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Wstep

Jako Stowarzyszenie realizujemy tworcze dziatania z seniorami i grupami miedzypokoleniowymi
od 2012 roku. W poréwnaniu do tych wszystkich lat, rok 2020 okazat sie by¢ wyjatkowy - zaréw-
no dla nas, jak i dla odbiorcow oraz odbiorczyn naszych dziatan.

Wprowadzone w zwigzku z pandemig restrykcje zmienity dostepne sposoby kontaktu oraz prze-
strzen do spotykania sie. Cze$¢ zaje¢ mozna byto zrealizowac na swiezym powietrzu, nadal za-
chowujac formute osobistego spotkania. Pozostate potrzebowalismy przenies¢ do wirtualnego
Swiata.

Niezbedne okazato sie wsparcie senioréw i seniorek w technicznej obstudze oprogramowania,
a czasem rowniez sprzetu. Aby moéc zrealizowacé merytoryczne cele warsztatéw, inwestowa-
lisSmy w poczucie komfortu i bezpieczennstwa w ramach nowej dla wielu oséb formuty. Stuzyty
temu indywidualne konsultacje, osobiste wsparcie w instalacji oprogramowania, przygotowa-
ne graficzne instrukcje np. jak krok po kroku uruchomi¢ aplikacje Zoom. Czasami rozwigzaniem
byta formuta webinarowa, czyli gtéwnie jednostronna komunikacja osoby prowadzacej z grupa
i ewentualna interakcja za pomocg czatu.

W procesie adaptacji do nowego srodowiska spotkan niezwykle wazne byto docenianie kazdego
kroku zrobionego przez osoby uczestniczace. Kiedy juz udato sie dotagczy¢ do spotkania, urucho-
mic¢ audio i wideo, naturalnym elementem byta rozmowa sprzyjajaca nawigzywaniu relacji. Wielu
uczestnikow i uczestniczek zaje¢ wskazywato te czesé jako istotng w budowaniu psychologicznej
bliskosci i niwelowaniu poczucia fizycznego oddalenia.

Bedac juz w petni na wirtualnym spotkaniu, mozna zacza¢ eksperymentowanie z formami i meto-
dami zaje¢. W tej publikacji pragniemy podzieli¢ sie zWami dobrymi praktykami z tworczej pracy
online z seniorami i seniorkami. Praktykami realizowanymi zaréwno przez cztonkinie naszego
Stowarzyszenia, jak tez inne osoby, ktére na co dzien pracuja z ta grupa docelowa i podobnie jak
my stanety przed koniecznoscig przeniesienia czesci zajec do internetu. Jest tu tez gtos samych
senioréw, ich perspektywa, ich spojrzenie na bywanie w wirtualnym swiecie.

Jednym z elementéw powstawania tego materiatu byt cykl wirtualnych warsztatéw prowa-
dzonych przez osoby z réznych organizacji z catej Polski. W poszczegdlnych artykutach zosta-
ty opisane zastosowane na warsztatach metody i formy pracy (zajecia komputerowe, wirtualne
kawiarenki, rozgrzewki dramowe, wirtualny escape-room) oraz potrzeby senioréw. Zapraszamy
do lektury i szukania inspiracji do swoich zaje¢ online. Zapraszamy rowniez na strone: sim.dra-
ma.org.pl - gdzie dowiesz sie jakie dziatania zostaty zrealizowane w ramach projektu ,Seniorzy
i mtodzi w twérczym dziataniu” w 2020 .

Zarzad Stowarzyszenia Praktykéw Dramy STOP-KLATKA

3 | WSTECZ DALEJ | 3


http://sim.drama.org.pl
http://sim.drama.org.pl

Wejscie do
cyfrowego swiata

Informatyczka, trenerka, animatorka lokalna, koordynatorka projektow spo-
SN ENCG oS N ENELM (o711 ch | liderka wdrozen projektéw informatycznych. Obecnie szkoli zdal-
nie osoby doroste na kursach komputerowych i indywidualnych konsulta-
cjach cyfrowych, wspiera tez od strony technicznej zajecia na zoomie.

Od kilku lat prowadze zajecia komputerowe z osobami dorostymi. Do 2020 roku byty to stacjo-
narne kursy, warsztaty, wyktady, konsultacje. Od marca 2020 wykorzystuje do tych dziatan in-
ternet i telefon.

Prowadze warsztaty komputerowe na réznym poziomie i aby dostosowac ich poziom do umiejet-
nosci uczestnikéw, zaczynam od ankiety, ktéra bada samoocene umiejetnosci uczestnikow i ich
potrzeby szkoleniowe, oraz pytam o zainteresowania. Na podstawie ankiety uczestnicy sg przy-
dzielani do grup, a ja przygotowuje zajecia dostosowane do poziomu i zainteresowan.

Do prowadzenia zaje¢ online wybratam platforme Zoom. Byto to na poczatku pandemii i nie
wszyscy konkurenci oferowali swoje produkty. Zoom pozwala na rozmowy z uczestnikami, pro-
wadzenie wyktadu, prezentacje ekranu, prace w mniejszych grupach, pomoc uczestnikom naich
komputerach. Zoom jest tez intuicyjny, ma niewiele funkgji i jest prosty w obstudze.

Przed rozpoczeciem zajec¢ grupowych pomagam zainstalowaé program i ucze jego podstaw
w czasie indywidualnych konsultacji. Czasami wystarczy wystanie filmiku instruktazowego, ale
czesto pomagam, instruujac przez telefon, gdzie trzeba kliknaé, ktérg opcje wybraé. Doktadnie
opisuje topografie monitora i kolory przyciskow, ikonek, piktograméw. Uzywam czasami po-
tocznych, obrazowych nazw, aby tatwiej byto dostrzec ten przycisk czy ikone, o ktérych mowie.
Nawiguje dziataniami przysztego uczestnika, namawiam go, zeby sam zainstalowat oprogramo-
wanie.

Wyzwaniem bywa jezyk angielski, w ktéorym komunikuje sie Zoom, szczegdlnie jezeli uczestnik
go nie zna. | obawy uczestnika, czy przeczyta poprawnie napis na ekranie.

Wyzwaniem bywaja tez r6zne systemy operacyjne; na zajecia przychodzg uczestnicy, na ktérych
komputerach domowych zainstalowana jest ktéras z wersji Windowsa, Linux lub iOS. Ttumacze,
jak nalezy wykonywad zadanie, pracujgc z danym systemem operacyjnym.

Samodzielna instalacja Zooma daje uczestnikom wielka satysfakcje i wzmacnia wiare w swoje
umiejetnosci.

Czesto wyzwaniem bywa szybkos$¢ dziatania internetu u uczestnika zajeé, system operacyjny
komputera, uzywana przegladarka. Uczestnicy dzielg sie sposobami na poprawienie jakosci tagcza
komputerowego - czasami wystarczy rozmowa z operatorem lub ustugodawcg, u ktérego moz-
na zrobic przeglad komputera. Staram sie dostosowac zajecia do tych ograniczen. Czasami jed-
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nak potrzebna jest nowa umowa z dostawcg internetu lub generalny przeglad komputera, ktéry
przed pandemig byt rzadko uzywany.

Na pierwszych grupowych zajeciach na Zoomie przedstawiam propozycje programu, ktéry
omawiamy i dodajemy tematy proponowane przez uczestnikéw. Caty czas ¢wiczymy z uczest-
nikami wykorzystywanie platformy, jej funkcje. Jest to bardzo wazne, poniewaz oswojenie sie
z nowym medium zajmuje troche czasu i w naturalny sposéb uczestnicy z zajeé¢ na zajecia coraz
pewniej sie nim postuguja. Niektérzy bardzo szybko przyswajaja nowa wiedze, inni w swoim
tempie. Czas poswiecany kazdemu z uczestnikéw dostosowuje do jego potrzeb, dlatego grupy
na zajeciach online nie powinny by¢ wieksze niz 6-7 osob.

Zajeciaonline prowadze w formie warsztatéow. Zwykle omawiam dane zagadnienie, pokazuje jak
wykonac to na komputerze i zadaje podobne do wykonania na komputerach uczestnikéw. Wy-
bieram tematy angazujace uczestnikdw. Duzym zainteresowaniem cieszg sie zajecia z narzedzi
do pracy grupowej. Wspdlne pisanie opowiadania na zajeciach, ogladanie na biezaco, co pisza
inni, pokazuje, jak wykorzystac je w praktyce. W zyciu codziennym praca kilku oséb nad pismem
do urzedu miasta idzie jak z ptatka.

Ankiety na temat zainteresowan pomagajg mi dobierac strony internetowe, kanaty na YouTube
czy strony na Facebooku do zainteresowan uczestnikow. Zawsze tez nawiazuje do aktualnych
wydarzen i ucze narzedzi pomocnych w codziennym zyciu. W czasie wybordéw zapoznaje uczest-
nikéw ze strong wybory.gov.pl. Zajecia w Warszawie to omoéwienie stron Urzedu Miasta Warsza-
wy, ustug dla mieszkancéw warszawa19115.pl. W innych miejscowosciach zawsze zagladamy na
strony urzedéw gmin, powiatéw, dziatajacych organizacji pozarzagdowych. Przegladamy wazne
dla mieszkancéw informacje, omawiamy sposoby kontaktu z urzedami bez potrzeby ich odwie-
dzania.

Zajecia w czasie pandemii, online, niosa tez dodatkowe wyzwania. W czasie stacjonarnych za-
je¢ zawsze rozmawiali$my, czasami w mniejszych grupach. Na Zoomie tez prowadzimy rozmo-
wy, najczesciej w duzej grupie. Wiele oséb ma obecnie bardzo ograniczone kontakty spoteczne,
wiec zawsze znajduje czas na pogawedke. Wspieram tez indywidualne kontakty miedzy uczest-
nikami zajec¢. Opowiadam o réznych formach pomocy kolezenskiej. Zapraszam na cykliczne, co-
tygodniowe spotkania wolontariuszy. Duza cze$¢ oséb dotgcza do grupy wolontariuszy i chetnie
pomaga potrzebujacym.

Gdy spedzamy duzo czasu w domu, czesto przed komputerem, to zaniedbujemy swoja kondycje
fizyczna. Podkres$lam potrzebe ruchu. Wiele oséb z obaw o wtasne zdrowie ogranicza wycho-
dzenie zdomu i ruch. Szczegdlnie po pierwszym lockdownie, gdy obowigzywat zakaz wstepu do
parkéw i lasow. Nawet lekkie rozcigganie na poczatek zajec jest ozywcze dla naszego ciata. Gdy
zajecia trwajg dtuzej niz godzine, proponuje gimnastyke. Ostatnio na zajecia uczeszcza fizjote-
rapeutka, wiec gimnastyke prowadzi profesjonalistka. Wyrazita zgode na nagrywanie tych zajec
i rozsytanie nagran do uczestnikéw, aby mogli ¢wiczyc¢ tez po spotkaniach. Na innych zajeciach
éwiczymy przy zestawie z YouTube.

Zoom umozliwia prace w mniejszych grupach, w breakout roomach. Wtedy uczestnicy pracujg

W mniejszej grupie, wykonujg zadanie oraz dyskutujg nad jego rozwigzaniem. Jest to tez okazja
do osobistych rozmow.
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Zajecia warsztatowe powinny angazowac uczestnikdw. Prezentacja funkcjonalnosci progra-
mu a potem sformutowanie polecenia muszg by¢ bardzo staranne. W domu wiecej spraw moze
rozpraszac uczestnikéw. Dopytuje, czy wszystko jest zrozumiate. Powtarzam polecenie. Gdy
uczestniczka lub uczestnik zaje¢ ma problem z zadaniem, tacze sie z komputerem uczestnicz-
ki lub uczestnika i wykonujemy zadanie wspodlnie. Omawiam je doktadnie, ttumaczac wszystkie
zawitosci. Poczatkowo uczestnicy sg niepewni swoich umiejetnosci, nie sg przyzwyczajeni do
dzielenia sie swoja praca z innymi, stopniowo sie osmielaja, widza, ze inni maja podobne pytania
i problemy.

Uczestnicy zajec¢ oswajajg sie z ta forma pracy, sami dostrzegaja, ze wymaga wiekszego lub in-
nego skupienia niz zajecia stacjonarne, gdy s3 w zamknietej przestrzeni dedykowanej nauce.
Znajduja miejsce w domu, gdzie mogg odizolowac sie od innych cztonkéw rodziny i w ciszy za-
angazowac sie w zajecia. Jednak zdarzaja sie nieplanowane sytuacje, gdy na przyktad zwierzeta
przychodzg do komputera, wtedy jest przerwa, rozmawiamy o zwierzetach, wszyscy prezentuja
swoich pupili.

Zajecia koncza sie podsumowaniem i odpowiedziami na pytania. Zachecam do robienia prac
domowych. Kazde zajecia zaczynamy od oméwienia takich zadan, rozwigzujemy je wspdlnie,
najczesciej taczac sie z komputerem uczestnika i prezentujgc wszystkim rozwigzanie.

Po kilku zajeciach, gdy uczestnicy naucza sie ptynnie postugiwa¢ Zoomem, zaktadamy wspadlnie
konta. Bardzo mnie cieszy, gdy sami spotykajg sie online, zapraszajg znajomych, rodzine. Przed
Swietami organizuja rodzinne spotkania na Zoomie ze swoimi dzie¢mi, wnukami, mtodszymi ku-
zynami, ktérzy sa zdziwieni ich nowymi umiejetnosciami.
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,Wirtualne kawiarenki” na
przyktadzie kawiarenki Five o'clock

Alicja Przepiérska Psychogerontolozka, autorka i koordynatorka projektow aktywizujqcych
Utaszewska spotecznie osoby starsze m.in. ,Moja i twoja historia - ocali¢ od zapomnie-
nia”, wspotzatozycielka Fundacji Via Salutis. Jej Sciezkq do zdrowia jest spo-
tkanie z drugim cztowiekiem.

Five o’clock to nazwa grupy, ktérg zatozytam na Facebooku w czasie marcowej pandemii. Naj-
pierw polegata on na tym, ze zaprositam kilka do tej pory aktywnych Seniorek, ktére potrzebo-
waty spotkania, rozmowy, dziatania. One natomiast mogty zapraszac kolejne osoby. Miata ona
na poczatku formute spotkan dyskusyjnych przy kawie, herbacie na Facebooku, a mottem prze-
wodnim byt cytat na dany dzien, ktéry kazdego dnia zapisywatam w grupie, dotgczajgc do niego
zdjecie np. filizanki. Pierwsze tygodnie polegaty na tym, ze nie spotykatysmy sie na wizji, tylko
komentowatysmy udostepniony cytat, odnoszac sie do niego osobiscie, odpowiadajgc na zadane
przeze mnie pod cytatem pytanie. Jako zrédto cytatéw postuzyta mi ksigzeczka Isabel Mauro
»,Pozytywnik czyli dobre mysli w roli gtéwnej”, w ktérej na kazdy dzien przewidziany byt jeden cy-
tat lub zdanie-zadanie. Cytaty uzupetniatam wtasnymi skierowanymi do uczestniczek pytaniami,
ktére miaty zacheci¢ do czynnego uczestnictwa.

#cytat »Poczytaj ksigzke dla dzieci, przenies sie w swiat zabawy i fantazji
- dtuzej zachowasz mtodos¢”

Drogie, dzis cytat z zadaniem, propozycjg zadbania o swojg dtugowiecznos$¢ poprzez éwiczenie
umiejetnosci zabawy i snucia marzen. Zycze dobrej zabawy i podzielcie sie tytutami, po jakie sie-
gniecie.

#cytat ,Gdybys wygrat jutro w totolotka i nie musiat sie juz martwic sie o pieniqdze, co zrobitbys
Ze swoim Zyciem”?

Ciekawa jestem, jakie macie plany dotyczace Waszego zycia, zwygrang lub bez :-)

Padaty ciekawe, refleksyjne odpowiedzi, uczestniczki wchodzity w dyskusje, wymieniaty sie
wspomnieniami, propozycjami. Kolejnym etapem byto wtaczenie nowej aktywnosci: ,Dziennicz-
kawdziecznosci”. Oprécz proponowania cytatdow zaprositam uczestniczki do prowadzenia dzien-
niczka wdziecznosci. W grupie pojawit sie oprocz hashtagu #cytaty nowy hashtag #wdziecznosé.
Inspiracjg do éwiczenia byty moje osobiste wpisy.
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#wdziecznosé Drogie, nie zamieszczam codziennie wpisu pod tym tytutem, ale sama, jako
¢wiczenie, wyrazam wdziecznos$é, nazywajac powody do bycia wdziecz-
na. Mam nadzieje, ze i Wy nadal ¢wiczycie swoja wdziecznoé¢. Cwiczenie

czyni Mistrzem, a zeby skutecznie wprowadzi¢ jakas zmiane lub pozbyc¢ sie nawyku czy dokona¢

przewartosciowania, potrzeba co najmniej 21 dni. Dzis mam wiele powodéw do wdziecznosci,
jestem wdzieczna za wieczorne zmeczenie, bo oznacza dla mnie bardzo efektywny, dobry, pra-
cowity dzien. Co oznacza dla Ciebie dzisiejsza wdziecznos$¢? Prosze, jesli czytasz, napisz... bede

Ciwdzieczna. Przytocze Wam historie kazdej pszczoty, ktéra zyje 40 dni, odwiedza w tym czasie

ok. 1000 kwiatow i produkuje ca. 1 tyzeczke miodu. Dla nas to tylko jedna tyzeczka, dla niej cate

zycie. Jestem jej wdzieczna za to pracowite zycie.

Wreszcie przyszedt czas na spotkanie online. Wéwczas powstata Kawiarenka Five o’clock. Juz
nie tylko czytajac i piszac mogtysmy sie komunikowad, ale miatysmy okazje wreszcie sie zoba-
czy¢. Wybdr komunikatora nie byt tatwy, czes¢ uczestnikdw nie potrafita zainstalowaé, czes$¢
obstuzy¢ takiego oprogramowania, czes¢ obawiata sie, czy nie bedzie widoczna dla wszystkich
uzytkownikow sieci. Na pierwsze spotkanie wybratysmy Messenger, potem Skype. Ostatnie spo-
tkanie, ktére odbyto sie na Zoomie, chciatabym zaprezentowac jako dobra praktyke.

Spotkanie miato tytut ,Sita pozytywnych wspomnien”. Na Zoomie pojawito sie okoto 12 osdb,
w tym jeden mezczyzna. Zeby zachowac spdjnosé¢ z nazwa Kawiarenki Five o'clock, spotkanie
w kawiarence zaczeto sie o godz. 17.00. Samo zaproszenie sugerowato, ze bedzie to spotkanie
z filizanka. Uczestnicy zostali zaproszeni do udziatu z prosba, aby przygotowali sobie cos ulubio-
nego do picia, w ulubionej filizance, zeby poczuli sie w ten wieczér wyjagtkowo. Rozpoczetam je od
powitaniawszystkichiwyrazenia ogromnej radosci, ze udato nam sie pokonac wszelkie technicz-
ne przeszkody i ze zadna osoba nie zrezygnowata i nie poddata sie trudnosciom organizacyjnym.
Na poczatku tez kazda z oséb poprositam, aby pokazata do kamery swoj3 filizanke i powiedzia-
1a, co pije. Niektore osoby pojawiaty sie z lampka wina, kubkiem herbaty. A kazda osoba, ktéra
dotaczata w trakcie, mogta sobie cos ,zaméwic”. Ta cze$¢ miata charakter typowo otwierajacy,
integrujacy i pozwalajacy poczud sie u siebie oraz wréci¢ wspomnieniami do czaséw, gdy w ka-
wiarenkach mozna sie byto spotykac.

Kolejny krok to przypomnienie tematu spotkania oraz krociutkie przedstawienie gtéwnych
punktéw dnia.

1. Czym sa w spomnienia?
2. Czym jest pamiec?
3. Jak kreowad i zapamietywac szczesliwe chwile?

Nastepnie odtworzytam uczestnikom utwér ,Kawiarenki” Ireny Jarockiej. Wprowadzit on nas
w nastréj kawiarniany, wspomnieniowy. W trakcie czes¢ uczestnikdw Spiewata wraz z wokalist-
k3. To byto mite wprowadzenie do tematu. Zadatam kilka pytan - z czym kojarzy im sie ten utwor,
ten czas lub temat o ktérym Spiewa Jarocka, jakie majg wspomnienia z kawiarenka.

Nastgpita krétka rozmowa o tym, czy uczestnicy mieli swoje ulubione kawiarenki, jakimi wspo-
mnieniami chca sie podzieli¢. Wspomnienia byty rézne, od tych najswiezszych z podaniem ulu-
bionego napoju i deseru az po wspomnienia z mtodosci dotyczace pierwszych randek czy poda-
niem funkcji jakie kawiarenka spetniata (np. miejsce do uczenia sie).
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Temat wspomnien wymaga rozmowy, czym sg wspomnienia. Na potrzeby spotkania przygotowa-
tam prezentacje i tu pojawit sie slajd z hastem ,wspomnienia”. Uczestnicy tworzyli wtasne defini-
cje, podawali skojarzenia ze stowem.

Podczas prowadzenia takiej kawiarenkiwarto postugiwac sie takze pewnymi danymi naukowym,
statystycznymi czy powotywac sie na autorytety. Poniewaz tematem naszej kawiarenki byta
sita pozytywnych wspomnien i umiejetnos¢ budowania szczesliwych wspomnien, przytoczytam
wyniki badan amerykanskich specjalistéow dowodzace, ze zycie wspomnieniami jest receptg na
szczescie oraz specjalistow wschodnich, ze zycie ,tui teraz” jest jednym ze sposobdw osiggniecia
takiego stanu. Pokazatam tez slajd wizualizujacy hormony szczescia i sposoby naich pozyskanie.
Uczestnicy mogli sprawdzic, ile moga sami zdziata¢, aby wyzwalaé w sobie codziennie dopamineg,
oksytocyne, serotonine czy endorfiny.

Chwile zatrzymali$my sie przy teorii zwigzanej z pamiecia i zapamietywaniem. Kilka slajdéw
przedstawiato jakie sg etapy pamieci i sposoby zapamietywania.

Rozmawialismy o tym, coi z ktérego etapu zycia oraz dlaczego pamietamy bardziej, intensywniej,
dtuzej, pamietamy w ogdle?

Wspomnienia majg subiektywne znaczenie i dla kazdego z nas moga by¢ wywotane przez inne
bodzce i tto. Moga to by¢ wspomnienia wywotane przez lub zwigzane z: obrazami, ludzmi, miej-
scami, smakami, zapachami, emocjami, datami. Wywotane czyms lub brakiem czegos.

Po tej dyskusji, pozwalajacej kazdemu Seniorowi na aktywne uczestnictwo, zaprezentowatam
nowa pozycje na rynku wydawniczym ,Sztuka tworzenia wspomnien”, opowiadajgc pokroétce
o badaniach przeprowadzonych przez autora Mike’a Wikinga. Potem przyszedt czas na omoé-
wienie 8 sktadnikow szczesliwych wspomnien. Przy kazdym kolejnym slajdzie pytatam, co o tym
sadzg, gdzie zauwazaja, w co sami mogliby ,ubra¢” dang zasade, czym jg wypetnié, co wtozy¢ do
pudeteczka ze swoimi wspomnieniami. Wazna w tej prezentacji byta wizualizacja, zastosowanie
obrazéw, ktére moga wywotac skojarzenia.

Na koniec przyszedt czas na osobistg wycieczke po najswiezszych wspomnieniach.

Poniewaz w spotkaniu brali udziat w wiekszosci uczestnicy projektu ,Mojaitwoja historia - oca-
li¢ od zapomnienia”, postuzytam sie zdjeciami z projektu. Wyswietlajgc kolejne zdjecia prositam
o krétki komentarz, o skojarzenia, wspomnienia. Jako pierwsze wyswietlitam zdjecie budynku
(patacu), w ktérym odbyt sie projekt. Poprositam najpierw o komentarz osoby spoza projektu,
zeby podzielity sie, czy maja jakies wspomnienia z takim lub podobnym miejscem, nastepnie po-
jawiaty sie wypowiedzi uczestnikow. Odpowiedzi byty bardzo ciekawe, a szczegdlnie to zderze-
nie skojarzen lub wspomnien osdb spoza grupy projektowej ze skojarzeniami oséb z projektu.
Potwierdzaty one zasade subiektywnosci wspomnien. Bardzo wyraznie rysowaty sie wspomnie-
nia zwigzane z osobami, z aktywnym uczestnictwem, wywotane konkretnymi dziataniami, zaan-
gazowaniem. W tym ¢wiczeniu wazne jest, aby pokazac uczestnikom, ze kazdego dnia budujemy
swoje nowe, pozytywne wspomnienia, ze tylko od nas zalezy, jakie znaczenie nadamy sytuacjom,
miejscom, ludziom. To ¢wiczenie pokazato takze, jak potrzebne s3 nam nowosci, wyzwania, nowe
okolicznosci w ktérych sie znajdujemy i osobiste zaangazowanie, ktére prowadzi nas sciezka
uwaznosci.
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Na koniec krétkie podsumowanie, zestawienie haset przewodnich naszego spotkania i piosenka
Zbigniewa Wodeckiego ,Lubie wracac¢ tam, gdzie bytem juz...” z zyczeniami szczesliwych powro-
téw do swoich dobrych wspomnien oraz zyczenia, aby kazdy dzien byt okazjg do wktadania do
pudeteczka wspomnien nowych obrazéw, emocji, doswiadczen.

Spotkanie trwato 1,5 godziny i mogtoby pewnie trwac dtuze;...

Po spotkaniu otrzymatam kilka mitych komentarzy i podziekowan. Jedno z nich zacytuje, zeby
pokazad, do czego moze taka kawiarenka takze zmotywowaé: ,Nastepnym razem nie bede w pi-
zamie i z termosem! Juz wiem, jaki jest sens tych spotkan!”

Tak, to kawiarenkowe spotkanie to czas wyjatkowy, szczegélnie w czasie gdy te rzeczywiste ka-
wiarenki sg zamkniete, a ludzie maja ograniczong mozliwos$¢ spotkania sie. Sg pretekstem do ele-
ganckiego ubrania sie, pomalowania, uczesania, a niekiedy do posprzatania pokoju, w ktérym
maja sie odby¢. Podany temat spotkania takze moze by¢ inspiracjg dla uczestnikéw do przygo-
towania sie tematycznego, moze poszukania jakiego$ zdjecia, cytatu czy danych naukowych.
Kawiarniane spotkania to takze okazja do wprowadzenia nowego rytuatu w zyciu czy podjecia
nowego wyzwania. Budzi emocje, daje nowe doswiadczenie, przestrzen na opowiedzenie aneg-
doty czy swojej historii, nadaje chwilom znaczenie, pozwala na ¢wiczenie uwaznosci i angazuje
zmysty...

| cho¢by po spotkaniu mielibysmy zapamietac tylko smak herbaty czy kawy wypitej w tej kawia-
rence, to zapewne hasto ,Five o’clock” bedzie juz miato bardzo osobisty wymiar.

Kawiarenka wirtualna realizowana moze by¢ w przestrzeni online za pomoca Facebooka (stwo-
rzenie grupy), spotkan na Messengerze, WhatsApp'ie, Skype’ie lub Zoomie czy w innej dogodne;j
dla Senioréw formie.

Sama formuta spotkan budzi w osobach starszych troche opér ale tez zaciekawienie i wigze sie
Z pewnego rodzaju trudnosciami i barierami, ktére trzeba wraz z uczestnikiem pokonac (przynaj-
mniej na poczatku). Jest to zwigzane np. z koniecznoscia zainstalowania nowej aplikacji lub pro-
gramu (co Seniorzy czynig niechetnie, z obawami, czy nie instalujg jakiegos wirusa, lub z ostroz-
noscig, gdyz niekiedy komunikaty pojawiajg sie na przyktad w jezyku angielskim). Uczestnicy,
ktérzy korzystaja z takiej formuty po raz pierwszy, majg tez problem z odpowiednim ,wejsciem”
do pokoju spotkan, np. nie potrafig uaktywni¢ mikrofonu czy kamery.

Pojawia sie jeszcze jedna dodatkowa kwestia, o ktérej warto pamietac, gdy kawiarenke chcemy
poprowadzi¢ na Zoomie - linkdw zapraszajacych. W przypadku oséb starszych bardzo wazne
jest, aby o spotkaniu przypomniec jeszcze w dniu zebrania, wysytajac ponownie link uczestnic-
twa.

Przygotujmy sie profesjonalnie, wyposazmy w prezentacje, materiat wizualny, muzyczny, w aneg-
doty, cytaty. Niech to, co mamy do zaproponowania, bedzie dla uczestnikiem atrakcyjne i daim
poczucie, ze wirtualne spotkanie moze by¢ niekiedy ciekawsze od tego rzeczywistego, bo pozwa-
la na uruchomienie wielu kanatéw komunikacyjnych.

| jeszcze jedna wazna wskazowka - my jesteSmy gospodarzami, ale to goscie sg najwazniejsi!

Pozdrawiam i zapraszam do korzystania z tej propozycji.



Rozgrzewki dramowe w wirtualnej
sali warsztatowej

Trenerka i superwizorka dramy. Realizatorka projektow spotecznych skiero-
Agnieszka Busk wanych do senioréw i grup miedzypokoleniowych. Tworzy wspdlnie z grupa-
mi interaktywne spektakle, moderuje debaty spoteczne oparte o spektakle
Teatru Forum lub Teatru Legislacyjnego.

Dla nas jako Stowarzyszenia Praktykéw Dramy STOP-KLATKA ruch, improwizacje czy wchodze-
nie w role sg wiodgcymi formami pracy. Rozgrzewki dramowe polegajace na uruchomieniu kre-
atywnego myslenia i wychodzeniu ze swoich codziennych schematéw stuzg nam do rozgrzania
sie przed gtebszym eksplorowaniem réznych rél i postaw lub sg przygotowaniem do tworzenia
historii scenicznych. Mogga réowniez petni¢ funkcje treningu tworczosci, pobudzania wyobrazni
- i w takim wtasnie kontekscie realizowatysmy je w wirtualnej sali warsztatowej w ramach plat-
formy Zoom.

Kamiilla Gryszsl
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Po pierwsze: ruch

Pomimo wrazenia ,zamkniecia w matych prostokatach”, jakie mozna odnies¢ na wirtualnych
warsztatach, dajg one catkiem spora przestrzen do zarzadzania ruchem fizycznym wsréd osob
uczestniczacych. Zazwyczaj prosimy kazda osobe, aby oddalita sie od ekranu (tak, by byto widaé
caty korpus). Jesli to mozliwe, zachecamy, aby wstac i ustawic sie w widocznym miejscu, tak by
nadal widzie¢ ekran i stysze¢ dzwiek z urzadzenia.



Zaczynamy najczesciej od przeciagania lub rozciggania sie wzdtuz i wszerz, np. tak, aby z ekranu
znikneta gtowa, dtonie, tokcie itp. Kolejnym elementem jest, znane niektérym osobom z sali offli-
ne, witanie sie roznymi czesciami ciata. Tu witamy sie nimi do kamery: palcem, czotem, tokciem,
broda - najpierw pojedynczo, pézniej w ramach sekwencji ruchéw (np. palec-czoto-czoto-tokiec).
Kolejnym krokiem jest zamiana znaczen, kiedy hasto ,palec” oznacza ,tokie¢”, hasto ,czoto” ozna-
cza ,broda” i odwrotnie w obrebie tych par stéw. Tu réwniez zaczynamy najpierw pojedynczymi
hastami, a potem catymi sekwencjami odwréconych znaczen.

Kolejng ruchowa rozgrzewka jest ¢wiczenie oparte nadziataniach dyrygenta. Kazda osoba bierze
do reki kartke papieru, w pierwszym kroku ,podajemy” jg sobie do kamery i ,odbieramy” z kame-
ry, co tworzy wrazenie rzeczywistego przekazywania sobie przedmiotu. W drugim kroku jedna
osoba trzyma pionowo kartke tak, aby byta widoczna w kamerze, i zaczyna wykonywac nig rézne
ruchy (przesuwa w bok, do goéry, zagina rog, zgina ja w potowie, obraca). Zadaniem pozostatych
0s6b jest odzwierciedla¢ soba ruchy obserwowanej kartki. Po chwili osoba poruszajgca kartka
wskazuje kolejng osobe i ,podaje” jej kartke ,przez kamere”. Jezeli osoby uczestniczace maja do-
bra przepustowos¢ internetu (bez opdznien i przerywania), warto dodatkowo wtaczy¢ muzyke
(poprzez funkcje udostepniania dzwiekow w komputerze). Przy podktadzie muzycznym jest duzo
Wyzsze zaangazowanie i czesto osobom uczestniczacym przychodzi do gtowy wiecej pomystow
na ruchy kartka. W ostatnim kroku mozna zaprosi¢ do odtozenia kartki i modelowania ruchow
swoim ciatem - wtedy powstaje wspdlny (mniej lub bardziej) synchroniczny taniec. To ¢wiczenie,
w wiekszosci przypadkow, bardzo podnosi energie w grupie oraz wzbudza $Smiech.

Po drugie: ekspresja w stop-klatkach

Gdy za nami fizyczne rozgrzanie ciata i wstepna ekspresja ruchowa przy muzyce, przechodzimy
do szukania réznych sposobdéw na wyrazenie tej samej sytuacji. Narzedziem temu stuzacym sa
stop-klatki/rzezby tworzone przez osoby uczestniczace ze swoich ciat i ewentualnie przedmio-
téw, ktére majg w zasiegu reki. Osoba prowadzaca prosi o zastoniecie np. kartkg kamer i w tym
czasie podaje opis sytuacji. Moze to by¢ hasto w rodzaju ,na nudnym spotkaniu” lub ,pierwszy raz
do Twoich drzwi zapukat wedrowiec, dla ktérego zawsze w Wigilie zostawiasz wolne nakrycie -
Twoja reakcja, to...". Osoby uczestniczace przyjmujg postawe ciata i mimike odzwierciedlajaca
podane hasto i zastygajg w stop-klatce, odstaniajac swoje kamery. Przygladamy sie wzajemnie
swoim stop-klatkom, patrzymy co jest w nich podobnego, co réznego i nastepnie osoba pro-
wadzgaca prosi jedna z 0séb w stop-klatce, aby jeszcze chwile tak zostata, a reszta sie rozluznia
i dodaje dZzwieki do ogladanego obrazu. Po tym etapie mozna zaprosi¢ jeszcze do dodania mysli
w gtowie osoby/postaci w zastygnieciu.

W taki sposéb przechodzimy kilka rund z réznymi hastami lub z jednym hastem wyrazonym na
kilka sposobéw. Jezeli celem warsztatu jest rozwijanie twérczego myslenia, propozycje moga
by¢ dowolne. Jezeli prowadzimy warsztaty w konkretnym temacie, np. wspomnienia, to hasta do
stop-klatek korelujemy z tematykg zajec (np. ,0soba, ktéra wspomina radosne zdarzenia”, ,osoba
wspominajaca trudna, bolesng sytuacje”).



Po trzecie: przyjmowanie innej perspektywy

Zazwyczaj w kolejnosci rozgrzewek dramowych stosujemy sekwencje ciato » umyst, czyli naj-
pierw wykorzystujemy zestaw ¢wiczen demechanizujacych ciato - takich ktére pozwolg na wyj-
scie ze swoich schematéw na poziomie fizycznym, ruchowym. Potem wplatamy éwiczenia bazu-
jace na mysleniu, méwieniu, improwizowaniu. Przy takiej kolejnosci tatwiej i szybciej umystowi
przejsc¢ do siegania po niecodzienne mysli, hasta, zdania, do przyjmowania innej perspektywy. | tu
otwiera sie cata gama ¢wiczen bazujaca na wchodzeniu w role oraz improwizacji (stownej, w ro-
lach jako postaci w danej sytuacji). Ostatni krok wyzej opisywanego ¢wiczenia ze stop-klatkami
do kamery bazuje wtasnie na improwizacji stownej.

Innym rodzajem improwizowanych wypowiedzi jako postac jest zaproszenie uczestniczacych do
gry bazujacej na ruletce. Osoba przygotowujaca ¢wiczenie okresla konwencje wypowiedzi (np.
przedstawiciele zawoddéw o swoim weekendzie), a nastepnie korzysta z gotowego schematu lub
tworzy wtasny w aplikacji Wordwall'. Na warsztatach udostepnia ekran z ruletks i losuje role
dla kolejnych oséb, ktérych zadaniem jest przyjaé perspektywe danej postaci i wypowiedziec sie
jako ona na zadane pytanie lub w ramach dokonczenia zdania.

Przyktady ruletki:

Przedstaw .
Sie Ja... - . 3 zdania
| peAwindE : " B jako Sw

3 daniach . :
O hwaim : EE - Mlhﬂla].

Po czwarte: przedmioty

Mozna powiedzie¢, ze warsztaty dramowe online to poniekad przeplatanka $wiata realnego
z wirtualnym. Staramy sie bazowac na tym, co jest dostepne kazdemu, czyli jego wtasnym ciele
oraz otoczeniu, w ktorym aktualnie przebywa. Stad tez chetnie siegamy po rézne przedmioty,
ktére znajduja sie w pomieszczeniu i na nich nadbudowujemy historie lub wspélne dziatanie.

1Przygotowane przez nas zasoby:
wordwall.net/resource/8351409/powiedz-jak-%c5%9bw-miko%c5%82aj
wordwall.net/resource/3647508


https://wordwall.net/resource/8351409/powiedz-jak-%c5%9bw-miko%c5%82aj
https://wordwall.net/resource/3647508 

Jednym z prostszych ¢wiczen jest wyszukiwanie i pokazywanie do kamery przedmiotéw, ktore
uczestnikom i uczestniczkom kojarza sie z hastem podanym przez osobe prowadzaca (np. wez do
reki przedmiot, ktoéry kojarzy Ci sie z nadzieja, ztoscig, smutkiem, dumg itd.) lub majg wymieniong
ceche (np. wez do reki przedmiot, ktory jest najstarszy, taki ktory jest najkrécej w tym pokoju,
ktory jest najmniejszy, przyjemny w dotyku itd.). Przy pokazywaniu tych przedmiotéw do kamery
czesto wywiazuje sie dyskusja lub pojawiajg kroétkie historie zwigzane z tymi przedmiotami.

Inne éwiczenie opiera sie na metaforze. Osoba prowadzaca prosi uczestnikdw i uczestniczki, aby
zastanowili sie, czego chca zyczy¢ innym np. w zwigzku ze zblizajgcym sie Nowym Rokiem, a na-
stepnie zeby wzieli do reki przedmiot, ktéry w symboliczny sposéb oddaje te zyczenia. Gdy wszy-
scy juz maja przedmiot, zaczynamy runde, w ktorej kolejno osoby pokazujg przedmiot i sktadaja
zyczenia (np. ,Zycze Wam, aby nadchodzacy rok byt jak..., poniewaz..../czyli...”).

Jeszcze inne ¢wiczenie polega na znalezieniu w swoim otoczeniu jednego lub dwéch przedmio-
téw codziennego uzytku. Nastepnie dzielimy osoby uczestniczace na mniejsze grupy i przenosi-
my te grupy do wirtualnych pokojéw?. Zadaniem kazdego zespotu jest wypisaé na kartce mini-
mum trzy niestandardowe zastosowania przedmiotéw, ktére ma kazda z oséb w danej grupie.
Po tym etapie spotykamy sie ponownie na forum i grupy dowiadujg sie, jaki jest kolejny krok.
A jest nim stworzenie historii, bajki lub opowiadania w temacie okreslonym przez osobe pro-
wadzaca lub w ramach tematu zaje¢, np. bajki o zyczliwosci lub opowiadania o niecodziennych
swietach. W fabule tworzonej historii majag pojawic sie wszystkie przedmioty, ktére miaty osoby
z danej grupy, w jednym ze swoich niestandardowych zastosowan (wypisanych w poprzednim
kroku na kartkach papieru). Ponownie przenosimy grupy do wirtualnych pokojéw. Do wspdlne-
go tworzenia historii przez grupy mozna wykorzystac¢ wspoétdzielony dokument® (wtedy osoba
prowadzaca ma podglad tempa pracy i moze elastycznie decydowac o skroceniu lub wydtuzeniu
czasu na te prace) lub dokument tekstowy na urzadzeniu jednej z oséb uczestniczacych, ktéra
w pokoju wirtualnym udostepnia swoj ekran. A jezeli osoby uczestniczace nie korzystaty jeszcze
z zadnej z wyzej wymienionych funkcji, mozna te historie réwniez spisac¢ na kartce papieru, jak
w przypadku niestandardowych zastosowan przedmiotéw. Po zakonczeniu prac nad historiami
spotykamy sie ponownie na forum i grupy kolejno je prezentuja, odczytujac lub improwizujac
w rolach i z przedmiotami.

Jak zaczac?

Jezeli zastanawiasz sie, jak wtaczy¢ mniejsze badz wieksze elementy rozgrzewek dramowych do
swoich zaje¢, zapraszam Cie do przejscia w faze wdrazania. Najprostsza droga do tego jest meto-
da matych krokéw, czyli dodawanie do swoich zaje¢ pojedynczych aktywnosci i rozszerzanie ich
z biegiem czasu o kolejne.

Jesli masz podczas swoich zajec¢ wiecej miejsca na ruch, rozwijanie wyobrazni i improwizacje, to
mozesz realizowac cate bloki oparte o rozgrzewki, pamietajac, ze gtéwna rekomendacja jest roz-

budzanie najpierw na poziomie fizycznym.

Trzymam kciuki!

2 Funkcja dostepna w aplikacjach Zoom, MS Teams i Google Meet.
3W ramach Dysku Google lub MS OneDrive.



Wirtualny pokoj zagadek

Doktor nauk spotecznych w zakresie pedagogiki. Badaczka i trenerka edu-
dr Nina Woderska kacji obywatelskiej. Animatorka dziatari wolontaryjnych i prosenioralnych.
Dzieki potqczeniu pracy samorzqdowca oraz realizatora projektow w Stowa-
rzyszeniu CREO [www.centrumcreo.pl] wszechstronnie dziata na rzecz inte-
gracji miedzypokoleniowej i aktywizacji spotecznej seniordow.

Sytuacja epidemiczna wynikajaca z pandemii koronawirusa SARS-CoV-2 oraz wywotanej przez
niego infekcji COVID-19 uruchomita wiele mechanizméw, ktére negatywnie wptywaja na stan
zdrowia psychicznego.

Z moich obserwacji, ktore znajduja potwierdzenie w wynikach badan, wynika, iz pandemia spo-
tegowata poczucie osamotnienia i wyobcowania - szczegdélnie wsréd najstarszej czesci naszego
spoteczenstwa i tych, ktérzy juz wczesniej zagrozeni byli wykluczeniem spotecznym. W mojej
gtowie pojawito sie wiele pytan i watpliwosci dotyczacych tego, jak pomdc seniorom w poszuki-
waniu swojego miejsca w tej nowej rzeczywistosci i jak wspierac ich aktywnos¢ i dalszy rozwo;.

,Razem, chociaz osobno” - z takg myslg szukatam sposobdéw na podtrzymanie kontaktéw z czton-
kami, sympatykami i wolontariuszami Stowarzyszenia CREO, oczywiscie takze z seniorami,
w tym trudnym, pandemicznym czasie. W sytuacji, w ktérej zycie spoteczne i kulturalne zdniana
dzien przeniosto sie do wirtualnej sieci, czesto jedynym sposobem kontaktu byta rozmowa tele-
foniczna, szczegodlnie z tymi osobami, ktére tej sieci nie miaty, badz nie umiaty z niej korzystac.

Z tymi, ktérzy mieli do niej dostep i probowali (z mniejszymi i wiekszymi sukcesami) korzystac
z cyfrowych zasobéw, spotykatam sie online. Jednym z wykorzystywanych przeze mnie narzedzi
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byt wirtualny escape room. Osadzenie warsztatéw i spotkan w idei tak zwanego pokoju zagadek
moze stanowic dla seniorek i senioréow ciekawg propozycje aktywnego spedzania czasu w trak-
cie pandemii (i nie tylko), a takze by¢ dobrym sposobem na edukacje zdalng oséb w péznej doro-
stosci.

W tekscie tym opisuje moje doswiadczenia zwigzane z wykorzystywaniem tego narzedzia, prze-
bieg warsztatu, a takze dziele sie wskazéwkami dotyczacymi jego stworzenia oraz wykorzysta-
nia.

Escape room czyli co? O pokojach zagadek wirtualnie i nie tylko

Escape room (wym. eskejp rum, z ang. escape - ucieczka, oraz room - pokéj/pomieszczenie) to
rodzaj gry, w ktérej zespét uczestnikéw i uczestniczek wciela sie w role i wspélnie poszukuje
wskazéwek, rozwigzuje zagadki i wykonuje zadania. Uczestnicy zabawy sg najczesciej zamknieci
w jednym lub kilku pomieszczeniach i pod presjg czasu muszg sie z niego lub nich wydostaé. Esca-
pe room swoje poczatki ma w Japonii oraz Stanach Zjednoczonych. Ta forma rozrywki dotarta
takze do Polski, oferujac zaréwno dzieciom, jak i dorostym mozliwos$¢ rozwigzywania zagadek
o bardzo réznej tematyce. Dla znajomych i przyjaciét moze by¢ to mozliwosé spedzenia czasu
w ciekawy sposdb, dla par miejsce na nietypowa randke, a dla wspdtpracownikéw z firmi instytu-
cji sposob integracji. Pokoje zagadek bardzo szybko zostaty przeniesione do sieci, oferujac takze
indywidualna rozrywke jej uzytkownikom.

Potencjat tej aktywnosci dostrzezono takze w kontekscie edukacyjnym. Zauwazono, iz oprocz
dobrejzabawy iintegracji,dorosli doswiadczaja skuteczniejszego uczenia sie komunikacji, wspot-
dziatania, podejmowania decyzji, myslenia przyczynowo-skutkowego, radzenia sobie z presja
czasu, a takze majg mozliwos¢ zaangazowac sie w tematyke, zrozumiec ja, wzia¢ w niej udziat
i mie¢ realny wptyw na przebieg zdarzen. Elementy te wskazuja, ze mamy do czynienia w tym
przypadku ze strategia zwigzang z entertainment education, czyli wykorzystaniem rozrywki i za-
bawy do dziatan edukacyjnych.

Etapy tworzenia escape roomu ,W poszukiwaniu pamietnika inspiracji”

Ja zabawe z wirtualnymi pokojami zagadek rozpoczetam od przygotowania planu i przekucia go
w interaktywng prezentacje w bezptatnym programie Genially*. To pierwszy i zarazem bardzo
wazny etap przygotowania warsztatu. Jeszcze nie zapraszamy do niego uczestnikéw, ale bardzo
intensywnie myslimy o nich, aby fabuta i tamigtéwki byty dostosowane do ich wiedzy i umiejetno-
sci oraz doswiadczen. Wazne jest takze wywazanie proporcji miedzy liczba, poziomem trudnosci
zagadek a trescia i gtéwnym watkiem, ktéry chcemy poruszyé.

Fabute warsztatu osadzitam w historii zwigzanej z misjg ratunkowa. Poszukiwanym obiektem
byt mdj notatnik, pamietnik, w ktérym spisywatam wszystkie dobre praktyki dotyczace rytuatéw
budujacych poczucie wspdlnoty, a ktéry zostawitam przez nieuwage w szkole... W mojej historii
prowadzitam zajecia, wykorzystujac pamietnik w kilku miejscach, wiec takze i tam postanowi-
tam zaprosic uczestnikow. Informacje dotyczace rytuatéw i dobrych praktyk poumieszczatam na
gazetkach szkolnych, ktére ulokowatam na korytarzach oraz poukrywatam w trzech salach lek-
cyjnych oraz bibliotece. Zadaniem uczestnikéw byto znalez¢ brakujace kartki z notatnika w kaz-
dym z tych miejsc. Byt to punkt wyjscia do rozméw i dyskusji. Zalezato mi takze, zeby zagadki

4www.genial.ly/


https://www.genial.ly/ 

Wybierz odpowiednia opcje.

i ¢wiczenia byty réznorodne i angazujace uczestnikéw wielotorowo, dlatego poprzeplatatam je
tematycznie - w zaleznosci, w jakim miejscu sie znajda. | tak w sali matematycznej uczestnicy
mieli za zadanie zmierzy¢ sie z rownaniami i brakujgcymi liczbami, w sali gimnastycznej nalezato
natomiast uporzadkowacd porozrzucane pitki, ustawiajac je w rzedzie w odpowiedniej sekwencji.
Ze wzgledu na trudnos$¢ w oszacowaniu czasu trwania mozliwych dyskusji i opowiesci postano-
witam umiesci¢ w bibliotece kilkanascie interaktywnych ksigzek, ktérych poznawanie uzaleznio-
ne bytoby od rozwoju sytuacji (w mysl zasady - jesli czas pozwoli). Jednak takze i tam na uczest-
nikow czekato zadanie - tym razem na spostrzegawczos$¢ i pamiec (jedno z pytan dotyczyto na
przyktad liczby ksigzek w zielonych oktadkach). Zaplanowatam réwniez zaproszenie uczestni-

kéw do sali kinowe;j.
| || | II

Po stworzeniu planu i przygotowaniu wirtualnego pokoju zagadek (a wtasciwie szkoty petnej za-
gadek) nadszedt czas na kolejny krok.
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Zaproszenie uczestnikow

,Serdecznie zapraszam Panstwa do spotkania w wirtualnym pokoju zagadek. Wspélnie przenie-
siemy sie do miejsca, w ktérym odkryjemy moc tkwigcg w codziennych rytuatach, ktére buduja
poczucie wspoélnoty. Jesli i Panstwo maja i praktykuja swoje - z pewnoscig bedzie to wspaniata
przygoda!” Takie zaproszenie skierowatam do seniordw, ktorzy mieli uczestniczyé w spotkaniu.
W okres$lonym dniu i o umoéwionej godzinie potagczytam sie z uczestnikami za posrednictwem jed-
nego z komunikatoréw internetowych. Po przedstawieniu zasad warsztatu wraz z grupg uczest-
nikéw stworzyliSmy druzyne, ktéra wyruszyta na poszukiwanie zaginionego pamietnika inspira-
cji. Przemierzajac szkolne korytarze i sale przedmiotowe, co krok dowiadywalismy sie o dobrych
praktykach realizowanych przez i dla seniorow w czasie pandemii. Moglismy takze wrécic¢ pa-
miecig do czaséw szkolnych, przypomniec sobie mury wtasnej Alma Mater. Element pozytywne;j
reminiscencji (mozliwosci wspominaniai dzielenia sie swoimi wspomnieniami) uwazam za wielka
wartos¢ dodang tej metody.

W przyjemnej atmosferze wypetnionej zartami i Smiechem (podobno jedna minuta $miechu wy-
dtuza zycie nawet o godzine!) po uptywie wtasnie szesédziesieciu minut, choc¢ nie bez przeszkdd,
dotarlismy do ostatniej sali i ostatniego zadania. Udato sie - odnaleZliSmy notatnik oraz wszyst-
kie jego kartki! Misja zakonczona sukcesem!

Czy sukcesem w wielu kontekstach? O tym warto sie przekonac, podsumowujgc warsztat rozmo-
wa z uczestnikami lub/oraz kwestionariuszem ankiety. Warto przedyskutowaé napotkane przez
graczy trudnosci (np. problem z potaczeniem sie lub utrata tacznosci w trakcie spotkania, brak
sprzetu, ktéry umozliwiatby wyrazne widzenie ekranu i prezentacji, zamieszczony materiat).
Wazne jest takze podyskutowanie o odniesionych przez nich sukcesach oraz refleksjach wynika-
jacych z zabawy. Prowadzacy takze powinien dokonaé wtasnej autoanalizy i zweryfikowaé pier-
wotne zatozeniai cele.

Moim celem byto stworzenie takiego warsztatu wykorzystujacego idee pokoju zagadek, ktéry
oparty bedzie na trzech wymiarach: integrujacym, profilaktycznym iedukacyjnym.

1.Wymiar integrujacy - ma na celu wzmacnianie wiezi, nawigzywanie oraz wzmacnianie
kontaktéw irelacji, atakze przeciwdziatanie powstawania stereotypéw wewnatrz-, jak
imiedzypokoleniowych (ageizm/adultyzm/ableizm).

Aktywny udziat wgrze imozliwos¢ wtaczenia sie wodpowiednim dla siebie momencie

)

(,mam co$ do powiedzenia na ten temat”, ,chce sie podzieli¢ moim doswiadczeniem”, ,znam
odpowiedz na zagadke”, ,sprobuje odgadnac¢”) - wtasnie taka integracje umozliwia. Zmo-
jej perspektywy - lider prowadzacy gre na ma to duzy wptyw. To on bowiem wwers;ji gry
zespotowej (realizowanej dzieki mozliwosci udostepnienia swojego ekranu iwykonywaniu
dziatan zgodnie zpropozycjami czy poleceniami uczestnikdw) rozpoczyna narracje, wpro-
wadzajac wszystkich whistorie - kluczowy element zabawy. Za warto$¢ dodang uwazam
mozliwos¢ wykorzystania storytellingu, ktéry wprowadza uczestnika winny swiat, misje
do wykonania, ktérej powodzenie zalezy takze od niego. Wtakiej formie zadania i¢wicze-
nia usprawniajace pamiec czy koncentracje nabieraja rozrywkowego charakteru.

Sama forma, jaka jest wirtualny pokéj zagadek, zacheca takze uczestnikéw do snucia opo-
wiesci. Jedyny problem, jaki dostrzegam wtym kontekscie (poza koniecznoscig posiadania



dostepu do internetu oraz odpowiedniego sprzetu) to kwestia czasu. Fabuta, zastosowane
zagadki i éwiczenia ograniczone sg bowiem tylko przez nasza wyobraznie.

Jesli zdecydujemy sie na wykonanie materiatu pod presjg lub w okreslonym czasie - na
gtebsza dyskusje moze nie starczy¢ juz miejsca. Na wypadek takiej sytuacji warto wcze-
Sniej dobrze przemyslec¢ schemat isciezke gry, tak by wprzypadku odbiorcéw, jakimi sg
seniorzy, dac takze przestrzen do tak waznej rozmowy imozliwosci podzielenia sie swo-
im doswiadczeniem. Warto wtym miejscu zatem wspomnie¢ okolejnym wymiarze - tym
zwigzanym zprofilaktyka.

2.Wymiar profilaktyczny - ma na celu wsparcie wodbudowywaniu wewnetrznego poten-
cjatu, dodania odwagi isity, by méc mierzyc¢ sie zsytuacja (po)pandemiczna. Wazne jest, by
takze wtym okresie seniorzy mogli by¢ wjak najlepszej kondycji zyciowej ispotecznej. Two-
rzac warsztaty czy spotkania widei escape room mamy mozliwos¢ umieszczenia wnim do-
ktadnie tych informacji czy zadan, ktore znajduja sie wniedostepnym dla seniora zrédle czy
tez takich, po ktére sam mogtby nie chcied siegngé: ,mnie nie jest to do niczego potrzebne”,
,mam jeszcze dobrg pamiec¢” (np. ¢wiczenia pamieci, ktére sg tak istotne, aprzez niektérych
senioréw uwazane za infantylne). Wplecione zadania zwigzane zéwiczeniem uwagi, kon-
centracji, sekwencji przyczynowo-skutkowych wtakim wydaniu stajg sie mitym przerywni-
kiem anie nuzaca koniecznoscia.

3. Wymiar edukacyjny - stuzy nabyciu wiedzy iumiejetnosci wréznych obszarach istotnych
dla samego seniora, jak idla tej grupy spotecznej (np. informacje omiejscach, wktérych
znalez¢ mozna wsparcie, czy wiedza dotyczaca dobrych praktyk aktywizujacych seniorow
wczasie pandemii).

Zatozytam za K. Oznec i M. Hagan, ze rytuaty to praktyki, ktore sg szczegdlnie skuteczne
wnadawaniu znaczenia pewnym momentom. Charakteryzuja sie niepowtarzalnymi ele-
mentami, dzieki ktérym staja sie czyms wiecej niz tylko zwyktymi zdarzeniami. Rytuat to
czynnos$¢ wykonywana wokreslonej sytuacji zgodnie zpewnym schematem lub scenariu-
szem. Wprzeciwienstwie do czynnosci rutynowych rytuaty nie sg realizowane bezreflek-
syjnie. Ludzie sg swiadomi tego, ze oto wtasnie dzieje sie cos szczegdlnego, do czego sami
muszg sie dostroic.

Na tym zatozeniu zbudowatam scenariusz escape roomu, ktéry miat za zadanie przekazacd
wiedze nie tylko otym, czym same rytuaty sa, ale takze, ze budujg one poczucie wspdlnoty,
realizowane wzaciszu wtasnego domu (np. wokresie pandemii pomagajg zachowac zdro-
wie psychofizyczne). Uznatam za istotne zaakcentowanie, ze kazdy znas ma swoje rytuaty
iwarto uwaznie im sie przygladaé. Sktadanie swigtecznych zyczen to na przyktad rytuat
jezykowy, dzieki ktéremu mamy mozliwos$¢ skierowania cieptych izyczliwych stéw do bli-
skich iwaznych nam oséb.



Jak wspomniatam, planowatam zaprosic¢ uczestnikéw do sali kinowej, by pokazac kilkuminutowg
wypowiedz jednej zzaprzyjaznionych seniorek. Jednak problemy techniczne, zwigzane miedzy
innymi zpotaczeniem internetowym, po kilkukrotnych prébach interwencji skutecznie zmienity
moj plan. Niestety ina takie sytuacje powinnismy by¢ przygotowani, decydujac sie na wykorzy-
stanie wramach warsztatow ispotkan metody opartej na wirtualnych pokojach zagadek. Wmojej
ocenie warto jednak podja¢ sie tego wysitku. Wtasciwie zchwilg rozpoczecia pracy nad scenariu-
szem, az do ostatniego slajdu prezentacji powinnismy by¢ przygotowani na... dobrg zabawe.
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Seniorski punkt widzenia

Réwnolegle do powstawania tej publikacji realizowane byty - opisane we wczesniejszych arty-
kutach - warsztaty. Przy ich okazji prositySmy osoby uczestniczace o informacje zwrotne, m.in.
co im stuzyto podczas takich warsztatéw, a co byto niekomfortowe oraz co doceniajg w spotka-
niach i zajeciach online.

Ponad potowa 0séb uczestniczacych wskazata, ze uczestniczy w réznych wydarzeniach online
minimum raz w tygodniu, reszta bardziej sporadycznie (raz w miesigcu/kilka razy do roku), a dwie
osoby byty na takim wydarzeniu online pierwszy raz.

To, na co zwrdcili uwage seniorzy i seniorki jako im sprzyjajace, to przede wszystkim: ,mozli-

wos¢ spotkania”, ,nasza bliskos$¢”, ,to, ze moglismy sie zobaczy¢”, ,aktywna forma”, ,,zajecia daleko
)

odbiegajace od stereotypowej lekcji”, ,ruch i improwizacje”, ,dzielenie sie osobistymi wspomnie-
niami”. Zdecydowana wiekszos¢ wypowiedzi oscylowata wokét dwéch czynnikéw:

mozliwosci spotkania
i budowania bliskosci pomimo fizycznego dystansu

formy zajec, umozliwiajacej zaangazowanie

Przy pytaniu o to, co osoby uczestniczace doceniajg w formule zdalnej, blisko 90% odpowiedzi
dotyczyto tego, ze nie ma koniecznosci wychodzenia zdomu, przemieszczania sie, przeznaczania
dodatkowego czasu na dojazd. Pozostate odpowiedzi méwity o tym, ze dajg pozytywne emocje,
mozliwos¢ poznania innego spojrzenia i poszerzenie wiedzy oraz mozliwo$¢ poznania nowych
0s0b z catej Polski.

Uczestnicy i uczestniczki zaje¢, odpowiadajac na pytanie o to, co byto dla nich niekomfortowe
podczas naszych wspdlnych, zdalnych zajec, skupiali sie na dwdch zagadnieniach: kwestie tech-

)

niczne (,zaktocenia na taczach”, ,zawodnos¢ urzadzen”, ,niekiedy nie wszyscy styszeli”, ,nie mo-
gtam sobie poradzi¢ z aplikacj3”) oraz kwestie zwigzane z byciem w grupie (,spdznianie”, ,to, ze
nie byto wszystkich”). Te odpowiedzi pokazuja, jak istotne jest zadbanie o dwa podstawowe ele-
menty, zanim przejdziemy do merytoryki: przygotowanie techniczne i dbanie o réwne szanse

w dostepie do technologii oraz budowania relacji i norm grupowych w wirtualnym swiecie.
Chcac jeszcze bardziej zagtebid sie w punkt widzenia seniordw i seniorek, zamieszczamy rozmo-

we z Grazyna Makulec (Przewodniczaca Klubu Seniora w Garwolinie) i Krzysztofem tebkow-
skim (Przewodniczacym Miejskiej Rady Senioréw w Zielonce).



Jakie byty Twoje poczatki bywania w swiecie wirtualnym?

Grazyna Makulec: Moja przygoda w $wiecie wirtualnym tak naprawde rozpoczeta sie bardzo
dawno. W 2001 roku bytam bardzo chora i musiatam zosta¢ w szpitalnym odosobnieniu przez
kilka miesiecy. Bardzo tesknitam za swoim domem, za rodzing, za céreczka. Miata ona wtedy 13
lat i obie bardzo siebie potrzebowatysmy. 20 lat temu ,komodrki” nie miaty takich mozliwosci,
ale miaty jedna zalete - mozna byto rozmawiac z dowolnego miejsca. W szpitalu to byto bezcen-
ne. Pamietam wieczér, kiedy moja corka przez telefon dyktowata mi swoje wypracowanie, a ja
poprawiatam jej btedy. Z takim dobrym doswiadczeniem pozytecznosci tego sprzetu wesztam
w $wiat cyfryzacji z petnym zaufaniem. Docenitam to zwtaszcza w czasie panowania koronawi-
rusa i izolacji spotecznej. Bez problemow, na tyle naile moja zdolno$¢ poznawania i przyswajania
wiedzy mi pozwala, korzystam ze wszelkich udogodnien. Nie zawsze jest to idealne, bo troche
nie nadgzam za nowoczesna technika, ale bez obaw uczestnicze w warsztatach, webinariach czy
innych spotkaniach w pokojach messengerowych lub w aplikacji WhatsApp.

Krzysztof tebkowski: Jako Latarnik Polski Cyfrowej od roku 2012 prowadzitem zajecia dla po-
nad 500 oséb, w tym wiekszos¢ 50+. Metoda Latarnicza pomaga uswiadomic¢ uczestnikom ,mapy
swoich klasycznych swiatéw”, a nastepnie zdecydowad, ktore ich ,wyspy” podtaczy¢ do sSwiatow
cyfrowych. Ta logika ma moc pokonywania trudnosci technicznych.

Jak seniorzy i seniorki w Twoim srodowisku podchodza do spotkan/zajec realizowanych onli-
ne?

G.M.: Odpowiedz na to pytanie jest bardzo ztozona. Trudno okresli¢ to jednoznacznie. Jedno sto-
wo, ktére najbardziej oddaje tresé tej odpowiedzi, to ,réznie”. W ogdlnosci seniorzy majg Swiado-
mos¢, ze Swiat sie zmieniainalezy za nim w jakims stopniu podazad, ale generalnie Swiat wirtualny
jest dla nich troche zagadkowy. Jest grupa senioréw z mojego srodowiska, ktéra zywo interesu-
je sie tym, jak sobie utatwiac i uprzyjemniac zycie, wykorzystujgc nowoczesne urzadzenia. Oni
chetnie korzystaja z warsztatow i innych spotkan online. Potrafig wyszukiwac na portalach spo-
tecznosciowych interesujace ich wydarzenia np. taniec online, gimnastyka czy spektakle teatral-
ne. Wiele oséb ma swoje konta np. na Facebooku i zainstalowane rézne aplikacje do komunikacji.
Ale to nie jest duza grupa. Dla przyktadu: liczba cztonkéw Klubu Seniora w Garwolinie to okoto
200 os6b, a informacje zamieszczone na klubowym fanpage’u czyta ok. 20 oséb. Bardziej zrozu-
miata dla nich forma to korzystanie z funkcji smsa lub rozmowa bezposrednia. Podsumowujac:
seniorzy, ktérzy z natury sg energiczni, ciekawi $wiata i zrozumieli zasady funkcjonowania Swiata
wirtualnego, chetnie korzystaja z ze spotkan online. Znaja i doceniajg wartos$¢ takiego sposobu.

K.t: Dziatajg dwa typy motywatoréw: wewnetrzne i zewnetrzne. Pierwsze to Swiadome podej-
sciedo zdrowia, rozwoju zainteresowan i pasji, integracjii ekonomii spotecznej. Wtedy stopniowo
rosnie samouswiadomienie, ze ,rownolegte cyfrowe zycie” moze holistycznie wzbogacic jakos¢
Zycia mojg i otoczenia. Drugi typ motywatoréw to rézne zewnetrzne presje, aby nabywac cho¢-
by podstawowych kompetencji ,e-obywatela” w celu odnoszenia zwyktych korzysci tatwiej niz
metodami klasycznymi. Po zasmakowaniu zwyktych korzysci moze zrodzi¢ sie ochota na te nie-
zwykte, np. samodzielne odkrywanie nowej jakosci Zrédet informacji, poszerzanie i wzbogacanie
relacji miedzyludzkich ,poza czasem i przestrzenia” Swiata klasycznego.



Co sprzyja, a co jest barierg w,przetaczaniu sie na online”?

G.M.: Sprzyjaja na pewno mozliwosci finansowe zakupu sprzetu pozwalajacego technologicznie
wykorzysta¢ wszelkie udogodnienia. Pomocne bywa takze, gdy w rodzinie jest mtodsze poko-
lenie pomagajace rozwiktac tajemnice instalowania réznych aplikacji i wspierajace w praktycz-
nym opanowaniu zasad postepowania w internecie. Widze tez, ze wptyw majg rowniez osobiste
predyspozycje pomagajace pokonywac opor przed nowym. A barierg jest czesto brak mozliwo-
sci finansowych zakupu dobrego sprzetu, brak pomocy profesjonalnego doradcy w praktycz-
nym sposobie poruszania sie w Swiecie wirtualnym. Jesli kto$ nie potrafi na swoim urzadzeniu
zainstalowac np. Zooma, nie ma szans uczestniczy¢ w bardzo wielu spotkaniach online. Kolejna
kwestia to ogromny wybér wydarzen. Wybor i wyszukiwanie dla senioréw sg trudne, szczegdlnie
gdy brak kompleksowych i bezposrednich informacji o takich wydarzeniach. Cze$¢ oséb blokuje
strach wynikajacy z niewiedzy i przekonanie, ze juz nie jest w stanie niczego nowego sie nauczyc,
a telefon stuzy tylko do rozmowy.

Cowg Ciebie warto robié, aby wspierac senioréw w adaptowaniu sie do funkcjonowania w wir-
tualnym swiecie?

K.k.: Wg mnie najskuteczniej dziatajg historie o ,takich jak my”. Przyktadem moze by¢ wyko-
rzystanie mojego scenariusza o ,zielonkowskich pasjonatach cyfernautach” w reportazu TVP1
z 2013 r. pt. ,Cyfrowy sukces 50+"°, Najwiekszg rados$¢ sprawita ogladajacym Maria Maciaszek,
wtedy lat 89, méwiaca: ,Jak ja sie ciesze, ze dozytam internetu”. Systemowym rozwigzaniem jest
wtaczanie Metody Latarniczej® do réznych projektéw spotecznosciowych.

G.M.: W mojej opinii pomocne sg rozmowy, szkolenia - nawet dla niewielkich grup, wedtug mozli-
wosci warunkéw pandemicznych. A jesli chodzi o rozwigzania systemowe, to wszelkie programy
finansowe, ktére pozwolg zatrudnia¢ profesjonalnych szkoleniowcow i utatwig zakup wtasci-
wych urzadzen.

> www.youtube.com/watch?v=W4m7fRQ1HeM i www.youtube.com/watch?v=LkvVkVhOurQ
¢ latarnicy2020.pl/


https://www.youtube.com/watch?v=W4m7fRQ1HeM
https://www.youtube.com/watch?v=LkvVkVhOurQ 
https://latarnicy2020.pl/ 
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