobom starszym zaleznym zglosi¢ sie do
udzialu w projekcie, czyli zawiadomic, Ze chcia-
tyby skorzystac¢ z pomocy wolontariuszy i przy-
jechac¢ do — w naszym wypadku — Planetarium
Slaskiego. Okazalo sie, Ze pomogla tez w oswoje-
niu sie osob starszych z nowymi technologiami.
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Bo kiedy osoby starsze zalezne trafily juz pod
nasza opieke, nauczyliSmy je obstugi tabletu (jak juz
wspominaliSmy, tablet jest wygodny dla seniorow,
bo jest lekki, poreczny, mozna na nim powiekszac
litery; mozna jednak uczy¢ obstugi smartfona lub
komputera). Na trzecim potgodzinnym spotkaniu
przetestowaliSmy drogadokultury.pl i okazalo sie,
ze dla naszych podopiecznych korzystanie z niej
to nie jest problem.

Kto uczy}? U nas dyspozytor, ale moze to by¢
np. Latarnik Polski Cyfrowej, czyli wolontariusz
- trener kompetencji cyfrowych senioréow (lista
takich osdb na https://latarnicy.pl/). Wolontariu-
sze-seniorzy wspieraja na zajeciach uczacych sie
podopiecznych. Wcze$niej jednak ci sami wolon-
tariusze przeszli szkolenie (moze tylko przypo-
mnienie) z obstugi tabletu.

Nauka obstugi tabletu, smartfona lub kom-
putera da tez mozliwo$¢ Waszym podopiecznym

W LT

wyjs$¢ z grupy oséb wykluczonych cyfrowo. Jesli
przy Waszym wsparciu oswoja sie z urzadze-
niem, internetem, jest duza szansa, ze w domu
tez beda z niego korzystac. ,Droga do KULtury”
jest wiec projektem, ktory osoby starsze zalezne
wlacza do zycia spolecznego oraz pomaga stac
sie aktywnymi uczestnikami zycia wirtualnego
i korzystac z sieci.

drogadokultury.pl jest przygotowana na kom-
puter, smartfon, tablet. Nie ma wielkich wyma-
gan, wystarczg urzadzenia, z ktorych zwykle
korzystamy, z dostepem do internetu i dowolna
przegladarka internetowa. Wystarczy otworzy¢
przegladarke, wpisac adres drogadokultury.pl
i otwiera sie nasza strona. Potem klikna¢ na przy-
cisk z lokalizacjg (sygnat dociera do dyspozytora
—dzieki temu dyspozytor, bedzie wiedzial, gdzie
przebywa osoba starsza zalezna), wpisa¢ numer
telefonu (dyspozytor zadzwoni, zeby zebrac po-
trzebne do pomocy informacje) i gotowe.

Osoby starsze zalezne uczq sie obstugi tabletu. Pomaga im wolontariuszka (w zielonej koszulce)


http://drogadokultury.pl
https://latarnicy.pl/
http://drogadokultury.pl
http://drogadokultury.pl
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Instrukcja dla osoby starszej zaleznej

Otworz przegladarke (google chrome, edge, explorer, firefox, opera, safari),
w pasku adresowym wpisz adres drogadokultury.pl i otwiera sie nasza
strona (na obrazku jest zaproszenie do Planetarium; moze by¢ do Waszej
instytucji). Jesli wyskoczy ramka z pytaniem, czy zgadzasz sie na automa-
tyczna lokalizacje, kliknij na nia. Wtedy nasza strona bedzie wygladac jak
ponizej, czyli na mapie pojawi sie czerwona plamka z adresem. Dzieki temu
dyspozytor bedzie wiedzial, w jakiej okolicy jestes
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Wpisz swdj numer telefonu w pole obok obrazka z telefonem

& Droga do kulury
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I nacis$nij przycisk ,Wyslij zgloszenie”. Twoje zgloszenie dociera do dys-
pozytora. Dyspozytor zadzwoni pod ten numer, zZeby zebrac potrzebne do
pomocy informacje.
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Mozesz tez skorzystac tylko z telefonu lub maila. Znajdziesz je w zaklad-
ce ,Kontakt”. Jedli strone masz otwartg na smartfonie, naci$niesz przycisk
»<Pomoc konsultanta — polacz”, mozesz sie polaczy¢ z dyspozytorem. Jesli
otwierasz ja na innym sprzecie, skorzystaj z numeru telefonu, ktéry sie
wyswietli (tu bedzie oczywiscie numer Waszego dyspozytora).

& Droga do kulury

0 e @ hitps.//drogadokultury.pl

Kontakt

Tu docieramy:
Park Slaski

al. Rézana 2
41-501 Chorzdow

Planetarium i Ohserwatorium Astronomiczne
im. Mikolaja Kopernika

al. Planetarium 4

41-500 Chorzdow

Dyspozytor I informacje o projekcie: paw @parksiaskip

Jesli nie cheesz skorzystac z mozliwosci wskazania swojej lokalizacji na mapie, masz problem z obsiugg serwisu i
chcesz skontaktowac sig z obstugg - wykonaj bezposrednie poigczenie do konsultanta naszego serwisu za
pomocag przycisku ponizej. Skorzystanie z tej opcji moze wydluzyé czas realizacji zgloszenia. W zaleznosci od
kenfiguracji Twojego urzgdzenia, zostanie wykonane polgczenie telefoniczne lub za pomoca aplikacji z funkcja
prowadzenia rozmow (Skype, Messenger, WhatsApp, itp.). Koszt polaczenia wg taryfy Twojego operatora.

_____ -—> @ Pomaoc konsultanta polgcz
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Przygotowalismy tez FILMOWA INSTRUKCJE OBStUGI. Znajdziesz jg tu:

https://www.youtube.com/watch?v=0i532]EJk7c
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Instrukcja dla dyspozytora
Dyspozytor natomiast widzi:
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Zeby wej$¢ na panel dyspozytora, najpierw na
adres ekulisz@gmail.com wyslij prosbe o udzie-
lenie dodatkowego dostepu. Po weryfikacji panel
administracyjny dostepny bedzie dla dyspozytora
pod adresem: https://drogadokultury.pl/manage/
transportrequests

Po zalogowaniu przy uzyciu wlasnego adresu
e-mail i ustalonego mailowo hasta mozesz zaczac
korzysta¢ z panelu. Na Twojej stronie wyswietlg
sie wszystkie prosby o udzielenie pomocy w do-
tarciu na wydarzenia kulturalne z danej miejsco-
wosci (np. z Siemianowic Slaskich). Bedzie to lista
z: numerem identyfikacyjnym zgloszenia, data
wyslania przez osobe starsza zalezng, miejsce jej
pobytu (w czasie rozmowy adres doprecyzujesz)

i jej telefon. Dla Twojej wygody niezamkniete
jeszcze zgloszenia zostaly rowniez oznaczone na
mapie umieszczonej powyzej listy. Pozwala ona
wizualnie okresli¢ obszar zgloszen i np. potaczyc
je w grupy do wspolnego transportu. Klikajac
W pinezke na mapie mozesz réwniez poznac ID
okreslonego zgloszenia i jego szczegoly.

Po telefonie do osoby starszej zaleznej mozesz
wcisng¢ przycisk ,,Zamknij zgloszenie" — wtedy
zgloszenie robi sie szare, pinezka znika z mapy
i pojawia sie data zamkniecia zgloszenia.

Przypominamy, Ze strona drogadokultury.pl
shuzy gléwnie do kolejnych zgloszen osob star-
szych zaleznych, ktdre juz wczesniej przystapilty
do projektu droga tradycyjna.



mailto:ekulisz%40gmail.com?subject=
https://drogadokultury.pl/manage/transportrequests
https://drogadokultury.pl/manage/transportrequests
http://drogadokultury.pl

25 ‘ PLAN DZIALAN

Jak pomagac

amy nadzieje, ze planowanie i przygotowania zakonczone.
Teraz czas na dzialanie. PrzygotowalisSmy dla Was Sciaggawke:

Schemat dziatan

Dzien przed

€

Dyspozytor

v

Osoba starsza
zalezna

oo
=

Telefon z info: kiedy
przyjazd, jaki pojazd,
gdzie czekamy lub
przychodzimy pod
mieszkanie, jaka
kolejnosc wsiadania,
program,godzina
powrotu

Transport

0.0,

Ustalenie trasy i listy 0SZ
w kolejnosci wsiadania

~L

Wolontariusz

SMS z informacja, gdzie
i 0 ktorej zaczynamy,
jakie dziatanie oraz

o ktérej i gdzie koniec

Miejsce zajec

Sef

Przypomnienie, o ktdrej
przyjazd wolontariuszy
i0SZ
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W dniu zajec

<

Wyrusza transport z wolontariuszem po 0SZ (razem z nimi dyspozytor, bo to jego znajg 052)

<

Wolontariusze pojawiajg sie w miejscu zaje¢ (grupa ma lidera-wolontariusza)

<

0SZ docierajg do miejsca zaje¢

<

Zajecia fakultatywne, odpoczynek, integracja

<

Zajecia wtasciwe

NP

Odwozenie 0SZ, zebranie w trakcie jazdy ich opinii o zajeciach, pracy opiekunéw, miejscu zajet,
przypomnienie o nastepnym spotkaniu i zebranie ustnych deklaracji uczestnictwa w nich
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Korzystatysmy z:

1. Materialéw Towarzystwa Inicjatyw Tworczych ,.e”

2. Raportu ,,Seniorzy w Polsce i na swiecie”, https://wiadomosci.onet.pl/
tylko-w-onecie/seniorzy-w-polsce-i-na-swiecie-infografika/0xbpze6
z 17.11.2017, aktualizacja 19.01.2018 r.

3. ,Informacji Ministra Zdrowia na temat wptywu zmian demograficznych
1 starzenia si¢ spoleczenstwa na organizacje systemu ochrony zdrowia
i Narodowy Program Zdrowia”, Gléwny Urzad Statystyczny, www.stat.gov.pl,
19.02.2016 1.

4. ,Zdrowie 0s6b starszych w Polsce w $wietle badan statystyki publicznej”,
Departament Badan Spolecznych i Warunkéw Zycia GUS https://stat.gov.pl/
files/gfx/portalinformacyjny/pl/defaultaktualnosci/5468/24/1/1/ludnosc_w
wieku_60._struktura_demograficzna_i_zdrowie.pdf z dnia 10.07.2018 r.

W badaniu stanu zdrowia pytano rowniez o zdolno$¢ do samoobstugi
(tj. czy badana osoba moze wykonac czynnosci, ktore kazdy cztowiek
dorosty wykonuje codziennie) oraz do prowadzenia gospodarstwa

domowego. Pytania byly zadawane wylgcznie osobom w wieku 65 lat

5. ,Zdrowie 0sob starszych...” j.w.

6. ,Jakos¢ zycia osob starszych w Polsce” na podstawie wynikow badania
spojnosci spotecznej 2015, Glowny Urzad Statystyczny, Urzad Statystyczny
w Lodzi
https://stat.gov.pl/obszary-tematyczne/warunki-zycia/dochody-wydatki-i-
warunKki-zycia-ludnosci/jakosc-zycia-osob-starszych-w-polsce,26,1.html

7. ,Samotnos¢ zabija starsze osoby dwukrotnie czesciej niz otytosc”,
Margit Kossobudzka, http://wyborcza.pl/1,75400,15484025.Samotnosc
zabija_starsze_osoby_dwukrotnie_czesciej.html

8. Instrukcja obstugi tabletu Samsung, samsung.pl


https://wiadomosci.onet.pl/tylko-w-onecie/seniorzy-w-polsce-i-na-swiecie-infografika/0xbpze6
https://wiadomosci.onet.pl/tylko-w-onecie/seniorzy-w-polsce-i-na-swiecie-infografika/0xbpze6
www.stat.gov.pl
https://stat.gov.pl/files/gfx/portalinformacyjny/pl/defaultaktualnosci/5468/24/1/1/ludnosc_w_wieku_60._struktura_demograficzna_i_zdrowie.pdf
https://stat.gov.pl/files/gfx/portalinformacyjny/pl/defaultaktualnosci/5468/24/1/1/ludnosc_w_wieku_60._struktura_demograficzna_i_zdrowie.pdf
https://stat.gov.pl/files/gfx/portalinformacyjny/pl/defaultaktualnosci/5468/24/1/1/ludnosc_w_wieku_60._struktura_demograficzna_i_zdrowie.pdf
https://stat.gov.pl/obszary-tematyczne/warunki-zycia/dochody-wydatki-i-warunki-zycia-ludnosci/jakosc-zycia-osob-starszych-w-polsce,26,1.html
https://stat.gov.pl/obszary-tematyczne/warunki-zycia/dochody-wydatki-i-warunki-zycia-ludnosci/jakosc-zycia-osob-starszych-w-polsce,26,1.html
http://wyborcza.pl/1,75400,15484025,Samotnosc_zabija_starsze_osoby_dwukrotnie_czesciej.html
http://wyborcza.pl/1,75400,15484025,Samotnosc_zabija_starsze_osoby_dwukrotnie_czesciej.html
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ZAPROSZENIE

o
Fundacja

Droga Park % Nt s 1 .
do Siaski W odobreroSlaskie
KULtury

Zaproszenie

v' Masz przynajmniej 65 lat.
v' Marzysz o wyjsciu z domu na ciekawe zajecia, ale nie potrafisz zrobi¢ tego
bez pomocy innych oséb.

Pomozemy Ci.

Nasi przeszkoleni wolontariusze-seniorzy pomogg Ci wyj$¢ z mieszkania, dojechaé na miejsce,
wréci¢ do mieszkania, bedg towarzyszy¢ w czasie zajec.
Specjalnie do Twojego stanu zdrowia i sprawnosci dobierzemy $rodek transportu.

Zapraszamy na zajecia Akademii Dojrzatego Astronoma w Planetarium éla)skim:

» 18 maja - ,Ewolucja gwiazd", Damian Jabteka

» 15 czerwca - ,Teleskop Hubble'a", film
» 29 czerwca - ,Fikcja w filmach science-fiction”, Jarostaw Juszkiewicz

Wystarczy, ze dasz nam znac
e korzystajgc z aplikacji (wczes$niej pokazemy Ci, co to jest i jak jg obstuzy¢)
e lub dzwonigc pod numer 666 031197 od poniedziatku do piatku w godz. 8-15.

Ewa KULisz Elzbieta Nieszporek
Fundacja Park Slaski Urzad Miasta Siemianowice Slaskie
Fundusze Uni i
e, cjatyw nia Europejska L
EFII'OPEJSKFe . tworczych Q Europejski Fundusz Spoteczny P
Wiedza Edukacja Rozwoj e

Projekt realizowany jest w ramach projektu grantowego ,,Generator Innowacji. Sieci Wsparcia”, prowadzonego w formule inkubatora innowacji spotecznych,
przez Towarzystwo Inicjatyw Tworczych ,,¢”. Projekt finansowany byt ze srodkow Europejskiego Funduszu Spotecznego
w ramach Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwoj 2014-2020. Wktad wiasny zapewnita Polsko-Amerykanska Fundacja Wolnosci
w ramach Programu ,,Uniwersytety Trzeciego Wieku — Seniorzy w akcji”.



SENIORA DROGA DO KULTURY ‘ 30 PORADNIK NR 2

ANKIETA s.1

o
Fundacja

Droga Park $ Nt s 1 .
do Slaski W ecoire o Glashae
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INFORMACJE O OSOBACH STARSZYCH ZALEZNYCH
— UCZESTNIKACH PROJEKTU ,,DROGA DO TURY”

Imie i nazwisko:

adres L101-C1C10C] ul. nr

Inne informacje mogace utatwi¢ dojazd do OSZ:

Telefon (ew. inny kontakt): Rok urodzenia: Waga:

1. Mieszka:
[ na parterze
O na pietrze (ktorym?).___ - jest winda [J tak O nie

0SZ moze z windy tej korzysta¢ [ tak [ tak, ale z pomocg innych [ nie

2. Przy poruszaniu si¢ OSZ korzysta z nastepujacych sprzetéw:
O wozek [Okule [balkonik [laska [ inne, jakie ->:

3. Czy OSZ moze bez pomocy innych oséb czy sprzetow:
- samodzielnie stac? O nie [ tak --> jak dtugo: min.
- poruszac sie bez wozka? O nie [ tak --> na jakg odlegtos¢: metry

4. Czy OSZ moze podrézowac:
[ autobusem [0 samochodem bez specjalnych udogodnien
1 wymaga przejazdu sprzetem specjalistycznym, ze wzgledu na

PYTANIA DOTYCZACE 0SZ KORZYSTAJACYCH Z WOZKA INWALIDZKIEGO

5. Jakie przeszkody architektoniczne utrudniaja OSZ wydostanie si¢ z mieszkania na ulicg?
O schody (ile?): O winda, do ktérej nie miesci sie wozek

[ inne (jakie?):

1 nie ma takich barier 1 bariery takie OSZ umie samodzielnie pokona¢

6. W ktorych sposrod wymienionych nizej czynnosci OSZ potrzebuje pomocy oséb trzecich:

[ siadanie na wézek I poruszanie sie wozkiem po mieszkaniu
[0 wydostanie sie z domu (na ulice przed domem) [ korzystanie z windy
[ poruszanie sie na wozku po ulicy (na matych odlegto$ciach pod warunkiem nie napotykania powaznych przeszkod)
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7. Jakiego rodzaju wozek posiada OSZ:
O reczny O elektryczny [ nie posiada wozka czy wozek sktada sie? [ tak [ nie

Inne specyficzne cechy wozka (jesli wydadza sie wazne dla jego noszenia lub przewozenia ):

8. Inne istotne uwagi dotyczace korzystania z pomocy w ramach projektu:

Niniejszym o$wiadczam, ze zawarte w ankiecie informacje sq prawdziwe oraz, ze zapoznafam/em sie z
Regulaminem projektu ,,.Droga do tury” i zaakceptowatam/em jego warunki.

Data: Podpis OSZ:
Podpisanie ankiety jest warunkiem udziafu w projekcie ,,Droga do tury”.

Fundusze
Eu ropejskle
Wiedza Edukacja Rozwdj

Unia Europejska [l
Europejski Fundusz Spoteczny *

* g %

* g x

Projekt realizowany jest w ramach projektu grantowego ,,Generator Innowacji. Sieci Wsparcia”, prowadzonego w formule inkubatora innowacji spotecznych,
przez Towarzystwo Inicjatyw Tworczych ,,¢”. Projekt finansowany byt ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego
w ramach Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwdj 2014-2020. Wktad wlasny zapewnita Polsko-Amerykanska Fundacja Wolnosci
w ramach Programu ,,Uniwersytety Trzeciego Wieku — Seniorzy w akcji”.
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REGULAMIN

mgL Fundacja O. & ,

do _Park % i
KULtury il

Regulamin udziatu w projekcie ,Droga do tury”

] [ Y
o Slaslie e

PLANETRRIUT SLASHIE

. Ustugiw ramach projektu ,Droga do KULtury" przeznaczone s3 dla 0s6b starszych zaleznych z Siemianowic SL

. Ustugiw ramach projektu to: pomoc przy wyjsciu z domu (lub innego miejsca pobytu), dotarciu na konkretne, popotudniowe,
w dni powszednie wydarzenia w Planetarium Slaskim w Chorzowie, towarzyszenie podczas udziatu w tym wydarzeniu,
pomoc podczas powrotu do domu. Projekt nie zapewnia opieki medycznej.

. Osoba starsza zalezna zgtasza chec¢ udziatu w wydarzeniu za pomocg aplikacji drogadokultury.pl przynajmniej tydzien przed
wydarzeniem. Podaje miejsce pobytu oraz numer telefonu. Dyspozytor, korzystajgc z podanego telefonu, kontaktuije sie ze
zgtaszajgcym i ustala szczegoty pomocy. Dzieri przed wydarzeniem dyspozytor potwierdza udziat osoby starszej zaleznej w
projekcie. Dyspozytor dzwoni w dni powszednie w godz. 9-15 z telefonu o numerze rozpoczynajgcym sie od 666 031. Nie
przewiduje sie podpisywania statych umdw.

. Z uwagina obowigzujgce przepisy bhp, wolontariusze-seniorzy nie $wiadcza ustugi przenoszenia 0séb poruszajacych sie na
wézkach elektrycznych.

. Gdy taczna waga (wraz z wézkiem inwalidzkim) przenoszonej po schodach osoby niepetnosprawnej przekracza 100 kg,
asystujacy oczekujg pomocy dodatkowej oseby; w przeciwnym wypadku nie bedziemy mogli poméc osobie starszej zaleznejw
dotarciu do Planetarium.

. Przejazd jednej osoby towarzyszacejjest bezptatny. Przejazd z osobg towarzyszacg powinien by ¢ uzgodniony z dyspozytorem.
Przez osobe towarzyszacg rozumie sie kogos, kto nie wymaga zadnej opiekii pomocy wolontariuszy-senioréw. Osobie starszej
zaleznej moze towarzyszy¢ pies jedynie w przypadku, kiedy wymaga ona opieki psa-przewodnika. Przejazd psa-przewodnika
jest bezptatny.

. Osoby starsze zalezne biorgce udziat w projekcie powinny by¢ gotowe do drogi w porze uzgodnionej z dyspozytorem.

W przypadku, gdy osoba starsza biorgca udziat w projekcie jest nieobecna lub nie jest gotowa do drogi w porze uzgodnionej
z dyspozytorem, samochdd - jesli taki rodzaj transportu przewidziano - odjedzie. W sytuacji, gdy samochodulub wolontariusza
nie ma o uméwionej porze, osoba starsza lub jej opiekun proszone s3 o telefoniczny kontakt z dyspozytorem.

. W ramach projektu nie wypozyczamy wozkéw inwalidzkich.

. Jesliosoba starsza, ktéra zgtosita swéj udziat w projekcie, zmuszona jest zrezygnowaé (np. z przyczyn zdrowotnych), powinna
zawiadomic dyspozytora tak szybko, jak to bedzie mozliwe.

10. Organizatorzy pomocy majg prawo nie przyjg¢ zlecenia od 0s6b, ktére tamig Regulamin (np. nie powiadamiajg o rezygnacii

z ustugi lub robig to w ostatniej chwili) oraz zrezygnowaty z udziatu w wydarzeniu.

11. Wy petnienie ankiety uczestnikéw projektu i zaakceptowanie Regulaminu jest warunkiem udziatu w projekcie

,Droga do KULtury".

Fundusze &
Europejskie

Wiedza Edukacja Rozwoj

Unia Europejska +
Europejski Fundusz Spoteczny *

* %

* p K

Projekt realizowany jest w ramach projektu grantowego ,,Generator Innowacji. Sieci Wsparcia”, prowadzonego w formule inkubatora innowacji spotecznych,
przez Towarzystwo Inicjatyw Tworczych ,.,¢”. Projekt finansowany byt ze srodkow Europejskiego Funduszu Spotecznego
w ramach Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwdj 2014-2020. Wktad wlasny zapewnita Polsko-Amerykanska Fundacja Wolnosci
w ramach Programu ,,Uniwersytety Trzeciego Wieku — Seniorzy w akcji”.
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o
Fundacja

Droga Park $ Nt s 1 .
do Siaski W' ecoire o Slashae
KULtury

Scenariusz warsztatow dla wolontariuszy-seniorow

Przygotowanie do pracy wolontariusza-asystenta osob starszych zaleznych (OSZ)

Zapoznanie uczestnikow zaje¢ z projektem.

Stworzenie podstawowej bazy wiedzy o uczestnikach projektu, ich zainteresowaniach,
oczekiwaniach oraz kompetencjach. Opcjonalnie: wylonienie dyspozytora.
Przygotowanie wolontariuszy do asystowania OSZ — zapewnienie im wiedzy i
umiejetnosci zwigzanych z pomocg OSZ, asystowaniem, psychologiag OSZ,
bezpieczenstwem wolontariuszy i OSZ, prawami i obowigzkami wolontariusza oraz
wspieraniu w obstudze tabletu.

Budowanie nieformalnej atmosfery opartej na przyjacielskich i partnerskich relacjach.

1. Zalozenia projektu. Przedstawienie calego projektu, jego celow, harmonogramu,
kolejnych dziatan. aplikacji, jej mozliwosci, przetestowanie jej. Zaprezentowanie
OSZ uczestniczacych w projekcie. Pokazanie mozliwej trasy przewozenia OSZ.
Poznanie zainteresowan, motywacji oraz kompetencji uczestnikow warsztatow.
Opcjonalnie: wybranie dyspozytora. Podzial zadan. Nauka pracy w zespole.
Omoéwienie przykladowych sytuacji kryzysowych. Poznanie zasad pierwszej
pomocy.

2. Wspieranie OSZ bezpieczne dla obu stron. Przejscie catej trasy od parkingu do
sali zaje¢, pokazanie sytuacji prawdopodobnych i1 sposobdw radzenia sobie z nimi.

3. Psychologia OSZ. Pokazanie mozliwych zachowan, sposobow reakcji oraz

sposobdw radzenia sobie w sytuacjach kryzysowych.
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4. Prawo a wolontariat. Omowienie sytuacji mozliwych w dziataniach
wolontariusza — uczestnika projektu i sposobow zachowania.
5. Fakultatywne: Bezpiecze nstwo wolontariusza. Oméwienie i przeCwiczenie

sytuacji niebezpiecznych, sposobéw zachowania.

10 godzin:

- zalozenia projektu — 2 godz.
- wspieranie OSZ — 3 godz.

- psychologia — 2 godz.

- prawo — 1 godz.

- bezpieczenstwo — 2 godz
Wyktad, dyskusja, demonstracja, warsztat.

Opowiadanie, pogadanka, pokaz, praca z tabletem, ¢wiczenia z osobg pozorujaca OSZ,

rozwigzywanie testow.

Schodotaz, 167ko rehabilitacyjne (w zastepstwie tawka lub stot), koc, rzutnik, ekran,

komputer, tablety, testy psychologiczne, mini poradnikidla uczestnikow.

Wyksztalcenie: rehabilitant lub fizjoterapeuta, psycholog, prawnik, spec od ochrony
(opcjonalnie).

Umie jetnosci, cechy: doswiadczenie w pracy z osobami starszymi, znajomos¢ ich potrzeb,
stabych 1 mocnych stron, umiejetnos¢ dostosowywania si¢ do potrzeb uczestnikow szkolenia,

reagowania na sygnaly zsali, cierpliwo$¢, empatia.

Uczestnicy warsztatow potrafig korzysta¢ z aplikacji jako uzytkownicy ijako dyspozytor;
znaja zalozenia projektu, s3 gotowi na jego wyzwania.

Wolontariusze potrafig towarzyszy¢ OSZ w drodze do Planetarium nie szkodzac jej i sobie.
Wiedza, jak wspiera¢ OSZ korzystajaca z kul, balkonikow, wozka inwalidzkiego. Wiedza, jak
dziala schodotaz.
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Wolontariusze wiedza, jak rozmawia¢ z osobg z depresja. Wiedza, jakich argumentéw

uzywac, kiedy OSZ nie chce wyj$¢ zdomu. Potrafig wspolpracowac, dziata¢ w zespole. Znaja

sposoby obstugi tabletu i potrafia pomdc osobom starszym zaleznym w obstudze.

Wolontariusze znaja swoje prawa iobowigzki. Wiedza, jak zachowa¢ si¢ w razie wypadku.

Opcjonalnie: uczestnicy zaje¢ znaja ipotrafig wykorzysta¢ sposoby obrony przed osobami

agresywnymi, ktore moga spotka¢ w mieszkaniu OSZ. Wiedza, jak zachowac si¢ w razie

napascina ulicy

DZIEN I

(mozna inaczej zestawiaé czesci szkolenia)

Cz 1 Zalozenia projektu

1.

Koordynator projektu snuje opowies¢ o osobie starszej zaleznej, np. panu Rajmundzie
(dobrze, zeby byt to ktos, kto zglosit si¢ do udziatu w projekcie), ktory kiedys sam
mieszkal, sam robit zakupy, codziennie chodzit do parku niedaleko domu, ale
przewrdcit sie 1 pogruchotat miednicg. Teraz boi si¢ sam wychodzi¢, wigc...

I dalej: co wydarzy sie w zyciu pana Rajmunda dzieki projektowi, wolontariuszom.
Wolontariusze opowiadaja, jak widza swoja role w projekcie, dlaczego taka.
Koordynator notuje, tworzac bazg danych wolontariuszy.

Koordynator pokazuje na ekranie aplikacj¢: od strony OSZ oraz od strony
dyspozytora. Uczestnicy sprawdzaja dziatanie aplikacji.

Uczestnicy — korzystajac z tabletow — ¢wiczg korzystanie z tabletu (skrot porad w
rozdziale ,,Tablet na warsztacie”; kazdy z uczestnikéw szkolenia otrzymuje taki
poradnik). Potem wolontariusze trenujg uzycie aplikacji w parach: OSZ sygnalizujaca
che¢ udziatu w zajeciach — dyspozytor odbierajacy zgloszenie. Zglaszaja uwagi.
Koordynator dzieli prace na najblizszy przejazd osob starszych zaleznych. Omawia
stan podopiecznych (dane otrzymuje wolontariusz-opiekun danej osoby), szczegdlowo
role kazdego wolontariusza, czas i miejsce jego pracy.

Zespo1 prezentuje scenki pokazujace pomoc konkretnym osobom. Wszyscy oceniaja
dzialania, prace w zespole, bezpieczenstwo osoby starszej zaleznej oraz wolontariusza
(gdzie chowa dokumenty, jak trzyma plecak, czy zwraca uwage na otoczenie).
Koordynator dodaje informacje o bezpieczenstwie wolontariuszy w miejscu

zamieszkania osoby starszej zaleznej (je§li w domu jest kto$ agresywny, nie wchodzi;
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od razu si¢ wycofuje i dzwonido dyspozytora). Koordynator zwraca tez uwagg, czy z
grupy wylania si¢ lider (moze go zastapi¢ w roli dyspozytora, ale przydadza si¢ tez
liderzy — pomocnicy dyspozytora w miejscach, w ktorych go nie ma).

Koordynator oglasza przerwe.

Koordynator przekazuje wolontariuszom plansz¢ z instruktazem pierwszej pomocy.
Uczestnicy moga prze¢wiczy¢ dzialanie.

Mozna doda¢ kolejne prace zespotowe oraz rozwigzywanie sytuacji kryzysowych
korzystajac np. z ,Cwiczef dla dyspozytora”. Moze tezbyé to zwykta potrzebna w
instytucji, organizacji praca, ktora wymaga wspotdziatania, np. skrgcanie krzeset...
Koordynator omawia ¢wiczenia i podaje terminarz kolejnych dziatan. Odpowiada tez

na dodatkowe pytania.

Cz Il Wspieranie OSZ bezpiecznie dla obustron (koniecznie w miejscu zaje¢ dla

0SZ)
1.

Grupa wolontariuszy spotyka si¢ z trenerem na parkingu. Stamtad przechodza do
sali zaje¢ analizujgc — przy wsparciu trenera — wszelkie niedogodnos$ci dla OSZ,
zwracaja uwage, gdzie ich pomoc bedzie konieczna i jakiego rodzaju to pomoc
(schody, $liska podtoga).

W sali zaje¢ (je$li OSZ beda braty udziat np. w koncercie lub beda ogladaty film,
cze$¢ szkolenia lepiej przenie$¢ do mniejszej salki) wolontariusze razem z
trenerem ¢wicza sytuacje prawdopodobne w czasie opieki nad zgloszonymi do
projektu OSZ: pomoc w podnoszeniu z 16zka, pomoc w podnoszeniu z krzesta,
wspieranie osoby idacej, wspieranie idacego z balkonikiem, laska, kulg, pomoc

przy wysiadaniu i wsiadaniu do samochodu.
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Trenerka pokazuje asekuracje podopiecznego w trakcie chodzenia. Bezpieczny chwyt
przeciwdziata upadkom i umozliwia korekte pozycji ciala i chodu. Przy odpowiednim
ulozeniu wilasnej dloni na tetnicy promieniowej w okolicy nadgarstka podopiecznego
mozna sprawdza¢ tetno podczas marszu.

; 1 dlap |
] AbPy

Trenerka pokazuje zmiany pozycji podopiecz-ﬁe go: z lezenia na plecach do leZenia na
boku. Zmiane¢ pozycji utatwia przescieradlo (tu koc) ulozone w poprzek 167ka obejmujace

przynajmniej barki oraz miednice. Pozycj¢ lezacego zmieniamy m.in. po to, by osoba
lezaca nie miata odlezyn oraz by pomdc lezacemu wstac.
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Trenerka pokazuje, jak pomoc podopiecznemu usigséé, kiedy ten lezy na boku. Robi to
wykorzystujac tzw. punkty kluczowe (pociaga za obrecz barkowa i biodrowa
podopiecznego). Ruch ten dodatkowo aktywizuje tutdéw osoby zalezne;j.

p—

Trenerka pomaga wsta¢ podopiecznemu siedzacemu na krzesle (lepiej, zeby trzyr;lal jaw
okolicach bioder, a nie — jak na zdjeciu — za szyj¢). Wazne, by przytrzymac¢ kolana oraz
aktywizowac obrecz biodrowg podopiecznego.
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To pozycja ulatwiajaca wstawanie z krzesta. Podopieczny powinien sple$¢ dlonie i
wysung¢ jedng noge do przodu. Dlonie wolontariusza lezg na tzw. punktach kluczowych,
czyli w okolicy barkowej 1 biodrowej osoby zaleznej nadajac kierunek ruchu.
Podopieczny pochyla sig, jednoczesnie wycigga splecione rece mocno do przodu i wstaje
z krzesia.

3. Trener pokazuje ¢wiczenia rozluzniajace oraz wzmacniajace dla wolontariuszy — to

przydatne szkolenie, ale tez relaks w czasie zajec.

"
o N
—

Wolontariusze wykonujg ¢wiczenia rozciggajace — element ¢wiczen wzmacniajacych
kosci, do ktorych zalicza sie jeszcze: ¢wiczenia izometryczne, silowe, wzmacniajace
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miesnie brzucha 1 grzbietu, ¢wiczenia oddechowe. Wykonuje si¢ je, by zmniejszy¢ ryzyko
ztaman.

4. JesliOSZ beda pokonywac schody, grupa przenosi si¢ wraz z trenerem i¢wiczy

pomoc we wchodzeniu i schodzeniu.

Jeden ze sposobow schodzenia z podopiecznym po schodach z asekuracja.

5. Jesli w instytucji jest schodotaz, grupa ¢wiczy jego obstuge.

Schodotaz umozliwia .przemieszczanie podopiecznego na wozku po schodach.
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6. Grupa wraz z trenerem wchodzi tez do toalety i ¢wiczy pomaganie OSZ rdwniez w
tym miejscu.
7. Trener odpowiada na dodatkowe pytania wolontariuszy.
8. Lunch.
DZIEN II

Cz III Psychologia OSZ

1.

Trener pyta wolontariuszy: czego si¢ bali przed przyjsciem do wolontariatu? Co
pomoglo im przezwyciezy¢ lek?

Grupa omawia wyniki. Trener komentuje: tak powstaja aktywni seniorzy.

Trener omawia:

- skad bierze si¢ depresja (strata zewnetrzna, strata wewnetrza powodujace poczucie
bezsilnos$ci, smutek, frustracje, zto$¢),

- jaki jest efekt (spadek odpornoscipsychicznej),

- jakie sg jej objawy (utrzymujace si¢ minimum 2 tygodnie: obnizenie nastroju, utrata
zainteresowania, silne zmeczenie),

- co jej towarzyszy (lgk, trudnosci z okazywaniem rado$ci, poczucie, ze przysztos$¢
bedzie beznadziejna, niecheg¢ do siebie, poczucie bezradnosci, zaburzenia apetytu,
pogorszenie stanu zdrowia, unikanie ludzi, pogorszenie pamigci ikoncentracji,
trudnosci z rozpoczynaniem czynnos$ci).

Trener proponuje, jak prowadzi¢ rozmowe z osobami z depresja, ale nie tylko.

Przyktady:

Zwykle Propozycje

mowimy

Wiem, co ci Moge ci pomdc, jesli cheesz

pomoze Czy mialbys ochote p6j$¢ ze mng do parku?

Rozumiemci¢ | Probuje zrozumied, jak si¢ czujesz, ale obawiam si¢, ze moja
wyobraznia nie jest wystarczajaca. To musiby¢ okropne

przechodzi¢ przez co$ takiego

Mogto by¢ Chciatbym moc cos dla ciebie zrobi¢

gorzej
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Nic na to nie Wyglada na to, Ze jest ci strasznie cigzko

poradzisz

Wez sig w Chciatbym ci pomoc. Czy moge by¢ ztoba w kontakcie?
garsc!

4. Trener podaje kilka wskazowek do rozmowy:
e Nie przekonuj, ze smutek to nic takiego.
e Mow spokojnie, cierpliwie, z szacunkiem.
e Uzywaj krotkich 1 przemyS$lanych zdan. Jesli nie wiesz, co mowi¢, pomilcz.
e Nie zmuszaj do aktywnosci (wyjscia zdomu, udziatu w zajeciach).
e Ulatwiaj podjecie decyzji (pytaj: Czy masz ochote na...? Tak-Nie. Wolisz...,
czy...?).
e Traktuj powaznie wszystkie twierdzenia o samobojstwie.

5. Grupa wspdlnie ztrenerem analizuje, jak probowaé przekonac oporng OSZ, by wyszla
zdomu.

6. Trener radzi, jak nie bra¢ przykrych stow do siebie:

e Dbaj o wlasne pozytywne emocje (spaceruj, ruszaj si¢, sprawiaj sobie
przyjemnosci).

e Znajdzpowdd, dlaczego pomagasz.

e Sprébuj pomysle¢ o sytuacji, ktora wywolata zto$¢ u drugiego.

e Wyrazswoje emocje w bezpiecznym miejscu.

e Nie gniewaj si¢ na siebie, gdy zezlo$cisz si¢ na drugiego.

7. Kazdy z uczestnikow dostaje ,Niezbednik pomagacza” ze spisanymi radami z zajec i
,sindywidualnym planem utrzymania rado$ci z pomagania”, w ktorym sam musi
odpowiedzie¢ na pytania:

e Rzeczy, w ktorych jestem dobry.

e Cechy, ktore w sobie lubig.

e Ludzie lubig mnie za...

e Pomagam innym, bo...

e Osoby, do ktérych moge si¢ zwrocié, gdy zle si¢ czuje, to...

e (Czynnosci, ktore sprawiajg mi przyjemnosg, to...
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e Uspokajam sig, gdy...

Zajecia relaksacyjne (spacer, sluchanie muzyki, wspolne §piewy).

Cz IV Prawo a wolontariat

1.

Trener podaje przyklady: babcia opiekuje si¢ wnukiem, licealista z wlasnej woli
przychodzi na zaj¢cia dodatkowe, starszy pan prowadzi kdtko szachowe dla
licealistoéw. Pyta: kto z nich jest wolontariuszem?
Razem w uczestnikami konstruuja definicje wolontariusza, podaja, kto moze by¢
wolontariuszem, na rzecz kogo mozna wykonywa¢ wolontariat.
Trener informuje, jakie §wiadczenia przystuguja wolontariuszowi:
Ustawa o wolontariacie naktada na korzystajacego (organizacj¢) obowiazek
zapewnienia wolontariuszowi ubezpieczenia od nastepstw nieszczesliwych
wypadkow;
Jezeli czas wspoipracy jest krotszy niz 30 dni kalendarzowych ubezpieczenie to nalezy
wykupi¢ w dowolnej firmie ubezpieczeniowej;
Jesli czas wspoipracy jest dtuzszy niz 30 dni, ubezpieczenie NNW jest gwarantowane
na podstawie tzw. malej ustawy wypadkowej (ustawa o zaopatrzeniu z tytutu
wypadkow lub choréb zawodowych powstalych w szczegdInych okolicznosciach).
Trener wyjasnia, co robi¢ w razie wypadku podczas pracy:
Postgpowanie powypadkowe bedzie zalezne od rodzaju umowy zawartej z
wolontariuszem, a co si¢ z tym wigze — rodzaju ubezpieczenia, ktore zostalo mu
zapewnione;
W przypadku porozumienia ustnego (czas wspdtpracy do 30 dni) organizacja
angazujaca zobowigzana jest wykupi¢ wolontariuszowi ubezpieczenie w wybranej
firmie ubezpieczeniowej. Warunki szczegdtowe wykupionej polisy okresla¢ beda tryb
postepowania w razie wypadku;
W przypadku porozumienia pisemnego (czas wspolpracy powyzej 30 dni) nalezy:
— wypehi¢ karte wypadkowa, ktdra okresla okoliczno$ci zaistnialego wypadku;
— uda¢ si¢ do lekarza i uzyska¢ zaswiadczenie o stwierdzonym urazie;

— sporzadzi¢ ksero porozumienia z wolontariuszem.

Trener odpowiada na dodatkowe pytania wolontariuszy i rozdaje ,Poradniki

wolontariusza”, czyli spisane porady.
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6. Lunch.
Cz V Bezpieczenstwo (fakultatywne)
Trener powinien pokaza¢ iprzecwiczy¢ z wolontariuszami, jak si¢ zachowywa¢, kiedy ktos$
zaczepi ich, napadnie na ulicy w czasie pracy, bedzie chciat wyrwac plecak/torebke, jak si¢

zachowa¢, gdy w domu OSZ bedzie kto$ agresywny.

W czasie zaje¢ kazdy z uczestnikoéw ma mozliwos¢ sprawdzenia swojej wiedzy: ¢wiczy pod
okiem rehabilitanta, przeprowadza rozmowy z psychologiem, bierze udziat w scenkach z
prawnikiem, pracuje z wykorzystaniem aplikacji.

Trenerzy pytaja uczestnikOw o poziom satysfakcji, prosza o ocene zdobytej wiedzy, jak widza
swoja role udzialu w projekcie. Oceniajg (ocena nie musi by¢ pisemna) tez sami kazdego
uczestnika w trakcie zaje¢. Wspdlnie z koordynatorem omawiaja role wolontariuszy w
projekcie, by jak najlepiej wykorzysta¢ ich naturalne cechy, wiedz¢ oraz zdobyte

umiejetnosci.

towarzystw . . hx
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Przyktadowa sytuacja kryzysowa

WyobraZcie sobie: tego dnia osoby starsze zalez-
ne do Parku Slaskiego maja wozi¢ takséwkarze.
Wszystko bardzo dokladnie zaplanowaliscie
i omowiliscie z szefem firmy.

Trzy taksowKki zabierajg 7 seniorow spod domow
w Siemianowicach do Planetarium.

Takséwka nr 1: o godz. 13.30 zabiera pania
Anne i pana Jozefa z ul. Klonowej, 0 13.45 paniag
Jole z ul. Zielonej.

Taksowka nr 2: o godz. 13.30 zabiera pana
Romana z ul. Staszica, o 13.50 panig Hanne
z ul. Slaskiej, 0 godz. 14.00 panig Zofie z ul. Jana
Pawtla II.

Taksowka nr 3: o godz. 14.30 (uwaga: inna
godzina) zabiera panig Krystyne z ul. Zamkowej.

Problem: pan Roman spotkatl dzien przed wyjaz-
dem panig Krystyne. Uslyszal, ze taksowka zabie-
ra ja o godz. 14.30. Mimo ze dyspozytor umowit
sie z nim, ze taksowka podjedzie pod jego dom
0 godz. 13.30, uznal, ze pani Krystyna podaje
prawidiowa godzine.

W dniu przejazdu o godz. 13.45 szef firmy
taksowkarskiej zadzwonil do dyspozytora z infor-
macjg: pan Roman nie wyszed}, takséwka czeka.
My mamy kolejne zlecenia, a wasze si¢ przediuza.
Nie tak sie umawialiSmy. Co mamy zrobic¢?

Od godz. 14.00 wolontariusze czekaja w Plane-
tarium na kolejne taksowki, by zaczac¢ pomagac
pasazerom — osobom starszym zaleznym.

Zadania: podziel wolontariuszy na grupy. Niech
kazda zabawi si¢ w dyspozytora i jego grupe
wsparcia i rozwigze zadanie tak, by przyniosto
najmniejsze szkody osobom starszym zalez-
nym, taksowkarzom, wolontariuszom, zajeciom.
Niech swoje dzialanie kazda grupa pokaze na
schemacie.

Mozna tez odegrac scenki z sytuacja proble-
mowa i odgrywac wszystkich rozmdéwcow pie-
trzac kolejne problemy.

Rozwigzania: grupy prezentujg rozwigzania.
Omawiacie propozycje, ich plusy i minusy. Wybie-
racie model idealny, ktéry moze by¢ kompilacja
wszystkich propozycji.

Nasz dyspozytor postarat sie uspokoié
szefa firmy. Zadzwonit do pana Romana,
by ten jak szybko moze przygotowat sie

i zszedt do takséwki, ustalit z nim,

ile to moze potrwac.

Potem zadzwonit do pan Hanny i Zofii,
przeprosit, poprosit o cierpliwosé i podat
przypuszczalny czas przyjazdu takséwki.
Kolejny telefon - do szefa firmy
takséwkarskiej z informacja, o ktérej
pan Roman zejdzie i ze kolejne panie
czekajg w miejscach ustalonych.

Potem telefon do wolontariuszy
czekajgcych w Planetarium na grupe

z informacjg o op6znieniu oraz telefon
do prowadzgcego zajecia.
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Przyktadowe cwiczenie
na prace w grupie i komunikacije

WyobraZcie sobie: jesteSmy rozbitkami na oce-
anie, prawdopodobnie tysigce mil od brzegu.
Zaloga zginela, nawigacja nie dziala, statek powo-
li tonie. Mamy nadmuchiwana tratwe, w ktorej
miesci sie na 0got 10 oséb i w ktdrej jest: podrecz-
nik dla majsterkowiczow, litrowa butelka rumu,
3 m kw. czerwonej flagi, paczka porcjowanego
jedzenia na tydzien dla jednej osoby, 2 pudetka
batondéw czekoladowych, wedka, nocnik, wiadro,
latarka, plandeka z plastiku, 6-litrowy pojem-
nik z mieszanka olejowo-benzynowa, proszek
odstraszajacy rekiny, 15-litrowy pojemnik ze
stodka wodg, matle tranzystorowe radio z czyn-
nymi bateriami, 4 metry nylonowego sznurka,
koc welniany, 6 puszek rybnych konserw, opa-
kowanie aspiryny, lusterko do golenia, poduszka
ratunkowa dla jednej osoby, mapy, sekstans bez
tablic, moskitiera, 3 reczniki, zapalki.

0

Fundusze Inkazsivg
Europejskie ez
Wiedza Edukacja Rozwoj

tworczych

Zadania dla grupy: wybierzcie 10 przedmiotow,
ktore zabieracie (reszte trzeba wyrzucic, bo tra-
twa jest przecigzona), 1 uszeregujcie je wedlug
waznosci. Decyzje wolno podejmowac tylko droga
wspolnych ustalen. Nie wolno poddawac poszcze-
gblnych propozycji glosowaniu, ani przeprowa-
dzac losowania.

Odpowiedz: ratownicy morscy uznali, Ze najpo-
trzebniejsze sg lusterko i pojemnik z mieszanka
olejowo-benzynowa oraz zapalki (moga stuzy¢ do
palenia ognia na wodzie, do wzywania pomocy
w dzien i w nocy), picie, jedzenie, przedmioty do
zdobywania jedzenia oraz do ochrony zdrowia
i zycia. Reszta jest zbedna.

* % %

Unia Europejska

Europejski Fundusz Spoteczny *

* %
* % %

* p Kk
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roga E"1:’.-;"15 v Siemianowice
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KULtury

Jak pomac osobie, ktdra stracita przytomnosc?

1 Sprawdz przytomnosc Sprawdz oddech Zadzwon na numer
poszkodowanego poszkodowanego lub

4 30 ucisniec na srodku 2 oddechy Jesli poszkodowany oddycha,
klatki piersiowej ratownicze utéz go w pozycji bezpiecznej

I ! . . % %
E:.uj ?guggsekie iniciatyw Unia Europejska [
Wiedzar;d l‘!kacja Rozws] tworczych Europejski Fundusz Spoteczny b
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Fundacja

>
Jroga Lok 7
KULtury

— (1 1]
s Slaskie

Tablet na warsztacie

1. Podstawowa obstuga tabletu

Ztacze wielofunkcyjne

o— Przycisk
wiaczania/wylgczania

Ztacze stuchawkowe
3,5mm \ /
\ _——— Przedni aparat
\\
Ekran dotykowy °

Przycisk ekranu startowego
L\

Przycisk ostatnich aplikagji

Glosnik

< Qb\_

o— Przycisk regulacji gto$nosci

\J»

Przycisk Wstecz

~
\ Tylny aparat
Wbudowana antena GPS — - /

TG

Mikrofon

ﬁ

i

[am—Y

e— Gniazdo karty pamieci

[
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Przycisk Funkcja
Wiaczania / +Nacisnij i przytrzymaj, aby wigczy¢ lub wylgczyc¢ urzadzenie.
wylaczania +Nacisnij, aby wtaczy¢ lub zablokowac ekran.
Ostatnio + Dotknij, aby otworzy¢ liste ostatnio uzywanych aplikacji.
uzywane + Dotknij i przytrzymaj, aby otworzy¢ liste dodatkowych opgji
aplikacje dostepnych na biezacym ekranie.

Nacisnij, aby wigczy¢ ekran, gdy jest zablokowany.
C) Ekran startowy - Nacisnij, aby powrdcic¢ do ekranu startowego.

Nacisnij i przytrzymaj, aby uruchomic¢ wyszukiwarke Google.

Wstecz + Dotknij, aby powréci¢ do poprzedniego ekranu.

Glosnos¢ + Nacisnij, aby dostosowac¢ gtosnosc¢ urzadzenia.

Dotkniecie

Aby otworzy¢ aplikacje, wybra¢ opcje menu, nacisnac przycisk wyswietlany na ekranie lub
wprowadzi¢ znak za pomoca klawiatury ekranowej, dotknij elementu palcem.

Dwukrotne dotkniecie

Dotknij dwukrotnie strony WWW lub obrazu, aby go powigkszy¢. Dotknij dwukrotnie jeszcze raz, aby
powrdci¢ do normalnego wyswietlania.
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Rozsuwanie i zsuwanie palcow

Odsun od siebie dwa palce na stronie WWW, mapie lub obrazie, aby powiekszy¢ czes¢ obszaru. Zsun
palce, aby pomniejszy¢.

2. Robienie zdjec na tablecie

Znajdz na ekranie gléwnym ikonke (obrazek aparatu)

18:45

' | prplemine
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Fotografia podstawowa

Robienie zdjec¢ lub nagrywanie filméw
1 Dotknij Aparat na ekranie aplikacji.
2 Dotknij obrazu na ekranie podgladu w miejscu, w ktérym ma by¢ ustawiona ostros¢.

3 Dotknij (®), aby zrobi¢ zdjecie, lub dotknij €, aby nagra¢ film.
+ Odsun od siebie dwa palce na ekranie, aby powiekszy¢ jego czes¢, lub zsun je, aby ja
pomniejszyc.

+ Aby zmieni¢ ustawienia ostrosci w trakcie nagrywania filmu, dotknij ekranu w miejscu, w
ktérym ma by¢ ustawiona ostrosé.

Wyswietlanie biezagcego
trybu.

Przetaczanie miedzy !
przednim i tylnym
aparatem.

Rozpoczynanie
nagrywania filmu.

Robienie zdjec.

Zmiana trybu

fotografowania.
Zmiana ustawien —

aparatu.
Wyswietlanie zrobionych
zdjec i filmow.
lowarzystw . . ** %
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DypLOM

o
Fundacja

DI’Oga Park % Nt s 1 .
do Sski W' econe o Slaskie
KULtury

DYPLOM

DLla Panic..cocoie i e e ey
ktéra wiosna 18 spotkata sie z nami w Drodze do tury,
ukonczyta ekspresowy kurs tabletowy

oraz przyspieszony kurs w Akademii Dojrzatego Astronoma
w Parku Slaskim w Chorzowie.

Ewa isz Elzbieta Nieszporek

Fundacja Urzad Miasta

Park Slaski Siemianowice Slaskie
Fundusze lowarzystwo ; ; **x
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