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Programy szkolen dla seniorow




PROGRAM SZKOLENIA: Obstuga social mediéw dla senioréw

1. Informacje ogélne

Tytut szkolenia: Obstuga social mediow
Prowadzacy: Maciej Pezdek

Czas trwania: 40 godzin — 10 dni

Forma: szkolenie stacjonarne — warsztatowe

2. Uzasadnienie potrzeby szkolenia

Wielu senioréw doswiadcza wykluczenia cyfrowego i niepewnosci w korzystaniu z nowych
technologii. Media spotecznosciowe (Facebook, Instagram, YouTube) sg dzi$ waznym
narzedziem kontaktu z bliskimi, Sledzenia wydarzeh lokalnych i promociji dziatan spotecznych.
Szkolenie pozwoli uczestnikom bezpiecznie i Swiadomie korzysta¢ z sieci oraz wzmacniaé
integracje miedzypokoleniowa.

3. Grupadocelowa

Adresaci: aktywni seniorzy, cztonkowie rad senioréw, przedstawiciele organizaciji seniorskich
Liczba uczestnikdéw: 15—20 os6b

Poziom: podstawowy

Wymagania wstepne: podstawowa umiejetnos¢ obstugi telefonu / komputera (wigczanie, pisanie
prostych wiadomosci) — mile widziana, ale niekonieczna

4. Cele szkolenia

Cel gtéwny:

Seniorzy potrafig korzysta¢ z podstawowych funkcji Facebooka, Instagrama i YouTube oraz
znajg podstawowe zasady bezpieczenstwa w sieci.

Cele szczegdlowe — uczestnik:

Wiedza:

- rozumie, czym sg media spotecznosciowe i do czego stuza,

- zna podstawowe pojecia (profil, post, komentarz, relacja, lajk, subskrypcja),

- zna najwazniejsze zasady bezpieczenstwa i ochrony prywatnosci.
Umiejetnosci:

- loguje sie na swoje konto i porusza sie po Facebooku,

- potrafi dodac¢ prosty post, zdjecie lub komentarz,

- potrafi wyszukac i obserwowac strony/ profile lokalnych instytucii,

- umie rozpozna¢ podejrzane wiadomosci i reagowac na nie.

Postawy:

- jest bardziej otwarty na korzystanie z internetu,

- buduje w sobie odwage do zadawania pytan i proszenia o pomoc,

- dostrzega media spotecznosciowe jako narzedzie integracii, a nie zagrozenie.



5. Program merytoryczny (moduty)

Modut 1: Swiat mediéw spoteczno$ciowych i wykluczenie cyfrowe
— Po co nam social media? Jak zmienity $wiat komunikacii?
— Media spolecznosciowe w zyciu senioréw — szanse i zagrozenia.

Modut 2: Podstawy obstugi urzadzen i internetu
— Smartfon, tablet, laptop — podstawowe funkcije.
— Wi-Fi, dane komorkowe, przegladarka, wyszukiwarka.

Modut 3: Facebook — zakiadanie i konfiguracja konta
— Tworzenie konta/profilu (lub porzadkowanie juz istniejgcego).
— Zdjecie profilowe, dane, ustawienia podstawowe.

Modut 4: Facebook — poruszanie sie po platformie
— Strona gtéwna, znajomi, powiadomienia, wiadomosci.
— Jak znalez¢ osoby/instytucje, ktére nas interesuja.

Modut 5: Facebook — publikowanie tresci
— Jak doda¢ post, zdjecie, komentarz, reakcje.
— Zasady kultury wypowiedzi w sieci.

Modut 6: Grupy, wydarzenia i spotecznosci lokalne
— Czym sg grupy? Jak do nich dotgczy¢?
— Wydarzenia— jak znalez¢ i sledzi¢ lokalne inicjatywy.

Modut 7: Instagram — podstawy obstugi
— R&éznice miedzy Facebookiem a Instagramem.
— Obserwowanie profili, ogladanie zdje¢ i relacji (Stories).

Modut 8: YouTube — wiedza, rozrywka, edukacja
— Wyszukiwanie tresci, subskrypcje kanatéw.
— Kanaly edukacyjne i prozdrowotne dla senioréw.

Modut 9: Bezpieczenstwo, prywatnosé i fake newsy
— Silne hasta, logowanie, zabezpieczenia kont.
— Jak rozpoznawaé oszustwa, podejrzane wiadomosci, fatszywe informacje.

Modut 10: M6j osobisty plan obecnosci w mediach spotecznosciowych
— Co chce obserwowac? Z kim chce by¢ w kontakcie?
— Ustalenie wiashych zasad korzystania z social mediow.

6. Metody i formy pracy

- mini-wyktad z prezentacja,

- demonstracja ,na zywo” na rzutniku,

- éwiczenia praktyczne na wiasnych telefonach / tabletach,
- praca w parach (senior—senior, senior—wolontariusz),

- dyskusja, pytania—odpowiedzi.



7. Materialy i zasoby

- Sala z rzutnikiem i dostepem do internetu,

- flipchart i markery,

- prezentacja w PDF,

- uczestnicy: wiasne telefony / tablety / laptopy.

8. Ewaluacja
- rundka ustna ,z czym wychodze?”,
- obserwacja trenera podczas ¢wiczen.

9. Organizacja i logistyka
- Uktad sali: stoliki warsztatowe, dostep do gniazdek,
- Przerwy kawowe: po ok. 45 minutach pracy,



PROGRAM SZKOLENIA: Zarzadzanie projektami spotecznymi

1. Informacje ogélne

Tytut: Zarzgdzanie projektami (metody i techniki zarzadzania projektami spotecznymi)
Czas trwania: 40 godzin — 10 dni

Forma: warsztat stacjonarny

Prowadzacy: Maria Kamyk

2. Uzasadnienie

Aktywni seniorzy czesto realizujg pomysty spoteczne, ale majg trudnosé¢ z ich dobrym
zaplanowaniem, opisaniem wniosku, budzetowaniem i podziatem zadan. Szkolenie wprowadza
podstawowe narzedzia zarzadzania projektami (m.in. SMART, analiza interesariuszy,
harmonogram, budzet, SWOT), aby zwiekszy¢ skutecznos¢ dziatan i utatwi¢ aplikowanie o
srodki.

3. Grupadocelowa

Seniorzy, czlonkowie rad senioréw, liderzy inicjatyw lokalnych
Liczba uczestnikéw: 15-20

Poziom: podstawowy/$Sredniozaawansowany

4. Cele szkolenia

Cel gtéwny:

Uczestnicy potrafig zaplanowa¢ prosty projekt spoteczny, zdefiniowa¢ jego cel, dziatania,
harmonogram i budzet.

Cele szczegdlowe — uczestnik:

Wiedza:

- zna definicje projektu spotecznego,

- zna zasady formutowania celéw metodg SMART,

- rozumie role harmonogramu, budzetu i podziatu rol.
Umiejetnosci:

- potrafi opisa¢ problem i cel projektu,

- tworzy prosty plan dziatan z terminami,

- potrafi przygotowac szkic budzetu,

- potrafi wstepnie przeprowadzi¢ analize SWOT.
Postawy:

- czuje sie wspodtodpowiedzialny za planowanie dziatan,
- widzi warto$¢ pracy zespotowej,

- jest gotéw do wprowadzania modyfikacji w projekcie.



5. Program (moduty)

Modut 1: Wprowadzenie do projektdow spotecznych
— Co to jest projekt? Cechy projektu spotecznego.
— Przyktady projektéw seniorskich.

Modut 2: Diagnoza potrzeb i probleméw
— Jak rozpoznac potrzeby w spofecznosci lokalne;j.
— Narzedzia prostej diagnozy (rozmowy, obserwacije, mini-ankiety).

Modut 3: Interesariusze projektu
— Kto jest ,wokoét’ naszego projektu?
— Sojusznicy, partnerzy, potencjalni przeciwnicy.

Modut 4: Cele projektu — metoda SMART
— Formutowanie celéw gtdwnych i szczegdtowych.
— Cwiczenia: przerabianie ,poboznych zyczen” na cele SMART.

Modut 5: Rezultaty i wskazniki
— Rezultaty twarde i miekkie, wskazniki.
— Jak pokazac¢ efekty projektow seniorskich.

Modut 6: Plan dziatan i harmonogram
— Co, kiedy, kto, gdzie, za ile.
— Praca w grupach: konstruowanie harmonogramu.

Modut 7: Zespdt projektowy i podziat rél
— Role w zespole, odpowiedzialnosci, komunikacja.
— Jak zapobiega¢ przecigzeniu kilku osoéb.

Modut 8: Budzet projektu spotecznego
— Kategorie kosztow, wkiad wiasny, wolontariat.
— Cwiczenia: budzet do mini-projektu.

Modut 9: Analiza ryzyka i SWOT
— Czym jest ryzykow projekcie.
— Praca z macierzg SWOT dla konkretnego projektu.

Modut 10: Prezentacja projektow i feedback
— Prezentacja wypracowanych mini-projektéw.
— Informacja zwrotna, wnioski, co dalej po szkoleniu.

6. Metody

- mini-wyktad,

- praca w grupach nad wtasnym pomystem projektu,
- burza moézgéw,

- analiza przyktadéw (dobre i zte karty projektow),

- prezentacja i informacja zwrotna.



7. Ewaluacja
- rundka ustna ,z czymwychodze?”,
- obserwacja trenera podczas ¢éwiczen.

8. Organizacja i logistyka
- Uktad sali: stoliki warsztatowe, dostep do gniazdek,
- Przerwy kawowe: po ok. 45 minutach pracy,



PROGRAM SZKOLENIA: Wspétpraca miedzypokoleniowa

1. Informacje ogélne

Tytut: Wspdtpraca miedzypokoleniowa — jak budowaé mosty, nie mury
Czas trwania: 40 godzin — 10 dni

Forma: warsztat stacjonarny

Prowadzacy: Dominik Uchnast

2. Uzasadnienie

W wielu spotecznosciach wystepujg napieciai stereotypy pomiedzy pokoleniami. Seniorzy
dysponujg ogromnym doswiadczeniem, mitodsi — energig i kompetencjami cyfrowymi. Warsztat
ma pomoc w lepszym zrozumieniu sig, przetamaniu stereotypoéw, wypracowaniu zasad
wspoipracy i przygotowaniu pomystéw na miedzypokoleniowe dziatania spoteczne.

3. Grupadocelowa
Seniorzy, czlonkowie rad senioréw, miodzi wolontariusze, przedstawiciele organizacii
Liczba uczestnikdéw: 15-20 (mile widziane pary miedzypokoleniowe)

4. Cele szkolenia

Cel gtéwny:

Uczestnicy potrafig zaplanowaé¢ i prowadzi¢ wspédtprace miedzypokoleniowg opartg na szacunku,
dialogu i jasno ustalonych zasadach.

Cele szczegdlowe — uczestnik:

Wiedza:

- rozumie, na czym polegajg roznice pokoleniowe,

- zna przyktady dobrych praktyk wspdtpracy miedzypokoleniowej,
- rozumie wplyw stereotypdw na relacje.

Umiejetnosci:

- potrafi komunikowaC sie w sposob szanujgcy obie strony,

- umie formutowa¢ oczekiwania i granice,

- wspottworzy pomysty na dziatania miedzypokoleniowe.
Postawy:

- otwarto$¢ na perspektywe innych pokolen,

- gotowos¢ do uczenia sie ,w obie strony”,

- che¢ wspdlnego dziatania.

5. Program
Modut 1: Po co nam wspotpraca miedzypokoleniowa?
— Sens i korzysci dla mlodszych i starszych.

Modut 2: Stereotypy i uprzedzenia pokoleniowe
— Jakie etykietki naklejamy na ,mtodych” i ,starych”.
— Cwiczenia przefamujgce stereotypy.

Modut 3: Style komunikacji miedzypokoleniowej
— Co pomaga, a co przeszkadza w rozmowie.

Modut 4: Narzedzia dialogu i porozumienia



— Pytania otwarte, parafraza, aktywne stuchanie.

Modut 5: Konflikt miedzy pokoleniami — jak go oswajac
— Zrodia napieg, typowe sytuacje.
— Proste sposoby fagodzenia spordw.

Modut 6: Wspdlne zasoby: doswiadczenie, energia, wiedza
— Co kazda strona wnosi do stolu.
— Cwiczenie: mapa zasobéw miedzypokoleniowych.

Modut 7: Pomysty na dziatania miedzypokoleniowe
— Przeglad inspiracji: warsztaty, gry, akcje spoteczne.

Modut 8: Planowanie miedzypokoleniowego projektu
— Wybdr jednego pomystu i rozpisanie go na etapy.

Modut 9: Wigczanie innych i promocja
— Jak zacheci¢ do udziatu senioréw, mtodych, rodziny.

Modut 10: Podsumowanie i deklaracje wspotpracy
— Jakie dziatanie naprawde zrobimy po szkoleniu.
— Ustalenie pierwszych konkretnych krokow.

6. Metody

- mini-wyktad,

- praca w grupach nad wtasnym pomystem projektu,
- burza moézgéw,

- analiza przyktadow (dobre i zle karty projektow),

- prezentacja i informacja zwrotna.

7. Ewaluacja
- rundka ustna ,z czymwychodze?”,
- obserwacja trenera podczas ¢éwiczeh.

8. Organizacja i logistyka
- Uktad sali: stoliki warsztatowe, dostep do gniazdek,
- Przerwy kawowe: po ok. 45 minutach pracy,



PROGRAM SZKOLENIA: Asertywnos¢

1. Informacje ogélne

Tytut: Asertywnos¢ — jak méwié ,tak” i ,nie” z szacunkiem do siebie i innych
Czas trwania: 40 godzin — 10 dni

Forma: warsztat

Prowadzacy: Magdalena Melerowicz

2. Uzasadnienie

Seniorzy czesto majg trudnos¢ z wyrazaniem swoich potrzeb, stawianiem granic czy proszeniem
0 pomoc. Zdarza sie, ze przyjmujg postawe ulegtg albo przeciwnie —reagujg ztoscia.
Asertywnos¢ pomaga w budowaniu zdrowych relacji, rozwigzywaniu konfliktéw i ochronie
wiasnych praw.

3. Grupadocelowa
Seniorzy, czlonkowie rad senioréw, liderzy seniorskich grup
Liczba uczestnikéw: 15-20 os6b

4. Cele szkolenia

Cel gtéwny:

Uczestnicy potrafig stosowaé podstawowe techniki asertywnej komunikacji w sytuacjach
codziennych i spotecznych.

Cele szczegdlowe — uczestnik:

Wiedza:

- zna roznice miedzy postawa: ulegla, agresywna, asertywna,

- rozumie, czym sa prawa asertywne,

- zna przyktady zachowan asertywnych.

Umiejetnosci:

- potrafi wyraza¢ swoje zdanie i prosby w sposob spokojny i stanowczy,
- umie odmawia¢ bez poczucia winy,

- stosuje technike ,zdartej ptyty” i komunikat ,JA”.

Postawy:

- wieksza dbato$¢ o wiasne granice,

- szacunek dla granic innych,

- gotowos¢ do éwiczenia nowych zachowan.

5. Program
Modut 1: Wprowadzenie do asertywnosci
— Czym jest, a czym nie jest asertywnos¢.

Modut 2: Style komunikacji — ulegty, agresywny, asertywny
— Rozpoznawanie swojego stylu.

Modut 3: Prawa asertywne
— ,Mam prawo do...” — praca z listg praw.

Modut 4: Asertywne wyrazanie opinii i uczu¢
— Komunikat ,JA” w praktyce.



Modut 5: Asertywne odmawianie
— Jak méwic¢ ,nie”, zeby nie rani¢ i nie mie¢ poczucia winy.

Modut 6: Asertywnos¢ w konflikcie
— Jak zachowa¢ spokdj i granice w trudnych sytuacjach.

Modut 7: Asertywnos¢ w rodzinie
— Relacje z dorostymi dzie¢mi, wnukami, partnerem/partnerka.

Modut 8: Asertywnos¢ w rolach spotecznych
— Dziatalno$¢ w radzie seniorow, stowarzyszeniu, wolontariacie.

Modut 9: Dbam o siebie — asertywnos¢ a dobrostan
— Mobwienie ,tak” sobie, ,nie” przecigzeniu.

Modut 10: Plan zmiany i utrwalanie nowych nawykow
— Co konkretnie zmienie po szkoleniu.
— Jak sie wspiera¢ nawzajem w grupie.

6. Metody

- mini-wyktad,

- praca w grupach nad wtasnym pomystem projektu,
- burza moézgéw,

- analiza przyktadow (dobre i zle karty projektow),

- prezentacja i informacja zwrotna.

7. Ewaluacja
- rundka ustna ,z czymwychodze?”,
- obserwacja trenera podczas ¢éwiczen.

8. Organizacja i logistyka
- Uktad sali: stoliki warsztatowe, dostep do gniazdek,
- Przerwy kawowe: po ok. 45 minutach pracy,



PROGRAM SZKOLENIA: Fundraising dla seniorow

1. Informacje ogélne

Tytut: Fundraising — pozyskiwanie srodkéw i partnerow do realizacji projektow
Czas trwania: 40 godzin — 10 dni

Forma: warsztat

Prowadzacy: Magdalena Melerowicz

2. Uzasadnienie

Dziatania seniorskie potrzebujg stabilnych zrdédet finansowania. Seniorzy czesto majg dobre
pomysty, ale nie wiedzg, jak pozyskac srodki, dotrze¢ do sponsoréw czy napisa¢ prosty wniosek.
Szkolenie wspiera rozwdj kompetenciji fundraisingowych: od budowania relacji z partnerami,
przez zbiorki, po granty.

3. Grupadocelowa
Czlonkowie rad senioréw, liderzy klubéw seniora, wolontariusze
Liczba uczestnikdéw: 15-20 osob

4. Cele szkolenia

Cel giowny:

Uczestnicy znajg podstawowe zrddta finansowania dziatah spotecznych i potrafig przygotowac
prostg propozycije dla potencjalnego partnera/sponsora.

Cele szczegdlowe — uczestnik:

Wiedza:

- zna rodzaje zrédet finansowania (granty, darowizny, sponsoring, zbiorki),
- rozumie réznice miedzy sponsorem a darczyhca,

- zna podstawowe elementy oferty sponsorskiej.

Umiejetnosci:

- potrafi nazwac korzysci dla partnera,

- potrafi przygotowac prosty opis projektu pod pozyskanie srodkdw,

- umie przygotowac prosty plan dziatan fundraisingowych.

Postawy:

- odwaga w nawigzywaniu kontaktu z partnerami,

- gotowos¢ do dtugofalowego budowania relacji,

- Swiadomos¢, ze fundraising to proces, nie jednorazowa prosba.

5. Program
Modut 1: Podstawy fundraisingu
— Czym jest fundraising, dlaczego jest potrzebny.

Modut 2: Nasz ,produkt spoteczny” i potrzeby
— Co chcemy sfinansowac, dla kogo i po co.

Modut 3: Mapa potencjalnych partneréw i darczyncéw
— Firmy, instytucje, osoby prywatne, media.



Modut 4: Budowanie relacji z partnerami
— Jak zaczg¢ rozmowe, jak podtrzymywac kontakt.

Modut 5: Oferta sponsorka — tres¢
— Problem, rozwigzanie, korzysci, budzet, propozycja wspétpracy.

Modut 6: Oferta sponsorka — forma i prezentacja
— Jak ,opakowac” nasz pomyst. jezyk, grafika, rozmowa.

Modut 7: Granty lokalne i krajowe
— Przeglad podstawowych zrédet dotaciji, ABC wniosku.

Modut 8: Zbidrki i kampanie spotecznosciowe
— Zbiorki tradycyjne, wydarzenia, licytacje, online.

Modut 9: Komunikacja i podziekowania dla darczyncéw
— Jak dbac o relacje po otrzymaniu wsparcia.

Modut 10: Strategia fundraisingowa dla inicjatywy senioralne;
— Uporzadkowanie dziatan, plan na 6—12 miesiecy.

6. Metody

- mini-wyktad,

- praca w grupach nad wlasnym pomystem projektu,
- burza moézgdéw,

- analiza przyktadow (dobre i zle karty projektow),

- prezentacja i informacja zwrotna.

7. Ewaluacja
- rundka ustna ,z czymwychodze?”,
- obserwacja trenera podczas ¢éwiczeh.

8. Organizacja i logistyka
- Uktad sali: stoliki warsztatowe, dostep do gniazdek,
- Przerwy kawowe: po ok. 45 minutach pracy,



PROGRAM SZKOLENIA: Promocja dziatan i PR

1. Informacje ogélne

Tytut: Promocja dziatah i PR — marketing mix (4P/5P) dla inicjatyw senioralnych
Czas trwania: 40 godzin — 10 dni

Forma: warsztat

Prowadzacy: Piotr Banczyk

2. Uzasadnienie

Aby dziatania senioréw byly widoczne i docieraty do mieszkancéw, potrzebna jest dobrze
zaplanowana promocija i przemyslany PR. Znajomos¢ zasad marketingu (4P/5P) oraz wspdipracy
z mediami pozwala budowaé pozytywny wizerunek seniorow jako aktywnych i waznych
partnerow w spotecznosci lokalne;.

3. Grupadocelowa
Czlonkowie rad senioréw, liderzy klubéw, osoby odpowiedzialne za komunikacije
Liczba uczestnikdéw: 15—20 os6b

4. Cele szkolenia

Cel gtéwny:

Uczestnicy potrafig zaplanowa¢ podstawowe dziatania promocyjne dla inicjatyw seniorskich,
wykorzystujgc elementy marketing mix i proste narzedzia PR.

Cele szczegdlowe — uczestnik:

Wiedza:

- zna pojecia 4P i 5P marketing mix (product, price, place, promotion, people),

- rozumie podstawowe zasady PR (wiarygodnos¢, spojnosé, regularnos¢ komunikacii),
- zna mozliwosci wspdtpracy z mediami lokalnymi.

Umiejetnosci:

- potrafi opisa¢ ,produkt’ — swoje dziatanie spoteczne,

- umie zaplanowaC prostg kampanie informacyjng (co? do kogo? jak?),

- potrafi przygotowac prostg notatke / zaproszenie do medidw.

Postawy:

- gotowos¢ do pokazywania dziatan na zewnatrz,

- dbatos$¢ o spéjny i pozytywny wizerunek seniordw,

- che¢ wspdtpracy z lokalnymi mediami i partnerami.

5. Program
Modut 1: Dlaczego warto promowa¢ dziatania seniorskie?
— Po co nam PR i marketing.

Modut 2: Podstawy marketingu — 4P / 5P
— Product, Price, Place, Promotion, People — po ludzku.

Modut 3: Produkt spoteczny i grupa docelowa
— Co ,sprzedajemy” i do kogo méwimy.

Modut 4: Jezyk korzysci i komunikaty
— Jak pisa¢ o dziataniach, zeby ludzie chcieli w nich uczestniczy¢.



Modut 5: Kanaty offline
— Plakaty, ulotki, ogtoszenia, wydarzenia lokalne.

Modut 6: Kanaty online
— Social media, strony www, newslettery.

Modut 7: Wspotpraca z mediami lokalnymi
— Notatka prasowa, zaproszenie, kontakt z redakcja.

Modut 8: Plan kampanii promocyjnej
— Co, kiedy, gdzie i jak komunikujemy.

Modut 9: Wizerunek senioréw i storytelling
— Jak opowiadac historie, ktore przetamujg stereotypy.

Modut 10: Plan PR dla konkretnego dziatania
— Praca warsztatowa nad realnym wydarzeniem/ projektem.

6. Metody

- mini-wyktad,

- praca w grupach nad wtasnym pomystem projektu,
- burza mézgow,

- analiza przyktadow (dobre i zle karty projektow),

- prezentacja i informacja zwrotna.

7. Ewaluacja
- rundka ustna ,z czym wychodze?”,
- obserwacja trenera podczas ¢éwiczen.

8. Organizacja i logistyka
- Uktad sali: stoliki warsztatowe, dostep do gniazdek,
- Przerwy kawowe: po ok. 45 minutach pracy,



