@ Witajcie w naszym ,Master Club”

Tydzien, w ktorym stajemy sie menedzerami naszego Klubu
Seniorow

1) @ Po co tu jestesmy

Jestesmy tu, aby wspélnie zbudowaé fundamenty Waszego przysztego Klubu Senioréw.
W tym tygodniu nauczymy sie, jak organizowac klub prosto, praktycznie i przystepnie, tak aby po
zakonczeniu programu doktadnie wiedzie¢, od czego zaczaé.

2) 4R Co zrobimy (méwiac prosto)

® Q Zrozumiemy wyzwania i szanse Klubu Senioréw, patrzac z réznych perspektyw:
uczestnikdw, organizatorow oraz spotecznosci wokot.

® &8 Wspdlnie zaprojektujemy pierwsze spotkanie klubu:
jak wita¢ ludzi, wyjasnia¢ zasady, zaproponowac jasny i angazujacy przebieg oraz zakonczy¢
usmiechem i zacheta do powrotu.

[ Opracujemy plan na kolejne miesiace, z regularnymi wyjsciami, matymi warsztatami i
momentami miedzypokoleniowej wymiany.

® <0 Nauczymy sie promowa¢ klub:
pisac jasne i zyczliwe komunikaty, wybierac¢ wtasciwe kanaty (ulotki, tablice ogtoszen,
osiedlowe grupy WhatsApp, lokalny Facebook) oraz przygotowa¢ maty zestaw
zaproszeniowy gotowy do uzycia.

3) @ Jak bedziemy pracowaé¢
Realizujemy sciezke krok po kroku, z aktywnosciami lekkimi, uzytecznymi i praktycznymi:

@ [ Powitanie i kontrakt grupowy:
kilka jasnych zasad, by byto nam razem dobrze (szacunek, stuchanie, bezpieczeristwo).



o Ice breaking:
krétkie zabawy do poznania sie, ktére wykorzystacie takze na pierwszym spotkaniu klubu.

@ [ Kompetencje cyfrowe ,by sie dogada¢”:
uzyjemy telefonu, aby thumaczy¢ zdania i odczytywac je na gtos, gdy potrzeba — pomocne

przy spotkaniach z osobami mdéwigcymi w innym jezyku.

® £ tagodne przewodzenie i wystapienia publiczne:
jak nadawac¢ rytm spotkaniom i ttumaczy¢ spokojnie i jasno.

L Organizacja praktyczna:
harmonogram, budzet i czytelny formularz zapiséw (papierowy lub cyfrowy).

® @ Uwaznosé na ekologie:
butelka wielorazowa zamiast jednorazowych, recykling i ograniczanie odpadéw.

® & Przygotowanie do przysztego filmu projektu.

4) (@ Co zabieramy do domu (konkretne rezultaty)
Po tygodniu bedziemy mie¢:

® & Jasna wizje wyzwan i szans naszego klubu.

® [ Gotowy projekt pierwszego spotkania.

[ Plan na kolejne miesiace z lista dziatan, warsztatow i spotkan miedzypokoleniowych.

® {I} Zestaw promocyjny: kluczowe komunikaty, miejsca informowania, przyktadowe
zaproszenie, pomysty na ulotki i posty.

® ¢ Podstawowe narzedzia: formularz zapiséw, jasno okreslone role, przygotowane
materiaty.

5) O Nasze wartosci (proste wytyczne)

® % Dobrostan:
zaczynamy spokojnie, rosniemy krok po kroku. Liczg sie towarzystwo i dobre samopoczucie.



® < Wiaczenie:
kazdy wiek, kazda forma, kazde tempo. Kto idzie wolnigj, tez przynalezy.

® () Stuchanie i szacunek:
uwaznos¢, zyczliwosé i zacheta.

® %P Prostota:
niewiele rzeczy, dobrze zrozumianych i naprawde wdrazanych.

6) (=J O co prosimy

O Wasze doswiadczenie zyciowe: to skarb klubu.
Przyniescie rady, konkretne przyktady i historie do podzielenia sie.

7) B8 W skrécie

Ten tydzien to nasz maty plac budowy: razem stworzymy klub goscinny, bezpieczny i radosny, w
ktorym kazdy znajdzie wiasne tempo.

Nauczymy sie spokojnie podejmowac decyzje, radzi¢ sobie z drobniejszymi trudnosciami i
promowac¢ klub w prosty sposéb.

A na koniec bedziemy mie¢ wszystko, czego potrzeba, by ruszy¢:
pierwsze spotkanie gotowe

ustalony harmonogram

warsztaty i spotkania w toku

jasny sposéb, by rozpoczac¢ naszg wspdlng przygode:

B from solitude to Solidarity!



Ttumaczenie i odstuchiwanie tekstu

@ Cele

Na koncu bedziesz wiedzie¢:

[ ] Kiedy uzy¢ Google Translate, a kiedy DeepL
[ Jak odstuchaé przettumaczony tekst

[ ] Jak uzyska¢ bardziej naturalne ttumaczenia pisemne

) Google Translate: do odstuchiwania ttumaczenia

@ £ Glos wyrazny i zrozumialy: brzmienie naturalne, fatwe do $ledzenia.
® ™ Regulacja predkosci: zwolnij jednym stuknieciem.

® ] Wszystko w jednej aplikacji: tekst, aparat, mikrofon.

[ Dziata dobrze na Androidzie i iPhonie.

& Cwiczenie:
Napisz zdanie po wiosku i odstuchaj je w jezyku polskim lub rumunskim na telefonie.

[ T DeepL: do lepszych ttumaczen pisemnych

@ 4 Bardziej naturalne zdania i spdjny ton
® §3 Dokfadna terminologia, przydatna do maili i wiadomosci

® Q Szybka weryfikacja i poprawki

Q) Wskazowki:

@ Pisz petnymi zdaniami



@ Przeczytaj ponownie na spokojnie

® Nie usuwaj waznego kontekstu

& Cwiczenie:
Napisz wiadomosé¢ do apteki lub urzedu pocztowego - wklej do DeeplL - sprawdz efekt.

Kiedy czego uzywaé?
s Zasada 2 x S:

@ S jak Sound (dzwiegk) - odstuch = Google Translate

@ S jak Script (pisanie) - tekst = DeeplL

@ Przyktady:

[ ) W sklepie? Translate z aparatem + gtosnikiem

® [ Wiadomos¢ do wystania? DeeplL dla ptynnego thumaczenia

/\ Btedy, ktérych unikaé
® ¥ Potamane zdania —» zawsze pisz petnymi zdaniami
® X Brak zwolnienia odczytu
® 3 Odwrdcone jezyki
® X Zbyt cichy diwiek/hatas w otoczeniu

® 3 Wielokropki i urwane frazy



& Karta referencyjna

DeepL
) Google Translate [7 Deep

: @ Naturalne brzmienie, spojny ton
® Szybki, wyrazny, regulowany pojny

® Idealny do maili, wiadomosci,

® I|dealny do odstuchu i ttumaczenia ,od dhuzszych tekstow

reki”

@® Zastosowania: komunikacja pisemna,

@ Zastosowania: sklepy, znaki, krétkie . .
notatki, instrukcje

frazy

£7 Uruchamianie Klubu Seniora
(Miedzypokoleniowego)

3% Wprowadzenie: co oméwimy wspdlnie
W tym krotkim module przyjrzymy sie:
® /\ Wyzwania: co moze spowolni¢ start — frekwencja, ciagtos¢, komunikacja, logistyka.

® 2 Kogo wihaczyé: seniorzy z okolicy, rodziny/opiekunowie, szkoty, biblioteki, parafie,
stowarzyszenia, sklepy, samorzad lokalny.

® < Jak zapraszaé i przyjmowacé: jasne i zyczliwe zaproszenia, maty punkt informacyjny,
spotkanie otwartych drzwi, klimat bliskosci.

® () Diwignie dla mtodych: warto$¢ miedzypokoleniowa (dziadkowie & wnuki), wsparcie
cyfrowe (zdjecia, wideo, social media), mieszane wydarzenia.

& W szczegoty wejdziemy za chwile. Najpierw zaczynamy od serca metody.

1) B& Pierwszy krok: Zréb to osobiste (jak powiedziatby
Scorsese)

,Od naszej historii do historii innych.”



Zanim poprosisz innych, by dotaczyli, zacznij od siebie: kim jestes$ i co cie porusza. To najprostsza
droga do wiarygodnosci, jasnosci i zaangazowania. Od serca do innych: skup sie na pasjach,
upodobaniach, hobby — na tym, co cie rozgrzewa, wspiera, cieszy i co znasz.

Dlaczego to dziata

) Zaufanie: autentyczna pasja i motywacja budza zaufanie.
[ Jasnos¢: lepiej wiesz, co chcesz robic¢ i z kim, wiec mozesz prowadzi¢ innych.

([ Energia: osobisty impuls daje site, by naprawde zacza¢, usmiechna¢ sie i przyjaé ludzi.

Jak przetozy¢ to na dziatania w tym tygodniu

® £ Krétka autoprezentacja (6090 sekund): kim jestem i przede wszystkim co kocham.

® D Cieply ton, proste stowa: codzienne uczucia i fakty.

Aktywnosé¢ — Zrob to osobiste

® &4 Poswie¢ 3 minuty, by napisa¢ mini-prezentacje:
,Nazywam ste... | jestem... Moje pasje/hobby to... Zalezy mi na...”

® <0 Przeczytaj ja na gtos swojej grupie krajowe;j.

@ [ [ Stuchacze zapisuja 1 stowo-klucz, ktére ich poruszyto — uzyjemy go pdzniej do taczenia
watkow.

2) [ Podzielmy sie realna sytuacja

@ Cel: zrozumie¢ gdzie bedziemy dziataé i z kim, aby wybiera¢ kroki proste i wykonalne oraz
inspirowac sie nawzajem.

[7 Uzupetnij stowami-kluczami (nie dtugimi zdaniami)

® { Migjsce (przestrzenie): dostepne sale, godziny, dostepnos¢
® @ Spotecznosé: kto tu mieszka/korzysta? aktywne sieci? stowarzyszenia?

® @ Zycie spoteczne: cykliczne spotkania, wydarzenia osiedlowe, grupy nieformalne



@ ¢ Zasoby: wolontariusze, pomieszczenia, druk ulotek, mate budzety, partnerzy
® O Potrzeby/Priorytety: samotnos¢, kultura, wsparcie cyfrowe, tagodny dobrostan...

e A Przeszkody: transport, nieufnos¢, grafiki, bariery

<@ Szybkie dzielenie sie
Kazda osoba czyta swoja karte w 60 sekund.
Q) Pozostali zapisuja jeden pomyst, ktéry moze poméc w tej sytuadji.



MOJA RZECZYWISTA SYTUACJA — KARTA

Cel

Zrozumie(, gdzie bedziemy dziata¢ i z kim. Uzywaj stow-kluczy.

LOKALIZACJA — gdzie mieszkasz i gdzie bedziesz dziata¢

« Dostepne miegjsca/przestrzenie:

 Mozliwe pory (rano/popotudnie/wieczér):

« Dostepnos¢ (schody/winda/toalety/transport):

SPOLECZNOSC — spotecznoséé w obszarze, w ktérym bedziesz dziataé
» Osoby/grupy:

« Aktywne sieci/stowarzyszenia (krétkie nazwy):

ZYCIE SPOLECZNE — zycie spoteczne obszaru

* Cykliczne spotkania/wydarzenia:

« Nieformalne miejsca spotkan (plac, targ, park):

« Odpowiednie okazje ,drzwi otwarte”:

ZASOBY — wolontariusze, sale, druk ulotek, mate budzety, partnerzy

PRZESZKODY — transport, nieufnos¢, godziny, bariery

* Gtowne przeszkody:




Klub Seniora — Prosta instrukcja dla
zatozycieli

1) Twoja rola (i twoje granice)
@ Ludzie beda cie obserwowaé. Jestes punktem odniesienia: gdy jest dobrze... i gdy co$ nie dziata.

@ Nie musisz wszystkiego naprawiaé. Widocznoé¢ jest naturalna; uzyj jej do tworzenia spokojnych,
prostych rutyn.

ap Pomagac¢ - adoptowac. To nie praca ani osobista misja. Daj strukture, nie bierz wszystkiego na
siebie.

O Zbuduj maty zespot. Krok po kroku rozdzielaj role: powitanie, telefony, zdjecia, przygotowanie
sali...

@ Stop idealizacji. Przypominaj innym (i sobie), ze masz zycie poza klubem.

@ Jestes zatozycielka/zatozycielem, nie kapitanem. Uruchamiasz klub; nie kontrolujesz kazdego
detalu. Zapraszaj propozycje, akceptuj drobne niedoskonatosci, utrzymuj rozped.

S Przyktad:- ,Chetnie pomoge, ale potrzebuje dwdch wolontariuszek do rejestracji i jednej osoby
do zbierania sugestii.”

Co zrobi¢:
1. Wywies prosta "tablice rol” (imiona + zadania) i rotuj co miesiac.
2. Ustal godziny kontaktu (np. wt-czw 17:00-19:00) i ich przestrzegaj.

3. Przygotuj 2 standardowe odpowiedzi: na prosby o pomoc oraz do stawiania granic.

2) Oczekiwania i perspektywa

© Skargi sie zdarza. Nie zatrzymuj sie na jednym komentarzu. Patrz na cata grupe.
& S5 ,méwczynie” i ,dziataczki”. Stuchaj obu, ale nagradzaj dziatanie.

& Lepiej zrobione niz perfekcyjne. Dopracujesz pdzniej; na razie trzymaj rytm.

® Jakosé to ich odbiér. Rzadko kto$ zauwazy kazdy detal. Celuj w to, czego potrzebuja.



S Przyktad:- Zamiast idealnej ulotki wyslij jasna wiadomos¢ i powtdrz informacje na zywo.
Co zrobi¢:

1. Uzyj szybkiego ,pulsu grupy”: ,Kto za tym, zeby X w przysztym tygodniu?”

2. Po kazdym spotkaniu zapisz 1 rzecz do utrzymania i 1 do poprawy.

3. Prowadz prosty staty harmonogram (ten sam dzieri/godzina).

3) Ludzie bywaja ztozeni (i to w porzadku)
® Nie przekonasz wszystkich. Pozwd|, by niezainteresowani odpuscili; chron klimat grupy.
{1 Dajesz okazje, nie zbawienie. Twoja rola to proponowac, nie gonic.

@ Nie idealizuj uczestniczek. Daj sobie czas na poznanie; wczesna neutralno$¢ zapobiega
rozczarowaniom i ,klikom”.

8B Stata dostepnosé > heroiczne zrywy. Réwnowaz czas i zdrowe granice.

& To nie misja, nie praca, nie krucjata. Zachowaj zdrowy dystans; decyzje beda sprawiedliwe i pro-
grupowe.

@ Popros dwie znajome osoby o wsparcie od startu. Znane twarze stabilizuja poczatek.

# Przyktad: ,Cieszymy sie, ze jestes, ale nie moge oferowaé wsparcia 1-na-1. Skupmy sie na
dziataniach grupowych.”

Co zrobi¢:
1. Wskaz dwie ,kotwice” (zaufane osoby) do logistyki i przypomnien.

2. Uiyj tagodnego domkniecia: ,Zostawmy ten temat i wroémy po sesji.”

3. Prowadz prywatna notatke o wrazliwych sytuacjach; wracaj do nich tylko, gdy sie powtarzaja.

4) tagodne i stanowcze przywédztwo
@& Prowad: przyktadem. Pokaz, czego oczekujesz: punktualnoéé, ton, zwieztosc.

Nie za twardo, nie za miekko. Spokojny dystans, wspdlny cel: solidarnosé.



@ Nie jestes terapeutka. Stuchanie tak; terapia nie. Kieruj do specjalistow przy statych prosbach o
porade.

€ Pros o pomoc. Gdy ktos jest trudny w prowadzeniu, oprzyj sie na grupie. ,Gtosny gtos” cichnie,
gdy widzi, ze jest sam.

# Przyktad (granica): ,Moge postucha¢ pie¢ minut, potem wniesiemy temat do grupy i
zdecydujemy razem.”

Co zrobi¢;

1. Miej gotowe dwie frazy: ,Postuchajmy tez innych gtoséw.” oraz ,Zdecydujmy z grupa.”
2. Gdy rosnie napiecie, 30 sekund przerwy, przypomnij agende, rusz dale;j.

3. Krétka lista kontaktéw pomocowych: pomoc spoteczna, mediacja, counseling.

5) Zarzadzanie w praktyce (prosto i bezpiecznie)

4 Zachowuj korespondencje. Nie usuwaj wiadomosci WhatsApp.

[T Pisz i powtarzaj na zywo. Podwdjna komunikacja = wieksza klarownos¢.

© Klarownosé cie chroni. Trzymaj sie kto/co/gdzie/kiedy/na jak dlugo—bez dodatkow.
L\ Skutecznie zbieraj uwage. Delikatnie podnies gtos lub uzyj d2wieku (np. dzwonek).

Roztadowuj napiecie wczesnie. Krotko nazwij problem, zaproponuj kolejny krok; humor
pomaga.

# Przyktad: ,Sroda 17:00, Biblioteka, sala B. Zabierzcie wode. Jesli nie przyjdziecie, dajcie zna¢ do
wtorku.”

Co zrobi¢;

1. Miej szablon wiadomosci do cotygodniowej aktualizacji daty/godziny/miejsca.
2. Ustal kod diwiekowy: jedno dzwonienie na start, dwa przed ogtoszeniami.

3. Po kazdym spotkaniu wyilij 3-linijjkowe podsumowanie (podziekowanie / termin / potrzebna
pomoc).



6) Zasady ,domowe” (krétkie, widoczne, dla wszystkich)
Ustal krotki zestaw zasad. Wydrukuj i powies. To nawyki dobrostanu, nie rozkazy.
# Przyktadowe ,House Rules”:

1. Zaczynamy i koriczymy punktualnie

2. Mowi jedna osoba naraz; stuchamy z szacunkiem

3. Bez terapii osobistej; trudne tematy do odpowiednich ustug

4. Kazdy troche pomaga (krzesta, drzwi, telefony)

5. Problemy? Do zatozycielki/ochotniczki — spokojnie, po zajeciach

6. Uprzejmy ton. Jestesmy tu dla solidarnosci

Co zrobi¢;

1. Maks 6 zasad, duza czcionka, przy drzwiach; aktualizuj co miesiac.
2. Czytaj na gtos raz w miesiagcu; nastepnym razem niech czyta uczestniczka.

3. Gdy zasada jest famana, wskaz tabliczke—krétko, neutralnie, konsekwentnie.

7) Szybkie narzedzia na dzi$
A. Role do podziatu:

1. Powitanie & podpisy
2. Przypomnienia WhatsApp
3. Przygotowanie sali & herbata/woda

4. Zdjecia/notatki do podsumowania

B. Krétkie skrypty:

1. Uwaga: ,Przyjaciotki, minutka prosze. L) Dziekuje—dwa szybkie ogtoszenia.”



2. Na skarge: ,Dziekuje, ze to padto. Postuchajmy innych pomystéw i wybierzmy to, co dziata
dla wiekszosci."

3. Granica: ,Nie jestem doradczynia, moge krotko postucha¢, a potem zobaczymy z grupa.”

C. Lista koncowa (2 minuty):

1. Termin/godzina nastepnego spotkania potwierdzone?
2. Przypomnienie wystane/przygotowane?
3. Kto pomoze nastepnym razem? (zapisz imiona)

4. Jakies napiecia? (odnotuj i idz dalej)

Co zrobi¢;

1. Wydrukuj strone ,Kto co robi” i miej dtugopis do wpisywania imion.
2. Zachowaj skrypty w notatkach telefonu; czytaj, gdy czujesz presje.

3. No$ maty zestaw: dzwonek, tasma, markery, zapasowe dtugopisy, dwa wydrukowane
kalendarze.

= Mysl na koniec

Prosto, zyczliwie, konsekwentnie. Dobre chwile i dobre okazje do spotkan — to juz wielka przystuga
dla spotecznosci.

Co zrobi¢:

1. Chron swoja energie (jasne godziny, wspotdzielone role)
2. Dbaj o rytm (staty termin)

3. Karm ducha: najpierw solidarnos¢, potem perfekcja



See Loneliness, Find the Solution” —
Streszczenie

Cel i format

e Film jest kampanig spoteczng w formacie dokumentalnym, trwajaca okoto dziesieciu minut,
stworzong, aby uwidoczni¢ — czesto bagatelizowany — problem samotnosci osob starszych
w Polsce, Wtoszech i Rumunii oraz zamienié swiadomosé¢ w konkretne dziatania w
spotecznosciach lokalnych.

e Kazda organizacja partnerska realizuje ujecia z seniorami na swoim terenie; materiaty sg
nastepnie montowane w jeden film, ktéry opowiada prawdziwe historie izolacji i spotecznej
odpowiedzi.

Cele i kluczowe przekazy

e Gtéwnym celem jest zwiekszenie swiadomosci spotecznej oraz ukierunkowanie widzéw na
istniejace juz rozwiazania.

e Dlatego, poza $wiadectwami, film wyraznie przedstawia kanaty wsparcia: numery helpline
dla seniorow, support clubs (miedzypokoleniowe kluby wsparcia) oraz inne inicjatywy
spoteczne dziatajace w trzech krajach.

e Zamierzeniem jest jasne pokazanie ,gdzie zapukad” oraz wzmocnienie wigzi
miedzypokoleniowych, zachecajac do aktywizacji obywateli, rodzin i instytugji.

Dostepnosc i lokalizacja

e Aby tres¢ byta dostepna dla réznych odbiorcow, film jest wielojezyczny: zdjecia powstajg w
jezyku polskim, wtoskim i rumurnskim, a przewidziano cztery wersje (PL, IT, RO, EN) z
napisami w tych samych jezykach.

e Takie podejscie zapewnia dostepnos¢ na poziomie krajowym i europejskim oraz zwieksza
zasieg kampanii poza kraje partnerskie.
Dystrybucja i pokazy

e Dystrybucja odbywa sie online (YouTube, media spotecznosciowe i strony partneréw) i jest
uzupetniona publicznymi pokazami podczas lokalnych festiwali w Polsce i we Wtoszech oraz
na wydarzeniu finatowym w Rumunii.

e Potaczenie kanatow cyfrowych ze spotkaniami na zywo stuzy szerokiej dystrybucji oraz
tworzeniu przestrzeni do dyskusji i dalszego zaangazowania.

Oczekiwane rezultaty i monitoring

e Zdefiniowano mierzalne rezultaty, aby kampania byta narzedziem operacyjnym, a nie tylko
narracyjnym: co najmniej 3 000 tacznych wyswietlen do konca projektu oraz réwnolegle >1
000 w kazdym kraju partnerskim.



e Przewidziano rowniez koricowy raport kampanii z analiza wyswietlen, zaangazowania w
mediach spotecznosciowych oraz rekomendacjami dalszej promogji; publikacja wynikow na
Erasmus+ Results i EPALE zapewnia dodatkowg przejrzystos¢ i profesjonalng dyseminacje.

Grupa docelowa i zastosowanie

e Grupa docelowa obejmuje: osoby starsze (utatwienie dostepu do pomocy), rodziny i
opiekunow (zwiekszenie uwaznosci i wsparcia), mtodziez (zaangazowanie w dziatania
miedzypokoleniowe) oraz lokalne instytucje/organizacje (uruchamianie lub wzmacnianie
ustug).

e W tym sensie film petni takze funkcje narzedzia promocji support clubs powstatych w
projekcie — rozumianych jako miejsca relacji, aktywnosci i ciggtosci w czasie.

Podsumowanie

e ,See Loneliness, Find the Solution” to produkt audiowizualny krétki, realistyczny i
nastawiony na dziafanie: przedstawia problem poprzez autentyczne twarze i gtosy, a
jednoczesnie kieruje odbiorcéw do praktycznych zasobéw, mozliwych do
natychmiastowego wykorzystania.

e Skutecznos¢ mierzy sie nie tylko liczbg wyswietlen, lecz takze zdolnoscig do taczenia ludzi,
ustug i spotecznosci wokét zagadnienia wymagajacego skoordynowanych odpowiedzi
spotecznych.



Rozszerzona struktura CLASSES w Klubach
Miedzypokoleniowych

1. ® Czym sa ,lekcje” w projekcie

Classes to strukturyzowane sesje prowadzone przez lideréw senioréw, przeszkolonych podczas
LTTA (Learning, Teaching, Training Activity), majace na celu przekazywanie umiejetnosci
praktycznych, tematycznych i relacyjnych w klubach miedzypokoleniowych.

To nie tylko lekcje frontalne, lecz spotkania doswiadczalne i wspotpracujace, oparte na podejsciu
pozaformalnym i partycypacyjnym, w ktorych docenia sie doswiadczenia osob i dynamike grupy.

Liderzy seniorzy aktywnie:
e projektuja tresci,
o facylitujg spotkania,
e organizuja logistyke sesji,
e angazuja uczestnikow.

W razie potrzeby moga zaprasza¢ ekspertow zewnetrznych do poprowadzenia zajeé
specjalistycznych (np. kompetencje cyfrowe, zdrowie, zywienie, rzemiosto, prawa spoteczne).

Gtéwnym celem jest docenienie wiedzy doswiadczalnej oséb starszych, wspierajac horyzontalna
wymiane z mtodymi oraz uczenie sie poprzez dialog, praktyke i aktywne dzielenie sie.

2. [31] Harmonogram i skala dziatar

Kazdy klub moze samodzielnie zdecydowa, ile classes wprowadzi¢ do kalendarza, przeplatajac je
innymi kluczowymi momentami, takimi jak:

e warsztaty praktyczne,
e dziatania towarzyskie,
e wycieczki i wizyty kulturalne,
e wydarzenia lokalne lub dni otwarte.
Liderzy seniorzy sg zachecani do planowania zrbwnowazonego programu, ktéry zapewni:
e Ciagtose,
e rdéznorodnosé tematyczna,

o state zaangazowanie uczestnikow.



Przeplatanie zaje¢ edukacyjnych (classes) z bardziej nieformalnymi lub relacyjnymi aktywnosciami
(workshops) podtrzymuje motywacje i wzmacnia poczucie przynaleznosci.

3. & Uczestnicy

Classes sa tworzone z mysla o réznych grupach uczestnikédw, w duchu inkluzji i
miedzypokoleniowosci.

Liderzy seniorzy

Gtéwne osoby kontaktowe klubu.

Projektuja i prowadza sesje.

Zarzadzajg grupa, podtrzymujg kontakt i animujg udziat.

Inni seniorzy

Biora udziat w aktywnosciach.
Dziela sie wiedzg i umiejetnosciami.

Moga dziata¢ aktywnie, obserwowac lub wspodtpracowaé — zaleznie od preferencji.

¢ Miodzi (15-30 lat)
e Moga petni¢ role:
o tutoréw / wsparcia technicznego,
o wspbtprowadzacych wybrane sesje,
o aktywnych uczestnikéw, wnoszac nowe perspektywy.

Taka réznorodnos¢ tworzy prawdziwa przestrzen wymiany, gdzie uczenie jest wzajemne i
dynamiczne.

4. @ Cele edukacyjne classes

Classes to nie tylko edukacja. To narzedzia budowania wspélnoty, zaufania i wspélnych
kompetencji. Kluczowe cele:

o  Rozwdj kompetendji (spotecznych, praktycznych, cyfrowych, ekologicznych) w
motywujacym kontekscie.

o (& Wzmacnianie autonomii, aktywnego uczestnictwa i wtasnej skutecznosci oséb starszych.
o O Wspieranie wspdtpracy miedzypokoleniowej, doceniajac zasoby kazdej grupy wiekowej.

o Q@ Wsparcie dobrostanu psychicznego i relacyjnego grupy, takze przez mate codzienne
sukcesy.

o @ Aktywacja zasobdw lokalnych, miejsca na kreatywnos¢ i potrzeby, ktére sie wytaniaja.



Kazda class to okazja do testowania nowych pomystow, przekuwania zainteresowan w wartos¢
wspolng i tworzenia przestrzeni zarazem edukacyjnej i goscinne;.

5. 38 Sugerowane tresci tematyczne
Tresci powinny by¢:

e zgodne z celami projektu,

o elastycznie dopasowane do zainteresowan grupy.
Wymiana umiejetnosci

Seniorzy i mtodzi moga proponowac lub wspotprowadzi¢ zajecia z:

Zdrowego i zrbwnowazonego odzywiania

Kompetengji cyfrowych: smartfony, e-mail, wyszukiwanie w sieci, media spotecznosciowe

Jezyka angielskiego: podstawy, rozmowa, gry jezykowe

e Aktualnosci i kultury: kino, seriale, sztuka miejska, lokalna historia méwiona
B Zréwnowazony rozwoj
Zajecia poswiecone:

e tworczemu recyklingowi i ponownemu uzyciu materiatow

o pielegnacji roslin: doniczkowe, mate ogrodki, lokalne nasiona, wspétdzielona zielen

6. @ Metody i dydaktyka
Liderzy seniorzy poznali podczas LTTA pozaformalne podejscie edukacyjne, ktore stawia na:
e aktywny udziat,
e wspOiprace réwiesnicza,
e uczenie sie przez doswiadczenie.
Metody do wykorzystania:
« A Thinking Hats: ustrukturyzowane spojrzenie na problem z wielu perspektyw.
« & Project Work: realizacja matych projektéw grupowych wokét wybranego tematu.

. World Café: moderowane rozmowy przy rotujacych stolikach, maksymalizujace pomysty
i zaangazowanie.

Mozna takze zapraszaé ekspertéw zewnetrznych do prowadzenia bardziej specjalistycznych sesji,
np. w obszarze:

e zdrowia i dobrostanu,



e rzemiosta i manualnych umiejetnosci,

e praw obywatelskich i narzedzi obywatelstwa cyfrowego.

7. [ Logistyka, materiaty i budzet

Kazdy klub ma dedykowany budzet, wykorzystywany elastycznie, lecz z zachowaniem rozliczalnosci
i dokumentagji.

Koszty kwalifikowane obejmuja:
o & Materiaty zuzywalne: papier, dtugopisy, klej, tkaniny, narzedzia do prac manualnych.
. \ Lekki sprzet: projektory, gtosniki, przedtuzacze, okablowanie, przenosne drukarki.
. Poczestunek: chwile integracji po zajeciach lub podczas przerw.
. Wyjscia kulturalne: muzea, wydarzenia lub wizyty powigzane z tematami classes.
. Wynagrodzenia/zwroty kosztéw dla ekspertéow zewnetrznych.
Wszystkie wydatki nalezy planowac i rozlicza¢ poprawnie, dotaczajac:
e rachunki,
e listy obecnosci (podpisy),

e zdjecia z dziatan.

8. ¢8 Poczucie bezpieczenstwa: role wsparcia organizacyjnego

Pracownicy organizagji partnerskich wspierajg liderow senioréw w zapewnieniu ciggtosci, jakosci i
wiarygodnosci.

Ich zadania obejmuja:
o ) Zarzadzanie budzetem: monitoring wydatkéw, zbieranie faktur, prognozy.
o [} Dokumentacje: listy obecnosci, zdjecia dziatar, formularze ewaluacyjne.
o @ Logistyke: rezerwacje przestrzeni, materiaty, wsparcie dla ekspertéw.

e (] Stale towarzyszenie: wsparcie w planowaniu kolejnych sesji oraz rozwigzywaniu
trudnosci.

Ich rola nie zastepuje, lecz wzmacnia autonomie liderow senioréw, tworzac srodowisko, w
ktorym wszyscy czuja sie kompetentni, wspierani i gotowi do eksperymentowania.



@ Thinking Hats — Szes¢ Kapeluszy Myslowych

(Metoda Edwarda de Bono, zaadaptowana do klubow mie dzypokoleniowych)

@ Czym jest i do czego stuzy

.Szesé Kapeluszy Myslowych” to prosta i skuteczna technika prowadzenia dyskusji grupowych bez
ktdtni, chaosu czy rozmywania tematu. Pomaga:

e jasno i porzadnie ustrukturyzowaé rozmowe;

o dac miejsce wszystkim rodzajom myslenia, takze emocjom i kreatywnosci;
e unikna¢ dyskusji chaotycznych lub zdominowanych przez nielicznych;

o doprowadzi¢ grupe do konkretnej, wspdlnej i uzasadnionej decyzji.

Kazdy ,kapelusz” to inny tryb myslenia. Zamiast mowi¢ wszyscy naraz i bez tadu, skupiamy sie na
jednym kapeluszu naraz. Wszyscy symbolicznie ,zaktadajg” ten sam kapelusz i wypowiadaja sie z
przypisanej perspektywy.

M 6 kapeluszy — po jednym na typ myslenia

Co oznacza kazdy kapelusz:

Kolor Tryb myslenia Co méwimy

O Bialy Fakty i dane .Co wiemy? Czego nam brakuje? Jakie sg liczby?”
® Emocje i odczucia .Co czuje? Czego sie obawiam? Jaka mam intuicje?”
Czerwony

@ Czarny Ryzyka i krytyczne punkty ,Co moze pdji¢ zle? Jakie przeszkody przewiduje?”
O 2oty Korzysci i szanse ,Co moze sie udac? Jakie korzysci mozemy uzyskac?”

.Jakie nowe pomysty mozemy sprawdzi¢? Czego jeszcze

Zielony Kreatywnos¢ i alternatywy .
© y y ywy nie rozwazylismy?”

() Zarzadzanie procesem i

. L 1. . ,Co postanawiamy? Kto co robi? W jakim terminie?”
Niebieski decyzja P y J



Jak dziata metoda - przebieg (35-50 minut)
& Krok po kroku

Zdefiniuj pytanie do omowienia
Przyktad:
Jak zwiekszy¢ frekwencje w klubie o0 30% w ciagu 3 miesiecy?”

Idzcie kapeluszami po kolei
Kazdy kapelusz trwa 5-6 minut, a catos¢ prowadzi facylitator.
Zalecana kolejnosé:

O Biaty » @ Czerwony - @ Czarny » O 26ttty » @ Zielony - @ Niebieski
W trakcie kazdej rundy

e Wszyscy ,noszg” ten sam kapelusz.

e Mowimy tylko z przypisanej perspektywy.

e Facylitator lub skryba robi widoczne notatki (post-ity, arkusze A3).
Po zakoriczeniu petnego obiegu

e W kapeluszu Niebieskim podsumujcie i podejmijcie decyzje SMART (Specyficzna, Mierzalna,
Osiagalna, Istotna, Terminowa).

e Grupa ustala, kto co robi i do kiedy.

[E] Przyktad: dyskusja w klubie seniora

Pytanie: ,Jak zwiekszamy uczestnictwo?”

Kapelusz Whioski
O Biaty +Mamy 12 statych uczestnikow; 40% to kobiety. Spotkania w piatki. Dzielnice B i D
(dane) sg stabo objete.”

@ Czerwony ,Czuje skrepowanie zapraszajac kogos, kogo stabo znam.” ,Boje sie przeszkadzania
(emocje) albo odmowy.”

@ Czarny .Wielu nie wie o istnieniu klubu.” ,Osoby z daleka maja ktopot z dojazdem.”
(ryzyka) .Niektorzy czuja dyskomfort z mtodszymi.”
O 2oty ,Towarzystwo sprzyja zdrowiu.” ,Klub pomaga przeciw samotnosci.” ,Mozna uczyé¢
(korzysci) sie nowych rzeczy.”
@ Zielon Wprowadzi¢ buddy system (przyprowadz znajomego).” ,Zorganizowa¢ raz w

y miesigcu busik.” ,Mate wydarzenia w blokach.” ,Otwarte lekcje z pokazami.”
(pomysty)

.Nauczy¢ korzystania z WhatsAppa do zaproszen.”



Kapelusz Whioski

Dziatanie: 1 nowa akcja tygodniowo przez 4 tygodnie = przydzieleni
odpowiedzialni. Np. ulotki w dzielnicy B, wizyta w centrum seniora,
spersonalizowane zaproszenia telefoniczne.

@ Niebieski
(decyzja)

@ Minimalne materiaty do prowadzenia sesji
e 6 arkuszy A3 lub plakatéw — po jednym na kapelusz (z ikong/kolorem);
e Grube flamastry, kolorowe post-ity;
e Widoczny timer (kuchenny lub w telefonie);

e Dzwonek lub sygnat do zmiany kapelusza co 5-6 minut.

(@ Wskazéwki praktyczne
o Najlepiej dziatajg mate grupy: 4-6 os6b przy stoliku.
o Jedli trudno sie przesiada¢, przekazujcie ,kapelusze na papierze” miedzy stolikami.

e Gdy grupa jest zmeczona, uzyj tylko 3 kapeluszy (np. Biaty—Czarny-Zielony) w krotszym
spotkaniu.

e Facylitator nie decyduje — prowadzi i pilnuje kolejek oraz czasu.

Rezultaty na koniec
e 1 strona pomystow i refleksji dla kazdego kapelusza;
e 1 konkretny plan dziatania uzgodniony przez wszystkich;

e Wieksze zaangazowanie i poczucie wspotuczestnictwa.

& W skrocie

Thinking Hats to narzedzie demokracji mentalnej: kazdy styl myslenia ma swoje miejsce, kazdy
mowi, nikt nie dominuje. Idealne w klubach miedzypokoleniowych, by podejmowac¢ decyzje jasno,
lekko i angazujaco.



€: Wystapienia Publiczne: Pierwsze Kroki +
Postawa

(Praktyczny przewodnik: jak dobrze méwic publicznie i pomagac w tym innym)

1) Spokdj i start

Wystapienie publiczne uruchamia reakcje fizjologiczne: serce przyspiesza, oddech sie skraca, gtos
moze drzed. To naturalna reakgcja ciata, podobna do tej, gdy stajemy przed czyms waznym lub
niepewnym.

Klucz to nie odczytywac tych sygnatow jako zagrozenia, lecz jako aktywacje i gotowosc¢.
Zmiana nastawienia ze stresu na ,super, zaczynamy razem" catkowicie zmienia poczatek.

@ Strategie dobrego startu

e 0Oddychaj metodycznie
Wdech 4 sek., zatrzymanie 2, wydech 6. Powtdrz 3 razy.
— Dtuzszy wydech uspokaja uktad nerwowy i stabilizuje oddech.

o Stan stabilnie
Stopy mocno na ziemi, na szerokos$¢ barkéw. Kolana miekkie, ramiona rozluznione.
— Stabilne ciato pomaga ustabilizowa¢ umyst.

e Znajdz bezpieczny punkt
Spojrz na przyjazna twarz lub neutralny obszar sali.
— Pierwszy pozytywny kontakt wzrokowy z lekkim usmiechem bardzo pomaga.

e Zacznij prosto
Przygotuj pierwsze dwa zdania: krétkie i wyraznie artykutowane.
— Nie zaczynaj dtugimi, ztozonymi frazami — tatwo sie placza przy adrenalinie.

60-sekundowa rutyna przed startem

Szybkie przygotowanie tuz przed wejsciem:
. 3 gtebokie oddechy (technika 4-2-6)
. Rozluznij szczeke, powoli wymawiajac samogtoski A-E-I-O-U
. W myslach powtorz pierwsze zdanie — jak odskocznie

Q Wskazéwka: Jesli siedzisz, zrob to wszystko w myslach, zanim wstaniesz. Pomoze ci zaczaé
ugruntowanym.



2) Struktura otwarcia: hak — dwie idee — zamkniecie

Jasna struktura to najlepszy sojusznik, zwtaszcza na poczatku. Chroni przed zalewem emogji i
pomaga dostarczy¢ zapamietywalny przekaz.

© 1. Hak (10-20 sekund)

To moment, gdy publicznos$¢ skupia sie na tobie. Hak ma by¢ prosty, ludzki i bliski doswiadczeniom
stuchaczy.

EJ Przyktady hakéw:

e Pytanie wprost: ,Zdarzyto wam sie zgubi¢ watek tuz na poczatku?”

¢ Przedmiot: (unoszac karteczke) ,Ta kartka ratowata mnie nieraz.”

o Konkretny epizod: ,Wczoraj na targu co$ zrozumiatem...”

e Obietnica korzysci: ,W dwie minuty dam wam prosta sztuczke.”
s Zlote zasady haka:

e Mow wolno, z pauza po pierwszym zdaniu.

e Odwotuj sie do codziennosci ludzi.

e Unikaj przeprosin na wejsciu i nie na miejscu zartow.

© 2. Dwie kluczowe idee

Nie rob listy wszystkiego. Wybierz dwa punkty — to wystarczy, by utrzymac uwage i zbudowac
solidny przekaz.

€3 Mozliwe uklady:
e Problem - rozwiazanie: ,Mowitem zbyt szybko — teraz wstawiam pauzy.”
e Woczoraj — dzis: ,Kiedys sie stresowatem — teraz stosuje oddech.”
e Ja - my: ,Co robie ja = co mozemy robi¢ razem.”
o Tutaj — gdzie indziej: ,W tej sali — w szkole, na spotkaniu, w domu.”
Przydatne przejscia:
e ,Po pierwsze... (pauza). Po drugie...”

e Do tej pory — problem. Teraz — rozwigzanie.”

< 3. Zamkniecie (10-20 sekund)

To, co zostaje na koncu. Krétko, jasno, rytmicznie. Lepiej jedno mocne zdanie niz rozwodzenie sie.



& Modele zamkniecia:
e Jesli macie zapamietac jedna rzecz, to: __."
e ,0d jutra sprobujcie ___ przez 2 minuty.”
e ,Pamietajcie: __ (pauza) Dziekuje.”
¢) Przykladowe formaty:
e 1 minuta: 15" hak - 20" idea 1 - 20" idea 2 - 5-10" zamkniecie

e 3 minuty: 30" hak - 1"idea 1- 1" idea 2 - 30" zamkniecie

3) ..Jak” wyjasnia ,,co”

Nie tylko co mowisz, ale jak. Gtos, rytm, ciato i przestrzern wzmacniaja albo ostabiajg kazde stowo.

@ Glos
e Zacznij nieco gtosniej niz zwykle — komunikuje pewnos¢.
e W kazdym zdaniu podkresl jedno stowo intonagja.

e Pierwsze dwa zdania: wolne, wyrazne, z otwartymi samogtoskami i czystymi spétgtoskami.

9 Rytm
e Przecinek = krotka pauza.
e Kropka = dtuzsza pauza.
e Pauzy dodajg oddechu i mocy.

e Zastap .yyy / no/ ze tak powiem” — prawdziwa pauza.

¢ Cialo
e Stopy stabilnie, tutébw spokojny, bez sztywnosci.
e Wzrok krazy po trzech strefach sali.
e Gesty pomocne: otwarta dton do wyliczania, kciuk-wskazujacy do doprecyzowania.

e Unikaj przedmiotéw w dtoniach, nerwowych tikow i kotysania.

@ Mikrofon (jesli jest)

e 10-15 cm od ust, lekko z boku.



Gdy odwracasz gtowe — mikrofon podaza.
Przekazujac: trzymaj za podstawe, skierowany w strone méwigcego.

Bez stukan ia i krzyczanego ,raz-dwa” — testuj naturalnym gtosem.

4) Jasnosc¢ przekazu

Prostota to nie banat — to precyzja.
Jasnos¢ odciaza stuchaczy i utatwia zapamietanie.

# Zasady kluczowe:

Jedna idea na zdanie.
Stowa codzienne i konkretne obrazy.
Przyktady z zycia > abstrakcje.

Terminy techniczne — od razu po ludzku wyjasnij.

(=) Szybki mini-stowniczek:

.Feedback? To komentarz, ktéry pomaga sie poprawic.”

B Pomoc wizualna

Tylko jesli naprawde pomaga — nie jest centrum.
Tylko to, co wzmacnia przekaz.

Unikaj slajdow petnych tekstu. Jedno stowo, jeden obraz, jedna idea.

5) Postawa (attitude)

Wystapienie to nie popis, lecz relacja ze stuchaczami.
Liczy sie twoja gotowos¢ do bycia z ludzmi: ton, tempo, oczy, ciato.

¥ Pozytywne zachowania:

Unikaj samo-deprecjacji (,Sorry, nie jestem gotow..."), chyba ze umiesz to obroécic z
sympatia.

Badz ludzki, nie idealny: pauza jest lepsza niz pospiech.
Zapraszaj do udziatu: pytania, rece w gore, krotkie gtosowania.

Reaguj na energie sali: zwolnij, zmien ton, wciggnij publicznos¢.



o Daj przestrzen cichszym osobom.

=) Przydatne zwroty:
e ,Kto jeszcze nie mowit — chciatby dodac co$ od siebie?”
e ,Zrobie 5 sekund pauzy na namyst.”

e, Przeformutuje i odpowiem.”

6) Facylitacja (pomaganie innym mowic)

Osoby poczatkujace potrzebuja bezpiecznej przestrzeni.
Rola prowadzacego: budowa¢ zaufanie, trzymac rytm i wspieraé méwiacych.

Bezpieczny klimat
e Otwarcie:

,Tutaj zawsze mozna zrezygnowac z gtosu. Kazda wypowiedz nagradzamy krotkimi, takimi samymi
brawami.”

e Wsparcie: usmiech, skinienia, kontakt wzrokowy.

Xy Jasne zasady
e Jedna osoba naraz
e Limit czasu
e Wyciszone telefony
e Gdy trzeba zareagowac:
o .Dziekuje — wréémy do sedna.”
o Jeszcze 10 sekund.”

"

o ,Oddajmy gtos komus, kto jeszcze nie mowit.

Eq Wiaczenie
e Pozwodl moéwic na siedzaco.
e Powtarzaj pytania dla oséb stabiej styszacych.

e Mini-grupy, by obnizyc stres.



7) Réb / Nie réb
Réb:

o Prosta struktura: hak — dwie idee — zamkniecie

e Pauzy, oddech, tempo

o Lekkie, state angazowanie

e Przygotuj pierwsze zdania
A Nie réb:

o Dtugie listy i zbedne dane

e Usprawiedliwienia (,nie jestem ekspertem...")

e Monotonia lub zbyt szybkie tempo

e Nowe tematy w zakonczeniu

8) Cwiczenia zespotowe (bogatsze)
(® Jedna minuta, dwie idee

Mowienie na czas — swiadomos¢ tempa.
— Wspolne omowienie i feedback.

Q Pytanie, ktére zapala

Poréwnanie trzech hakéw.
— Gtosowanie i komentarze grupy.

(9 Uzyteczna cisza

Dwie wyrazne pauzy w 60-sek. wypowiedzi.
— Obserwuj efekt i reakcje.

& Mikrofon & dystans

Wersja z i bez mikrofonu.
— Rdznice w tempie, gtosnosci i czytelnosci.



Zarzadzanie przestrzenia spotkan

1. R, Ustawienie krzeset i stotéw
] zajecia ,.teaching”

e Podkowa (V) lub pétkole zwrécone do prowadzacego/ekranu, aby wszyscy dobrze
widzieli i styszeli.

o Jesli planujesz notowanie lub karty pracy, kazdy powinien mie¢ stabilne podparcie (stoliki
indywidualne, wspdlny stot lub tawka).

e Przy samym stuchaniu wystarcza krzesta—ustawione réwno i wygodne.

« & Dostepnosé: zostaw przejécia dla balkonikéw i wézkéw; uktad ma by¢ inkluzywny i bez
barier.

R Warsztaty

Wyspy stotéw (2-3 stoty po 3-5 o0séb) do pracy w matych grupach.

Jeden duzy stét do zadan wspdlnych lub rekodzieta.

Krag bez stotéw do rund stuchania, podsumowan, ,circle time”.

# Myél modutowo: otwarcie w kregu — praca w grupach — podsumowanie na forum.

2. [ Stoty dedykowane: materiaty, powitanie, poczestunek
() stot z materiatami

Z boku lub z tytu sali, nie w centrum. Wyposazenie:

Dtugopisy, papier, post-ity, arkusze flip-charta
e Tasma, nozyczki, klej, tasma malarska
e Wktadki z imionami, przypinki

o W razie potrzeby: okablowanie, projektor, przedtuzacze, tadowarki
@ Wskazéwka: skrzynka narzedziowa lub wézek przyspiesza przygotowanie.

@ stét powitalny (welcoming)
e Przy wejsciu, z miejscem do wygodnego zatrzymania sie.

e Zawiera: liste obecnosci, wielorazowe identyfikatory, mata rosline/kwiat, tabliczke
Witamy”.

e Osoba dedykowana do powitania dodatkowo ociepla atmosfere i wspiera nowych.
Stot z poczestunkiem

e Z tylu lub w rogu, z dala od gtéwnej aktywnosci.



e Obrus: papierowy jednorazowy, estetyczny i tatwy do wymiany.

e Zapewnij: kubki, serwetki, talerzyki; przekaski, dzbanki/butelki; pojemniki do segregac;ji:
papier, plastik/metale, bio, zmieszane (duze, czytelne piktogramy).

3. @ Akustyka i jako$é dzwieku
e Unikaj wielkich, pustych sal z wysokim sufitem (pogtos, echo).
o Dodaj elementy wygtuszajace: dywany, zastony, regaty, rosliny.

e Modw wolno i spokojnie; w razie potrzeby uzyj matego wzmacniacza/mikrofonu przy
niskiej gtosnosci.

e Zwarty krag poprawia styszalno$¢ i sprzyja uwaznosci.

4. g Atmosfera: muzyka, swiatto, zapachy

Jd Muzyka

e Sprawdza sie przed rozpoczeciem, podczas zadan manualnych lub powitania—nie w
trakcie objasnien.

e Polecana: delikatna instrumentalna (fortepian, tagodny jazz, ambient) lub spokojne
playlisty.

e Unikaj: piosenek z tekstem, mocnych rytmow, radia z reklamami i rozmowami.

e Sprzet: gtosnik Bluetooth z gotowymi playlistami, lub przenosne stereo z odtwarzaczem
CD; gtosnosc¢ niska i regulowana.

Q Swiatto
e Preferuj ciepte Swiatto; unikaj jarzenidéwek i chtodnej bieli.
e Korzystaj z Swiatta dziennego (bez oslepiania).
e Dodaj nastrojowe zrédta:
o Lampy solne (ciepta, kojaca poswiata)
o Latarnie LED z cieptym Swiattem

o Ciepte swiece LED (efekt migotania) na stotach i w naroznikach
@ Cel: przytulnie, nieinwazyjnie, z cieptymi strefami i dobrze doswietlonym
miejscem pracy.

Zapachy
o Tylko za zgoda grupy.

o Delikatne, naturalne nuty (lawenda, cytrusy, tagodna mieta) lub dyskretne patyczki/spraye.



e Unikaj intensywnych kadzidet/olejkow w matych salach; alternatywa: Swieze pachnace
kwiaty.

5. 0 Wystroj i wyposazenie
& Dekoracje

o Swieze kwiaty w matych wazonach;

o Wytrzymate rosliny zielone (epipremnum, sansewieria, skrzydtokwiat);

e Obrusy materiatowe w cieptych barwach;

e Elementy osobiste/grupowe: zdjecia, prace z poprzednich warsztatow, ,mysl dnia”.
@ Sprzet

o Tablica/flip-chart z wyraznymi markerami;

e Projektor w razie potrzeby (kable i widoczno$¢ pod kontrolg);

e Poduszki na krzesta (wtasne lub dostepne na miejscu) — drobny gest, ktéry zacheca do
powrotu.

6. § Napoje i integracja
] Zawsze dostepne

e Woda niegazowana i gazowana (butelki lub karafki);

o Herbatki ziotlowe/napary, opcje bez cukru;

e Kubki wielorazowe lub kompostowalne, serwetki i pojemniki na odpady.
Poczestunek na zakonczenie

o Ustalany wspdlnie i z podziatem odpowiedzialnosci.

e Prosto i lekko: orzechy, herbatniki, krakersy, owoce sezonowe, lekkie ciasta, napary.

o Zbierz preferencje/alergie, aby nikt nie byt wykluczony.

Podsumowanie

Dobrze zaprojektowana przestrzen to czes¢ przekazu. Uktad, dzwiek, swiatto i zapachy sprawiaja,
ze ludzie czuja sie mile widziani, styszani i swobodhni.

Uzyj tego przewodnika do briefingu prowadzacych, samodzielnego przygotowania sal i tworzenia
wspolnej checklisty na kazde spotkanie.
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[E7 Przewodnik wypelniania karty scenariusza — Przyklad:
zdrowe odzywianie

& Tytut
Co wpisac:

Krotki, jasny, zachecajacy tytut.

Przyktad:
.Wiecej energii dzieki dobremu jedzeniu — Warsztat partycypacyjny o zdrowym odzywianiu”

# Temat

Co wpisa¢:
Gtowny temat zajed.

Przyktad:
Zdrowe odzywianie, swiadome wybory, dobrostan na co dzien

# Cele

Co wpisac:
Cele edukacyjne spotkania.

Przyktad:

— Zwiekszy¢ swiadomosé, co znaczy ,jes¢ zdrowo”

— Wspiera¢ miedzypokoleniowg wymiane wiedzy o jedzeniu i nawykach

— Da¢ praktyczne narzedzia: czytanie etykiet, bilansowanie positkéw, lepsze wybory na co dzier

# Rezultaty

Co wpisac:
Efekty obserwowalne lub zgtaszane przez uczestnikow.

Przyktad:

— Uczestnicy znajg gtowne grupy produktow i ich funkcje

— Wspdlnie utozyli realistyczne ,menu na zdrowy dzien”

— Kazdy wybrat 3 dobre praktyki do przetestowania w tygodniu

# Grupa docelowa (kto, ile 0séb, wiek; jak najdoktadniej)

Co wpisa¢:
Kto uczestniczy, ze szczegdtami.



Przyktad:
Grupa miedzypokoleniowa 14 oséb (9 dorostych 35-65 lat, 5 mtodych 16-25), uczestnicy programu
dobrostanu. Brak wymaganego doswiadczenia.

S Aktywnosci/éwiczenia i ramy czasowe

Co wpisac:
Przebieg krok po kroku z czasem.

Przyktad:

— Wprowadzenie + mapa nawykow zywieniowych (15')
— Mini-wykfad: grupy produktow i mity (15)

— Praca w matych zespotach: ,zdrowe menu dnia” (20")
— Prezentacja i dyskusja plenarna (15

— Podsumowanie: 3 wnioski do wdrozenia (5°)

Razem: 70 minut

#® Materiaty

Co wpisac:
Wszystko, czego uzywacie.

Przyktad:

— Wydruki o grupach produktow

— Flipy i markery do tworzenia ,zdrowych menu”
— Projektor z prostymi slajdami

— Post-ity na koricowe pomysty

s Logistyka (przestrzen, transport, napoje i przekaski, ...)

Co wpisaé:
Ustalenia praktyczne.

Przyktad:
Jasna sala z miejscem dla 4 zespotéw. Ruchome krzesta. Lekkie przekaski i sezonowe owoce. Woda
dostepna. Brak potrzeb transportowych.

S Osoby wspierajace

Co wpisaé:
Kto wspiera dziatanie.

Przyktad:
1 gtéwny facylitator, 1 edukatorka—dietetyk, 1 wolontariuszka ds. logistyki i powitania



# Co jeszcze?

Co wpisac:
Uwagi, ulepszenia, follow-up.

Przyktad:
Czes¢ praktyczna (uktadanie menu) byta bardzo ceniona. Zaplanowa¢ drugie spotkanie z nagraniem
wideo i spersonalizowanym feedbackiem. Rozwazy¢ cichsze pomieszczenie.

# Autor @

Leon Chichotek



Podstawowe umiejetnosci budzetowe liderow senioréw

Cho¢ nie jest planowane samodzielne szkolenie ksiegowe, liderzy seniorzy powinni posiadaé
praktyczne, podstawowe umiejetnosci budzetowe na potrzeby dziatan klubu. Kompetencje te sg
wspierane przez zespdt i zapewniaja prawidtowe, przejrzyste wykorzystanie zasobow.

@ Gtéwne zadania

e Planowanie wydatkéw zgodnych z dziataniami klubu
Lider planuje niezbedne wydatki w bezposrednim powigzaniu z aktywnosciami (materiaty,
poczestunek, bilety, wynagrodzenia ekspertow). Myslenie z wyprzedzeniem o potrzebach i
kosztach gwarantuje gotowos¢ oraz celowe uzycie srodkow.

o Korzystanie wytacznie z dozwolonych kategorii kosztow
Lider zna dopuszczalne kategorie (materiaty, poczestunek, wynagrodzenie ekspertow, bilety
kulturalne) i trzyma sie ich. W razie watpliwosci konsultuje sie z zespotem, co utatwia prosta
i transparentna sprawozdawczosc.

e Zapraszanie ekspertéw, gdy potrzebni (wynagrodzenie ekspertow jest kwalifikowane)
Lider proponuje ekspertow zewnetrznych, gdy wymagane sg szczegdlne kompetencje.
Koordynuje to z zespotem, aby honoraria i procedury byty zgodne z budzetem.

e Zbieranie dowodow dziatan (obecnosci, krétkie raporty, zdjecia)
Lider gromadzi listy obecnosci, krotkie opisy i kilka zdjeé. Przekazuje je zespotowi w celu
udokumentowania realizacji i dzielenia sie wynikami.

o Wspotpraca z zespotem przy przekazywaniu paragonéw/faktur i dokumentéw
Lider terminowo przekazuje paragony i dokumenty personelowi partnera. Zespot je
archiwizuje, lecz punktualna wspétpraca lidera jest kluczowa.

o Udziat w comiesiecznych przegladach (lub wysytanie aktualizacji) dot. postepéw i budzetu
Lider bierze udziat w krotkim, comiesiecznym przegladzie lub wysyta aktualizacje dot.
dziatan i wydatkow. To utrzymuje spdjnos¢ i utatwia szybkie rozwigzywanie problemow.

Praktyczny przeptyw budzetu

Projektowanie aktywnosci
Lider definiuje, co jest potrzebne (materiaty/wyjscia/ekspert) w ramach dozwolonych kategorii
kosztow.

Uzgodnienie z zespotem
Sprawdza dostepnos¢ i procedure (jak zaptacié¢/zaliczkowaé/zrefundowac). Procedury s ustalone na
spotkaniu Kick-off.

Zakup/zaangazowanie
Dokonac¢ zakupu lub sformalizowa¢ zlecenie dla eksperta, gdy przewidziane.

[ Zbieranie dowodéw

Przechowywac paragony/faktury, wypetniac listy obecnosci/raporty, robi¢ zdjecia z aktywnosci;
zesp6t archiwizuje wszystko na Google Drive. & Comiesieczna aktualizacja

Raportowac na comiesiecznym potaczeniu stan dziatan i wykorzystanie budzetu.



& Rozszerzony przewodnik po organizacji
WARSZTATOW w klubach
miedzypokoleniowych

1. €3 Czym s3 warsztaty w projekcie

Warsztaty to dziatania praktyczne, ,hands-on” lub spoteczne, prowadzone przez lideréw seniorow
lub mtodych uczestnikdw i stanowig kluczowy element dynamiki klubu. W przeciwienstwie do
.Classes” warsztaty nie maja tradycyjnej struktury lekcyjnej; opieraja sie na bezposrednim
doswiadczeniu, dziataniu, ekspresji i wspotdzieleniu na réwnych zasadach.

Wiele warsztatéw wyrasta bezposrednio z pasji i kompetengji liderow senioréw, ktérzy w ten
sposdb czuja sie docenieni i przekazujg wiedze naturalnie i autentycznie. Wymiar relacyjny,
towarzyski i tworczy sprawia, ze warsztaty skutecznie wzmacniaja grupe, zmniejszaja dystans
miedzypokoleniowy i podnosza dobrostan emocjonalny uczestnikow.

2. @ Przyklady warsztatéow prowadzonych przez senioréw

Liderzy seniorzy moga proponowac i facylitowac¢ dziatania oparte na rzemiosle, praktykach
domowych lub sztuce, a takze doswiadczenia towarzyskie i kulturalne. Na przyktad:

o [ Szycie i haft krzyzykowy: podstawy, drobne projekty, tworczy upcykling tkanin.

« £ Ogréd i pielegnacja roslin: wysiew, przesadzanie, sadzonki, balkonowy warzywnik,
ziofa.

« & Rysunek i malarstwo: akwarele, pastele, techniki mieszane, prace tematyczne.

« @0 Spiew i muzyka w grupie: pieéni ludowe, pamie¢ muzyczna, proste instrumenty.

o {3 Gotowanie: przepisy tradycyjne, wspolny podwieczorek, podstawy zdrowego zywienia.
. Woycieczki i pikniki: poznawanie okolicy, parki, targi, lekkie spacery.

o & szachy i gry planszowe: trening umystu, towarzyskie turnieje, wymiana strategii.

« [T Pisanie kreatywne i autobiograficzne: opowiadania, wiersze, listy, wspomnienia,
czytanie na gtos.

« {I] Warsztaty sezonowe: dekoracje, drobne prezenty, recznie robione ozdoby.

Wszystkie te dziatania mozna dostosowac do 0séb z ograniczong mobilnoscia lub stabszym
wzrokiem, stawiajgc na aktywnosci dotykowe lub zespotowe.

3. () Przyklady warsztatéw prowadzonych przez miodych



Mtodzi uczestnicy wnosza do klubu narzedzia, jezyki i techniki wspdtczesnosci — nie tylko
technologiczne. Na przyktad:

o [ Konserwacja smartfonéw i przydatne aplikacje: WhatsApp, zdjecia, pamie¢,
bezpieczenstwo, ttumacze gtosowe.

o /M Korzystanie z komputera i chmury: e-mail, Google Drive, wspétdzielenie plikow,
pisanie cyfrowe.

o $3 Rekodzieto z nowoczesnych materiatéw: Fimo, mozaiki, materiaty z recyklingu.
. Nowoczesne gry planszowe: kooperacyjne i strategiczne tytuty wspdtczesne.

o R Lekki taniec i ruch: proste ukfady, stretching, tance grupowe.

o B2 Warsztaty LEGO: wspdlne budowanie, opowiesci z klockdw.

. Podcasting i nagrania audio: opowiadanie historii, wywiady, wspdlne stuchanie.
o & Warsztaty fotograficzne: smartfon, kompozycja, portret, podstawowa edycja.

Wielu mtodych wraca dzi$ do rzemiosta, sztuki i kuchni tradycyjnej, traktujgc warsztaty jako
szanse nauki umiejetnosci manualnych i budowania znaczacych relacji.

4. O Aktywnosci spoteczne i warsztaty dyskusyjne

Poza praca ,manualng” kluby moga organizowac nieformalne spotkania sprzyjajace dialogowi,
refleksji i wymianie miedzypokoleniowe;:

o & Klub ksiazki: wspolne lektury, opinie, rozmowa pokolen.

o B Kino-klub: wspolne ogladanie i dyskusja filmoéw, dokumentoéw, krotkich metrazy.
o £ Kregi rozmowy: aktywne stuchanie na tematy zgtaszane przez grupe.

o [l Warsztaty pamieci: historie zycia, przedmioty z przesztosci, fotografie.

o (@ Zbiorowe gry storytellingowe: opowiesci tworzone razem na bazie bodzcéw
wizualnych lub muzycznych.

Takie aktywnosci wspieraja ekspresje, dialog i spdjnos¢ grupy, czesto wywotujac silny rezonans
emocjonalny — nawet bez uzycia materiatéw i sprzetu.

5. Wymiana rol miedzy mtodymi a seniorami

Charakterystyczne dla projektu jest to, ze mtodzi i seniorzy moga zamieniac sie rolami
prowadzgcego i uczacego sie. Mtody uczestnik uczy obstugi nowej aplikacji lub wyszukiwania lotu
online, a za chwile prosi seniora o pokazanie, jak wyrabiac chleb albo rozpozna¢ ziota.

Taka wzajemna wymiana buduje szacunek, ogranicza stereotypy, zaciesnia wiezi i wzmacnia
zaufanie. Mtodzi odkrywaja przy tym nowe pasje: wielu z entuzjazmem zwraca sie ku ceramice,



szyciu, domowej kuchni czy kreatywnemu renowowaniu — obszarom, w ktérych seniorzy sa
bezcennymi przewodnikami.

6. &R Praktyczne aspekty organizacji warsztatow
Warsztaty wymagaja dbatosci o logistyke i aranzacje przestrzeni:

« & Stoly i krzesta: elastyczne ustawienie; do prac manualnych (szycie, rysunek) — szerokie i
wygodne stoty, do kregdw rozmowy lub $piewu — uktad w kregu.

o @ Materialy: wszystko powinno by¢ pod reka; przydaje sie stot centralny lub wozek
mobilny.

« (@ Powitanie: stolik ,welcome” z listg obecnosci, dtugopisami, identyfikatorami, informacja
o zajeciach.

. Kacik poczestunku: napoje i lekki poczestunek (woda, herbatki, soki bez cukru).
o ) Akustyka: uwaga na pogtos i hatas; w razie potrzeby mikrofon przenosny.

o [} Atmosfera: ciepte $wiatto, delikatna muzyka, tagodne zapachy, odporne rosliny/kw
flowers.

. Dostepnos¢: swoboda ruchu, wygodne siedziska, dobre oswietlenie i bezpieczenstwo.

Catosc powinna by¢ funkcjonalna i goscinna, aby kazdy czut sie swobodnie i chetnie uczestniczyt.



/M UMIEJETNOSCI CYFROWE:
FORMULARZE | ZAPISY

Jak zarzadzac zapisami — od cyfrowych po analogowe

@ Cel ogélny

Nauka tworzenia, udostepniania i zarzadzania dostepnymi formularzami zgtoszeniowymi dla
wszystkich, ze szczegdlnym uwzglednieniem wiaczania seniorow oraz wsparcia stowarzyszen
wspotpracujacych.

#® Cele systemu zapisow

Skuteczny system zapisow powinien by¢ inkluzyny, uporzadkowany i tatwy w uzyciu.
Kazdy powinien moc tatwo dotrze¢ do informacji i zapisa¢ sie, niezaleznie od kompetencji
cyfrowych.

Cele gtowne

o Dostepnosc¢ dla wszystkich: wiele kanatow (Formularze Google, telefon, formularz
papierowy).

e Jasnosc i przejrzystosc: czytelny cel zbierania danych i opis kolejnych krokéw.

e Redukcja barier cyfrowych: prosty jezyk, duze fonty, instrukcje krok po kroku.

e Minimalizacja danych: pytaj tylko o to, co niezbedne do organizacji wydarzenia.
e Zréwnowazony rozwdj: mniej papieru, ale mozliwos¢ wydruku.

o Wspétpraca ze stowarzyszeniami wspierajacymi: kazdy senior moze liczy¢ na lokalne
wsparcie (Eufemia, Cooperacja, EQUTEX) przy wypetnianiu, drukowaniu i obstudze zapisow.

R Przeptyw w 7 krokach

1) Zdefiniuj wydarzenie
e Jasno opisz tytul, cele, date, godzine i miejsce.
e Podaj limit miejsc i termin zapisow.

e Wskaz osobe lub stowarzyszenie odpowiedzialne za przyjmowanie i porzagdkowanie
zgtoszen.



2) Utworz formularze (cyfrowy + papierowy)

Przygotuj Formularz Google jako gtowny kanat zbierania danych.
Opracuj réewnowazny formularz papierowy — te same pola, czytelny uktad.
Upewnij sie, ze oba zawieraja te samga klauzule informacyjng RODO.

Popros$ stowarzyszenia wspierajace o akceptacje wzoru (czytelnosé i zrozumiatosc).

3) Test z prawdziwymi uzytkownikami

Przetestuj na matej grupie, szczegolnie z seniorami.
Obserwuj czas wypetniania, miejsca trudnosci, zrozumiatos$¢ pytan.
Zbierz opinie i popraw formularz przed publikacja.

Zaangazuj stowarzyszenia wspierajace do zgtaszania uwag praktycznych.

4) Wielokanatowa dystrybucja

Online: e-mail, WhatsApp, media spotecznosciowe, strona www.
Offline: plakaty, punkt zapiséw, telefon, spotkania informacyjne.
Zachowaj spojne komunikaty: te same tytuty, terminy, kontakty.

Stowarzyszenia wspierajace dystrybuujg materiaty drukowane i pomagaja osobom
zapisujgcym sie osobiscie lub telefonicznie.

5) Wsparcie przy zapisie

Punkt stacjonarny (np. biblioteka, dom kultury, siedziba stowarzyszenia).
Dedykowany numer telefonu dla osob bez Internetu.

Stowarzyszenia wspierajace towarzysza krok po kroku przy formularzu cyfrowym lub
papierowym, wyjasniajac pojecia, prywatnosc i kolejne etapy.

6) Potwierdzenie i przypomnienia

Po wystaniu zgtoszenia wyslij jasne potwierdzenie (e-mail/SMS) z: datg, godzing, miejscem,
kontaktami.

W razie potrzeby zadzwon do osob, ktore korzystaty z wersji papierowej, aby potwierdzic
zapis.

Na kilka dni przed wydarzeniem stowarzyszenia wspierajace moga ponownie
skontaktowac sie z zapisanymi.


http://www/

7) Archiwizacja i zarzadzanie danymi
e Odpowiedzi cyfrowe trafiajg do Arkusza Google (oddzielnie dla kazdego wydarzenia).

o Formularze papierowe sa przepisywane do tego samego arkusza przez stowarzyszenia
wspierajace.

o Dane sg uzywane wytacznie do obstugi zapiséw, potem archiwizowane lub usuwane
zgodnie z przepisami.

Rekomendowana struktura Formularza Google
Sekcje i kluczowe pola
o Sekcja 1 - Informacje o wydarzeniu: tytut, data, miejsce, kontakty.

e Sekcja 2 — Dane uczestnika: imie i nazwisko*, e-mail*, telefon, grupa wiekowa
(opcjonalnie), miasto/dzielnica.

o Sekcja 3 - Dostepnosc¢ i potrzeby: transport, asysta, duza czcionka, inne.
e Sekcja 4 - Zgody: prywatnos¢*, wykorzystanie wizerunku (opcjonalnie).

e Sekcja 5 - Podsumowanie: komunikat potwierdzajacy i kontakty.

[T Réwnowazny formularz papierowy
1. Tytut wydarzenia, data, miejsce, telefony kontaktowe.
2. Dane uczestnika: imie i nazwisko, telefon, e-mail (jesli jest).
3. Preferencje i potrzeby: transport, osoba towarzyszaca, materiaty drukowane, inne.
4. Zgoda RODO - kroétki tekst + podpis.
5. Informacja gdzie oddac¢ formularz (np. siedziba stowarzyszenia, wydarzenie).
6. Miegjsce na notatki wewnetrzne organizagji.
Wskazowki graficzne
o Duza czcionka, prosty jezyk, wysoki kontrast.

e Kod QR lub krétki link do Formularza Google dla chetnych do wypetnienia online.

<® Dystrybucja i kanaty (najpierw dostepnosc)

Dobra rekrutacja zaczyna sie od jasnej, szerokiej komunikacji.
Kazdy powinien mie¢ wygodny sposéb dotarcia do formularza.



Online
e E-mail: krotki temat (“Zapisz sie na warsztat: [temat]”).
e WhatsApp / Telegram: zwiezty komunikat z linkiem i grafika.
e Maedia spotecznosciowe: post z obrazem, prostym tekstem i bezposrednim linkiem.
e Strona www: podstrona z opisem i przyciskiem ,Zapisz sie".
Offline
e Plakaty i ulotki: z kodem QR i numerem telefonu.
e Punkt zapiséw: w miejscach czesto odwiedzanych przez senioréw.

o Telefon: operator stowarzyszenia moze wypetni¢ formularz online na podstawie
odpowiedzi rozmowcy.

Wsparcie stowarzyszen
Stowarzyszenia wspierajace:

e dystrybuuja formularze papierowe;

e pomagaja przy wypetnianiu online/papierowo;

e zbierajg zgtoszenia i dbajg o potwierdzenie dla kazdego uczestnika.
Harmonogram komunikacgji

e 3 tygodnie wczesniej — uruchomienie zapisow.

e 1 tydzien wczesniej — przypomnienie.

e 2 dni wczesniej — ostatnie zaproszenie.

(® Prywatnosc i RODO (kluczowe)
e Zbieraj tylko dane niezbedne.
e Zawsze wyjasnij cel (“aby zorganizowac Twoj udziat”).
e Pros o podpisang zgode RODO oraz — jesli trzeba — zgode na wizerunek.
e Przechowuj dane przez ograniczony czas i informuj o tym.

e Tres¢ klauzuli identyczna w wersji cyfrowej i papierowej.

(@ Materialy
o Komputer lub tablet z Internetem.

e Wydrukowane formularze, dtugopisy, kody QR, plakaty.



o Telefon do wsparcia przy zapisach.

e Tablica informacyjna/wnioskowa na opinie.

Lista kontrolna
Przed
e Zdefiniowane cele i terminy
e Formularz Google utworzony i przetestowany
e Gotowy formularz papierowy
e Zatwierdzona klauzula RODO
e Poinformowane i skoordynowane stowarzyszenia
W trakcie
o Aktywne wsparcie osobiste i telefoniczne
e Zbieranie zgtoszen papierowych
e Przepisywanie do arkusza cyfrowego
Po
e Wystane przypomnienia
o Dane przekazane stowarzyszeniom

e Bezpieczne usuniecie/archiwizacja

[F] Aneks - Pelny przewodnik po Formularzach Google

Tworzenie Formularza Google jest proste i bardzo przydatne.
Stuzy do zbierania informacji, zarzadzania zapisami i ograniczania papieru.
Ponizej przewodnik dla poczatkujacych.

@ 1. Dostep i tworzenie
1. Wejdz na https://forms.google.com lub Dysk Google — Nowy — Formularze Google.
2. Jesli nie masz konta Gmail, utworz je bezptatnie lub popros o pomoc stowarzyszenie.
3. Wpisz czytelny tytut i krotki opis.

Przyktad: ,Zapisy na warsztaty gotowania — wypetnij, aby wzig¢ udziat.”

4. W opisie dopisz, co dzieje sie po wystaniu (potwierdzenie, kontakt organizatora).



@ 2. Struktura i organizacja

1.

Podziel formularz na sekcje:
o Informacje o wydarzeniu
o Dane uczestnika
o Potrzeby/preferencje

o Zgoda RODO

2. Mato pytan w sekgji (1-3).

3. Naturalna kolejnos¢: kim jestes — kontakt — czego potrzebujesz.

4. Czesto sprawdzaj Podglad (ikona oka), zwtaszcza na telefonie.

9 3. Typy pytan

Krotka odpowiedz: imie, e-mail, telefon.

Jednokrotny wyboér / checkboxy: dziatania, terminy, potrzeby.
Akapit: uwagi, prosby.

Lista rozwijana: wiele dat/miegjsc.

Obowiazkowe tylko naprawde kluczowe pytania.

Pisz krotko i jasno; wyjasniaj cel ("aby moc sie z Toba skontaktowac przy zmianach”).

@ 4. Ustawienia i dostepnos¢

1.

2.

Ustawienia (koto zebate).

Wiacz ,Zbieraj adresy e-mail”, jesli chcesz wysytac potwierdzenia.

Wytacz ,Ogranicz do uzytkownikdéw domeny”, aby kazdy mdgt odpowiedziec.
Uzywaj walidacji odpowiedzi (poprawny e-mail, cyfry w numerze).

Dodaj komunikat potwierdzajacy, np. ,Dziekujemy! Wkrétce potwierdzimy zapis.”

Stowarzyszenia wspierajace pomoga sprawdzi¢ czytelnos¢ na matych ekranach.

@ 5. Udostepnianie i odpowiedzi

1.
2.

3.

Kliknij ,,Wyslij".
Skopiuj link lub wygeneruj kod QR.
Skroc link (,Skroc adres URLY).



4.

5.

Odpowiedzi zapisuja sie w Arkuszu Google.

Udostepniaj arkusz tylko stowarzyszeniom wspierajacym.

@ 6. Ciagte doskonalenie

1.
2.

Po wydarzeniu przejrzyj formularz ze stowarzyszeniami.
Zapytaj: ,Ktore pytanie byto nigjasne?” ,Co uproscic?”.
Aktualizuj tresci i kolejnosc sekgji.

Zapisuj najlepsze formularze na Dysku jako wzory.



<@ Strategia promowania klubéw
miedzypokoleniowych

1) Cele promogji

o &1 Upowszechnienie wiedzy o klubach i dziataniach w spotecznosci lokalnej i w internecie.
Upowszechnianie jest wsp6lna odpowiedzialnoscia partneréw i odbywa sie takze poprzez
wydarzenia lokalne.

« &8 Aktywizacja i zaangazowanie kluczowych grup: seniorzy, rodziny/opiekunowie, mtodziez
15-30, instytucje (kluby seniora, pomoc spoteczna, szkoty, wtadze lokalne), z naciskiem na
wymiane miedzypokoleniowa.

« B Powiazanie promogji z filmem projektu: pokazy ,See Loneliness, Find the Solution”,
udziat w festiwalach i publikacje online.

2) Odbiorcy i interesariusze

(& Seniorzy (60+), szczegdlnie doswiadczajacy samotnosci lub wykluczenia.

Rodziny i opiekunowie.

® & Mlodziez (15-30), jako uczestnicy i wspotprowadzacy.

[2] Instytucje i spotecznosci lokalne: kluby, domy opieki, wtadze lokalne, organizacje
pozarzadowe.

fat Decydenci i wiadze lokalne, zapraszani na wydarzenia publiczne w celu wzmocnienia
wsparcia i ciggtosci.

3) Kluczowe przekazy i ton

e Q Mysl przewodnia: ,Od poczucia samotnosci do poczucia przynaleznosci”. Kluby to
miejsca relacji i wsparcia, powigzane takze z liniami wsparcia i inicjatywami spotecznymi.
Film ma uruchamia¢ swiadomos¢ i kierowac ku konkretnym rozwiagzaniom (kluby, linie
wsparcia, inicjatywy).

e [J Ton: jasny, empatyczny, bez paternalizmu. Stosuj wyrazne wezwania do dziatania
(,Przyjdz i sprobuj”, ,Przyprowadz znajomego”) oraz wezwania dla mtodych (,udostepnij”,
,Wspotorganizuj warsztat”).



4) Tresci i materiatly do przygotowania

o [] Teksty bazowe: krétkie posty spotecznosciowe, zaproszenia WhatsApp, karty dziatan,
strona ,Dotacz do Klubu” u partnera, FAQ.

o [l Materiaty wizualne: zestaw zdje¢ (autentyczne portrety, aktywnosci), plakat/ulotka
(grafika w budzecie), grafiki do social mediow.

e & Wideo: fragmenty/zwiastuny 10-minutowego filmu do uruchamiania i przypominania o
spotkaniach; publikacja na YouTube, w mediach spotecznosciowych i na stronach
partneréw.

« [ Pakiet prasowy: informacja prasowa, 5 zdje¢ do uzytku, streszczenie filmu, opis kluboéw,
kontakty, kalendarz (przewidziana promocja w mediach lokalnych).

5) Kanaty i taktyki
@ Online

o M Strony partneréw i blog projektu: zaktadka ,Dotacz do Klubu” z kalendarzem,
formularzem kontaktowym, linkiem do filmu.

« [ Media spotecznosciowe: Facebook (grupy lokalne, Pro Loco, parafie), Instagram (relacje z
warsztatéw), YouTube (film i klipy).

« & Kampanie niskokosztowe: linia budzetowa na platny zasieg i grafike (posty/plakaty),
pomocne w promowaniu filmu i spotkan.

® Offline

o M Festiwale: prezentacja wynikéw, pokaz filmu, stoiska z seniorami i mtodzieza, warsztaty
pokazowe; skuteczne do rekrutacji oraz nagtosnienia w prasie.

« & Plakatowanie celowane: biblioteki, apteki, targi, domy kultury, parafie, urzedy; ulotki na
wydarzeniach dzielnicowych (grafika w budzecie).

o O Sie¢ instytucjonalna: zaproszenia do instytucji/decydentéw o patronat i wsparcie;
wigczenie organizacji lokalnych dla poszerzenia zasiegu.

6) Przeplyw dziatan: od tekstu do upowszechniania

1. &4 Brief: cele, grupy docelowe, wezwania do dziatania, kalendarz i kanaty; zgodnos¢ ze
standardami upowszechniania.

2. [ Redakgcja: zaproszenia (dla senioréw/mtodych/rodzin), mini-biografie lideréw, opisy
warsztatow.

3. [ Lokalizacja: dopasowanie do kontekstu miejsca.

4. &) Grafika: sktad plakatu/ulotki, grafiki do social mediéw, nagtéwki na strony/listy.



ul

. Plan redakcyjny: ogtoszenie - przypomnienie - widzimy sie dzi§ » podsumowanie ze
zdjeciami.

6. &’ Publikacja i dystrybucja: strony partneréw, media spotecznosciowe, grupy lokalne,
mailing; wtaczenie filmu/zwiastuna w kluczowych momentach.

7. L3 Kontakt z mediami i instytucjami: wysytka do prasy lokalnej/radia; zaproszenia do szkét,
bibliotek, osrodkéw spotecznych.

8. [J Zarzadzanie spotecznoscia: odpowiedzi na komentarze/wiadomosci, zapisy,
wzmacnianie poczty pantoflowe;.

9. [ull Zbieranie danych: wyswietlenia filmu, interakcje, frekwencja, zdjecia/opinie; prezentacja
na festiwalach upowszechniajacych i w sieci.

7) Ramowy harmonogram (zgodny z dziataniami projektu)
e (® Przed startem: ogtoszenie klubu i zwiastun; zaproszenia do grup docelowych.

. Okres pilotazowy (3 miesiace): ciagta komunikacja (cotygodniowe przypomnienia,
Lkulisy”, mini-wywiady).

e () Po pilotazu: festiwal z pokazem filmu, debaty, warsztaty pokazowe; silne wsparcie
medialne i instytucjonalne.

8) Monitoring

o & Uczestnictwo: zapisy do klubow; utrzymanie statej grupy (np. =10 statych uczestnikéw)
jako wskaznika skutecznosci.

. Jakosé sieci: liczba zaangazowanych podmiotéw lokalnych, obecnosé¢ na festiwalach,
kontakty instytucjonalne.

9) Wiaczenie i dostepnos¢

e & Materiaty dostepne dla szerokich i zréznicowanych grup; uwaga na obszary
wiejskie/peryferyjne z kanatami offline i punktami fizycznymi.

o Q Czytelne formaty (duze czcionki, wyrazne wezwania do dziatania), ,ciepte” kanaty
(telefon/WhatsApp), wolontariusze wspierajacy podczas wydarzen i festiwali.



10) Przyktadowe komunikaty

[5] Dla senioréw i rodzin (post/ulotka)

.Czujesz sie samotny lub chcesz poszerzy¢ krag? W Klubie znajdziesz zajecia praktyczne,
towarzystwo i nowe pomysty.

Czekamy na Ciebie we wtorki o 17:00 w bibliotece: przyprowadz znajomego i odkryj nasze
bezptatne warsztaty.

Qo Info: [kontakt partneral.”

(Pofgcz z pokazem lub zwiastunem filmu, by zbudowa¢ ciekawos¢ i zaufanie.)

4] Dla miodziezy (post na Instagramie/TikToku)

.Chcesz poméc i nauczy¢ sie kreatywnej umiejetnosci? Dotacz do Klubu Miedzypokoleniowego:
naucz czegos, co umiesz (aplikacje, zdjecia, gry) i poznaj szycie, gotowanie lub ogrodnictwo od
seniorow.

Zapisz sie teraz i przyprowadz dwoje znajomych!”

(2] Dla instytucji/mediéw (informacja prasowa)

.Projekt Od samotnosci do solidarnosci uruchamia kluby miedzypokoleniowe i film See Loneliness,
Find the Solution.

@ Cel: swiadomosé, uczestnictwo i wiezi miedzypokoleniowe, z festiwalami upowszechniajacymi i
dziataniami lokalnymi.

Zapraszamy instytucje i media do wspotpracy i nagtasniania.”

11) Rekapitulacja: podmioty fizyczne i kanaty cyfrowe do wtaczenia w
promocje

[Z] Miejsca i podmioty lokalne
e {3 Biblioteki
o Apteki

e [T Inne sklepy osiedlowe (kioski z gazetami, sklepy tytoniowe, piekarnie, sklepy
papiernicze, sklepy narzedziowe/zelazne, artykuty gospodarstwa domowego, osiedlowe
supermarkety, bary/kawiarnie, salony telefonii, sklepy zielarskie, parafarmacje i podobne)

o m Urzedy miejskie

. Domy/kluby kultury i rekreadgji
. Targi i bazary

o 4 Parafie



g Szkoty (Srednie, zawodowe, CPIA)

& Kluby seniora

€ Domy opieki

® @ Instytucje publiczne i pomoc spoteczna
Lokalna prasa i radio

@ Lokalne festiwale i jarmarki

QO Sie¢ instytucjonalna

¢Z] Gminy i wydziaty
@ Organizacje partnerskie
@ Organizacje pozarzadowe i stowarzyszenia promogji spotecznej (APS)

Uniwersytet Trzeciego Wieku

@ Kanaty cyfrowe

@ Strony partnerow

Listy mailingowe

) WhatsApp (grupy i zaproszenia bezposrednie)
E3 Instagram

B YouTube

(-J Grupy na Facebooku (Pro Loco, dzielnice, stowarzyszenia lokalne)



Umiejetnos¢ cyfrowa: Koordynacja

Jak koordynowa¢ grupy, utrzymywac wiez uczestnikow i
komunikowac sie prosto i skutecznie

@ cCele

e Utrzymywac regularng, jasng i inkluzywna komunikacje miedzy liderami senioralnymi,
uczestnikami i stowarzyszeniami wspierajgcymi.

e Zapewni¢ ciggtos¢ klubow dzieki przewidywalnej czestotliwosci spotkan i wiadomosci.

e Korzystac z prostych narzedzi (WhatsApp, e-mail, telefon) z ustalonymi zasadami.

€3 Struktura koordynacji (kto co robi)
e Liderzy senioralni klubu: planuja spotkania, ustalaja tematy, kontaktuja uczestnikéw.

o Milodzi/wolontariusze: wsparcie praktyczne przy narzedziach cyfrowych, sktad materiatow,
krotkie instrukcje ,krok po kroku”.

e Stowarzyszenia wspierajace (Eufemia, Cooperacja, EQUTEX): przestrzen, logistyka, kanaty
komunikacji, pomoc osobista/telefoniczna, zbieranie i archiwizacja kontaktow.

() Rekomendowana czestotliwos¢

e Spotkanie klubu: raz w tygodniu lub co dwa tygodnie.

@ Narzedzia cyfrowe (proste i inkluzywne)

e Rozmowy wideo (WhatsApp / Meet / podobne): do uzgodnier miedzy liderami i
stowarzyszeniami.

e Wiadomosci (WhatsApp): zaproszenia, krotkie przypomnienia, krotkie linki.

o E-mail: bardziej strukturalne komunikaty, zataczniki, podsumowania.



[] Utrzymywanie kontaktu i komunikacja z uczestnikami
1) Wybor kanatow (zalecany mix)

e WhatsApp - grupa klubu
Plusy: szybkos¢, wysoka otwieralnosc.
Wariant: lista broadcast tylko do oficjalnych komunikatéw (bez widocznych odpowiedzi).

e E-mail
Plusy: dtuzsze wiadomosci, zatgczniki, archiwum.
Wskazowka: krotki, jasny temat; tres¢ do 12 wierszy.

o Telefon / SMS
Dla os6b bez smartfona lub e-maila: krotki telefon potwierdzajacy i/lub SMS z kluczowymi
informacjami.

o Offline
Jesli to mozliwe, tablica informacyjna w miejscu spotkan z aktualnym kalendarzem i
kontaktami; ulotki z kodem QR i numerem telefonu.

2) Proste zasady dla grupy WhatsApp

Cel: informacje o spotkaniach i aktywnosciach; bez tancuszkéw, polityki i spamu.

e Godziny: unika¢ wysytek miedzy 18:00 a 10:00.

e Czestotliwos¢: maks. 2 oficjalne wiadomosci tygodniowo + przypomnienie wydarzenia.
e Role: co najmniej dwdch administratorow (lider + stowarzyszenie).

e Netykieta: krotkie odpowiedzi, reakcje gdzie to mozliwe, konczenie watku ,Dziekuje,
otrzymano”.

(® Kiedy i jak wysyta¢ informacje i przypomnienia

A) Po wydarzeniu (by wzmocni¢ wiez)

Do 24 godzin po spotkaniu — Podziekowanie + kluczowa mysl
o WhatsApp (krétko):

,Dziekujemy za dzis! Kluczowa mysl: ____ . Zdjecie. Nastepne spotkanie: [data/godzina].”
e E-mail (krotko):

Temat: ,Dziekujemy za udziat — [Tytut]”
Tres¢: 3 linie + zdjecie.

Miedzy trzecim a piatym dniem po spotkaniu — Krotka wiadomos¢ podtrzymujaca kontakt

o WhatsApp:



,Kto sprébuje __ w tym tygodniu? Podzielimy sie przyktadem na nastepnym spotkaniu!”
(Opcjonalnie: mini-zacheta — zdjecie, krotki film, przepis, ¢wiczenie)

B) Przed kolejnym spotkaniem (by zwiekszy¢ frekwencje)
Dwa dni przed spotkaniem — Praktyczne przypomnienie
e WhatsApp: godzina, miejsce/link, ,co zabrac¢” (dokumenty, okulary, woda), kontakt.

e E-mail (jesli potrzebny): szczegoty logistyczne + pytanie angazujace (,Co chcesz
doprecyzowacd?").

Dzien przed spotkaniem — Lekkie potwierdzenie
o WhatsApp:
,Do zobaczenia jutro o [godzina]. Jesli nie mozesz przyjs¢, daj znad tutaj.”
Dwie godziny przed spotkaniem (opcjonalnie) — Ostatni sygnat
o  WhatsApp:
Lokalizacja na mapie lub przystanek, numer sali, wejscie 15 minut wczesniej.

5 Rekomendowane godziny wysytki: 10:00-12:00 lub 18:00-19:30 (wieksza szansa odczytu).
<@ Ton: ciepty, zwiezty, z jasnym wezwaniem do dziatania (,Odpowiedz Tak, jesli bedziesz").
@ Dostepnosé: krotkie zdania, podstawowe emoji, krotkie linki.

[J Gotowe szablony (do skopiowania)

WhatsApp - Zaproszenie / Save the date (tydzien wczesniej)

.Czesc! Kolejne spotkanie [Tytul]: [dzien data] o [godzina] w [miejsce].
Porozmawiamy o:

Zabierz: .
Bedziesz? Odpowiedz Tak/Nie. Dziekujemy!”

WhatsApp - Przypomnienie (dwa dni wczesniej)

.Przypomnienie: [Tytul], [dzien] o [godzina], [miejsce].
Co zabrac: )
Kontakt: [tel]. Do zobaczenia!”



E-mail - Podsumowanie po wydarzeniu (do jednego dnia po)

Temat: ,Dziekujemy za wczoraj — materiaty i kolejne kroki”
Tresc:

.Dziekujemy za udziat w [Tytut].
Nastepne spotkanie: [data/godzina] w [miejsce].
Pytania: [kontakt].”

E-mail — Szczegély przed wydarzeniem (dwa dni wczesniej)

Temat: ,[Przypomnienie] [Tytut] — godziny, miejsce, co zabrac”
Tresc:

Godzina, mapa, lista rzeczy do zabrania, ewentualne informacje o dostepnosci (winda, parking).

 Sposoby utrzymania wiezi
o Lekkie role rotacyjne: kto otwiera, kto robi 3 notatki, kto wysyta przypomnienie.
e Mikrozadania miedzy spotkaniami: przyniesc przyktad, przedmiot, link do podzielenia sie.

e Mini wydarzenia-witryny: dni otwarte, prezentacje publiczne, wspotprace z
bibliotekami/centrami kultury.

Mini lista kontrolna ,gotowa do uzycia”
e Gotowa agenda kolejnego spotkania (tytut, 2 aktywnosci, czas).
e Save the date wystane tydzien wczesniej.
e Przypomnienie praktyczne wystane dwa dni wczesniej.
e Lekkie potwierdzenie wystane dzien wczesniej.

e Po wydarzeniu: podziekowanie + materiaty w ciggu jednego dnia + krétka informacja
zwrotna po dwoch.

e Zaktualizowana lista kontaktow; nowe osoby dodane do grupy WhatsApp (za zgoda).



#2 Edukacja na rzecz zréwnowazenia

Jak robi¢ roznice prostymi, codziennymi gestami

Trzy obszary do wspolnego dziatania — w klubie i w domu:
& Recykling, wybory konsumenckie, () oszczedzanie energii.

& Recykling: mniej zamieszania, wiecej skutecznosci

¢ Lepiej segregowac kilka rzeczy dobrze niz wszystko byle jak.

# Zasady réznia sie w zaleznosci od gminy. Gdy nie masz pewnosci, lepiej nie zanieczyszczaé
frakgji plastiku.

¢ Jesli cos jest bardzo ttuste lub brudne — odpady zmieszane.

() Pytanie do grupy:
.Jaki przedmiot najbardziej Was myli?”

? Wskazéwka praktyczna:
Przy koszach powies kartke z 5 problematycznymi przedmiotami i sposobem segregacji.

Codzienne wybory: mniej opakowan, wiecej lokalnosci

« Wybieraj produkty luzem

« Unikaj porcji jednorazowych

« Nos torbe wielorazowa

« Kiedy to mozliwe, stawiaj na produkty lokalne i ekologiczne

() Oszczedzanie energii: wiecej uwaznosci, nizsze rachunki

¥> Zga$ swiatto, gdy wychodzisz z pokoju

%> Stosuj zarowki LED

¥, Do TV i dekodera uzywaj listwy z wytacznikiem

Q W kuchni: pokrywka na garnku, tylko potrzebna ilo$¢ wody

@ Loddwke otwieraj jak najrzadziej; trzymaj whasciwa temperature

() Pytanie do dyskusji:
.Jest urzadzenie, ktére naprawde mozesz wytaczac, gdy nie jest potrzebne?”

[T W klubie lub w domu:
Zrébcie liste 3 nowych nawykéw do wyprdbowania przez tydzien.



@ Szybkie FAQ

? Thusta papierowa torebka do papieru? Zwykle nie. Jesli bardzo brudna — odpady zmieszane.
? Czy plastik trzeba myé? Wystarczy usuna¢ widoczne zabrudzenia; nie musi by¢ idealny.

? Nie pamietam zasad... Wywie$ prosta notatke z 5 przypadkami. W razie watpliwosci sprawdz
wytyczne gminy lub zapytaj na miejscu.

& Rozwiazania przyjazne srodowisku

Zréwnowazenie w matych codziennych dziataniach

@ Dlaczego warto?

Aby kazde spotkanie, aktywnosc¢ czy wyjscie byto bardziej przyjazne srodowisku: mniej odpadéw,
bardziej odpowiedzialne nawyki i docenienie lokalnych zasobow.

B Wskazéwki do zapamietania

M Korzystaj z wersji cyfrowych, kiedy mozesz
Unikaj zbednych wydrukoéw. Preferuj wiadomosci WhatsApp, e-maile lub wspotdzielone
PDF-y.

£ Wybieraj produkty lokalne i ekologiczne
Jesli to mozliwe, uzywaj lokalnych i bio sktadnikow na poczestunki, obiady czy wydarzenia.

© Ogranicz jednorazéwki
Unikaj jednorazowych talerzy, kubkow i sztuécow, chyba ze sa kompostowalne. Jeszcze
lepiej: rozwigzania wielorazowe.

& Mow takze o ekologii
Wiaczaj zajecia o recyklingu, oszczedzaniu energii i zrbwnowazonym stylu zycia do pracy
klubéw lub szkolen.

¢R Praktyczne pomysty dla zycia klubu

J8 Uzyteczne i kreatywne warsztaty
Proponuj aktywnosci zwigzane z ponownym uzyciem, recyklingiem i wyborem produktéw
eko na co dzien.

Zrownowazone przerwy
Dzbanki z woda i kubki wielorazowe. Unikaj produktéw porcjowanych; zwracaj uwage na
cukier.



(D) Wskazéwki na wydarzenia

« §3 Daj przestrzen zréwnowazeniu
Przygotuj strefy/stanowiska pokazujgce dobre praktyki klubow — to inspiruje spotecznosc.

fi Odpowiedzialne przemieszczanie sie

e 9 Poméz ludziom wybiera¢ madrze
W zaproszeniach podawaj wczesniej opcje autobus/tramwaj i trasy piesze/rowerowe.

] Edukacja na rzecz zréwnowazenia

e W Wiacz te tematy do szkolen
Zapewnij podstawy recyklingu, oszczedzania energii i codziennych praktyk eko dla
uczestnikow i koordynatorow.

9R Mate przyktady na co dzien

e/ .Sprytne” materialy biurowe
Dtugopisy wielokrotnego napetniania, taSma papierowa, segregatory wielorazowe.

. Widoczna segregacja odpadow
Umies¢ czytelne oznaczenia przy koszach podczas przerw.

Lista kontrolna na bardziej ,zielone” spotkanie lub wydarzenie
e [ Czy naprawde trzeba co$ drukowaé?
e (J Czyjedzenie i napoje sa lokalne i zréwnowazone?
« [ Czy zaplanowano kubki i naczynia wielorazowe lub kompostowalne?
o @ Czy segregacja odpaddw jest tatwa do znalezienia i zrozumienia?

e [ Czy udostepniono informacje o transporcie publicznym lub zasugerowano wspolne
przejazdy?

o & Czy przewidziano maty moment eko? (np. warsztat recyklingu, aktywnos¢ ,reuse”,
wysiew nasion)



RZECZYWISTA SYMULACJA SPOTKANIA KLUBU

Realne odniesienia, nie teoria: Kto, Co, Kiedy, Gdzie, Jak

# Tytut

# Temat

# Cel(e)

# Grupa docelowa (kto, ile, wiek)
s Aktywnosé/éwiczenia i czas

# Materiaty

# Logistyka (przestrzen, transport, ...)

s Osoby wspierajace

# Co jeszcze?

Q) Przeplyw operacyjny
A Krétki

[] Pisanie

[ Lokalizacji

[E] Dla senioréw i rodzin
4] Dla mtodych ludzi

(Z] Dla instytucji/mediéw

Plan redakcyjny

<® Udostepnianie i kanaly
@ Online
® Offline

[Z] Przestrzenie fizyczne i podmioty lokalne

L2 Media i instytucje
() Zarzadzanie spotecznoscia
Formularz rejestracyjny

(® Kiedy i jak wysyta¢ informacje i
przypomnienia

Praktyczny przeptyw budzetu
Zakup\Koszty

[J Gromadzenie dowodéw

R, Siedzenia i stoty

E3 Dostepnosc

() stot z materiatami

@ stot powitalny

Stot z przekaskami
@@ Przydatny sprzet

& Dodatki dekoracyjne

{) Atmosfera
Jd Muzyka
Q Swiatto
Zapachy





