AKTYWIZACJA
SENIOROW

w Polsce i Hiszpanii

Opracowano w ramach pro jektu




ZNACZENIE AKTYWIZACJI
SENIOROW: DLACZEGO WARTO
ANGAZOWAC SIE W AKTYWNOSC
W POZNIEJSZYM WIEKU?

Aktywizacja senioréw nabiera szczegdlnego
znaczenia, gdy spojrzymy na to w kontekscie
coraz szybciej starzejacego sie spoteczenstwa.
Ten etap zycia, stanowigcy istotng czes¢ naszej
Sciezki rozwoju, cechuje sie réznorodnoscia
i brakiem jednoznacznych regut. Aktywne
zaangazowanie senioréw w zycie spoteczne oraz
utrzymanie zdrowego stylu zycia stajg sie
kluczowe, majac na uwadze rosnacy czas trwania
starosci dla kazdego z nas.

W perspektywie starzenia sie spoteczenstwa,
promowanie aktywnosci senioréw staje sie
waznym czynnikiem nie tylko dla ich
indywidualnego dobrostanu, ale takze dla
funkcjonowania spotecznosci jako catosci.
Aktywne uczestnictwo w zyciu spotecznym oraz
dbatos¢ o zdrowy tryb zycia nie tylko
przyczyniaja sie do utrzymania zdrowia
psychicznego i fizycznego oséb starszych, ale
rowniez wptywaja na ogdblng jakos¢ zycia
spotecznosci.

W kontekscie wspotczesnych wyzwan
zdrowotnych i demograficznych, starania
o aktywizacje seniorow nie tylko stanowi forme
troski o jednostki starsze, ale takze jest
kluczowym  elementem  odpowiedzialnosci
spotecznej. Z tego punktu widzenia, inicjatywy
wspierajgce aktywnos¢ senioréw, nabieraja
szczegblnego znaczenia, przyczyniajac sie do
tworzenia bardziej inkluzywnego
i zrbwnowazonego spoteczenstwa.

Ebook bedzie kompleksowym przewodnikiem,
oferujgcym wiedze i inspiracje dla o0séb
zainteresowanych tematem aktywizacji senioréw
w Polsce i Hiszpanii.



"Miedzynarodowo, edukacyjnie i kulturowo”
Erasmus+

Projekt "Miedzynarodowo, edukacyjnie i kulturowo" byt inicjatywa, majaca na celu
wzmocnienie roli seniorow w spoteczenstwie poprzez zaangazowanie ich w procesy
edukacyjne i kulturalne. Skoncentrowany na wymianie wiedzy i doswiadczen miedzy
seniorami z Polski i Hiszpanii, projekt oferowat platforme do nauki i dzielenia sie
umiejetno$ciami zyciowymi oraz kulturowymi. Poprzez warsztaty, seminaria i spotkania,
seniorzy mieli mozliwos¢ rozwijania swoich kompetencji jezykowych, poznawania
dziedzictwa kulturowego obu krajéw oraz promowania idei uczenia sie przez cate zycie.

Projekt, realizowany od wrzesnia 2022 do marca 2024 roku. W tym czasie zorganizowano
szereg dziatan majacych na celu zwiekszenie aktywnosci edukacyjnej i spotecznej
senioréw. Dziatania przed mobilnos$cig w Polsce i Hiszpanii przygotowywaty uczestnikéw
do wymiany miedzynarodowej przez warsztaty kulturowe, jezykowe i cyfrowe. Sercem
projektu byt pobyt senioréw w obu krajach gdzie uczestniczyli w warsztatach, spotkaniach
i wydarzeniach kulturalnych. Po zakoriczeniu mobilnosci, organizowane byty spotkania
podsumowujace, ktére miaty na celu wymiane doswiadczen i planowanie dalszych dziatan.
Gtéwnymi realizatorami projektu byty Stowarzyszenie Centrum Wspierania Organizacji
Pozarzadowych i Inicjatyw Obywatelskich z Polski oraz Universal Mobility SL z Hiszpanii.
Razem stworzyli program, ktéry nie tylko uczyt, ale réwniez inspirowat, pokazujac, ze
uczenie sie przez cate zycie jest nie tylko mozliwe, ale i niezwykle warto$ciowe.




"Miedzynarodowo, edukacyjnie i kulturowo”
Erasmus+

Projekt nie tylko promowat aktywnosé¢ senioréw, ale takze przyczynit sie do budowania
mostéw miedzykulturowych i zrozumienia miedzy narodami, stajac sie przyktadem, jak
wspotpraca miedzynarodowa i zaangazowanie w edukacje dorostych moga przynosic¢
wymierne korzysci zarowno dla poszczegdlnych uczestnikéw, jak i dla szerszych
spotecznosci.

Rezultaty projektu byty imponujace i przekraczaty oczekiwania. Uczestnicy zdobyli wiedze
na temat ekologii oraz zasady "zero waste", rozwineli kompetencje zawodowe, spoteczne
i jezykowe. Opracowano publikacje i materiaty edukacyjne, takie jak: multimedialna
ksigzka kucharska, oferte i scenariusz warsztatow ceramicznych inspirowanych motywami
Alhambry, oferte i scenariusz warsztatéw kulinarnych kuchni polskiej i hiszpanskiej, film
edukacyjny z warsztatéw ceramiki oraz niniejszg publikacje.

W ramach projektu do Waszej dyspozycji dajemy ten ebook, w ktérym poznacie ciekawe
pomysty na aktywizacje seniorow w Polsce i Hiszpanii. Opracowujac te publikacje,
korzystaliSmy z naszych doswiadczen, ktére udato nam sie zdobyc¢ dzieki uczestnictwu
w programie “Miedzynarodowo, edukacyijnie i kulturowo”.




Uniwersytety Trzeciego Wieku

W Hiszpanii istnieje instytucja podobna do uniwersytetéw trzeciego wieku, nazywana
"Uniwersytetami Senioréw" lub "Uniwersytetami Trzeciego Wieku" (Universidades para
Mayores lub Universidades de la Experiencia). Sg to placéwki edukacyjne skierowane
gtéwnie do oséb starszych, ktéore oferujg réznorodne kursy, wyktady i warsztaty,
umozliwiajac rozwijanie zainteresowan oraz zdobywanie nowej wiedzy.

Programy obejmuja szeroki zakres dziedzin, takich jak sztuka, literatura, nauki spoteczne,
nauki przyrodnicze i wiele innych. Uniwersytety te pozwalajg seniorom kontynuowad
nauke, rozwija¢ swoje pasje i by¢ aktywnymi spotecznie, co przyczynia sie do aktywnego
i petnego zycia w starszym wieku.

Ponizej znajdziecie petna liste wszystkich takich uniwersytetéw w Hiszpanii:

UNIWERSYTETY TRZECIEGO
WIEKU W HISZPANII



http://envejecimiento.csic.es/documentacion/varia/programas-universidad-mayores.html
http://envejecimiento.csic.es/documentacion/varia/programas-universidad-mayores.html

Hiszpanskie organizacje wspierajace seniorow

CONFEMAC- HISZPANSKA
KONFEDERACJA ORGANIZACJI
SENIOROW | OSOB Z
NIEPEENOSPRAWNOSCIA

CCONFEMAC (Confederacion Espafola
de Organizaciones de Mayores
y Personas con Discapacidad )to
organizacja dziatajaca na rzecz
reprezentowania intereséw senioréw i
0s6b niepetnosprawnych w kraju. Jej
misjg jest dbanie o prawa, godnosc
i  dobrostan  o0s6b  starszych i
niepetnosprawnych, promujac
aktywnos¢ spoteczng i edukacyjna.
Poprzez roéznorodne inicjatywy wspiera
poprawe jakoSci  zycia  senioréw,
podejmuje wspbdtprace z instytucjami na
poziomie krajowym i lokalnym oraz
organizuje aktywnosci edukacyjne.

AYUNTAMIENTO (URZAD
MIEJSKI)

W  wielu miastach i regionach

w Hiszpanii istnieja programy i kluby
seniora organizowane przez lokalne
urzedy miejskie. Oferujg one réznorodne
zajecia i wydarzenia kulturalne dla
senioréow.

CEOMA- HISZPANSKA
KONFEDERACJA ORGANIZACIJI
SENIOROW

Jest to  hiszpanska  konfederacja
organizacji seniorow, ktéra dziata na
rzecz praw i dobrostanu oséb starszych.
Organizacja ta podejmuje sie réznych
inicjatyw majacych na celu poprawe
jakosci zycia seniorow.

ASOCIACION DE JUBILADOS -
STOWARZYSZENIA EMERYTOW

W  wielu spotecznosciach istniejg
stowarzyszenia emerytoéw, ktore
organizuja spotkania, wycieczki, kursy
i inne aktywnosci dla senioréow.

CLUB DE AMIGOS DE LA TERCERA
EDAD (KLUBY PRZYJACIOL
TRZECIEGO WIEKU):

Kluby senioréw, zwane réwniez Klubami
Przyjaciét Trzeciego Wieku, to miejsca
spotkan, gdzie seniorzy moga wspdlnie
spedzac¢ czas, uczestniczy¢é w rdéznych
aktywnosciach i nawigzywaé¢ nowe
ZNnajomosci.




Hiszpanskie organizacje wspierajace seniorow

BIENVENIDO AL CLUB DE LOS
VIAJEROS SENIOR - KLUB
SENIOROW PODROZNIKOW

Klub Senioréw Podréznikéw to miejsce
aktywizacji dla senioréw, oferujgce bogaty
program wycieczek zagranicznych.
Specjalnie zaprojektowany dla aktywnych
senioréw, nasz program podrézy pozwala
odkrywaé najpiekniejsze zakatki catego
Swiata.

Wiecej informacji znajdziecie tu:

KLUB SENIORA

PODROZNIKA

IMSERSO (INSTITUTO DE
MAYORES Y SERVICIOS
SOCIALES) TO HISZPANSKI
INSTYTUT SENIOROW | USLUG
SPOLECZNYCH.

Jest to organ publiczny, ktéry dziata pod
auspicjami Ministerstwa Zdrowia,
Konsumpcji i Opieki  Spotecznej
Hiszpanii. IMSERSO jest odpowiedzialny
za opracowywanie i wdrazanie
programéw oraz $wiadczenie ustug
majacych na celu poprawe jakosci zycia
0s6b starszych.

CRE (CONSEJO ESTATAL DE
PERSONAS MAYORES) - RADA
KRAJOWA OSOB STARSZYCH.

CRE to instytucja, ktéra dziata na rzecz
poprawy warunkéw zycia senioréw oraz
ich integracji spotecznej. CRE angazuje sie
w réznorodne inicjatywy majgce na celu
reprezentowanie interesow oséb starszych
w Hiszpanii.



https://xn--clubseniorespaa-crb.es/
https://xn--clubseniorespaa-crb.es/

Ciekawe aktywnosci dla seniorow w Hiszpanii

WARSZTATY KULINARNE

Seniorzy w  Hiszpanii moga by¢
aktywowani poprzez warsztaty kulinarne
skupiajgce sie na zasadzie zero waste.
Kluczowe kroki to korzystanie
z lokalnych, sezonowych sktadnikow,
rozwijanie praktycznych umiejetnosci
kulinarne,  kreatywne  wykorzystanie
resztek, dbanie o zdrowe dania,
urozmaicanie menu, edukacje ekologiczng
oraz dzielenie sie pasjg. Warsztaty nie
tylko ucza gotowania, lecz réwniez

podkreslaja znaczenie ochrony
srodowiska i zrbwnowazonego podejscia
do zywnosci.

WARSZTATY CERAMICZNE

Warsztaty ceramiczne stanowia
doskonata forme aktywizacji seniorow
pozwalajac im na rozwijanie kreatywnosci
i zdolnosci artystycznych.
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Tworzenie unikalnych prac i prezentacja
ich podczas lokalnych wydarzen sprzyja
budowaniu wiezi spotecznych
i wzmacnia poczucie wtasnej wartosci
wsrod seniorow.

Dzieta ceramiczne, ktére stworzyli nasi
seniorzy, zaprezentowane zostaty pdzniej
w Starych Jabtonkach podczas pikniku
rodzinnego.




Ciekawe aktywnosci dla seniorow w Hiszpanii

blao Flamenco

SPOTKANIE Z DELFINAMI

Ptywanie z delfinami i wyprawy na
delfiny w Hiszpanii to fascynujace formy
aktywizacji seniorow, oferujace
niezapomniane wrazenia oraz korzysci
zdrowotne. obserwacja delfinobw moze
dostarczy¢ wiele emocji , stanowiac
zarowno forme rozrywki, jak i edukacji.

KURSY FLAMENCO

W Hiszpanii kursy flamenco stanowig
fascynujaca forme aktywizacji senioréw.
Flamenco, bedace tradycyjnym taricem
pochodzacym z Andaluzji, nie tylko
przyciaga SWoj3 ekspresyjnoscia
i energia, ale takze oferuje doskonata
okazje do aktywnego spedzania czasu.
Dla senioréw uczestnictwo w kursach
flamenco nie tylko sprzyja utrzymaniu
zdrowego stylu zycia, ale takze integruje
ich z lokalng kulturg, dostarczajac
niezapomnianych doswiadczen

i inspiracji. Ta dynamiczna forma sztuki
staje sie zatem nie tylko forma zajecia,
ale takze srodkiem do odkrywania i
cieszenia sie bogactwem hiszpanskiego
dziedzictwa kulturowego.




Co senior powinien zobaczy¢ w Hiszpanii?

POZNAWANIE KULTURY WINIARSKIEJ W HISZPANII
Hiszpania to kraj wina!

Aby aktywizowac senioréw w Hiszpanii i wprowadzi¢ ich w fascynujacy swiat kultury
winiarskiej, mozna zorganizowac specjalne wizyty w renomowanych winnicach. Podczas
tych wyjatkowych doswiadczen seniorzy nie tylko poznajg proces produkcji wina, ale takze
uczestnicza w degustacjach najwyzszej jakosci win, co stanowi niezapomniane przezycie.

Oto propozycje zapoznania seniorow z tradycja winiarska w Hiszpanii:

Wizyta w Muzeum Wina:

Seniorzy moga uczestniczy¢ w fascynujacych wizytach w muzeach wina, Podczas tych
wypraw mogg zgtebia¢ historie produkcji wina, poznawac tajniki winiarskiego rzemiosta i
delektowac sie degustacja réznorodnych win.

Oto popularne muzea wina w Hiszpanii:

1. Museo Vivanco de la Cultura del Vino w Briones, La Rioja- jedno z najwiekszych
muzedw wina na $wiecie, prezentujgce fascynujaca historie winiarstwa.

2. Museo de la Siderurgia y la Mineria de Castilla y Leon w Sabero, Kastylia i Leon -
oprécz gorniczych eksponatéw, muzeum zawiera kolekcje win zwigzanych z regionem
Bierzo.

3. Museo del Vino de Rueda w Rueda, Kastylia i Leon - poswiecone biatym winom,
zwtaszcza Verdejo, z regionu Rueda.




POZNAWANIE KULTURY WINIARSKIEJ W HISZPANII

EDUKACYJNE PRELEKCIJE
O WINIE

Organizacja spotkan edukacyjnych
z ekspertami winiarskimi, ktérzy dzielg sie
wiedza na temat procesu produkcji wina,
réoznic miedzy odmianami winogron,
a takze ciekawostkami zwigzanymi
Z winiarstwem.

Poprzez te inicjatywy, seniorzy nie tylko
poszerzajg swojg wiedze na temat kultury
winiarskiej, ale takze uczestnicza
w aktywnosciach spotecznych, ktére
sprzyjaja integracji i tworzeniu
pozytywnych wspomnien.

WIZYTY W WINNICACH

Hiszpania, wazny producent wina,
oferuje seniorom wiele malowniczych
winnic. Oprécz wczesniej wspomnianych
Bodegas Torres, Bodegas Marqués de
Riscal, Bodegas Protos, Bodegas Abadal,
Bodegas Pago de Carraovejas, Bodegas
Emilio Moro i Bodegas Codorniu to takze
godne uwagi miejsca. Znane z wysokiej
jakosci czerwonych win, te winnice
w regionach Rioja, Ribera del Duero
i Katalonii zachwycg nie tylko smakiem
wina, ale takze pieknem krajobrazéw

i bogata historia.




Co senior powinien zobaczy¢ w Hiszpanii?

HISZPANIA SLYNIE Z WIELU PIEKNYCH MIEJSC, JEDNAK W NASZE)J
PUBLIKACJI CHCEMY PRZESTAWIAC TE, KTORE UDALO NAM SIE ZWIEDZIC
DZIEKI PROJEKTOWI ERASMUS+. MIEJSCA TE ZACHWYCItY NASZYCH
SENIOROW!

GRANADA

Granada, potozona w potudniowej Hiszpanii, to miasto o bogatej historii, malowniczych
krajobrazach i kulturowym dziedzictwie. To miejsce, ktore przycigga turystow swoimi
urokliwymi dzielnicami, zabytkowymi budowlami i znanym z Alhambry kompleksem
patacowym.

W samej Granadzie seniorzy moga cieszy¢ sie réznorodnymi atrakcjami, zabytkami
i miejscami petnymi historii. Oto kilka sugestii dotyczacych tego, co warto zwiedzic
w Granadzie:

ALHAMBRA

To jedno z najwazniejszych miejsc w Granadzie, petne patacéw, ogrodéw i twierdz.
Seniorzy moga tu zanurzy¢ sie w bogactwo sztuki islamskiej i cieszy¢ sie
panoramicznymi widokami na miasto.
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DZIELNICE ALBAYZIN | SACROMONTE:

Labirynt waskich uliczek, biatych doméw i malowniczych placéw tworzy urokliwg
atmosfere. W ramach projektu Erasmus+ mieliémy okazje zwiedzi¢ te urokliwe
dzielnice. Nasza przewodniczka z Mobility Projects by Universal Mobility SL, ktéra
dzielita sie pasjg do historii i kultury regionu, sprawiajac, ze nasza wycieczka byta
jeszcze bardziej fascynujgca. Odkrywajac uroki starozytnych budynkow,
kolorowych ogrodéw i miejsc zwigzanych z historig Flamenco, seniorzy mogli
petniej doswiadczy¢ piekna Granady.

KATEDRA W GRANADZIE

To jedno z najwazniejszych miejsc w Granadzie, petne patacéw, ogroddw i twierdz.
Seniorzy moga tu zanurzy¢ sie w bogactwo sztuki islamskiej i cieszy¢ sie
panoramicznymi widokami na miasto.




PF

MIRADOR SAN NICOLAS

To jedno z najlepszych miejsc na podziwianie widoku na Alhambre. Seniorzy moga
tu odpoczgé, nacieszyc sie panoramg i obserwowac zachdd storica nad miastem.

PASEO DE LOS TRISTES

Paseo de los Tristes w Granadzie to urokliwe miejsce przy rzece Darro, oferujace
przepiekne widoki na Alhambre. Znane ze swoich restauracji i kawiarni,
zapewniajagcych doskonate miejsce na odpoczynek. Atmosfera tego miejsca jest
wzbogacona kamieniczkami, mostami i réoznorodnymi wydarzeniami kulturalnymi.
To serce Granady, gdzie mozna cieszyc¢ sie historig, pieknem krajobrazu i lokalng
atmosfera.




GIBRALTAR

Gibraltar, potozony na potudniowym krafcu Poétwyspu Iberyjskiego, to terytorium
o bogatej historii i strategicznym potozeniu. To miejsce fascynuje swojg mieszanka kultur,
wspaniatymi widokami i unikalnym stylem zycia.

W tym malowniczym regionie seniorzy moga odkrywaé liczne atrakcje, takie jak Skata
Gibraltar, na ktorej znajduje sie Rezerwat Prasowy Barbaryjskich Matp. To miejsce
pozwala na bezposredni kontakt z dzikg przyroda i obserwacje matp w ich naturalnym
srodowisku.

Starowka Gibraltarze zachwyca zabytkowymi budowlami, w tym Katedrg $sw. Tréjcy
i Twierdzg Mora. Seniorzy mogg spacerowacé waskimi uliczkami, cieszy¢ sie klimatem tej
enklawy i podziwiaé panorame cie$niny, oddzielajgcej Gibraltarski Prad od Afryki.

Nasza wizyta w Gibraltarze dzieki projektowi Erasmus+ pozwolita nam z bliska poznawac
te fascynujaca enklawe, uczestniczac w lokalnych wydarzeniach, smakujac tradycyjne
potrawy i odkrywajac sekrety tego unikalnego miejsca.




PLAZE W OKOLICY GRANADY

W okolicy Granady znajduje sie wiele pieknych plaz, idealnych dla senioréw do spedzenia
relaksujacego czasu. Oto 3 propozycje dla seniorow:

1. Plaza Salobreiia:

Salobrena to malownicza miejscowos¢ nadbrzezna, a jej plaza oferuje spokojng atmosfere
i widoki na zamek na wzgérzu. Pomimo nieco chtodniejszej i wietrznej pogody, warto
odwiedzi¢ to miejsce, aby cieszy¢ sie pieknem morza i krajobrazami.

2. Plaza Almunécar:

Almunécar to popularne miejsce wypoczynkowe, a jego plaze sg dostosowane do potrzeb
seniorow. Znajduja sie tu udogodnienia, spacery brzegiem morza i liczne kawiarnie, gdzie
mozna zrelaksowac sie i podziwiaé¢ widoki.

3. Plaza La Herradura:

Ta urokliwa zatoka oferuje spokojne otoczenie i czyste, piaszczyste plaze. Seniorzy moga
tu delektowac sie storicem, spacerowac wzdtuz wybrzeza, a zaciszne restauracje serwujg
lokalne specjaty.




AKTYWIZACJA SENIOROW W POLSCE

Aktywizacja seniorow w Polsce staje sie coraz
wazniejszym obszarem dziatan spotecznych.

Wedtug Gtéwnego Urzedu Statystycznego (GUS)
w 2021 roku w Polsce mieszkato ponad
9 milionéw oséb w wieku 60 lat i starszych, co
stanowito okoto 23% populacji.

Programy aktywizacyjne dla senioréw obejmuja
roznorodne dziedziny, takie jak kultura, sport,
edukacja czy wolontariat, a wzrost dostepnosci
tych programéw przyczynia sie do poprawy
jakosci  zycia  seniorow. Kluby  seniora,
uniwersytety trzeciego wieku oraz osrodki kultury
organizuja liczne spotkania, warsztaty i wyktady,
umozliwiajgc  seniorom  rozwijanie  swoich
zainteresowan. Zdrowie fizyczne i psychiczne
seniorow jest wspierane poprzez programy
rekreacyjne, gimnastyke czy zajecia taneczne, a
aktywnos¢ fizyczna wptywa korzystnie na ogdélny
stan zdrowia.

Rzadowe programy wsparcia obejmuja réwniez
inicjatywy majace na celu aktywizacje zawodowa
senioréw, promujac elastyczne formy
zatrudnienia. Wzrastajgca swiadomosé spoteczna
dotyczaca roli seniorow w spoteczenstwie sprzyja
tworzeniu przyjaznych dla nich miejsc, gdzie mogg
aktywnie uczestniczy¢ w zyciu spotecznym.
Aktywizacja seniorow jest nie tylko waznym
aspektem dbania o ich dobrostan, ale
takze stanowi istotny wktad W rozwoj
spoteczenstwa, wykorzystujagc doswiadczenie i
wiedze starszego pokolenia.matem aktywizacji
senioréw w Polsce i Hiszpanii.




Uniwersytety Trzeciego Wieku

W Polsce jedng z popularnych form
aktywizacji senioréow jest Uniwersytet
Trzeciego Wieku (UTW). To innowacyjna
inicjatywa, ktorej celem jest zapewnienie
starszym osobom mozliwosci ciggtego
rozwoju intelektualnego, nabywania
nowych  umiejetnosci i  integracji
spotecznej. UTW stanowi przestrzen,
ktorej seniorzy uczestnicza
w réznorodnych kursach, wyktadach
i warsztatach, obejmujgcych tematyke
nauk humanistycznych, przyrodniczych,
artystycznych oraz praktycznych.

Uniwersytety Trzeciego Wieku oferuja

platforme do dzielenia sie
doswiadczeniem i wiedzg miedzy
pokoleniami,  stymulujagc  aktywnosc¢

umystowg oraz spoteczng. Uczestnicy
majg okazje rozwija¢ swoje pasje,
zdobywad nowe zainteresowania,
a takze budowac trwate relacje z osobami
o podobnych zainteresowaniach.

Programy  Uniwersytetéw  Trzeciego
Wieku Sg  zazwyczaj elastyczne,
dostosowane do potrzeb i preferencji
senioréw, co sprzyja indywidualnemu
podejsciu do kazdego uczestnika.
Dziatalnos¢ UTW wpisuje sie w ducha
aktywnego starzenia sie, promujac
zdrowy tryb Zzycia i utrzymanie
aktywnosci spotecznej w pdzniejszym
okresie zycia.

W POLSCE DZIAtA PONAD 500
UNIWERSYTETOW TRZECIEGO
WIEKU. TUTAJ ZNAJDZIECIE PEENA
LISTE WSZYSTKICH PLACOWEK:

UNIWERSYTETY TRZECIEGO
WIEKU W POLSCE



https://www.e-mentor.edu.pl/repozytorium-utw/
https://www.e-mentor.edu.pl/repozytorium-utw/

Polskie organizacje wspierajace seniorow

KLUBY SENIOROW

Kluby seniora stanowig istotny element
aktywizacji osob starszych, oferujac im
mozliwos$¢ spedzania czasu w sposob
aktywny i interesujacy. W ramach tych
klubéw, starsze osoby majg okazje
uczestniczy¢ w réznorodnych dziataniach,
takich jak organizowane wyijscia do teatru,
opery czy udziat w réznego rodzaju
wycieczkach.

Kluby seniora stawiajg na kreowanie

atmosfery sprzyjajacej integracji
spotecznej, umozliwiajac seniorom
nawigzywanie nowych Znajomosci

i budowanie silnych wiezi. Organizowane
wyjscia  kulturalne, takie jak wizyty
w teatrze czy operze, dostarczajg emocji
i stymulujg zainteresowania artystyczne,
co wptywa pozytywnie na samopoczucie
i rozwijanie pasji.

RADY SENIOROW

Rada Senioréw to instytucja, ktéra
reprezentuje interesy i potrzeby oséb
starszych w  organach  samorzadu
terytorialnego. Nowelizacja prawa
z 11 kwietnia 2023 roki nadata radom
senioréw wieksze uprawnienia,
umozliwiajagc im kierowanie zapytan i
uczestnictwo w procesach decyzyjnych.
Te zmiany majg na celu wzmocnienie roli
seniorobw w lokalnych samorzadach
i zwiekszenie ich partycypacji w
sprawach spotecznosci lokalne;j.

ORGANIZACJE POZARZADOWE

W Polsce funkcjonuje szereg organizacji
pozarzagdowycH, ktére dedykujg swoja
dziatalno$¢ aktywizacji senioréw. Warto
zauwazy¢, ze takie organizacje czesto
oferuja réznorodne programy, zajecia
i wydarzenia, ktdore wspierajg rozwdj
spoteczny i kulturalny oséb starszych.
Warto szukac takiej organizacji w poblizu
miejsca swojego zamieszkania




Rola Osrodkéw Pomocy Spotecznej we
wpieraniu seniorow

MIEJSKIE | GMINNE OSRODKI POMOCY SPOLECZNE)J

Miejskie Osrodki Pomocy Spotecznej (MOPS) i Gminne Os$rodki Pomocy Spotecznej
(GOPS) petnig istotng role w pomocy seniorom w Polsce. Oferuja one szereg ustug
i wsparcia, majagce na celu poprawe jakosci zycia tej grupy spotecznej. Ponizej
przedstawiono kilka sposobéw, w jakie MOPS i GOPS pomagaja seniorom:

1. Wsparcie finansowe:

MOPS i GOPS udzielajg pomocy finansowej seniorom w sytuacjach trudnych, zapewniajac
Swiadczenia socjalne, renty, czy tez jednorazowe S$wiadczenia pomocy materialnej.
Dziatania te majg na celu zabezpieczenie senioréw przed ubéstwem i niedostatkiem.

2. Opieka zdrowotna

Osrodki pomocy spotecznej organizujg programy profilaktyczne oraz zapewniajg dostep
do opieki zdrowotnej, wspotpracujagc z placowkami medycznymi. Mogg takze pomagac
w zatatwianiu spraw zwigzanych z lekami czy rehabilitacja.

3. Wsparcie psychospoteczne:

MOPS i GOPS oferujg wsparcie psychologiczne seniorom, organizujac spotkania
terapeutyczne, warsztaty, czy tez udzielajac porad zyciowych. Pomagaja w radzeniu sobie
z trudnosciami emocjonalnymi i integracjg spoteczna.

4. Pomoc w uzyskiwaniu $wiadczen spotecznych:

Pracownicy MOPS i GOPS asystuja seniorom w procesie ubiegania sie o réoznego rodzaju
Swiadczenia spoteczne, takie jak emerytury, renty, czy zasitki. Pomagajg réwniez
w wypetnianiu dokumentéw i formalnosci.

5. Aktywizacja spoteczna:

Osrodki pomocy spotecznej organizuja liczne zajecia, spotkania i wydarzenia, ktére maja
na celu aktywizacje spoteczng seniorow. Wspierajg udziat w kulturze, rekreacji, czy tez
edukacji, tworzac warunki do petniejszego uczestnictwa w zyciu spotecznym.

6. Pomoc w codziennym funkcjonowaniu:

MOPS i GOPS mogg takze udziela¢ pomocy w codziennym funkcjonowaniu, zwtaszcza w
przypadku oséb starszych i niepetnosprawnych. To moze obejmowaé dostarczanie
positkéw, pomoc w zakupach czy tez wsparcie w utrzymaniu czystosci domu.




OPINIE NASZYCH SENIOROW O WYJEZDZIE DO
GRENADY W RAMACH ERASMUS+

ZostaliSmy bardzo mile przyjeci. Méj pobyt w Granadzie w
Hiszpanii, dzieki organizatorom byt bardzo aktywny, cudowny,
wypetniony wrazeniami po brzegi i na pewno bedzie
niezapomniany.

"Dziesie¢ dni w Granadzie to czas, za ktéry jestem
wdzieczna wszystkim, ktérzy sie do tego przyczynili.

Dziekuje
—9

Duzo mozna pisa¢ o wrazeniach. Najbardziej w pamieci utkwity
mi 3 wydarzenia: Dia de la Cruz!, pokaz Flamenco i wyprawa na
Gibraltar.

66 —

Dzieki programowi Erasmus Plus spetnito sie moje marzenie
podrézy do Grenady. Zwiedzanie pieknych ogrodéw Alhambry
byto niesamowite, a atmosfera tego miejsca zapadta mi gteboko w

pamiec.
— 99




Ciekawe aktywnosci dla seniorow w Polsce

WARSZTATY REKODZIELNICZE

Organizacja  warsztatow  twodrczych,
takich jak malowanie, decoupage czy
rekodzielnicze projekty, ktére pobudzaja
kreatywno$¢ i  rozwijajg  zdolnosci
manualne senioréw.

w wielu miejscowosciach w Polsce
istniejg  organizacje, ktoére zrzeszaja
osoby, ktére <chca rozwijaé swoje
zainteresowania artystyczne. Przyktadem
moze by¢ Klub Plastyka Amatora w
Ostroédzie.

WARSZTATY KULINARNE

Prowadzenie warsztatow kulinarnych,
gdzie seniorzy moga uczy¢ sie nowych
przepisow, dzieli¢ sie wiasnymi
doswiadczeniami kulinarnymi i cieszyc
sie wspélnym gotowaniem.

Ciekawym pomystem jest tez wymiana
sie przepisami i wspdlne tworzenie
ksigzek kulinarnych. Mozna stworzy¢
ksigzki  kulinarne  z  regionalnymi
potrawami czy tez z przepisami
Swigtecznymi.




Ciekawe aktywnosci dla senioréw w Polsce

DYSKUSYJNY KLUB KSIAZKI

Organizowanie  regularnych  spotkan
w ramach klubu ksigzki, gdzie seniorzy
majg mozliwos$¢ czytania i omawiania
wspolnie wybranych ksigzek. To nie tylko
rozwija pasje do czytania, ale takze
stwarza platforme do wymiany mysli
i pogladdw.

DYSKUSYJNY KLUB FILMOWY

Tworzenie klubu filmowego, gdzie
seniorzy razem ogladaja filmy,
a nastepnie dyskutujg na ich temat. To
forma rozryweki, jednoczesnie
umozliwiajaca kulturalng wymiane opinii
i pogladow.

Obie formy, dyskusyjny klub ksigzki i klub filmowy, pozwalaja na rozwijanie zainteresowan
kulturalnych, integracje spoteczng oraz pobudzanie aktywnosci intelektualnej wsréd
seniorow. To réwniez doskonata okazja do budowania relacji i wspdlnego spedzania czasu

w atmosferze przyjaznej dyskus;ji.
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GRY PLANSZOWE

Organizacja regularnych spotkan z grami
planszowymi czy szachami stanowi
doskonatg forme aktywizacji seniorow.
Gry te nie tylko dostarczajg rozrywki, ale
takze stymuluja umyst, rozwijajac
logiczne myslenie i zdolnosci

strategiczne. Ponadto wspdlna gra
sprzyja integracji spotecznej, tworzac
przyjazne Srodowisko, gdzie seniorzy
mogg spedzac¢ czas aktywnie, a takze
w towarzystwie.

CWICZENIA NA UMYSt

Organizowanie specjalnych zaje¢, ktoére
angazuja umyst seniorow, takich jak
krzyzéwki, tamigtéwki czy quizy, pomaga
utrzymac aktywnos¢ umystowa
i przeciwdziatajg procesom starzenia sie
mozgu. Cwiczenia te nie tylko rozwijaja

pamie¢, koncentracje i  zdolnosci
logicznego  myslenia, ale réwniez
dostarczajg ~ satysfakcji i radosci

z osigganych wynikow.




Ciekawe aktywnosci dla seniorow w Polsce

WARSZTATY DOTYCZACE
NOWYCH TECHNOLOGII

Organizowanie zaje¢, na ktérych seniorzy
mogg zdobywaé umiejetnosci z zakresu
obstugi komputera, korzystania
z Internetu, czy nauki obstugi nowych
technologii. To pozwala na integrowanie
sie z cyfrowym srodowiskiem,
komunikacje online z bliskimi oraz dostep
do informacji z tatwoscia.

Dodanie tej formy aktywizacji przyczynia
sie do eliminowania przepasci cyfrowej
miedzy pokoleniami, umozliwiajac
seniorom korzystanie z dobrodziejstw
nowoczesnych technologii. Pozwala to
rowniez na utrzymanie aktywnosci
umystowe] oraz poszerzanie horyzontéw,
co jest istotne dla zachowania jakosci
zycia w podesztym wieku.

SPOTKANIA ZE SPECJALISTAMI

Organizacja spotkan z réznymi specjalistami,
takimi jak dietetyk, fizjoterapeuta czy
prawnik, aby dostarczy¢ informacji na
tematy zdrowotne, prawne i inne, zwigzane
z codziennym zyciem seniorow.

Te réoznorodne formy aktywizacji nie tylko
sprzyjaja rozwijaniu umiejetnosci

i zainteresowan, ale takze wspierajg
integracje  spoteczng oraz utrzymanie
zdrowego stylu zycia wéréd senioréw.




KARTA SENIORA

Ogodlnopolska Karta Seniora to bezptatna przewaga dla oséb powyzej 60. roku zycia,
oferujgca liczne znizki w sanatoriach, uzdrowiskach, przychodniach, gabinetach
rehabilitacyjnych oraz instytucjach zdrowia i kultury w catej Polsce.

Posiadacze karty moga korzysta¢ z rabatéw w ponad 3000 punktach partnerskich,
a lista partnerow jest regularnie aktualizowana na stronie www.oks.glosseniora.pl.

Karta jest dostepna bez optat w 210 gminach i miastach objetych Programem Gmina
Przyjazna Seniorom, ktéry wspoétfinansuje lokalne edycje kart.

Program jest inicjatywg Stowarzyszenia MANKO, ktére od 25 lat angazuje sie
w poprawe jakosci zycia, zdrowia i bezpieczenstwa senioréow, zdobywajac srodki od gmin
partnerskich, sponsoréw, sktadek cztonkowskich i darowizn.

KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA
9000000939

™GOV

Z
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ZAJECIA RUCHOWE:
JOGA ALBO ¢WICZENIA
NA ZDROWY KREGOStUP:

Organizowanie zaje¢ ruchowych, takich
jak joga czy specjalistyczne ¢wiczenia
skoncentrowane na zdrowiu kregostupa.
To forma aktywnosci fizycznej, ktéra
wspomaga utrzymanie sprezystosci ciata,
poprawe réwnowagi oraz 0golna
kondycje fizyczna senioréow.

Wprowadzenie zaje¢ ruchowych do
programu aktywizacyjnego dodatkowo
przyczynia sie do zachowania
sprawnosci fizycznej, poprawy
elastycznosci oraz korzystnego wptywu
na samopoczucie i zdrowie ogolne
seniorow. To takze doskonaty sposdb na
utrzymanie zdrowego trybu Zzycia
w starszym wieku.

5 PIELGRZYMKI DO MIEJSC S’W|ETYCH:
: e

Zorganizowanie pielgrzymek do miejsc
o znaczeniu religiinym, co nie tylko
umozliwia pielegnowanie duchowych
wartosci, ale takze stwarza okazje do
wspolnej podrézy i dzielenia sie
doswiadczeniami.
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SPOTKANIA
MIEDZYPOKOLENIOWE
Tworzenie okazji do spotkan

miedzypokoleniowych sprzyja integracji
spotecznej seniorow. Wspdlne
wydarzenia, takie jak wspdlne positki,
prezentacje czy warsztaty, pozwalajg
seniorom dzieli¢ sie swoim
doswiadczeniem z mtodszymi
pokoleniami, co przyczynia sie do
budowania wiezi spotecznych.

Ciekawym pomystem mogg by¢ np.
warsztaty ceramiczne razem z wnukami
czy tez warsztaty z digitalizowania zdjec
i tworzenia albumoéw wraz z mtodzieza.

WOLONTARIAT

Aby aktywizowaé seniordw, zachecanie
ich  do udzialu w  dziatalnosci
wolontariackiej jest niezwykle
wartoSciowe.  Wolontariat  pozwala
seniorom dzieli¢ sie swoim
doswiadczeniem i  umiejetnosciami,
angazowac sie spotecznie oraz
odnajdywac sensowne cele i aktywnosci
W poOzniejszym etapie zycia.

Seniorzy mogg zaangazowac sie w pomoc
w lokalnych hospicjach czy organizacjach
ekologicznych.




Ciekawe aktywnosci dla seniorow w Polsce

OGRODNICTWO

Zajecia zwigzane z ogrodnictwem s3
doskonatg forma aktywizacji fizycznej
i mentalnej seniorow. Uprawa roslin,
pielegnacja ogrodu czy wspodlne prace na
Swiezym powietrzu nie tylko przynosza
korzysci zdrowotne, ale takze dostarczaja
radosci z tworzenia i obcowania z natura.

ZAJECIA JEZYKOWE

Organizowanie  kurséw  jezykowych
dostosowanych do potrzeb senioréow
umozliwia rozwijanie umiejetnosci
komunikacyjnych oraz utrzymanie
sprawnosci umystowej. Takie zajecia
sprzyjaja réwniez integracji spotecznej,
tworzac przyjazne S$rodowisko, gdzie
seniorzy moga wspolnie zdobywad nowe
umiejetnosci jezykowe.




AKTYWIZACJA SENIOROW DZIEKI
PROGRAMOWI| ERASMUS+

Aktywizacja seniorow to niezwykle istotny obszar spoteczny, ktéry ma kluczowe
znaczenie dla zachowania ich zdrowia fizycznego i psychicznego, a takze integracji
spotecznej. Zaréwno w Polsce, jak i w Hiszpanii, coraz wieksza uwaga jest poswiecana
tworzeniu programow i inicjatyw wspierajacych aktywne zycie senioréw.

W Polsce, nowelizacja przepiséw dotyczacych rad senioréw w samorzadach terytorialnych
stanowi krok w kierunku formalnego uznania roli i potrzeb senioréw. Jednakze, pomimo
postepdw, istnieje potrzeba dalszych dziatan majacych na celu petniejsze uwzglednienie
ich potrzeb oraz stworzenie dostosowanych do nich programéw aktywizacyjnych.

Hiszpania, ze swoimi malowniczymi terenami i bogatg kultura, rowniez podejmuje wysitki
w zakresie aktywizacji seniorow, W Hiszpanii seniorzy ciesza sie petnig zycia, aktywnie
spedzajac czas, uczestniczac w réznorodnych wydarzeniach kulturalnych i podrézujac. Ich
podejscie do starosci oparte jest na aktywnosci spotecznej i wiaczaniu sie w zycie
spotecznosci lokalnej. W przeciwienstwie do tego, w Polsce wcigz utrzymuje sie mit, ze
seniorzy powinni ogranicza¢ swojg aktywnos¢ do domu, skupiajac sie gtdwnie na opiece
nad wnukami. Taka perspektywa stanowi bariere dla rozwijania petni potencjatu senioréow,
ograniczajac ich udziat w spoteczenstwie. Jednak nalezy zaznaczyc, ze takze w Polsce
zachodza zmiany w tym zakresie.

Programy takie jak Erasmus Plus, bedace inicjatywa Unii Europejskiej, oferujg unikalne
mozliwosci wsparcia dla inicjatyw zwigzanych z aktywizacja senioréw. Poprzez wymiane
doswiadczen miedzynarodowych, te projekty umozliwiaja przekazywanie najlepszych
praktyk oraz inspirowanie innowacyjnych rozwigzan w dziedzinie aktywizacji senioréw.

Wspotpraca miedzynarodowa, tak jak w przypadku Erasmus Plus, staje sie kluczowym
elementem w budowaniu bardziej kompleksowych i efektywnych programéw
wspierajgcych senioréw w prowadzeniu aktywnego i satysfakcjonujacego stylu zycia.
Poprzez te inicjatywy, spoteczenstwa zarowno Polski, jak i Hiszpanii, mogg czerpac
wzajemnie z doswiadczen i tworzy¢ srodowisko sprzyjajace aktywizacji senioréw na wielu
ptaszczyznach ich zycia.
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