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Interaktywny podrecznik z zakresu projektow realizowanych w Akademii
Senioralnej w roku 2020/2021
w Jezyckim Centrum Kultury w Poznaniu

Praca zbiorowa pod redakcja Zdzistawa Szkutnika
W opracowaniu wykorzystano teksty autorow: Marka Chojnackiego, Malgorzaty
Chojnackiej, Joanny Jaskutowskiej, Kamili Musiatowicz, Anny Majchrzyckiej, , Jerzego
Nowackiego, Zdzistawa Szkutnika, Andrzeja Wasilewskiego, Karola Wyrebskiego, Anny
Ziotkowskiej,
oraz Zespotu CIS-u, redakcji witryny internetowej MRS, strony Miasta Poznania, strony
projektu ,Czas na seniora w Metropolii Poznan i Aglomeracji Kalisko-Ostrowskiej’,

Poznan 2020
Jezyckie Centrum Kultury

Publikacja posiada dwie wersje: papierowa oraz petniejszg online z aktywnymi linkami
rowijajgcymi niektore opisy.

Czes¢ 1. Wprowadzenie

Idea opracowania niniejszego ,Interaktywnego podrecznika...“ jest praktyczng realizacja
celow dziatania Stowarzyszenia Jezyckie Centrum Kultury i Inicjatyw Spotecznych, ktére
zaczeto funkcjonowac we wrzes$niu 2014 roku. Kierunki, jakie sobie wowczas
wyznaczono obejmujg m.in.:

1. Wspieranie i popularyzacja przedsiewziec¢ z dziedziny kultury i sztuki w tym z
dziedziny teatru, muzyKki, sztuk plastycznych, fotografii, filmu i literatury.

2. Wspieranie dziatan stuzacych ochronie dorobku tworczego, regionalnego i
narodowego dziedzictwa kulturowego.

3. Dziatalno$¢ kulturalno-o$wiatowg i rekreacyjng, w tym wspieranie i integracje
spotecznosci lokalne;j.

4. Wspieranie ochrony i promocji zdrowia.

Placowka dysponuje stosownym zapleczem lokalowym (nadto w ciggu lata ,0grodkiem
pod balkonem®) oraz wyposazeniem eventowym i multimedialnym, ktére w ciggu
minionych 6. lat odpowiednio przysposobita i wzbogacita zapewniajgc w ten sposob
nalezyte warunki dla organizowanych wydarzen. Wiecej zob. http://jck-poznan.pl

W takich okolicznos$ciach zrodzita sie w JCK w 2020 roku idea Poznanskiej Akademii
Senioralnej.
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W jej ramach zaplanowano i rozpoczeto realizacje szeregu interesujacych
przedsiewzie¢, poczatkowo w formie stacjonarnych spotkan z zainteresowanymi
grupami Senioréw, a od jesieni br. jako zdalne spotkania przy wykorzystaniu e-
platformy edukacyjnej Moodle i videokonferencji, tj. webinaréw przy uzyciu
oprogramowania ClickMeeting'.

Program Poznanskiej Akademii Senioralnej ujeto w osiem Sciezek tematycznych

1. Zajecia w ramach Sciezki fotograficznej
W ramach $ciezki fotograficznej przeprowadzimy cykl autorskich warsztatow
fotograficznych dla grupy senioréw w formie wyktadu, prezentacji i ¢wiczen.

2. Zajecia w ramach Sciezki jezykowej
Zajecia w ramach Sciezki jezykowej bedg obejmowaty elementy teoretyczne,
¢wiczeniowe, jak i interaktywne z réznych jezykow np. ang. niem. elementéw gwary itp.

3. Zajecia w ramach Sciezki miejskiej

Zajecia odbeda sie pod roboczym hastem “Spacerem po Poznaniu - interaktywne
wycieczki”. Beda to wycieczki taczace spacery po Poznaniu z warsztatami
umozliwiajgcymi zapoznanie sie z historig odwiedzanych miejsc.

4. Zajecia w ramach $ciezki spotecznej

Zajecia w ramach Sciezki spotecznej sa odpowiedzig na zapotrzebowanie ze strony
senioréw na dziatania, ktére pozwolg im lepiej odnajdywac sie w dynamicznie
zmieniajacej sie spotecznej rzeczywistosci. Sciezka bedzie obejmowaé tematy zwigzane
z politologig, socjologig, polityka miedzynarodowa, ekonomig, historig,
religioznawstwem czy dyplomacja, w tym réwniez z nauka obstugi komputera,
programéw pakietu Office, obstuga medidéw spotecznosciowych, wyszukiwanie info w
internecie, a takze inne zwigzane z aktualnymi potrzebami. Za jedng z najwazniejszych
uznanonauczenie umiejetnosci radzenia sobie Senioréw z e-komunikacja

5. Zajecia w ramach Sciezki plastycznej

Sciezka plastyczna obejmowacé bedzie zajecia prowadzone w formie wyktadu,
prezentacji i ¢wiczen poprzez nauke portretowania. Zwienczeniem warsztatéw bedzie
organizacja wystawy i wernisazu w Galerii Sztuki Rozruch prezentujgca prace
uczestnikow.

6. Zajecia w ramach Sciezki muzycznej

Podczas zaje¢ w ramach $ciezki tematycznej zostang przyblizone i promowane dorobek
muzyczny lat 60., 70. i 80. oraz lokalni wykonawcy mtodego i starszego pokolenia, dajac
im rowniez mozliwos$¢ realizacji i rozwoju swojego talentu i pasji muzycznych.



7. Zajecia w ramach Sciezki garncarskiej

Uczestnicy warsztatéw poznaja podstawowe techniki modelowania w glinie, takie jak:
lepienie z watkow, plastrow, odciskanie faktur oraz wycinanie z szablonéw. Ukonczone
prace beda wypalane w piecu ceramicznym, nastepnie moga by¢ malowane lub
szkliwione.

8. Zajecia w ramach Sciezki dziennikarskiej

Zajecia w ramach tej $ciezki skupia¢ sie bedg wokét tematyki mediéw i pracy
dziennikarskiej. Zawiera¢ bedg zar6wno elementy teoretyczne (np. medioznawstwo,
prawo prasowe, historia mediow), jak i elementy praktyczne (np. tworzenie materiatow
i reportazy dziennikarskich, poznawanie pracy redakcji dziennikarskiej, cykl
wydawniczy). Tu zwienczeniem moze by¢ przygotowanie pracy zbiorowej i
opublikowanie ,Przewodnika po Klubach Seniora Poznania,, ktére s3 mato znane i
rozpoznawalne, chociaz jest ich ponad 80.

Interaktywny przewodnik stanowi swoistego rodzaju odpowiedZ na pytanie Senioréw
Poznania: ,Jak zy¢?“. W ten sposob stworzono ,instrukcje obstugi“ Zycia Seniora w
zakresie fotografii, jezyka obcego, znajomosci Poznania jako miasta, spraw o znaczeniu
spotecznym, w tym e-komunikacji, plastyki, muzyki, garncarstwa oraz dziennikarstwa
obywatelskiego. Do kazdej z poszczego6lnych grup tematycznych, oprécz stosownego
tekstu w formie prezentacji ppt, stworzono takze krétki film. Czasem ma on charakter
przekrojowy, niekiedy jednak rdwnie wartoSciowym elementem jest mapa, np. miejsc
przyjaznych Seniorom (por. Sciezka miejska oraz wykaz w ,,Poznariski przewodnik
seniorki.." s. 155-158, https://centrumis.pl/assets/files/przewodnik%202019.pdf ) czy
krétkie wskazowki, jak stawia¢ pierwsze kroki w malarstwie ($ciezka plastyczna), czy
tez instrukcja wykonanie glinianej doniczki ($ciezka garncarska). Chodzito
organizatorom o takie tresci, ktore zainteresujg przecietnego Seniora do zrobienia
,Czegos wiecej”.

Powstat wiec przewodnik posiadajacy kilka warstw no$nikéw informacji o tym ,Jak
zy¢?“: tekstowg, filmowg (osiem filmikow) i mulimedialna. Sg one dostepne w kilku
miejscach: na e-platformie edukacyjnej JCK Moodle, na profilu Stowarzyszenia na
YouTube, a prezentacje ppt takze na profilu Stowarzyszenia na Facebook’u. Wreszcie,
znajduja sie ona takze na ptycie DVD dotaczonej do , Interaktywnego podrecznika... .

Czes¢ I1. Praktyczna realizacjia w ramach Poznanskiej Akademii Senioralnej
przyjetych kierunkéw tematycznych
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Zajecia w ramach Sciezki miejskiej

W Jezyckim Centrum Kultury w ramach zaje¢ Poznanskiej Akademii Senioralnej, sekcji
miejskiej odbywat sie w br. cykl spotkan z seniorami pt. ,Spacerem po Poznaniu”.
Zajecia odbywaty sie w kazdy czwartek, w grupach 10-15 osobowych, w okresie od
poczatku lipca do konca pazdziernika.

W trakcie spotkan uczestnicy zapoznali sie z najwazniejszymi zabytkami Poznania,
zarowno w formie prezentacji jak i wycieczek po mieScie. Poznawali historie panstwa
polskiego, miasta Poznania i swojej dzielnicy.

Tematyka zaje¢ obejmowata takie ciekawe miejsca jak: Ostrow Tumski, Stare Miasto,
Zamek Kroélewski, Poznanska Fara. Nastepnie znane poznanskie dzielnice - Sw. Lazarz i
Jezyce omawiajac ich historie , wielokulturowo$¢ oraz wspaniatg architekture secesji.
Seniorzy aktywnie pogtebiali swoja wiedze na wycieczkach odwiedzajagc m.in. groby
krélewskie w Katedrze Poznanskiej, Muzeum Sztuk Uzytkowych na Zamku Krélewskim,
zakamarki Poznanskiej Fary.

Czesto sami aktywnie uczestniczyli w zajeciach wspominajgc rodzinne wydarzenia z
przesztosci zwigzane z konkretnym historycznym miejscem, opowiadajac anegdoty badz
szukajac wspdlnie lektury zwigzanej z omawiany tematem.

W trakcie spotkan nawigzywano nowe kontakty towarzyskie, prowadzac rozmowy i
dyskusje przy kawie w Jezyckim Centrum Kultury, badZ we wspolnie wybranych
miejskich kawiarenkach. Szczegolnie zapamietano kawiarenke na tarasie dachu Hotelu
Kolegiackiego podziwiajac w trakcie rozméw dachy Starego Miasta, badZz ogrédki
kawiarniane na ul. Zydowskiej podczas zwiedzania Starego Miasta. Poza tym, duzo
rados$ci seniorom sprawiato robienie wspélnych zdje¢, stanowigcych trwatg pamiatke po
aktywnie spedzonym czasie.

Chwilowo w tym trudnym czasie, gdy nie mamy mozliwosci bezposrednich spotkan ze
wzgledu na panujgcg pandemie, proponujemy wirtualne zwiedzanie Poznania.

Ponizej przyktadowe propozycje zwiedzania w sieci poznanskich placowek muzealnych:
1. Muzeum Narodowe w Poznaniu www.mnp.art.pl w zakladce Aktualnos$ci mozna
obejrzec:

- serie filmow opowiadajacych o
Galerii Malarstwa i Rzezby pt. Do
zobaczenia w muzeum.

2. Muzeum Instrumentow
Muzycznych przy Starym Rynku
www.mnp.art.pl - w zakladce

Aktualnosci odszukujac tytut
»Zapraszamy na spacer wirtualny po
Muzeum Instrumentéw Muzycznych
3. Muzeum Sztuk Uzytkowych w
Poznaniu www.msumnp.art.pl w S ‘
zaktadce Aktualno$ci  wirtualnie »
zwiedzac wystawy.




Zajecia w ramach Sciezki dziennikarskiej

I TY MOZESZ ZOSTAC DZIENNIKARZEM
Sciezka dziennikarska w ramach Poznanskiej Akademii Senioralnej zafunkcjonowata w
obrebie o0s6b chcacych con amore przygotowywa¢ artykuty dla mediow
spotecznosciowych w ramach tzw. dziennikarstwa obywatelskiego. Te spotkania
przeznaczone byty nie tylko dla dziennikarzy i adeptow tej trudnej profesji, gdyz
omawiano wskazowki z dziedziny publick relation, rzecznkia prasowego.
Pokazano sekrety sztuki pisania, udowadniono, Ze nie trzeba by¢ literatem, by
swobodnie poruszac sie pidorem (klawiszami w kompie) i przela¢ swoje gtoSne myS$lenie
w formie artykutu. Najwazniejsze z poruszanych tematéw to przepisy na informacje,
artykuty, wywiady, felietony, komentarze, polemiki, recenzje, reportaze. RozmawialiSmy
o dziennikastwie $ledczym, dowcipie rysunkowym w gazetach, i dokumentacji prasowe;j.
Wspdlnie zastanawialiSmy sie o granicach swobody, meandrach prawa prasowego i
autorskiego i praw pokrewnych, o kodeksie etycznym ludzi piéra, mikrofonu i kamery.
StaraliSmy tez dotrze¢ z przestaniem do radiowcdédw i pracownikdéw stacji telewizyjnych.
Jednak najwiekszy nacisk potozyliSmy na gazety papierowe, do ktoérych nasze
powojenne pokolenie jest nie tylko mocno przywiazane, ale czerpie z nich poranne
wiadomos$ci, mowigc zZartem - dowiadujemy sie, kto od dzisiaj przestat palic.
Podsumowujac to teoretyzowanie uwazam, Ze nie zawiedliSmy oczekiwan, jakie przed
nami postawili organizatorzy i uczestnicy. Otrzymali rzeczong wiedze, umiejetnosci do
nawigzania kontaktéw, poczuli przyjazng atmosfre, przekonali sie, Ze to byto miejsce w
Jezyckim Centrum Kultury dla nich przyjazne.

Zajecia w ramach Sciezki muzycznej

Nalezy przypomnie¢, ze te poniedzialkowe spotkania odbywaty sie wg przygotowanego
scenariusza i obejmowaty swym zasiegiem szeroki wachlarz tematéw z dziedziny
muzyki. W pierwszej czesci seniorzy informowani byli o danym wykonawcy czy stylu
muzycznym, a zatem przygotowani teoretycznie mogli- zas§ po konsumpcji obiadu -
wystuchac koncertu na zywo.

Tematami w panelach dyskusujnych byly nastepujace tresci Wielkopolskie Rytmy
Mtodych, Dawno temu w Jarocinie, M6j pierwszy koncert na zywo, Muzyka filmowa,
Ennio Moriconne, Co sie komu w duszy gra, Memoriam Bernard tadysz, Moniuszko na
wesoto, Blues to zawsze blues jest, Wspomnienie o $p. dziennikarzu muzycznym Marku
Zaradniaku, Rande vous z Piotrem i Pawlem, Krzysztofory Klenczona Poznaniacy
pamietaja  Presleya, Zenfski zespét :
wokalny Filipinki, Popotudnie ze Stingiem
Co taczy, a co dzieli Boba Dylana i Karola
Woijtyte. Komeda nad
Poznaniem.Nawazujac do
poniedziatkowych spotkan, na ktérych
bywaly muzykalia lat 60. omawiane byty -
jak to byto w PRL-u w latach 50., czyli na
jakich zasadach funkcjonowaty zespoty
Marimba Jerzego Lawrusiewicza,
Zygmunta Wicharego i Rhytm and Blues.
W tym czasie powstal zespét Czarno
Czarni, ktory wspolnie z redakcja




tydgodnika ‘Dookota $wiata’ wpowadzit festiwal Szukamy Mtode Talenty. Jednak C-C
mieli juz wtasnych solistéw, dla ktérych specjaalnie komponowali znani twércy Mateusz
Swieckicki, Bogustaw Klimczuk, J6zef Krzeczek.

Z racji podsumowania poniedziatkéw muzycznych 5 grudnia zostaliSmy zaproszeni na
koncert online, w ktéorym wystgpity dwa zespoty Sun Flower Orchesstra czyli
Stonecznikowa Orkiestra oraz Czerwone Korony.

Zajecia w ramach Sciezki plastycznej

Cykl wyktadéw i ¢wiczen warsztatowych sktadaty sie na program zaje¢ S$ciezki
plastycznej. Oba te elementy podlegaty celowi praktycznemu: nauczeniu uczestnikow
kompozycji, portretowania, perspektywy, podstaw warsztatu profesjonalnego
wspotczesnego artysty plastyka. Wykonali$my ¢wiczenia w zakresie portretu w rysunku
oraz pasteli olejnej i suchej, zrealizowaliSmy pejzaz potgczony z mini-plenerem w
Palmiarni i cykl ¢wiczen z martwej natury. Istotnym czynnikiem byto pokonanie barier
lub uprzedzen wobec wtasnych umiejetnosci, niekiedy niskiej samooceny. Podstawg do
ich przetamania byt dobry partnerski klimat i bezposrednia atmosfera podczas zajec.
Celem zaje¢ bylo osiagniecie podstawowych umiejetnosci i wiedzy o kompozycji,
kanonie piekna i wykorzystania ich w praktyce. Duzym zainteresowaniem cieszyta sie
nauka portretu. W oparciu o grecki kanon proporcji twarzy wykonano wyidealizowane
portrety. Na podstawie rzezby - popiersia grupa ¢wiczyta zagadnienia budowania
przestrzeni stosujgc $wiattocien i kontur.

Obserwujac i rysujac podstawowe figury geometryczne uczestnicy tworzyli z nich
twarze. Od etapu prostych ¢wiczen analizujacych z obserwacji podobienstwo czesci
twarzy do bryt geometrycznych
uczestnicy zajec rysowali
upraszczajagc  te  elementy, a
nastepnie taczyli je w portret.
Zajecia obejmowaty:

1. Poznawanie podstawowych pojec
i terminéw plastycznych.

2. Stosowanie technik w sztukach
wizualnych.

3. Dziedziny sztuk wizualnych.

4. Warsztaty praktyczne z kanonu
piekna.

5. Rysowanie i malowanie martwej
natury, pejzazu i portretu.

Zajecia w ramach Sciezki spotecznej

Tozsamos$¢ lokalna, stanowita podstawowy kod dla opracowania programu grupy
realizujacej $ciezke spoteczna. Poznawanie, kultywowanie, wzmacnianie, odkrywanie
miejsca pochodzenia od podworka poprzez dzielnice po miasto realizowane byto w
dziataniach plastycznych, fotografii, we wspomnieniach i dyskusjach, warsztatach oraz
wyktadach. Siegano po przeszto$¢ dalsza i blizsza, wybiegano w przysztos¢,
reflektowano sie nad terazniejszoscig. Wszystko to starano sie w miare mozliwosci i z



zachowaniem zasad zwigzanych z pandemia, taczy¢ ze zwiedzaniem znaczacych i
lubianych miejsc, jak Palmiarnia, Stare ZOO i mniej znanych jak jezyckie podworka.
Celami, ktére realizowaliSmy w grupie byto budowanie wspdélnoty, poszerzanie wiedzy o
dzielnicy i Poznaniu, zdobywanie nowych umiejetnosci w tym cyfrowych, kreowanie
pozytywnego myslenia. Szczegélnie wazna byta serdeczna i bezposrednia atmosfera
podczas zajec.

W realizacji tego tematu wazne byto tworzenie $ciezek tematycznych w postaci wtasnej
legendy, tzn. od miejsca urodzenia, np. w Szpitalu na Polnej, poprzez szkoty, po miejsca
pracy, wypoczynku i spacerow. Wiele miejsc bylo wspolnych dla cztonkéw grupy,
zwlaszcza miejsca wypoczynku: Palmiarnia, Stare ZOO, Sotacz, Kino Rialto, Rynek
Jezycki, Ogréd Botaniczny - Botanik, szkoty podstawowe, licea. Realizacja przez
dokumentacje fotograficzng, rysunek, opowiadanie.

Wybrane tematy: Moja wiasne legenda miejska.

1. Jak wazne jest miejsce urodzenia?

2. Czy znamy najstynniejsze miejsca naszej okolicy?
3. Dokumentujemy wybrane miejsce - Palmiarnia.
Etc...

Jak wszystkim wiadomo, 'kompetencje cyfrowe', to termin odmieniany dzi$ przez
wszystkie przypadki, bowiem nowe technologie i internet catkowicie zmienity Swiat i
ksztattujg nowe formy uczestnictwa w zyciu spotecznym. Ale jak sie w tym wszystkim
nie pogubi¢? Otéz, wychodzac zjawisku naprzeciw...

Podjeto wiec od sierpnia 2020 r. w pracowni komputerowej Jezyckiego Centrum
Kultury w Poznaniu szkolenie Senioréw pragnacych praktycznie pozna¢ wiecej
przydatnych w samoksztatceniu i rozwijaniu zainteresowan (Jak Zy¢?) elektronicznych
zrodet informacji internetowej, e-learningu, e-komunikacji, w tym coraz liczniejszych i
bardziej docenianych tzw. Otwartych Zasobéw Edukacyjnych (OZE).

Inicjatywe te podjeto $wiadomie, jako zbiezng co do intencji z zawartoscig dokumentu
rzadowego ,Polityka spoteczna wobec ludzi starszych 2030. Bezpieczenstwo-
Uczestnictwo-Solidarnosc¢” opracowanego przez Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki
Spotecznej (sic!), gdzie jednym z zadan jest: ,,Propagowanie wtqczenia spotecznego oséb
starszych, szczegdlnie pozostajgcych w domu, poprzez uzywanie Internetu i innych
technologii teleinformatyczncyh do korzystania z débr kultury, rozrywki, edukacji oraz
komunikacji z innymi osobami “.

Zadanie to mozna wykonac przy ,wykorzystaniu potencjatu i bazy placéwek publicznych
do organizowania zaje¢ o charakterze kulturalnym, artystycznym, rekreacyjnym i
ogdélnorozwojowym.“ ,Udziat 0séb starszych [w powyzszych szkoleniach] ma szczegdlne
znaczenie, gdyz podtrzymuje ich aktywnos¢, zapobiega marginalizacji i wykluczeniu
spotecznemu, zwieksza zainteresowanie otaczajgcym Swiatem, umozliwia realizacje
wtasnych pasji i uzdolnien, zapewnia atrakcyjne a zarazem wartoSciowe wykorzystanie
wolnego czasu.” Por. s. 30-311 76 - TU http://mrs.poznan.pl/polityka-dla-seniorow-do-

2030-roku/

Zaplanowano wéwczas i cze$ciowo zdazono przeprowadzi¢ ¢wiczenia/warsztaty

z szeregu e-Zrddet informacji o strukturze sktadajacej sie z wybranych grup
tematycznych. Nadano zajeciom temat: Wyszukiwanie elektronicznych zZrédet informacji,
e-komunikacja i zdalne nauczanie (e-learning).



W najwiekszym uproszczeniu dotyczyty one nastepujacych zagadnien, przy czym petny
ich wykaz zob. - TU http://mrs.poznan.pl/wp-content/uploads/2018/03/Koncepcja-
szkole%C5%84-z-e-%C5%BAr%C3%B3de%C5%82-info-dla-Senior%C3%B3w.2.pdf

1. Korzystania z e-katalogow bibliotecznych (w pierwszej kolejnosci katalog B-ki
Raczynskich (BRacz.), ktory bedac w systemie 'Horizon' otwiera pozostate 10 duzych
bibliotek Poznania i czes¢ innych w Polsce pracujacych w tymze systemie biblioteczno-
informacyjnym). Doskonale wspotgra to z podjeta przez BRacz. nowg ustuga:
dostarczania ksigzek Seniorom do domoéw, wrecz jest jakby rozwijajaca kontynuacja tej
idei.

Zasygnalizowa¢ mozna tez Katalog Rozproszony Bibliotek Polskich ,KaRo* UMK
(http://karo.umk.pl/Karo/ ) oraz Bibliografie Regionalng Wielkopolski
(http://www.poznanwbp.sowwwa.pl/sowacgi.php?KatID=5 ) lub www.wbp.poznan.pl
» Biblioteka » Ustugi bibliograficzne.

2. Korzystania z e-czasopism i portali senioralnych, a jest ich kilkadziesiat - do
wyboru przez prowadzacego zajecia (zob. http://mrs.poznan.pl/czytelnia-wirtualna/ ).
Pewnie nalezy uwzgledni¢ takze miesiecznik 'Poznan* Informator Samorzgdowy
Metropolii Poznan', z dodatkiem 'Aktywny Senior' (réwniez w e-wersji), ktory BRacz.
rozprowadza w duzej liczbie papierowych egz. poprzez swoje 40 Filii oraz Centrale przy
pl. Wolnosci. Od stycznia 2020 czasopismo to wychodzi jako samoistny periodyk o
zwiekszonej objetosci pt. ,,Senioralny Poznan“ (zob. http://mrs.poznan.pl/miesiecznik-
aktywny-senior-dostepny-takze-w-wersji-online/ ).

3. Korzystania w ksigzZek online w bibliotekach cyfrowych poczynajac od najstarszej
w Polsce Wielkopolskiej Biblioteki Cyfrowej utworzonej w 2002 r.
(www.wbc.poznan.pl/dlibra) liczacej obecnie 364 tys. obiektow , poprzez Cyfrowa
Biblioteke Narodowa - Polone z prawie trzymilionowym zasobem
(http://www.polona.pl ), az po portal skupiajacy wszystkie polskie biblioteki cyfrowe
(149) z 7,3-milionowym zasobem (http://fbc.pionier.net.pl ) oraz fakultatywnie:
Europeane (B-ke Cyfrowa Unii Europejskiej) z ponad 60-milionowym zasobem
wydawnictw dostepnych online (http://www.europeana.eu ). Dla zainteresowanych o
tym: co nalezy wiedzie¢ nt bibliotek cyfrowych - czytaj:
http://fbc.pionier.net.pl/pro/tworzyc-repozytoria-cyfrowe/podstawy-bibliotek-
cyfrowych/. Dotknieto takze zagadnienia e-book’éw: formaty, mozliwo$ci nabywania,
audiobooki.

4. Korzystania z e-platformy edukacyjnej (wykorzystujacej Moodle'a) o nazwie
'Poznanski e-Senior’, ktora z racji zasiegu skorygowano na 'Wielkopolski eSenior' (zob.
http://senior.um.poznan.pl ). W 2018 r. e-platforma zostata rozbudowana o modut dla
Uniwersytetéw Trzeciego Wieku, ktérych w Poznaniu jest 8 (facznie 3 tys. stuchaczy),
za$ w wojewodztwie wielkopolskim ponad 60.

5. Wreszcie (fakultatywnie), ¢wiczenia na komunikatorach, jak ,Skype‘ oraz na
smartfonach z aplikacjami,Viber‘ i ,WhatsApp‘ pozwalajacymi na bezptatne rozmowy
komorkowe na terenie Polski i za granicami.



6. Warsztaty konczytoby (fakultatywnie) poznanie symboli i ich znaczenia Licencji
Creative Commons (CC) oraz wybranych, gtéwnie polskich Otwartych Zasobow
Edukacyjnych (OZE).

Tak wygladato zamierzenie, ktére zdotano zrealizowa¢ cze$ciowo podczas sze$ciu
dwugodzinnych spotkan. W pazdzierniku 2020 r., z uwagi na sanitarne zaostrzenia
epidemiczne, zaprzestano bezposrednich spotkan. O kontynuacji online w zmienionym
zakresie tematycznym czytaj w czes$ci II1.

Zajecia w ramach Sciezki garncarskiej

Uczestnicy zostali zaprozeni na wspoélne , Lepienie Garéw” i nie tylko , Byta to §wietna
zabawa i kreatywnie spedzony czas w gronie zaprzyjaZnionych osdb.

Uczestnicy warsztatéw poznali podstawowe techniki modelowania w glinie takie jak:
lepienie z watkow, plastrow, odciskanie faktur oraz wycinanie z szablondw.

Ukoniczone prace zostaty wypalone w piecu ceramicznym, nastepnie byty malowane.
Zajecia rozwijaja zdolno$¢ obserwacji, uwrazliwiajg na bryte, fakture i przestrzen. Dzieki
konkretnym proponowanym tematom przewodnim zaproponowanym przez
prowadzgcego dr sztuki Tomasza Jedrzejewskiego uczestnicy poszerzali palete swoich
mozliwo$ci manualnych oraz wyobraZnie.

Czesc III. Nowatorskie zamierzenia Jezyckiego Centrum Kultury w zakresie
zdalnej edukacji Seniorow

1. Ksztaltowanie umiejetnos$ci Senioréw radzenia sobie z e-komunikacija
Kurs ,,ABC komputera i Internetu”
Prowadzacy: dr Zdzistaw Szkutnik

Nasilajgca sie w kraju pandemia zmusita nas jednak do przeniesienia dotychczasowego
stacjonarnego kursu z Wyszukiwanie elektronicznych Zrédet informacj... na e-platforme
edukacyjna. Uznano, Ze w sytuacji odosobnienia Senioréw wtasnie szeroko pojeta
cyfryzacja bedzie efektywnym elementem budowania jezyckiej wspoélnoty lokalne;j.
Uruchomiono wiec e-platforme edukacyjne wykorzystujac uznang i posiadajaca bogate
doswiadczenie jej odmiane opartg na Moodle’u. Platforma ta stuzy nie tylko do zdalnego
nauczania i uczenia sie (e-learningu), ale takze do wzajemnej komunikacji uczestnikow
spotkan.

Zachodzacy wokot nas postep technologiczny przektada sie bowiem takze na zycie
Senioréw, tj. na sposoby spedzania czasu, na relacje spoteczne budowane czy
podtrzymywane w pandemii wirtualnymi substytutami.

Celem uruchomionej e-platformy jest nie tylko edukacja, ale takze dzieki towarzyszacym
jej webinarom, czyli wideokonferencjom, zaspokajanie potrzeby wzajemnego widzenia
sie i rozmowy.

DokonalisSmy przy tej sposobnoSci zmiany/rozszerzenia merytorycznego zakresu e-
technologii komunikacyjnych o wskazowki korzystania z komputera, smatfona oraz
wybranych portali i innych Zrédet e-informaciji.
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Proponowany w tej wersji zdalny kurs dla Senioréw ,ABC komputera i Internetu*
powstat w Fundacji Orange. Materiaty kursu sg dostepne w formule: CC-BY-NC-ND.
PowyzZsze symbole licencyjne oznaczajg, iz kurs znajduje sie w domenie publicznej
(przeznaczony po powszechnego uzytku i rozpowszechniania), jednakze pod
warunkiem uznania jego autorstwa oraz przedstawiania i wykonywania utworu (kursu)
jedynie w celach niekomercyjnych, a takze zachowania go w oryginalnej postaci, tj. nie
tworzenia utwordow zaleznych, np. dodania w tle do prezentacji kursu muzyki.

Tu doda¢ wypada, Ze wyposazenie pracowni komputerowej JCK w Poznaniu, tj. 10
uzywanych, markowych laptopéw, takze jest darem Fundacji Orange, za co nalezg sie
Kierownictwu Fundacji stowa publicznego wdzieczno$ci.

Majg zatem Seniorzy okazje pozna¢ nowe narzedzie internetowej komunikacji, jakim
jest wspomniana e-platforma edukacyjna Moodle, ktére wzbogacimy o mozliwo$¢
wzajemnego widzenia sie na ekranie oraz prowadzenia biezacej dyskusji, zadawania
pytan i stuchania odpowiedzi w ramach tzw. webinarium (webinaru) z wykorzystaniem
oprogramowania do niego jakim jest ‘ClickMeeting’.

W $rodowisku senioralnym jest to takze pewnego rodzaju innowacyjnos$¢ zastosowana
do edukacji, ktéra z przyczyn obiektywnych musi by¢ prowadzona teraz zdalnie.

W ramach kilkumiesiecznego kursu i wspéipracy wyktadowca-uczestnicy ksztattowane
s3 nowoczesne umiejetnosci Senioréw pozwalajgce wiaczy¢ sie im samodzielnie w
lokalne Zycie spoteczne, a takze poprawic¢ jakos¢ zycia codziennego, poprzez
zmniejszenie poczucia osamotnienia oraz wykluczenia spotecznego. RéwnoczesSnie
rézne instytucje i ustugi staja sie bardziej dostepne.

Krétko méwigc - oferowane kursy pozwalajg lepiej przygotowac sie do pézniejszej
starosci. Dobra, aktywna i szcze$liwa storo$c¢ jest wiec mozliwa, nawet jesli teraz wydaje
sie utopijng idea.

Immanentng cechg powyzszego kursu online jest interaktywnos¢, ktéra uzyskuje sie
zarOwno poprzez nieobligatoryjne ,quizy‘ i ,zadania‘ weryfikujgce nabywang wiedze i
umiejetnosci stuchaczy, ale takze w trakcie rozmoéw i dyskusji grupy stuchaczy

z prowadzacym zajecia w ramach webinaru na zywo i ,ClickMeetingu’ czy poprzez
niesynchroniczne Forum danego kursu.

Ponizej opisano, na czym polega ta inicjatywa edukacyjna i jakie zawiera tresci.

Zakres rzeczowy kursu obejmuje podstawowe zagadnienia wazne dla zatoZzonego celu.
Sq wiec wéréd nich przyktadowo takie jak:

- przegladarka/wyszukiwarka internetowa,

- e-poczta (np. jak zmienic hasto w e-poczcie; wysytanie i odbieranie wiadomosci;
kasowanie wiadomoSci; dodawanie do e-maila zdjecia, filmu, muzyki),

- komunikatory (czym jest komunikator Skype, jakie funkcje ma komunikator Skype),

- zakupy w internecie (poré6wnywarka cen; zakupy spozywcze; zakupy inne),

- e-obywatel, e-recepta (jak sie tam zarejestrowac),

- r6znorodne Zrodta informacji w internecie (telewizja i radio; kultura: encyklopedia, e-
ksigzki i e-czasopisma),

- abc klawiatury komputera (m.in. Backspace, Caps Lock, Delete, Enter, Alt, CTRL,
zaznaczanie tekstu,

a wszystko to podbudowane dobranymi ¢wiczeniami do wykonywania przez stuchaczy.

Dostep do kurséw online na e-platformie edukacyjnej Moodle uzyskuja zarejestrowani
stuchacze danego kursu. W praktyce moga dysponowac¢ nim wszyscy Seniorzy
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korzystajacy z edukacyjnej oferty Jezyckiego Centrum Kultury. Kurs dostepny jest pod
adresem: http://kurs.jck-poznan.pl/moodle

2. Warsztaty online dla Senioréw ,Domowy Teatr Radiowy" rozwijajace innowacyjne
umiejetnoéci i takiez myslenie
Prowadzacy: prof. dr Marek Chojnacki, Matgorzata Chojnacka

L ®
4

Opowiesci Jezyckie

dla dzieci i wnukow

Tematem tego kursu jest teatr radiowy, skupiony na motywach zycia rodzinnego,
odbieranego z perspektywy réznego wieku i doswiadczenia zZyciowego mieszkancow
dzielnicy Poznania - Jezyce, stynacej z wielokulturowej i bogatej tradycji mieszczanskie;.
W nagraniach skupiono sie na znaczenu takich wartosci, jak: ,jezycka zaradnos$¢ i
pomystowosc¢”, ,jezyckie poczucie humoru“ oraz budowanie pozytywnych relacji w
zespole rodzinnym przy okazji ,stodkiego w niedzielne popotudnie.

Celem zadania jest rozwijanie amatorskiej umiejetnosci tworzenia plikow dzZwiekowych
w warunkach domowych i rozijanie kompetencji cyfrowych w kregach Senioréw -
mieszkancow Jezyc, gdzie dziata wiasnie JCK.

Z kolei celem nagranych wyktadow, instruktazy oraz pokazowych warsztatow
zamieszczonych na e-platformie edukacyjnej Moodle jest przygotowanie przez
stuchaczy, uczestniczacych online, projektu scenariusza mini-stuchowiska w literackiej
formie: narracji jednoosobowej w postaci monologu oraz scen dialogowych zbliZonych
do form teatru dramatycznego. Wreszcie, jego nagranie przy uzyciu dostepnych
narzedzi. Jakich? Jak np. nagranie w formacie MP3 dokonane przy pomocy popularnych
aplikacji typu dyktafon w smartfonie, zawierajace gtosy, efekty akustyczne i muzyke.
Czas emisyjny nagrania nie przekracza 10 minut.

Dziatania te przebiegajg w trzech etapach o wyraznych celach i formach.
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Etap pierwszy SCENARIUSZ - to przygotowanie nagranych 10 potgodzinnych wyktadow
przyblizajacych spos6b konstruowania scenariusza domowego teatru radiowego.

Etap drugi REZYSERIA I TECHNIKI REALIZAC]I - to takze przygotowanie 10 wyktadéw
nt praktycznych aspektéw rezyserii teatru radiowego i jego realizacji w warunkach
domowych.

Wreszcie etap trzeci KONSULTACJE TELEFONICZNE, MAILOWE oraz SPOTKANIA
ONLINE (WEBINARIA) w zakresie realizacji prob nagraniowych wedtug scenariuszy i
pomystow Seniorow i mtodszego pokolenia. W praktyce s to pétgodzinne ,dyzury” w
liczbie dostosowanej do potrzeb kursu i jego celéw. Jak to moze przebiega¢ — zob. na YT
inne analogiczne realizacje - TU
https://www.youtube.com/channel/UCpwBxPM8xgCuEx6lorFGMbg

Czyz powyzsze formy zaje¢ dydaktycznych nie wspierajg tym samym kompetencji
Senioréw zwigzanych z innowacyjnym mysleniem?

3. Trening pamieci dla Senioréw - cykl spotkan online

Prowadzace: Anna Majchrzycka, Anna Ziétkowska

Kurs zawiera 6 spotkan po 60 minut z wykorzystaniem webinarow.
Spotkania przeznaczone dla 0sob po 60. roku zycia gtéwnie zrzeszonych w poznanskich
Klubach Seniora.

Propozycje zakreséw tematycznych kazdego ze spotkan:

1. Funkcje poznawcze, a trening pamieci.
Czym s3 funkcje poznawcze? Po co je ¢wiczy¢ i w jaki sposdb to robié. Kiedy mozna
powiedzie¢, ze funkcje poznawcze sg ostabione?

2. Trening pamieci poprzez codzienne aktywnosci.

Czy mozna ¢wiczy¢ pamiec jadac komunikacjg miejska albo siedzac na tawce w parku?
Jak wykorzysta¢ aktywnosci codzienne takie jak zakupy czy sprzatanie, by trenowac
pamiec?

3. Trening pamieci, a aktywno$¢ twoércza.
Jak potaczy¢ kreatywnosc¢ i aktywno$c¢ artystyczng z treningiem pamieci? Czy moge to

zrobi¢ nie majac "zdolnosci plastycznych"?

4. Trening pamieci z wykorzystaniem kart pracy, ¢wiczen online.
Jak ¢wiczy¢ pamie¢ wykorzystujac specjalne karty pracy, krzyzéwki, tamigtowki?

5. Jak spotkanie towarzyskie polaczy¢ z ¢wiczeniem pamieci.
Omoéwienie aktywnoSci zwigzanych z ¢wiczeniem pamieci przez gry i zabawy

towarzyskie. Przedstawienie konkretnych propozycji i inspiracji.

6. Trening Pamieci, a aktywnos$¢ ruchowa.
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Jak aktywno$¢ poznawczg taczy¢ z aktywnos$cig ruchowa. Propozycje ¢wiczen
oddechowych oraz wzmacniajacych koncentracje i uwage.

4. Dziennikarstwo obywatelskie

Prowadzacy: Jerzy Nowacki, Andrzej Wasilewski

Kurs zawiera opis tylko wybranych etapéw pracy dziennikarskiej, ktére naszym
zdaniem moga najpetniej trafi¢ w oczekiwania i zainteresowania Senioréw
uprawiajgcych w dostepnym im zakresie praktyke dziennikarstwa obywatelskiego.
Obserwujac zmiany oraz kierunki ewolucji mediéw i dziennikarstwa widzimy ogromng
role powszechnej dzisiaj cyfryzacji, tej najwiekszej od rewolucji druku szansy na peina
komunikacje spoteczng, przed ktora stajg wspoétczesni dziennikarze obywatelscy.
Mamy nadzieje, ze nasz kurs okaze sie uzyteczny.

Struktura merytoryczna kursu:

1. Rola dziennikarstwa zawodowego i obywatelskiego. Konkurencja czy
uzupeinianie?

Zjawisko nie nowe i coraz szerzej, dzieki Internetowi, oddziatujace na opinie publiczna.
Zwtaszcza w obliczu kryzysu zaufania do mediéw profesjonalnych. Przyczyn nie trzeba
omawiac¢, gdyz sg dos¢ powszechnie znane. Nacisk polityczny i wtascicielski sprawia, ze
nieufno$¢ odbiorcy staje sie uzasadniona. Standardy zawodu dziennikarza takze ulegty
zmianom i ich przywrdcenie jest w statym konflikcie z interesami mediéw (ogladalnos¢,
stuchalnos¢, naktady). Dziennikarstwo obywatelskie w konfrontacji z profesjonalnym
moze by¢ bardziej niezalezne. Musi jednak samo sobie narzuci¢ dyscypline.

2. Gazeta ogo6lnopolska, regionalna, lokalna: zakres tematyczny i merytoryczny
materialéw dziennikarskich. Dzialy redakcyjne: polityka, gospodarka, kultura,
region, sport, nauka, dzial miejski - kiedy wystepuja.

Dzial miejski

-informacje o drobnych zdarzeniach

-informacje srodowiskowe

-informacje komunalne i spo6tdzielcze

-sygnalizacja wymagajgcych rozwigzania problemoéw lokalnych

-kronika towarzyska

-kronika rozrywkowa

-inspirowanie lub relacjonowanie inicjatyw lokalnych

- lokalne informacje sSrodowiskowe.

3.Jak zdobywa¢ informacje? Jakim Zrodtom ufa¢, a do jakich podchodzi¢ z
rezerwa? Jak oddziela¢ informacje od komentarza?

Nie wszystkie interesujgce wydarzenia sg w zasiegu dziennikarstwa obywatelskiego od
strony informacyjnej. Docieranie do nich bedzie w znacznym stopniu utrudnione z
przyczyn oczywistych. Nie wszedzie i nie do wszystkiego moze dotrze¢ akredytowany
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dziennikarz zawodowy. C6z dopiero cztowiek zajmujacy sie zbieraniem informacji bez
dostepu do Zrédet. Umiejetnos¢ docierania do informacji wytworzonych przez media i
ich selekcji to podstawowy warunek wiarygodnosci. Trzeba zatem statej wnikliwej
analizy tych Zrédet, krytycznego ich ogladu i skonstruowania na wtasny uzytek pewnej
gradacji ich wiarygodnosci. Od agencji prasowych, przez media gtéwnego obiegu, po
informatory o mniejszych mozliwo$ciach docierania do Zrédet.

4. Jak opracowywac informacje?

Selekcja informacji jest zasadg podstawowa. Od sprawdzonych i wiarygodnych, przez
wymagajace gtebszego sprawdzania, po watpliwe i wymagajace duzej ostroznosci w
korzystaniu z nich. Sposoby weryfikacji sg jednym z podstawowych obowigzkéow
dziennikarskich. Jak to osiggnac?

5. Jak wykorzysta¢ wyselekcjonowane informacje
Gatunki dziennikarskie ich wybor ze wzgledu na charakter i cel wypowiedzi.
0d rad dla poczatkujacych po bardziej skomplikowane formy.

6. Gatunki dziennikarskie - cd.;

- felieton

- wywiad

- reportaz wojenny i dziennikarstwo $ledcze jak specyficzne formy dziennikarstwa
zawodowego

- Analiza przypadku (case study) - z dorobku dziennikarskiego red. Jerzego Nowackiego

7. Ekspozycja problemow spotecznych, gospodarczych, komunikacyjnych,
komunalnych wymagajacych rozwiazania przez podmioty odpowiedzialne:

- artykut interwencyjny

- reportaz

- raport, sprawozdanie

- prezentowanie sylwetki osoby:-jubileuszowe, -jako osoby zastuzonej dla spotecznos¢,
- jako osoby zastuzonej dla jakiej$ idei,-poSmiertne

- Analiza przypadku (case study) - z dorobku dziennikarskiego red. Jerzego Nowackiego

8. Dziennikarstwo a prawo

- jakie ustawowe rozwigzania reguluja prace dziennikarska?

- prawo prasowe

- etyka dziennikarska, czy obowiazuje kazdego, kto publikuje swoje teksty?

9. Telewizja

- teoretyczne i praktyczne wiadomosci o tym Srodku przekazu: od telewizji publiczne;j,
przez prywatne stacje, do lokalnych i amatorskich

- poréwnanie telewizji w Polsce do innych krajow europejskich; telewizja w USA i
telewizje na innych kontynentach

- telewizja internetowa

- przysztosc telewizji.

10. Zadania do wykonania (zob. w Moodle’u)
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5. Zielone Kluby Seniora
Prowadzace: Kamila Musiatowicz - Fundacja ,alter-eko” (Warszawa), Joanna
Jaskutowska - trenerka, architekt (L6dz).

Kurs taki jest forma upowszechniania idei "Zielonych Klubéw Seniora".

Na tej podstawie ksztattowane sg proekologiczne nawyki i dziatania wszystkich
cztonkow Klubdw Seniora, ktérych w Poznaniu jest ponad 80.

Promujemy tg droga mysl: ,Kluby Seniora Zrédtem inspiracji dla lokalnej spotecznosci i
bodZcem do spotecznego zaangazowania'.

Przed 2. laty podjeta ten temat Miejska Rada Senioréw i kurs do tego faktu nawigzuje
(zob. http://mrs.poznan.pl/zaproszenie-na-posiedzenie-mrs-w-dniu-5-marca-2018-r/
oraz relacja z posiedzenia: http://mrs.poznan.pl/uchwala-w-sprawie-udzialu-
seniorow-w-gospodarowaniu-zielenia-miejska/ ).

Celem kursu jest aktywizacja i angazowanie poprzez Kluby Seniora catego srodowiska
poznanskich senioréw (ponad 150 tys. 0os6b) w sprawy zieleni miejskiej. Stanowig oni
niewykorzystany potencjatl wiedzy i doSwiadczenia w gospodarowaniu zielenig, a
jednoczes$nie, jako bywalcy parkéow, skwerow i uzytkownicy 17 tysiecy dziatek w 89
Rodzinnych Ogrodach Dziatkowych Poznania, sg gtéwnym beneficjentem ustug
ekosystemoéw.

Tematyka kursu obejmuje wybrane zagadnienia - w zalezno$ci od aktualnych potrzeb
stuchaczy - z ponizszego ich zestawu:

e Pozyskiwanie i przekazywanie informacji publicznej nt konkretnego projektu,
kosztow pielegnacji zieleni na danym terenie czy tez kto odpowiada za decyzje na
danym obszarze w interesujgcej nas sprawie.

e Zgtaszanie pod numer Informacji Miejskiej: 61/646-33-44 spraw takich, jak np.
drzewa wymagajace pielegnacji, koniecznos¢ ustawienia barierek chronigcych
trwanik przed rozjezdzaniem czy wszelkich innych spraw z zakresu ochrony i
pielegnacji zieleni wymagajacych interwencji miejskich stuzb.

« Sktadanie wniosku o konsultacje spoteczne, gdy zachodzi potrzeba, by ktéras
z jednostek miejskich zapytata mieszkancéw o opinie w danej kwestii. W przypadku
spraw dzielnicowych (lokalnych) wystarczy poparcie w formie podpisow 200
mieszkancow.

e Monitorowanie planowanych wycinek drzew w okolicy, tj. umozliwienie
mieszkancom wgladu w liste wnioskéw i decyzji na wycinke drzew w obrebie danej
dzielnicy.

e Zabiegi o uznanie danego obiektu za pomnik przyrody, a takze o tworzenie
Luzytkéw ekologicznych” poprzedzone stosownym szkoleniem zorganizowanym
przez ZZM.

e Zaktadanie tzw. ,,ogrodow spotecznych®, czyli przestrzeni tworzonych przez
mieszkancow, ktére majg stuzy¢ nie tylko sprawie roslin, ale takze organizacji
spotkan, dziatan edukacyjnych i wydarzen kulturalnych. Seniorzy powinni
uczestniczy¢ w takich dziataniach.

o Kontynuacja akcji zainicjowanej na Jezycach: ,0dmien swoje podwérko“ w ramach
Miejskiego Programu Rewitalizacji Poznania 2010; przyktady realizacji: ul. Staszica
nr7,8,10,11/13, 24.
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o Wiaczanie sie w konsultacje spoteczne zwigzane z opracowaniem miejscowych
planéw zagospodarowania przestrzennego (mpzp), ktére rozstrzygaja o zabudowie
danego terenu, drogi czy parkach/skwerach.

o Interesowanie sie tzw. ,decyzjami Srodowiskowymi“, czyli wydawaniem decyzji o
srodowiskowych uwarunkowaniach, o ktore ubiegajg sie inwestorzy (takze
publiczni). Postepowanie o wydanie decyzji Srodowiskowej przewiduje udziat
spoteczenstwa, dzieki czemu kazdy mieszkaniec ma prawo wglagdu w dokumentacje
i ztozenie swoich uwag.

e Stworzenie sieci aktywnych i kompetentnych senioréw (miedzy innymi sposrod
cztonkow 64 poznanskich Klubow Seniora oraz stuchaczy 8 Uniwersytetow
Trzeciego Wieku), ktorzy podejma sie roli opiekunéw poznanskich drzew
(,straznicy drzew") i beda sygnalizowa¢ wtasciwym instytucjom problemy
dotyczace stanu zdrowotnego drzew, ktére wymagaja pielegnacji, zweryfikuja
legalnos$¢ wycinki lub wskaza drzewa ,pomnikowe®.

(Por. Uchwata Nr 2/2018 MRS z 5.03.2018 w spr. udziatu Senioré6w w gospodarowaniu
zielenig miejska - http://mrs.poznan.pl/uchwala-nr-2-2018-z-5-03-2018/ )

W realizacje kursu wiaczono m.in.:

- Zarzad Zieleni Miejskiej w Poznaniu (http://zzmpoznan.pl/ )

- Fundacje alter eko z Warszawy (www.altereko.pl ), ktéra w zakresie wspétpracy

z Seniorami ma interesujace wyniki, zob. np. warsztaty botaniczne
https://www.altereko.pl/wp-content/uploads/2020/04 /oferta-warsztaty-botaniczne-
firmy-i-reszta.pdf

- Polski Zwigzek Dziatkowcoéw - Stowarzyszenie Ogrodowe, Zarzad Okregu w Poznaniu
(http://www.poznan.pzd.pl/ )

Oto propozycja tematow kursu:

1. Moje dziatania (wyktad 2 godz.) - analiza codziennych dziatan w konteks$cie zachowan
i wyboréw konsumenckich, w tym:

- pojecie zrOwnowazonego rozwoju i naszego udziatu w jego ksztattowaniu,

- sposoby na minimalizacje wytwarzania odpadéw,

- prawidtowe postepowanie z odpadami (selektywna zbidérka, po co i dlaczego?),

- sposoby na redukcje zuzycia pradu i wody,

2.Mo6j dom (wyktad 2 godz.) - moja zdrowa i zrOwnowazona przestrzen zyciowa, w tym:
- wydajny i energooszczedny budynek - nowe rozwigzania,

- jak ksztattowac¢ zdrowg przestrzen?

- zwigzki toksyczne w domu i sposoby ich usuwania,

- ro$liny domowe - naturalne filtry powietrza,

3. Méj park (wyktad 2 godz.) - rola i funkcja roslin w naszym otoczeniu, w tym:
- fauna i flora parku,

- parki i ich rola dla mieszkancow i miasta,

- zielen jako cze$¢ infrastruktury,

- parki kieszonkowe jako remedium na deficyt zieleni,

4. M6j ogréd/ moje podworko (wyktad 2 godz.) - miejskie ogrodnictwo, czyli powrét do

korzeni, w tym:
- rosliny ogrodowe,
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- zielone podwérka,

- ogrody celowe: ogrody deszczowe, ogrody przyuliczne - poprawiajace jako$¢
powietrza, ogrody dla owadow zapylajacych - zwiekszajace r6znorodnos¢ biologiczna.
- ogrody spoteczno$ciowe - wspoélna przestrzen,

5. Moje miasto (wyktad 2 godz.) cz.1 - zréwnowazone miasto, w tym:

- zielona i btekitna infrastruktura,

- drzewa w mieScie, ich funkcja i rola, drzewa sedziwe i pomniki przyrody,

- dobre praktyki dziatan, majacych na celu zaktadanie i pielegnacje zieleni miejskiej,

6. Moje miasto (wyktad 2 godz.) cz.2 - ja w zréwnowazonym mieScie, w tym:

- planowanie zgodnie z zasadami zréwnowazonego rozwoju,

- zielona partycypacja - jak by¢ aktywnym obywatelem w kontekscie zieleni miejskiej?
- straznicy drzew.

6. Szybkie czytanie. Wskazdwki metodyczne dla Senioréw

Prowadzacy: Zdzistaw Szkutnik

Obserwowany od wielu juz lat i doSwiadczany przez licznych z nas zalew informacji jest
konsekwencjg bardzo dynamicznego rozwoju nauki i techniki oraz $rodkéw
komunikacji spotecznej. Réwnocze$nie wystepuje wysokie tempo dezaktualizacji
informacji (ok. 10% rocznie ?).

Tempo przyrostu informacji oraz potrzeba jej ciggtego odnawiania wymaga wiec od
wspotczesnego cztowieka, by duzo czytat. Tymczasem cztowiek moze przeczytac w
ciggu zycia 2-3 tys. ksigzek, jesli bedzie czyta¢ po 50 stronic dziennie z szybko$cig 300
stow/minute.

Dla utatwienia i przyspieszenia czytania wykorzystano juz prawie wszystkie rezerwy
mogace pomoc czytelnikowi (skondensowane teksty, abstrakty, uktad tekstu, dodatki
multimedialne). Pomoc okazata sie jednak niewystarczajaca i wiekszo$¢ ludzi czyta z
»,dawng” szybkoscia. Pozostat wiec tylko... czytelnik, ktéry powinien nauczy¢ sie
pracowac z tekstem szybciej poprzez racjonalizacje procesu czytania i zwiekszenie jego
szybkosci.

Wskazania metodyczne zawarte w wyktadach sg- co najwyzej- popularnym poradnikiem
dla czytelnikéw, ktorzy chca samodzielnie wypracowac¢ nawyk szybkiego czytania
réznych tekstéw, z wytaczeniem literatury podrecznikowej i pieknej. Natomiast bez
szkody dla percepcji i rozumienia mozna czytac tg metoda gazety, czasopisma
popularnonaukowe, literature z dobrze znanej specjalnosci i korespondencje stuzbowa

Jak to mozna udoskonali¢ dotychczasowy sposdb czytania, aby poprawic jego
efektywnosg, tj. szybkos$¢, rozumienie i zapamietanie, podpowie niniejszy kurs
udostepniony Seniorom zwigzanym z Jezyckim Centrum Kultury w Poznaniu.

Oto pokrétce zarysowana tematyka kursu:
1. Czytanie integralne (werbalne) a czytanie wybiorcze (selektywne).

2. Czytanie jako ztozony proces psychofizyczny sktadajacy sie z trzech etapéw:
- czytanie zawartej w tekscie informac;ji
- Zrozumienie jej
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- Zapamietanie.

3.  Wady tradycyjnego czytania i metody ich eliminowania zwiekszajace szybkos¢
czytania:

- fonetyzacja

- mate pole widzenia

- regresja (cofanie sie).

4. Sprawno$¢ percepcyjna - jak jg uzyskac?

5. Pomiar efektywno$ci czytania (tj. szybkoSci czytania, poziomu zrozumienia i
zapamietania).

6. Taktyka czytania.
7. Higiena czytania.

8. Zalecana literatura przedmiotu (w wyborze).

Czes$¢ 1V. Gdzie mozna zosta¢ dobrze poinformowanym?
Praktyczny przewodnik pomocowy (Jak zy¢?) dla poznanskich Seniorow

Ta cze$¢ podrecznika jest dos¢ nietypowa, zawiera bowiem jedynie wybo6r bedacy
swojego rodzaju uzupetnieniem dotychczasowych przewodnikéw dla Senioréw
odpowiadajacych na pytanie: jak tatwiej zy¢ pozyskujac rézne praktyczne i przydatne w
codziennym zyciu informacje? I tu nalezy odesta¢ zainteresowanego Seniora do
-zarowno wersji papierowej jak i elektronicznej - znanego i wiodacego w tym zakresie
wydawnictwa ,Poznarnski przewodnik seniorki i seniora. Poznan 2019, Wersje
papierowa mozna otrzymac w siedzibie Centrum Inicjatyw Senioralnych (CIS) przy ul.
Mielzynskiego 24 w Poznaniu, za$ wersja online dostepna jest pod adresem
https://centrumis.pl/assets/files /przewodnik%202019.pdf

Tu uwadze polecamy wykazy adresowe (s. 139-160), m.in.: 75 Klubow Seniora (s. 147--
151).

Natomiast przydatny wykaz 39 Filii Biblioteki Raczynskich wraz z mapa ich
rozmieszczenia znaleZ¢ mozna na stronie Biblioteki Raczynskich, TU
http://www.bracz.edu.pl/filie-2/

Ograniczamy sie wiec - zgodnie z zapowiedzig - do wybranych grup informac;ji
przydatnych osobom starszym.

1. Uniwersytety Trzeciego Wieku

Sprawny umyst jest rownie wazny jak wycwiczone ciato. Wiele oséb nierzadko dopiero
na emeryturze znajduje czas na nauke i poszerzanie swojej wiedzy, czesto szansa ta
zostala im odebrana w burzliwych czasach ich mtodosci. Uniwersytety trzeciego wieku
(utw) to miejsca, ktore taka szanse przywracaja. Ale nie tylko o wiedze chodzi.
Uniwersytety trzeciego wieku pobudzaja do aktywnoSci, sa pretekstem do wyjscia z
domu, nawigzania nowych znajomosci i spedzenia czasu w dobrym towarzystwie.
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Uniwersytety trzeciego wieku dziatajg podobnie jak szkoty wyzsze, podobnie tez jest
zorganizowany rok akademicki (podziat na dwa semestry z przerwa zimows3 i letnia).
Zazwyczaj w ramach wpisowego stuchaczki i stuchacze uprawnieni sg do udziatu w
wyktadach, ktére - w zaleznosci od uniwersytetu - odbywaja sie raz lub kilka razy w
miesigcu. W ramach optat dodatkowych stuchacze moga wybra¢ dowolng liczbe sekc;ji
tematycznych, w ktorych chcg uczestniczy¢. Uniwersytety trzeciego wieku maja tez
swoje profile, w zaleznosci od uczelni, w ramach ktérej powstaja. W Poznaniu dziata
sze$¢ takich ogbélnodostepnych uniwersytetow.

Towarzystwo Uniwersytet Trzeciego Wieku

Adres ul. Ratajczaka 37, 61-816 Poznan

Telefon 61 851 00 36

Email utw.poznan@vp.pl

Strona Towarzystwo Uniwersytet Trzeciego Wieku

Biuro poniedziatki, wtorki, czwartki 10.00-14.00

W ofercie Uniwersytetu sg wyktady (raz w tygodniu), sekcje artystyczne (muzyka,
taniec), zajecia z rozwoju osobistego, sekcje popularno-naukowe (historia sztuki,
genealogia, jezyki: angielski, wtoski, niemiecki, francuski, rosyjski), sekcje ruchowe
(turystyka piesza, elastyczno$¢ i relaks), wycieczki. Wiecej

Uniwersytet Kazdego Wieku w Poznaniu, Wyzsza Szkota Bankowa

Adres ul. Powstancéw Wielkopolskich 2A, kod Poznan

Telefon 61 655 33 46, fax. 61 655 33 44

Email ukw@wsb.poznan.pl

Strona Uniwersytet Kazdego Wieku

Biuro pok. 210A (II pietro), czynne: wtorki - 9.00 - 11.00, $Srody (tylko te, w ktore
odbywajg sie wyktady) 15:00 - 18:00, czwartki - 13:00 - 15:00

W ofercie Uniwersytetu sag wyktady (jeden w miesigcu) oraz sekcje: ruchowe (¢wiczenia
z elementami tanca, gimnastyka w wodzie, nordic walking, pilates, salsa i latino - solo,
zajecia zdrowy kregostup), hobbystyczne (gry logiczne, kulinaria, zywienie, psychologia,
historia genealogia, spotkania ze stylistkq), artystyczne (chér, fotografia), jezykowe
(angielski, francuski, hiszpanski, niemiecki, wtoski), trening pamieci, zajecia
komputerowe, o wolontariacie. Wiecej

Otwarta Wszechnica Ekonomiczna ,Erga Omnes”

Uniwersytet Ekonomiczny w Poznaniu

Adres al. Niepodlegtosci 10

Telefon 61 856 92 45

Email wszechnica@ue.poznan.pl

Strona Otwarta Wszechnica Ekonomiczna

Biuro: budynek A, pokoj 232 (II pietro, skrzydto) czynne od poniedziatku do czwartku w
godz. 9.00-12.00. W ofercie Wszechnicy sg wyktady, lektoraty z jezyka angielskiego,
szkolenia z obstugi komputera i urzgdzen mobilnych, bezpieczenstwa w Internecie,
fotografia cyfrowa i digitalizacja zdje¢, zajecia ruchowe (slow flow). Przy Wszechnicy
dziata takze chor Wiecej
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Uniwersytet Artystyczny IIIl Wieku, Uniwersytet Artystyczny

Adres al. Marcinkowskiego 29, 60-967 Poznan

Telefon 61 853 00 18, wew. 119

plac Wielkopolski 9, Poznan 60-967

godziny urzedowania: pon - czw, 14:00-16:00, pok. 401, bud. C

Kierownik UATW Magdalena Kleszynska

Email uatw@uap.edu.pl

Strona Uniwersytet Artystyczny Trzeciego Wieku

W ofercie wyktady o sztuce, sekcje artystyczne (rysunek, malarstwo, ikonopisanie) oraz
plenery.

Przyrodniczy Uniwersytet Trzeciego Wieku, Uniwersytet Przyrodniczy
Adres ul. Wojska Polskiego 28, 60- 637 Poznan

Telefon 61 848 70 26

Email cku@up.poznan.pl

Strona Przyrodniczy Uniwersytet Trzeciego Wieku

Biuro pok.113 (I pietro), Centrum Ksztatcenia Ustawicznego (budynek rektoratu)
W ofercie wyktady i prelekcje dotyczace uprawy roslin i odzywiania, takze praw
konsumenckich i przedsiebiorczosci. Wiecej

Medyczny Uniwersytet Trzeciego Wieku, Uniwersytet Medyczny

Adres ul. Fredry 10, 61-701 Poznan (Dziat Promocji i Karier)

Telefon 61 854-60-31

Email promocja@ump.edu.pl

Strona Medyczny Uniwersytet Trzeciego Wieku

Miejsce wyktadéw Centrum Kongresowo-Dydaktyczne UMP, ul. Przybyszewskiego 37A
W ofercie edukacja prozdrowotna w zakresie profilaktyki typowych choréb wieku
starszego (wyktady i warsztaty).

Uniwersytet Srebrnego Wieku, Wyzsza Szkota Umiejetnosci Spotecznych

Adres ul. Glogowska 26, Poznan 60-734

Telefon 61 886 28 00

Email dziekanat@wsus.poznan.pl

Strona Uniwersytet Srebrnego Wieku

Miejsce wyktadow ul. Glogowska 26

W ofercie Uniwersytetu znajduja sie wyktady przyblizajgce najwazniejsze procesy
spoteczne i ekonomiczne wspotczesnosci. Nie brakuje rowniez tematéw zwigzanych z
psychologig, organizacjg czasu wolnego i aktywizacjg zawodowg. Studentem
Uniwersytetu Srebrnego Wieku moze by¢ kazdy, kto pracowat lub pracuje w stuzbach
mundurowych (funkcjonariusze, cywilni pracownicy) oraz inne osoby zainteresowane i
akceptujace program edukacyjny Uniwersytetu.

Zrédlo https://centrumis.pl/utw.html

2. Wsparcie opieki paliatywno-hospicyjnej
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Zakres jej dziatania, to zapewnienie statej, catodobowej opieki medycznej,
rehabilitacyjnej, psychologicznej, terapeutycznej i duchowej przez
wyspecjalizowane zespoty personelu w celu poprawy jakosci zycia chorych,
tagodzenia bélu, cierpienia i innych skutkéw w zasadzie choroby nowotworowej
(Hospicjum Domowe ..... rozszerzyto to kryterium przyjmowania chorych takze
na inne choroby terminalne); wsparcia psychicznego i duchowego chorych, ich
rodzin badz opiekundéw, przygotowania chorych do spokojnej $mierci oraz
wsparcia rodzin czy opiekunéw w czasie choroby i w okresie zatoby.

- Hospicjum stacjonarne - Hospicjum Palium, os. Rusa 55

Hospicjum Palium jest jednostka organizacyjng Szpitala Klinicznego Przemienienia
Panskiego UM w Poznaniu. PTOP Oddziat w Poznaniu wytacznie wspiera dziatania
Hospicjum Palium.

Dziatalno$¢ Hospicjum Palium i Oddziatu Medycyny Paliatywnej opiera sie o prace
Zespotu Interdyscyplinarnego, sktadajacego sie z lekarza, pielegniarki, psychologa,
rehabilitanta, duchownego, pracownika socjalnego, specjalisty terapii zajeciowej, oraz
wolontariuszy. Opieka obejmuje sie zar6wno pacjenta, jego rodzine i przyjaciét. Pokoje
pacjentow s3 1, 2 lub 4 osobowe. Oddziat wyposazony jest ponadto w wezty sanitarne
oraz 2 mobilne wanny z podno$nikami.

Odziat zapewnia:

hospitalizacje krétkotrwata - celem ustalenia leczenia kontrolujacego dolegliwosci
bolowe i inne objawy - z ustaleniem programu opieki/leczenia w warunkach
ambulatoryjnych,

zywienie pozajelitowe, odbarczanie otrzewnej,

hospitalizacje celem opieki wyreczajacej (2 tygodnie),

leczenie owrzodzen odlezy nowych,

kompleksowa pielegnacje chorych.

Zrédto: https://www.skpp.edu.pl/oddzial medycyny paliatywnej.html

Kontakt:

Rejestracja: 61/873-83-39

Sekretariat: 61/873-83-06

Dyzurka lekarsta (Oddz. B): 61/873-83-26

Pelny wykaz telefondw zob.
https://hospicjum-palium.pl/kontakt-i-telefony/telefony/

- Hospicja Domowe i Dzienne Domy Opieki Medycznej

1. Hospicjum Domowe Hospicjum Palium

Hospicjum domowe oferuje opieke o charakterze ciggtym. Prowadzone s3
regularne wizyty lekarza (min. 2 razy w miesiacu) i pielegniarki (min. 2 razy w
tygodniu).
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Zespot wyjazdowy Hospicjum domowego sktada sie z lekarzy, pielegniarek,
psychologéw, rehabilitantéw i pracownika socjalnego, dziata w godzinach od 08:00 do
20:00. Po godzinie 20:00 oraz w czasie $wiat i dni wolnych pomoc interwencyjna
zespotu Swiadczona jest wedtug uzgodnien telefonicznych z lekarzem dyzurnym
oddziatu medycyny paliatywne;.

Kontaktowy numer telefonu hospicjum domowego - jak do Hospicjum Palium.
Obszar dziatania obejmuje rejon do 30 km od siedziby Hospicjum domowego.

Zrédto: https://hospicjum-palium.pl/hospicjum-palium /hospicjum-domowe/

2. Hospicjum Domowe ul. Bednarska 4

Prowadzi je Wielkopolskie Stowarzyszenie Wolontariuszy Opieki Paliatywnej
"Hospicjum Domowe",

ul. Bednarska 4

tel. 572 975 002

e-mail: biuro@hospicjum-domowe.poznan.pl

Rejestracja do lekarzy i psychologa: (61) 85511 76
Sekretariat (informacje, rejestracja na porady prawne, programy dla senioréw):
list@hospicjum-domowe.poznan.pl ; tel. (61) 847 41 66

Dom jest placéwka wsparcia dziennego, przeznaczong dla oséb, ktére z powodu choroby
s3 niesamodzielne i wymagaja pomocy innych osob, a s3 jej pozbawione lub rodzina nie
moze im takiej pomocy zapewnic.

Swiadczenia w Dziennym Domu Opieki Medycznej (taki status petni to Hospicjum)
udzielane sg pacjentom wymagajacym, ze wzgledu na stan zdrowia, Swiadczen
pielegnacyjnych, opiekunczych i rehabilitacyjnych oraz kontynuacji leczenia, a
niewymagajacym hospitalizacji w oddziale szpitalnym.

Ze Swiadczen moga rowniez skorzysta¢ Opiekunowie faktyczni pacjentéw bedacych pod
opieka w DDOM w zakresie edukacji i wsparcia psychologicznego.

W placowce zapewniona jest opieka specjalistow, rehabilitacja, wsparcie
psychologiczne, terapia zajeciowa, dziatania edukacyjne dla rodzin, transport oraz
positek. Pobyt w niej jest bezptatny. Dom $wiadczy ustugi od poniedziatku do pigtku w
godz. 8-16. Zapewniona jest tu opieka medyczna w warunkach zblizonych do
domowych. Pod opiekg DDOM jednoczes$nie moze przebywa¢ maksymalnie 25
pacjentéw.

Projekt adresowany jest do mieszkaficbw miasta Poznania i gminy Czerwonak, w
szczegblnosci do 0s6b powyzej 60. roku zycia.

3. Dzienny Dom Opieki Medycznej (Projekt jest realizowany przez Centermed Poznan
Sp. Z 0.0.)

ul. Sw. Marcin 58/64

61-807 Poznan

tel. 573 413 683
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e-mail:biuro-poznan@centermed.pl
od poniedziatku do pigtku w godz. 8.00-16.00

Wszystkie niezbedne dokumenty, ktore nalezy wypetnic i dostarczy¢ do biura projektu,
aby skorzystac ze Swiadczen w ramach Dziennego Domu Opieki Medycznej, dostepne sa
na stronie:

https://centermed.pl/inwestycja/3,DDOM CenterMed Poznan

Dzienny Dom Opieki Medycznej w Poznaniu jest prowadzony w ramach projektu,Ustugi
Spoteczne i Opieka Medyczna dla Mieszkaricéw Poznania‘ -w ramach Wielkopolskiego
Regionalnego Programu Operacyjnego na lata 2014-2020.

4. Program promocji zdrowia poprzez aktywnos¢ ruchowa Senioréow

- Trener Senioralny

(Fundacja na rzecz Akademii Wychowania Fizycznego im. Eugeniusza Piaseckiego. ul.
Krélowej Jadwigi 27/39, 61-871 Poznan - wiece;j:
http://trener.awf.poznan.pl/senioralny/kontakt/ )

Jednym z najbardziej znanych projektéw sportowych realizowanych od kilku juz lat w
Poznanskim Budzecie Obywatelskim jest ,Trener senioralny“. W ramach bezptatnych
treningow osoby starsze moga korzystac z zaje¢ sportowych na boiskach i w salach na
terenie catego miasta. Cieszace sie ogromng popularnos$cia zajecia prowadzone s3 przez
absolwentow i pracownikéw AWF. W ramach projektu powstaty takze sezonowe
zawody takie jak “Spartakiada Trenera Senioralnego”.

Znane wszystkim atrakcyjne, bezpieczne, catkowicie darmowe zajecia animacji czasu
wolnego i aktywizacji fizycznej dla senior6w odbywaja sie w Poznaniu - jak juz
wspomniano - od kilku lat. Tysigce gtosujacych w Poznanskim Budzecie Obywatelskim
na ten projekt sprawia, ze liczne grupy senioré6w moga bezptatnie korzystac z opieki
instruktora, trenera i animatora.

Dla 0séb po 60. roku zycia zorganizowane zajecia miedzy innymi: na otwartych
sitowniach, zajecia z tanca, nordic walking, zdrowego kregostupa, aqua fitness, aerobiku
czy zajecia gimnastyczne.
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Latem dla najbardziej aktywnych senioréw organizuje sie obozy szkoleniowo-
rekreacyjne. Wszystko to zupeinie za darmo w oparciu o miejska baze sportowo-
rekreacyjng. Gléwnym zatozeniem projektu jest pokazanie, jak tatwo mozna dbac o
swoj organizm.

Widoczna jest w tym wszystkim che¢ zadbania o senioréw, aby dtuzej mogli cieszy¢ sie
zdrowiem i aktywnoscig, a nie siedzieli przed telewizorem z rozpiska seriali. Mamy w
Poznaniu duzo infrastruktury sportowej, czas zacza¢ z niej madrze korzystac!

Kontakt:

W ofercie zaje¢ znajduje sie 26 réznych rodzajéw aktywnoSci, ktérych wybrane trzy
przyktady podano ponizej.

Przy kazdym rodzaju zaje¢ podano ich miejsce, trenera oraz telefon kontaktowy dla
zapisOw. Zob. http://trener.awf.poznan.pl/senioralny/opis-zajec/

Przyktadowe rodzaje zajec fizycznych:

AQUA FITNESS

To forma treningu w wodzie, majgca na celu poszukiwanie dobrego samopoczucia a z
punktu widzenia psychologicznego i socjologicznego, to wspaniata forma treningu
catego ciata, ktéry zmierza do osiggniecia maksymalnej dla danej jednostki sprawnosci
fizycznej, przy wykorzystaniu réznorodnych form ruchowych w wodzie dostosowanych
do mozliwosci, gustu i oczekiwan jednostki, ktora tym samym bierze znaczng
odpowiedzialnos$¢ za funkcjonalne doskonalenia wiasnego ciata. Cecha
charakterystyczna tej formy zajec jest prowadzenie ich w pelnym odciagzeniu, ktére
zapewnia wyporno$¢ wody. Ciato ludzkie wazy w wodzie okoto 90% mniej niz na ladzie,
a ¢wiczenia w niej wykonywane nie powodujg obcigzenia stawdw i sg catkowicie
bezpieczne a zarazem skuteczne. W zwigzku z zastosowaniem w trakcie zaje¢
specjalnego sprzetu wypornosciowego, oporujgcego oraz trenazeréw, mozna w istotny
sposob zwiekszy¢ efektywno$¢ ¢wiczen, a udziat w zajeciach nie wymaga umiejetnosci
ptywania.

Miejsce zajec¢: Ptywalnia CITYZEN_przy ul. Droga Debiniska 10C.

Liczba grupy:max ilo$¢ 25 os6b

Czas trwania zaje¢:45 min., 1xtyg

Kontakt: 61 835 51 24, 61 835 50 09, 61 835 50 38, basen@cityzenklub.pl,
biuro@cityzenklub.pl

INDOOR CYCLING

Czyli jazda w grupie na rowerach stacjonarnych w rytm muzyki z zastosowaniem
réznych technik imitujacych zjazdy, podjazdy, na stojgco, na siedzaco, szybko, wolno, z
réznym obcigzeniem. Zamkniety i cykliczny charakter ruchu zapobiega mozliwosci
odniesienia kontuzji Dla poczatkujacych najistotniejszy jest rytm, ktéry narzuca
instruktor oraz muzyka. Dlatego nie nalezy przejmowac sie utrzymywaniem zakresow
tetna podczas pierwszych zajec.

Miejsce zajec: hala CITYZEN_przy ul. Droga Debinska 10C.
Liczba grupy:do 90 oséb
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Czas trwania zaje¢:45 min., 1xtyg
Kontakt: 61 83551 24, 61 835 50 09, 61 835 50 38, info@cityzenklub.pl,
biuro@cityzenklub.pl

ZDROWY KREGOSLUP (TROPS)

Zajecia majace na celu wzmocnienie centralnych partii ciata oraz zwiekszenie
mobilnosci kregostupa. Zajecia ucza prawidtowych nawykoéw ruchowych, uelastyczniaja
ciato a takze dziatajg prewencyjnie w bolach kregostupa, a przy regularnym treningu
niweluja go. Sa to zajecia profilaktyki schorzen kregostupa i aparatu ruchu, a nie
rehabilitacja, poniewaz lepiej zapobiega¢ niz leczy¢. Zajecia zdrowy kregostup pozwalaja
takZze na wyciszenie, poniewaz tgczg elementy zaje¢ takich jak stretching czy joga.

réwnowazne, wzmachniajgce oraz oddechowe. Zajecia prowadzone sg w wolnym tempie
dzieki czemu mozemy skupi¢ sie na wszystkich aspektach treningu. Podczas zaje¢
stopien trudnosci ¢wiczen jest stopniowany, aby kazdy bez problemu mégt wykonac¢
wszystkie ¢wiczenia.

Miejsce: klub studencki AWF ,,TROPS” w Poznaniu, ul. Rocha 9.
Prowadzace: Ewa (tel. 605822164)

5. Program aktywizacji spotecznej Senioréow

Karta Seniora - Poznanska Ztota Karta
Projekt powotany Uchwatg Rady Miasta Poznania z dnia 5 grudnia 2017 r. nr

LVIII/1100/VII/2017 realizuje od dnia 1 marca 2018 r. Poznanskie Centrum Swiadczen.
Ono tez przyjmuje wnioski o wydanie Karty Seniora - ,, Poznanskiej Ztotej Karty”.
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Projekt adresowany jest do 0so6b, ktére ukonczyty 60. rok zycia oraz wskazaty, w
sktadanych na podstawie przepiséw ustawy o zasadach ewidencji i identyfikacji
podatnikéw i ptatnikéw, zgtoszeniach identyfikacyjnych jako miejsce zamieszkania
podatnika - miasto Poznan.

Posiadane Poznanskiej Ztotej Karty:

o utatwi dostep do réznego rodzaju débr, m.in. kultury, wypoczynku, sportu,
rekreacji, turystyki, oswiaty, a takze do ustug i towaréw oferowanych przez
instytucje i podmioty samorzadowe oraz niesamorzadowe, w tym
przedsiebiorcow;

e pomoze zwiekszy¢ udziat senioré6w w zyciu miasta Poznania;

e podniesie jakosci zycia senioré6w w mie$cie Poznaniu;

e potwierdzi uprawnienia do ulg i zwolnien.

Whioski o wydanie Kart sktada¢ mozna:
e osobiscie, w siedzibach Poznanskiego Centrum Swiadczen;
o elektronicznie, za pomocg aktywnego formularza dostepnego na stronie

internetowej Poznanskiego Centrum Swiadczen.

Karta wydawana jest bezterminowo i jest wazna z dowodem osobistym. Karta oraz
duplikat Karty s3 wydawane bezptatnie.

Jak mozna ztozy¢ wniosek, czytaj - TU
https://pcs.poznan.pl/karta-seniora/#
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Projekt ,Viva Senior*

Viva Senior - Projekt ,Viva Senior* to zbidr innowacyjnych rozwigzan i ustug wsparcia
dla Senioréw. Ustugi dostepne s3 po zgtoszeniu na tel. Poznan Kontakt. Projekt ma
charakter innowacyjny w skali kraju, angazujac inne Wydziaty Urzedu Miasta Poznania,
jednostki miejskie i podmioty spoza urzedu do realizacji.

W ramach projektu realizowane sa nastepujace zadania: ztota raczka dla Seniora,
taksowka dla seniora, mobilna pielegnaca paznokci u stop, miejska wypozyczalnia
sprzetu rehabilitacyjnego, mycie okien w domu seniora, porzagdkowanie
grobu/nagrobka osoby bliskiej, pudetko Zycia.

O historii powstawania powyzszych ustug oraz wielu innych czytaj w zatgczniku do
sprawozdania MRS za lata 2014-2018 - TU http://mrs.poznan.pl/wp-
content/uploads/2018/10/Nieodp%C5%82atne-us%C5%82ugi-dla-Senior%C3%B3w-
Poznania-uruchomione-podczas-IlI-kadencji-MRS-5.2.pdf , a takze na stronie
http://mrs.poznan.pl w licznych miejscach.

Pakiet: Poznan ,VIVA Senior’ i jego ustugi

ZYOTA RACZKA DLA SENIORA

czyli bezptatna pomoc przy drobnych, domowych usterkach. Pomoc dotyczy prostych
czynnosci technicznych niewymagajacych natychmiastowej interwencji, szczeg6lnej
specjalistycznej wiedzy ani uprawnien (wymiana zaréwki, klamki, wbicie gwozdzi,
cieknacy kran, sptuczka i podobne drobne czynnosci).

28



Dla kogo?

Program skierowany jest do os6b, ktére majg 65 lat i wiecej, mieszkajgcych na terenie
Poznania, zwtaszcza os6b samotnych.

Zasady korzystania

Decyzje dotyczacg zakwalifikowania seniora do projektu podejmuje koordynator,

a ostateczng decyzje dotyczacg wykonania ustugi podejmie pracownik techniczny po
weryfikacji zgtoszenia na miejscu. W sytuacji braku mozliwos$ci naprawy organizator
zastrzega sobie prawo do odmowy wykonania ustugi.

Zgloszenia Poznan Kontakt: tel. 61 646 33 44 (po potaczeniu wybierz tonowo 1,
nastepnie 0)

Ustuga realizowana jest wylacznie po uprzednim zgloszeniu przez seniora.
Zalaczniki

REGULAMIN (PDF, 110.85kB)

JUWAGA: regulaminy wgra¢ jako pliki do Moodle’a; dotyczy wszystkich nastepnych]

TAKSOWKA DLA SENIORA

czyli bezptatne ustugi transportowe $wiadczone na rzecz oséb majacych trudnosci w
samodzielnym poruszaniu sie komunikacjg publiczna. Przejazdy na terenie Poznania
moga odbywac sie do urzedu, na cmentarz albo do specjalistycznej placowki medycznej
na umowiong wizyte (na badanie, na wizyte specjalistyczna).

Dla kogo?

Program adresowany jest wylacznie do mieszkanc6éw miasta Poznania, ktére majg 80 lat
i wiecej (lub sg w wieku 70-79 lati jednoczesnie ich niepelnosprawnos¢ jest widoczna
jak réwniez uniemozliwia korzystanie z bezptatnej komunikacji miejskiej), samotnie
prowadza gospodarstwo domowe lub z druga osobg zamieszkujaca wspdlnie, ktora
spelnia kryteria wieku i/lub trudnej sytuacji zyciowej, dysponuja niskimi dochodami.

Zasady korzystania

przewozy odbywaja sie 5 dni w tygodniu (poniedziatek-pigtek) w godz. 7.00-18.00,
zgtoszenia potrzeby przejazdu moze dokonac zaréwno sam beneficjent, jak i w jego
imieniu rodzina, przychodnia, instytucja lub osoba trzecia,

zgloszenie przejazdu nalezy dokonac nie p6Zniej niz 3 dni robocze do godz.20.00 przed
planowanym terminem przejazdu i max 2 miesigce przed planowanym terminem
przejazdu,

odwotanie przejazdu musi nastgpi¢ nie pdzniej niz do godz. 12.00 dnia roboczego
poprzedzajgcego przejazd,

z przejazdu moga bezptatnie korzystac osoby, ktére maja potrzebe tzw. transportu
specjalistycznego (wo6zek inwalidzki) za wyjatkiem osob lezacych. Informacje o
potrzebie kursu specjalistycznego nalezy przekazac przy zgtaszaniu terminu przejazdu,
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z przejazdéw moga bezptatnie korzysta¢ opiekunowie senioréw, wytacznie
towarzyszacy uprawnionemu seniorowi. Takg informacje nalezy przekazac przy
zgtaszaniu terminu przejazdu. Opiekun musi miec ukoniczone 16 lat.

jedna osoba moze skorzystac z bezptatnej ustugi maksymalnie 6 razy w roku i nie
wiecej niz 1 raz w miesigcu, przez caty okres projektu.

Zgloszenia przejazdow i odwotania odbywaja sie za posrednictwem dyspozytoréw
firmy przewozowej, numer telefonu 22 43 900 50.

Ustuga realizowana jest wylacznie po uprzednim zgloszeniu przez seniora.

Zalaczniki

REGULAMIN (PDF, 94.52kB)

PUDELKO ZYCIA

czyli plastikowe pudetko zawierajace szereg informacji mogacych utatwic¢ stuzbom
medycznym dostep do najwazniejszych informacji o stanie zdrowia i osobach, ktére
nalezy poinformowa¢ w nagtych wypadkach.

Dla kogo?

Projekt skierowany jest do oséb starszych, samotnych lub mieszkajacych samodzielnie
z wyboru.

Zasady korzystania

Pudetko zawiera ankiete dotyczaca stanu zdrowia, przyjmowanych lekéw i ich
dawkowania, substancjach uczulajacych. Obok informacji o przebytych operacjach i
zabiegach, pojawia sie takze informacja, komu przekaza¢ klucz do domu, kogo
zawiadomi¢ w razie potrzeby lub kto ma sie zaopiekowa¢ zwierzetami domowymi.
Pudetko umieszcza sie w potce na drzwiach lodéwki. W zestawie znajduje sie takze
naklejka na zewnetrzne drzwi lodowki, informujgca ratownikéw medycznych, Ze moga
tam szuka¢ informacji na temat stanu zdrowia i przyjmowanych lekach. "Pudetko zycia"
daje pewnos¢, ze w razie sytuacji zagrozenia zdrowia, zycia, utraty przytomnosci
ratownicy medyczni beda mogli dziata¢ w oparciu o informacje o ogélnym stanie
zdrowia osoby starszej. Aby mie¢ pewnos¢, co do wprowadzanych danych medycznych
ankiete nalezy wypehic z lekarzem rodzinnym. Ankieta powinna by¢ na biezaco
aktualizowana - raz na rok, przy kazdej zmianie lekéw lub sposobie ich dawkowania.

Zgloszenia i informacje

Seniorki, senioréw oraz opiekunki i opiekunéw mieszkajacych w Poznaniu po odbiér
Poznanskiego Pudelka Zycia zapraszamy do Centrum Inicjatyw Senioralnych, na ul.
Mielzynskiego 24. Informacje: 61 847 21 11.
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KSIAZKA DLA SENIORA

czyli bezptatne dostarczanie mieszkancom ksigzek, audiobookéw, filméw z zasobow
Biblioteki Raczynskich.

Dla kogo?

Akcja skierowana jest do 0s6b po 60 roku zycia mieszkajgcych na terenie miasta
Poznania, ktérym z powodu niepetnosprawnosci i innych ograniczen w funkcjonowaniu,
trudno jest samodzielnie dotrze¢ do wypozyczalni.

Zasady korzystania

W ramach ustugi seniorzy moga wypozyczac ksigzki, audiobooki i filmy. Regulamin
korzystania ze zbioréw i ustug BR pozwala by jednorazowo kazdy czytelnik wypozyczyt
maksymalnie 6 ksigzek i 2 audiobooki na 30 dni oraz 2 filmy na 14 dni. Osoby
nieposiadajgce dotad karty czytelnika moga zatozy¢ ja przy pierwszej wizycie
bibliotekarza. Ksigzki dostarczane beda raz w tygodniu - w poniedziatki, w godzinach
11.30 - 14.30. Che¢ zwrotu ksigzek czytelnicy mogg zgtasza¢ dzwonigc ponownie pod
wskazany numer Poznan Kontakt. Kazdy odwiedzajacy senior6w pracownik Biblioteki
bedzie posiadat indywidualny identyfikator ze zdjeciem, imieniem i nazwiskiem oraz
numerem telefonu filii Biblioteki,

w ktérej mozliwe jest zweryfikowanie jego danych.

Zgloszenia

Poznan Kontakt tel. 61 646 33 44 (nalezy tonowo wybrac 0), od poniedziatku do pigtku
w godzinach 7:30-20:00

Ustuga realizowana jest wylacznie po zainicjowaniu kontaktu przez seniora.

MOBILNA PIELEGNACJA PAZNOKCI U STOP SENIOROW

czyli bezptatna ustuga kosmetyczna polegajgca na skréceniu i oszlifowaniu ptytki
paznokci stop.

Dla kogo?

Program adresowany jest do osob, ktére maja 75 lat i wiecej, zamieszkuja w Poznaniu,
samotnie prowadza gospodarstwo domowe lub z drugg osobg zamieszkujgacg wspdlnie,
ktéra spetnia kryteria wieku i sytuacji zyciowej, speiniajg kryterium wieku i sg
niepelnosprawne i/lub dtugotrwale, przewlekle choruja.

Zasady korzystania

ustugi bedg odbywaty sie 5 dni w tygodniu (poniedziatek-pigtek) w godz. 10.00-18.00,
zgloszenia potrzeby ustugi moze dokonac¢ zaréwno sam beneficjent, jak i w jego imieniu
rodzina, przychodnia, instytucja lub osoba trzecia,

osoba zgtaszajaca przekazuje imie i nazwisko, wiek, telefon, doktadny adres,

okres oczekiwania na realizaxje ustugi jest uzalezniony od aktualnej ilo$ci zgtoszen,
ostateczng decyzje dotyczacg wykonania ustugi podejmie podolog/kosmetyczka, po
obejrzeniu stép seniora
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osoby uprawnione do skorzystania z ustugi otrzymaja réwniez na odpowiednim
formularzu informacje/zalecenia dotyczace poprawy stanu paznokci, rowniez te osoby,
ktore otrzymaty odmowe wykonania ustugi.

Zgloszenia i odwotania ustug odbywaja sie bezposrednio u podologa i/lub
koordynatora ustugi pod nr. tel. 663 172 461 i/lub za posSrednictwem Poznan
Kontakt: tel. 61 646 33 44 (po polaczeniu nalezy tonowo wybrac 0).

Ustuga realizowana jest wylacznie po uprzednim zgloszeniu przez seniora
Zalaczniki

REGULAMIN (PDF, 203.72kB)

MIEJSKA WYPOZYCZALNIA SPRZETU REHABILITACYJNEGO

czyli udostepnianie osobom potrzebujgcym sprzetu rehabilitacyjnego i ortopedycznego
w zaleznosci od rodzajow niepetnosprawnosci, z uwzglednieniem potrzeb w zakresie
ich samodzielnosci i funkcjonalnosci oraz zastosowania w rehabilitacji i terapii w celu
poprawy jakosci zZycia oséb starszych, chorych i niepetnosprawnych, ktérych stan
zdrowia ogranicza funkcjonowanie oraz czynny udziat w zyciu publicznym i
spotecznym.

Dla kogo?

Z bezptatnego wypozyczenia sprzetu z wypozyczalni mogg korzysta¢ osoby w wieku
70+, ze szczegblnym uwzglednieniem os6b w trudnej sytuacji finansowej, zagrozonych
ubdstwem lub wykluczeniem spotecznym, ktore ze wzgledu na stan zdrowia beda
wymagaty wsparcia z wykorzystaniem odpowiedniego sprzetu.

Zasady korzystania

Wypozyczalnia sprzetu jest czynna od poniedziatku do pigtku w godzinach od 9:00
do 15:00, z wyjatkiem dni ustawowo wolnych od pracy i $wiat koScielnych.

Sprzet wydawany bedzie na pisemny wniosek osoby zainteresowane;.

Od adresatow zadania bedzie wymagato sie przedstawienia zaSwiadczenia od lekarza w
celu potwierdzenia faktycznej konieczno$ci skorzystania z ustug wypozyczalni lub
innego dowodu potwierdzajgcego ww. konieczno$¢ (np. wypis ze szpitala, itp.) oraz
o$wiadczenia o wysoko$ci dochodéw na cztonka rodziny z miesigca poprzedzajacego
miesigc zgtoszenia.

Umowa wypozyczenia sprzetu rehabilitacyjnego zawierana jest na okres 3 miesiecy. W
szczegoblnie uzasadnionych okolicznosciach moze nastgpi¢ przedtuzenie umowy na

okres kolejnych 3 miesiecy. Przedtuzenie bedzie zawierane w formie pisemne;.

Wypozyczalnia nie $wiadczy ustugi dowozu wypozyczonego sprzetu do miejsca
zamieszkania.
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W ramach wypozyczalni osoby zainteresowane moga wypozyczyc:

- Y6zka rehabilitacyjne /t6zka szpitalne

- wézki inwalidzkie

- kule inwalidzkie

- laski

- materace przeciwodlezynowe
- balkoniki

- chodziki

- wodoodporne pokrowce na materace
- inhalatory

- koncentratory tlenu

- odsysacze

- wozki toaletowe

- krzesta toaletowe

Zgloszenia i informacje o projekcie Poznan Kontakt: tel. 61 646 33 44 (po potaczeniu
wybierz tonowo 1, nastepnie 0)

REGULAMIN WYPOZYCZALNI

MYCIE OKIEN W DOMU SENIORA

czyli mycie okien w miejscu zamieszkania seniora. Ustuga obejmuje umycie szyby z
obydwu stron, ram okiennych i parapetow.

Dla kogo?

Ustuga skierowana jest przede wszystkim do oséb samotnych, niepelnosprawnych,
dtugotrwale i przewlekle chorujacych, ktére ukonczyty 80 lat, mieszkajg i optacaja
podatki w Poznaniu.

Zasady korzystania

Miejsce wykonania ustugi musi sie znajdowaé w granicach administracyjnych miasta
Poznania. Z ustugi mozna skorzysta¢ jeden raz w ciggu roku. Jest wykonywana 5 dni w
tygodniu, od poniedziatku do pigtku w godz. 10.00-18.00. Zgtoszenia potrzeby ustugi
moze dokonac senior lub w jego imieniu rodzina, przychodnia, instytucja czy osoba
trzecia. Osoba zgtaszajaca przekazuje imie i nazwisko, wiek, telefon, doktadny adres
zamieszkania seniora oraz liczbe okien, ktére majg zosta¢ umyte. W ramach ustugi nie
beda zdejmowane firany, zastony, rolety i zaluzje. Firma sprzatajaca czy pracownik
sprzatajacy dysponuje wtasnym przeno$nym sprzetem gwarantujgcym prawidtowe i
bezpieczne wykonanie ustugi, zapewnia rowniez Srodki czystosci niezbedne do umycia
szyb, ram okiennych i parapetow.

Zgloszenia

Przez miejska infolinie Poznan Kontakt: tel. 61 646 33 44 (po potaczeniu wybierz
tonowo 1, nastepnie 0). Ustuga realizowana jest wytgcznie po uprzednim zgtoszeniu.

Zataczniki
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REGULAMIN (PDF, 414.02kB)

PORZADKOWANIE NAGROBKOW 0SOB BLISKICH SENIOROM

czyli mycie nagrobkdw oraz czyszczenie terenu wokot nich. Ustuga wykonywana jest na
dwoéch miejskich cmentarzach: Junikowie i Mitostowie.

W projekcie moga uczestniczy¢ osoby, ktére ukonczyty 80 lat, samotnie prowadza
gospodarstwo domowe lub zamieszkujg z druga osoba, ktdra jest niepelnosprawna lub
dtugotrwale chora lub niesamodzielna.

Zasady korzystania

Ustuga dotyczy wytacznie jednego grobu/nagrobka w okresie realizacji projektu i moze
obejmowac tylko wskazane przez seniora czynnosci wymienione ponizej:

- umycie na mokro (wodaq) tablicy i ptyty nagrobka bez usuwania trudno zmywalnych
zabrudzen przebarwien,

- umycie (woda) krzyza lub innych elementéw poziomych i pionowych grobu, -
szorowanie szczotka,

- zestawienie kwiatéw i zniczy w jednym z naroznikéw grobu/nagrobka lub przed
grobem/ nagrobkiem,

- zebranie obumartych kwiatéw i wypalonych zniczy i ich zaniesienie do Smietnika na
jednoznaczne zyczenie seniora, - pielenie chwastow wokét grobu/ nagrobka nie dalej
niz 15 cm od nagrobka, - zgrabienie lisci,

- zebranie i wyniesienie Smieci do $mietnika,
- zagrabienie wokoto nie dalej niz 15 cm od grobu/ nagrobka,

- w przypadku kostki brukowej wokét grobu/nagrobka ustuga bedzie obejmowata
zamiecenie i wyrywanie chwastéw bez usuwania zabrudzen i mchu,

- od$niezenie ptyty nagrobka oraz krzyza.

Ustugi beda wykonywane 5 dni w tygodniu, od poniedziatku do pigtku w godzinach od
10:00 do 18:00 (mycie nagrobka nie bedzie wykonywane, gdy temperatura powietrza
spadnie ponizej zera.

Jesli senior nie wie, gdzie znajduje sie grob - moze zgtosi¢ potrzebe skorzystania z
pomocy asystenta, ktéry pomoze go odnaleZ¢.

Zgtoszenia potrzeby ustugi moze dokonac senior lub w jego imieniu rodzina,
przychodnia, instytucja lub osoba trzecia.

Osoba zgtaszajaca przekazuje:

- imie i nazwisko, wiek, pesel, telefon seniora, majgcego skorzystac z projektu,

- opcjonalnie mail na ktéry ma zostac przestane zdjecie przed i po wykonaniu ustugi,
- doktadne miejsce potozenia grobu oraz imie i nazwisko osoby pochowanej,

- zakres ustug do wykonania w ramach ustugi sposréd wyzej wymienionych.

Do konca biezacego roku uprawniony senior moze skorzystac z ustugi tylko jeden raz.
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Firma sprzatajgca/pracownik sprzatajacy dysponuje wtasnym przeno$nym sprzetem i
$rodkami gwarantujacym prawidtowe i bezpieczne wykonanie ustugi.

Ustuga jest catkowicie bezptatna i wykonywana tylko po wcze$niejszym zgloszeniu.

Zgloszenia przez Poznan Kontakt: tel. 61 646 33 44 (po polaczeniu nalezy tonowo
wybrac 0).

Ustuga realizowana jest wylacznie po uprzednim zgloszeniu przez seniora

Zalaczniki
REGULAMIN (PDF, 240.11kB)

TRANSPORT SENIOROW NA TERENIE MIEJSKICH CMENTARZY

czyli dowozenie senioréw do grobéw bliskich. Ustuga wykonywana jest na dwéch
miejskich cmentarzach: Junikowie i Mitostowie.

Dla kogo?

Ustuga skierowana jest do osob, ktére ukonczyty 80 lat lub 60 lat i maja widoczna
dysfunkcje narzagdéw ruchu utrudniajacg samodzielne poruszanie sie, mieszkajq i
optacaja podatki w Poznaniu.

Zasady korzystania

Konsultant zaméwi przejazd na konkretny dzien i godzine, ustali tez, czy senior
przyjedzie sam, czy z osobami towarzyszacymi - w meleksie s3 maksymalnie trzy
miejsca siedzace. Jes$li trzeba, pomoze zlokalizowa¢ szukany nagrobek. Uzgodni tez
miejsce rozpoczecia kursu, czyli konkretng brame cmentarng. Kazdy, kto zamowi
transport, zostanie dowieziony spod bramy cmentarza do wskazanego nagrobku osoby
bliskiej. Kierowca poczeka na seniora ok. 10 minut, a nastepnie odwiezie go z powrotem
pod brame - maksymalny czas ustugi to 30 minut. Mozna tez zaméwi¢ dojazd do
wybranego nagrobka i zrezygnowac z jazdy powrotnej - w takim przypadku kierowca
nie bedzie czekal, a senior bedzie musiat wréci¢ samodzielnie. Koszt jednorazowej
ustugi wynosi 1 z}, zaptaci¢ nalezy bezposrednio u przewoznika i wylacznie gotdwka
(najlepiej bilonem). Termin realizacji zalezy od liczby zainteresowanych osob.

Zgloszenia

Przez miejska infolinie Poznan Kontakt: tel. 61 646 33 44 (po potaczeniu wybierz
tonowo 1). Ustuga realizowana jest wytacznie po uprzednim zgtoszeniu.

Zalaczniki

REGULAMIN (PDF, 742.08kB)

Zrédlo https://www.poznan.pl/mim/main/-p,41361,45043.html

6. Inne ustugi aktualnie podejmowane na czas pandemii_
,Dorazne ustugi dla Seniorow*
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- Zakupy dla Seniorow

Miasto Poznan razem z Caritas Archidiecezji Poznanskiej uruchamito ustuge "Zakupy dla
seniorow". To wsparcie dla os6b starszych i z niepelnosprawnos$ciami mieszkajgcych w
Poznaniu. Pomoc obejmowac bedzie zakup najpotrzebniejszych lekéw, zywnosci oraz
srodkow czystosci.

Akcja "Zakupy dla seniorow" ma chronic¢ przed koniecznos$cig wychodzenia z domow
osoby starsze i osoby z niepelnosprawnos$ciami, ktére mieszkaja w Poznaniu. Moga z
niej skorzysta¢ poznaniacy i poznanianki powyzej 60. roku zycia, ktérzy samotnie
prowadza gospodarstwo domowe lub mieszkaja z drugg osoba z
niepelnosprawnosciami, dtugotrwale chorg lub niesamodzielng. Zakupy dostarczone
zostang réwniez do mieszkania osoby z niepelnosprawnoscia, ktéra ukonczyta 18 lat,
mieszka w Poznaniu i samotnie prowadzi gospodarstwo domowe.

Ustuga dostarczenia podstawowych, codziennych produktéw i lekéw bedzie bezptatna,
ale koszt zaméwionych zakupéw pokrywa zainteresowany (nie moze on przekroczy¢
kwoty 200 ztotych). Zywno$¢, $rodki higieniczne i $rodki czystosci bedg kupowane w
ilosciach niezbednych do samodzielnego funkcjonowania, w sklepach potozonych w
najblizszej okolicy zamieszkania senioréw. Leki kupione zostang na podstawie recept.
Zakupione i przyniesione produkty nie beda podlegaly zwrotowi.

Zgloszenia

Aby zgtosic¢ potrzebe zakupow, wystarczy zadzwoni¢ do Biura Poznan Kontakt: numer
telefonu 61 646 33 44, od poniedziatku do pigtku w godz. od 7.30 do 20.00.

Wiecej informacji m.in. o tym, jak to dziata -krok po kroku, a takze o gwarancji
bezpieczenstwa, zob. na stronie CIS - https://centrumis.pl/wracaja-zakupy-dla-
seniorow.html

zakupy dlal

SENIOROW

Poznan KONTAKT

61646 3344

Jesli jestes Seniorka, Seniorem, Osoba z niepetnosprawnosciami,
mieszkasz samotnie i potrzebujesz wsparcia w zakresie wykonania zakupéw podstawowych, codziennych
produktéw i lekow, skontakuj sie z konsultantami Poznarn KONTAKT.

Ustuge wsparcia w wykonaniu zakupow
mozna umowic codziennie od poniedziatku do pigtku
w godzinach: 7.30 - 20.00 POZnar’
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- Telefon serdecznosci

Starsi mieszkancy miasta, ktdrym doskwiera izolacja i chcieliby z kim$ porozmawiac,
moga zadzwoni¢ na specjalng linie. Po drugiej stronie stuchawki czekac bedzie
rozmoweca gotowy do pomocy.

Telefon Serdeczno$ci ma przeciwdziata¢ samotnosci wéréd osoéb starszych w trudnym
okresie pandemii. Mogg z niego skorzysta¢ wszyscy seniorzy, ktdrym doskwiera
poczucie izolacji i samotnoSci nasilajgce sie w zwigzku z kwarantanng, nie majg z kim
porozmawiac i chcieliby podzieli¢ sie swoimi przemys$leniami, lekami, obawami.
Wystarczy zadzwoni¢ pod numer: 691 870 091, by uzyskac wsparcie

(optata za potaczenie zgodna z cennikiem operatora).

Telefon czynny bedzie od poniedziatku do piatku w godz. 12.00-20.00. Numer 691
870 091 obstugiwany jest przez pracownika Zespotu Dziennych Doméw Pomocy, ktéry
na co dzien wspotpracuje z seniorami, zna ich problemy i jest gotowy do udzielenia
wsparcia i przydatnych informacji przez telefon.

serdecznosci

\ 691870 091

Seniorko, Seniorze,

czujesz si¢ samotna, samotny? Zadzwon, porozmawiaj z zyczliwa osoba

i uzyskaj przyjazne wsparcie. Pamietaj, ze jest ktos, kto chce Cie wystuchac i czeka, by przez
telefon okaza¢ Ci zainteresowanie i szacunek.

Telefon Serdecznosci czynny jest
od poniedziatku do piatku,
W godzinach: 12.00 - 20.00

- Telefon porad cyfrowych

Wsparcie w zakresie korzystania z nowych technologii w postaci konsultacji
telefonicznych oferuje Centrum Inicjatyw Senioralnych.
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Uruchomiony zostat specjalny numer telefonu: 603 489 205 (optata za potaczenie jest
zgodna z cennikiem operatora), pod ktorym trzy razy w tygodniu pracownik Centrum
udziela porad cyfrowych.

Dyzury:
poniedziatek-$roda, godz. 10.00-14.00
Wsparcie obejmuje rozwigzywanie problemow z:

o komputerem,

¢ tabletem,

o telefonem (SMARTFONEM),

e cyfrowym aparatem fotograficznym.

Konsultanci udzielajg porad, jak:

e wystac e-maila,

o zgraczdjecia z telefonu,

e pobrac z Internetu aplikacje i programy (komunikatory) umozliwiajgce bezptatne
rozmowy i wideorozmowy,
zatozy¢ konto na Facebooku i innych portalach spotecznos$ciowych,

o dotrzec¢ do bezptatnych materiatéw do samodzielnej nauki nowych technologii
bez wychodzenia z domu,
wyszuka¢ w Internecie strony, ktore oferujg aktywne i ciekawe propozycje
spedzenia czasu (dopasowane do preferencji i zainteresowan osoby dzwonigcej),

e inne - ograniczone do tych, ktére nie wymagaja udzielania danych wrazliwych,
takich jak: haset dostepu do kont, nazwiska, numeru PESEL itp.

Na konsultacje nie obowigzuja zapisy. Konsultacja jest doraznym (najczes$ciej
jednorazowym) wsparciem i nie stanowi elementu kursu ani innej formy cyklicznej
nauki w zakresie nowych technologii. Czas konsultacji jest dostosowywany do
konkretnego zagadnienia i potrzeby, jednak w zatoZeniu pracownik bedzie mdgt udzieli¢
osobom dzwonigcym minimum trzech porad w ciggu godziny.
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=B

telefon porad
cyfrowych

\.603 489 205

Seniorko, Seniorze,
jesli potrzebujesz wsparcia w zakresie obstugi komputera, tabletu, telefonu,
smartfonu lub aparatu fotograficznego, skontaktuj sie z naszym konsultantem.

Telefon Porad Cyfrowych czynny jest
od poniedziatku do Srody
w godzinach: 10.00 - 14.00 POZnar’

7. Baza praktycznej wiedzy dla seniorow

Seniorom, ktorzy chcieliby poszerzy¢ praktyczng wiedze nt ,Jak zy¢?“, polecamy
uprzejmej uwadze cztery ,Poradniki dla senioréw" opracowane w 2019 roku w ramach
projektu "Czas na seniora w Metropolii Poznan i Aglomeracji Kalisko-Ostrowskiej"
finansowanego ze $srodkéw Programu na rzecz Aktywnosci Spotecznej Oséb Starszych
(ASOS) na lata 2014 - 2020 oraz $Srodkéw wtasnych Stowarzyszenia Metropolia Poznan
i Stowarzyszenia Aglomeracja Kalisko-Ostrowska.

Dlaczego zastuguja one na uwage? Poradniki dla senioréw ukazujg bowiem w
przystepny sposob, jak bardziej aktywnie uczestniczy¢ w zyciu spotecznym i
obywatelskim. Publikacje te pomoga réwniez osobom starszym lepiej poznac tajniki
skutecznej komunikacji, meandry przygotowania projektéw senioralnych czy
skutecznego pozyskiwania srodkéw na innowacyjne pomysty. Sg to wiec:

- Poradnik dla senioré6w - Komunikatywny senior, asertywny senior, skuteczny senior.
Broszura informacyjna. [ss. 22]

Dostepny pod adresem internetowym:
http://www.senior.metropoliapoznan.pl/wsCMS/uploads/files/poradnik komunikatyw

ny_senior.pdf

- Poradnik dla senioréw - Robimy projekt senioralny! Broszura informacyjna. [ss. 20]
Dostepny pod adresem internetowym:
http://www.senior.metropoliapoznan.pl/wsCMS/uploads/files/poradnik proj senioral

ny.pdf

- Poradnik dla senioréw - Pozyskiwanie Srodkéw na inicjatywy senioréw. Broszura
informacyjne. [ss. 32]
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Dostepny pod adresem internetowym:
http://www.senior.metropoliapoznan.pl/wsCMS /uploads/files/poradnik_pozyskiwanie

srodkow.pdf

- Poradnik dla senioréw - Rozwijamy klub seniora! Broszura informacyjna. [ss. 23]
Dostepny pod adresem internetowym:
http://www.senior.metropoliapoznan.pl/wsCMS /uploads /files /poradnik_rozwijamy Kkl

ub.pdf

W trakcie projektu,Czas na seniora“ opublikowano w 2019 roku takze cykl czterech
raportéw merytorycznych. Dzieki nim mozna lepiej poznac potrzeby senioréw,
dowiedziec sie wiecej o dostepnych ustugach dla os6b starszych, zas urzednicy
samorzadowi moga wymieniac sie doSwiadczeniami i uczy¢ sie od kolegdéw zza miedzy
poznajac wdrozone juz w innych samorzadach ciekawe rozwigzania utatwiajace zycie
osobom starszym.

Sugerujemy, by zapoznac sie, zwtaszcza z praktycznymi - drugim i trzecim:

- Raport - Potrzeby senioréw w Metropolii Poznan. [ss. 16]

Dostepny:

http://www.senior.metropoliapoznan.pl/wsCMS /uploads/files /raport_potrzeby__senio
row_2019.pdf

- Raport - Ustugi dla senioréw w Metropolii Poznan. [ss. 31]

Dostepny:

http://www.senior.metropoliapoznan.pl/wsCMS/uploads/files/raport uslugi dla senio
row_2019.pdf

- Raport - Dobre praktyki w zakresie aktywizacji i wsparcia senioréw w Metropolii
Poznan. [ss. 68]

Dostepny:

http://www.senior.metropoliapoznan.pl/wsCMS /uploads /files /raport_dobre_praktyki
2019.pdf

- Raport z realizacji projektu w Metropolii Poznan. ,,Czas na seniora w Metropolii Poznan i
Aglomeracji Kalisko-Ostrowskiej“. [ss. 78]

Dostepny:

http://www.senior.metropoliapoznan.pl/wsCMS/uploads/files/raport asos 2019.pdf

Czesc¢ V. Zakonczenie

Przygotowany podrecznik poddany zostanie ponownej praktycznej weryfikacji, tym
razem w formie dostosowanej do aktualnej sytuacji uwzgledniajacej rygory zachowania
bezpieczenstwa zdrowotnego. Zapraszamy wiec na e-platforme edukacyjne Jezyckiego
Centrum Kultury Moodle (http://kurs.jck-poznan.pl/moodle ), gdzie Seniorzy beda
,studiowac” zdalnie, czyli w formule e-learningu. Oczywiscie, Ze uprzednio zostang
przeszkoleni, jak korzysta¢ z nowoczesnej e-platformy, jaka jest Moodle. Nadto,
wspierac to staranie bedzie specjalnie przygotowana w tym celu prezentacja
instruktazowa dostepna dla stuchaczy online. Waznym uzupetnieniem tego opisu jest
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przygotowywane dodanie kompatybilnej z Moodle‘m platformy komunikacyjnej
,ClickMeeting‘, ktéra umozliwi zastosowanie webinariéw, czyli méwigc dawnym
jezykiem - wideokonferencji o wzbogaconych funkcjach komunikacyjnych.

Aktualnie na wspomnianej e-platformie edukacyjnej znajduje sie juz dziewie¢ kursow
online, z czego piec jest catkowicie gotowych i juz uzytkowanych; pozostate cztery sa w
trakcie powstawania. Liczba kurséw jest otwarta, a tworzenie nowych dyktowac¢ beda
wytaniajace sie potrzeby. Zapraszamy Panstwa Senioré6w do korzystania z oferty
Jezyckiego Centrum Kultury w Poznaniu.

41



