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Mikro-poradnik: Jak projektowac dziatania cyfrowe z osobami
seniorskimi

Poradnik powstat w ramach projektu ,DIGI-INCLUSION - leaving no-one behind in a digital
world” na zlecenie Gdanskiej Fundacji Przedsigbiorczo$ci.

Opracowanie merytoryczne: Ewa Patyk
Konsultacje merytoryczne: Aleksandra Abakanowicz, Anna Knoff

Poradnik powstat z myslg o osobach prowadzgcych domy sagsiedzkie
oraz dziatania integracyjne z osobami seniorskimi. Zawiera praktyczne
wskazowki, ktore pomagajg projektowac bezpieczne, dostepne i oparte
na szacunku spotkania cyfrowe.

UWAGA NA DOBRY POCZATEK

Nie zawsze budzet i zasoby pozwalajg na zorganizowanie spotkania idealnego.
Zadbanie o wszystkie kwestie techniczne i indywidualne potrzeby uczestnikow bywa
wyzwaniem. Jednak ,zrobione” jest lepsze niz ,idealne” Najwazniejsze to
dostepnos$¢ komunikacji i miejsca. Nawet jesli nie ma podjazdu czy windy, warto
szukac rozwigzan. Zadbaj o poczucie bezpieczenstwa, przyjazng atmosfere i
szacunek dla wszystkich. Ten poradnik traktuj jak mape, Ty wybierz droge, ktérg

bedziesz podgzac.
Czy wiesz, ze...

v Tylko okoto 40-50% oséb w wieku 6574 lata w Polsce korzysta z Internetu,
co znaczgco odbiega od unijnej sredniej (ok. 61%). Pokazuje to, ze choé wiele
0s0b jest zainteresowanych, to nadal istniejg bariery, np. brak sprzetu,

kompetenciji, czy poczucie wykluczenia.t

! Eurostat. (2021, May 17). How popular is internet use among older people?
W: European Commission.
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v Dla wielu seniorow i seniorek najwazniejsze w zajeciach cyfrowych nie jest
samo opanowanie technologii, lecz wspdlne spedzanie czasu i poczucie
przynaleznosci. Nauka obstugi maila czy przegladarki czesto staje sie
pretekstem do rozmowy, wymiany doswiadczen i bycia razem.

v Lek przed o$mieszeniem i przekonanie ,jestem za stara/y na to” sg wiekszg
blokadg niz wyzwania techniczne — dlatego ton gtosu, cierpliwos$c¢ i jezyk

peten szacunku majg wieksze znaczenie niz model telefonu czy laptopa.
DOBRE PRAKTYKI
1. Zanim zaczniesz - przygotuj grunt

Zanim zaczniesz planowac dziatania cyfrowe z osobami seniorskimi, warto na chwile
sie zatrzymac i dobrze przygotowac grunt. Kluczem jest uwaznos¢, zaréwno na
potrzeby konkretnej grupy, jak i na szerszy kontekst, w jakim bedg sie odbywac
zajecia. Osoby seniorskie nie sg identyczne: r6znig sie wiekiem, stanem zdrowia,
sprawnoscig fizyczng, ale tez dostepnoscig czasowg czy poziomem znajomosci

nowych technologii.
Dobre praktyki:

- Poznaj swojg grupe - np. wiek osob, stan zdrowia, sprawnosc fizyczna,
dostepnos¢ czasowg i kompetencje cyfrowe osdb seniorskich.

- Zamiast zgadywac, warto po prostu zapyta¢ osoby uczestniczgce, jakiego
wsparcia potrzebujg, z jakiego sprzetu korzystajg na co dzien, co im sprawia
trudnosc.

- Zadbaj o dostepnos¢ miejsca: wystarczajgco duze pomieszczenie, porecze
przy schodach, dostepne toalety, wysokie stoty i wygodne krzesta, podjazd
(super, jesli w budynku jest winda).

- Uwzglednij roznice kulturowe wynikajgce z wieku: osoby seniorskie mogg
mie¢ inne oczekiwania, np. sposobu komunikacji, czy stroju. Wiele starszych
0s6b celebruje okazje do wyjscia z domu, poprzez elegancki stro;.
Uszanowanie tego pomaga nawigzac relacje i jest wyrazem szacunku dla

réznorodnosci.
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- Przygotuj zespdt organizujgcy wydarzenie: podzielcie sig rolami i zadaniami

porozmawiajcie o obawach i doswiadczeniach, ustalcie wspélne zasady

wspotpracy oraz to jak radzi¢ sobie z trudniejszymi sytuacjami.
2. Buduj poczucie bezpieczenstwa

Przed pierwszym spotkaniem dobrze jest zadbac o jasnos¢ i przewidywalnos$é
wydarzenia. Moze wydawac sie drobiazgiem, ale czesto wiasnie to przesgdza o

gotowosci do udziatu.
Dobre praktyki:

- Poinformuj z wyprzedzeniem o czasie i celu spotkania, zapewnij jasng
informacje o dojezdzie.

- Woyjasnij cel spotkania, mozliwe rezultaty i co sie z nimi stanie.

- Wspdlnie ustalcie zasady: zwrd¢ uwage prawo do niewiedzy, brak oceniania,
wtasne tempo.

- Unikaj publicznego poprawiania, mow: ,Zrobmy to razem” zamiast ,To nie
tak”.

- Wez pod uwage potrzeby psychiczne oraz lek przed osmieszeniem, czy
obawy zwigzane z naukg nowych rzeczy.

- Mdébw spokojnie, prosto, ale nie infantylnie. Osoby seniorskie to dorosli!

- Zadbaj o komfort fizyczny: temperatura, oswietlenie, toalety, wygodne meble.
Jesli nie wiesz jak, zapytaj osoby uczestniczgce.

- Zapewnij przerwy, dzieki nim napiecie spada, relacje rosng.

- Zaplanuj przestrzen na nieformalne rozmowy przy kawie albo zaproponuj
krotka, lekkg aktywnosé na rozgrzewke. Wspolne chwile na start pomagajg

przetamacd lody, oSmielajg i budujg poczucie bezpieczehstwa w grupie.

3. Zadbaj o wigczanie i rowny dostep
Wigczanie to co$ wiecej niz obecnos¢ — to realna mozliwos¢ uczestniczenia na
réownych zasadach. Kazda osoba wnosi cos cennego, ale nie kazda w taki sam

Sposob czy w tym samym tempie. Zadbajmy o to, aby kazdy gtos mogt wybrzmiec.

Dobre praktyki:
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- Kazdy/a z nas ma swoje ograniczenia: mogg by¢ chwilowe, trwate, widoczne
lub niewidoczne. Osoby seniorskie czesciej zmagajg sie z wyzwaniami
zdrowotnymi czy poznawczymi wynikajgcymi z wieku. Nie kazdy jednak czuje
sie komfortowo, by o nich méwié. Dlatego warto zawsze z wyczuciem pyta¢ o
specjalne potrzeby, ale tez dziata¢ proaktywnie, np. przygotowac materiaty w
wiekszej czcionce, ograniczy¢ hatas czy chaos organizacyjny.

- Buduj relacje indywidualne: bezposredni kontakt pomaga tworzy¢ przestrzen
do zadawania pytan czy proszenia o0 pomoc.

- Zadbaj o réwny gtos w grupie: zachecaj do udziatu wszystkie osoby i uwaznie
reaguj, jesli ktos zaczyna dominowac. Delikatnie rownowaz dyskusje, dajgc
przestrzen takze tym osobom, ktére méwig mniej.

- Uwzglednij roznorodne potrzeby dietetyczne i kulturowe (np. nie wszystkie
osoby sg gotowe na dania weganskie, niektore osoby stosujg post, nie
wszystkie osoby bedg chciaty przechodzi¢ “na ty”).

- Tworz o warunki sprzyjajgce nauce: dostosuj forme aktywnosci do réznych
potrzeb, stosuj zrozumiate stownictwo, odpowiednie tempo, elastycznos¢
rozwigzan - ludzie uczg sie réznie.

- Zwré¢ uwage na to, czy wszyscy majg jasnos¢ - parafrazuj trudniejsze

terminy, zadawaj pytania.

WSKAZOWKA
Podczas zaje¢, czy spotkan ze specjalistami/tkami warto wigczy¢ osobe ze swojego
zespotu, ktéra bedzie zadawac pytania pomocnicze i parafrazowac trudniejsze

terminy.

4. Buduj dobrg atmosfere
Przyjazna atmosfera jest tak samo wazna jak techniczne i usprawnia nauke.
Badania wykazuja, ze starsi dorosli cenig sobie poczucie wspadlnoty i mozliwosé

spedzenia czasu z innymi.?

2 Neves, B. B., Franz, R. L., Judges, R., Beermann, C., & Baecker, R. (2019). Can digital technology
enhance social connectedness among older adults? A feasibility study. Journal of Applied
Gerontology, 38(1), 49-72. https://doi.org/10.1177/0733464817741369
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Dobre praktyki:

Zapewnij napoje i przekaski, a przy dtuzszych spotkaniach - obiad. Spotkania
przy stole wspierajg relacje i poczucie bycia mile widziang/ym.

Tworz przestrzen do rozmoéw nieformalnych, np. przy stole, w kétku, na
przerwie.

Zaproponuj aktywnos¢ integracyjng, ktora pozwoli na zapoznanie si¢ i
osmielenie osob uczestniczgcych.

Jesli to mozliwe wyznacz osobe z zespotu, ktéra bedzie dbac o atmosfere.
Daj przestrzen na usmiech, wdziecznos¢, uznanie. To wzmacnia motywacije.
Nie bdj sie uwaznych zartow i poczucia humoru.

Zachecaj do pytania, myslenia ,na gtos” i dzielenia sie, nie tylko stuchania.
Traktuj po partnersku: wspieraj, ale tez pro$ o pomoc, angazuj osoby w
tworzenie wydarzenia — np. analize potrzeb, rekrutacje, czy wspolne

sprzatanie.

A jesli pojawig sie trudnosci w grupie?

To naturalne, kazda grupa je miewa! Oto, co moze sie zdarzy¢ i jak mozesz zareagowac:

AN NN U U NN

Ktos dominuje dyskusje: zachec¢ innych do gtosu, np. ,a co sgdzg inne osoby?”

Ktos sie wycofuje: podejdz w przerwie, zapytaj, czy wszystko w porzgdku.

Napiecie miedzy uczestnikami: wré¢ do wspdlnych zasad (np. wzajemny szacunek).

Ktos sie ztosci lub krytykuje: nie oceniaj, wystuchaj, odnies$ sie spokojnie.

Ktos przerywa lub komentuje ztosliwie: przerwij delikatnie, przypomnij o zasadach.

Ktos sie frustruje (,to za trudne!”): docen starania, poszukajcie razem rozwigzania.

Cisza i op6r: daj czas, zapytaj, co jest niejasne. Nie zmuszaj.

Ktos nie rozumie zadania: daj wiecej czasu, parafrazuj polecenia, zachecaj do zadawania

pytan.

Kluczowe:

Reaguj na zachowanie, nie na osobe. Rozmawiaj w cztery oczy, nie publicznie. Zadbaj o emocje,

zanim wrécisz do zadania. Korzystaj z madrosci grupy, wspétpracujesz z dorostymi, ktérzy majg

duze doswiadczenie zyciowe. Jesli to mozliwe, angazuj lideréw/ki grupy. Konflikt nie jest czyms

ztym, jest sygnatem, ze komus na czyms$ zalezy i okazjg do rozwoju.
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5. Przygotuj sprzet i przestrzen do uczenia sie
Dobre przygotowanie miejsca i sprzetu ma kluczowe znaczenie. Utatwiajg
koncentracje i zwiekszajg zaangazowanie uczestnikow.

Dobre praktyki:

Uczestnicy i uczestniczki mogg wole¢ pracowac na swoim sprzecie, to
zwieksza ich poczucie bezpieczenstwa. Ustal czy to mozliwe.

Sprawdz sprzet i jesli masz takg mozliwos¢, zapewnij zastepcze
egzemplarze.

Zadbaj o stabilne potagczenie internetowe i dostep do niego (np. hasto do Wi-
Fi).

Pamietaj o tadowarkach, myszkach, zasilaczach, przediuzaczu i kablach z
réznymi koncowkami. Przypomnij o nich osobom uczestniczgcym, ale
postaraj sie mie¢ ze sobg zapas.

Zadbaj o niezbyt niskie, wygodne krzesta i stabilne stoty, to wazne dla
komfortu pracy.

Sprawdz, czy kazda osoba ma dostep do e-maila i zna swoje hasto. Przygotu;j
alternatywne rozwigzania logowania, jesli to mozliwe (np. specjalne profile na
potrzeby warsztatow).

Ttumacz prosto: np. réznice miedzy ,kliknij”, ,przeciggnij’, ,zatwierdz”.

Nie zakfadaj, ze zagadnienia technologiczne sg oczywiste dla wszystkich -
niektore osoby nie majg wyrobionych skojarzen zwigzanych z obstugg sprzetu

np. mogg nie znaé funkcji ikon, czy nazw aplikacji.

6. Zadbaj o bezpieczenstwo cyfrowe

Temat bezpieczenstwa jest bardzo wazny. Znajdz czas, by uczy¢ osoby seniorskie,

jak sie chroni¢, a takze jak rozwiewaé obawy przed naduzyciem zaufania podczas

spotkania. Dzieki temu osoby uczestniczgce czujg sie bezpieczniej i swobodniej

podczas nauk

Dobre praktyki:

Stworz zrozumiate zasady/regulamin sprzyjajacy bezpieczehstwu cyfrowemu,

zapoznaj z nim osoby uczestniczgce i organizatorow/rki.



. Co-funded by
URB the European Union
* Interreg

- Nie zapisuj danych osobowych (PESEL, hasta, adresy) oséb uczestniczgcych
na komputerze wspdlnym lub swoich notatkach

- Tlumacz zagrozenia, ale uwazaj na techniczne terminy np. phishing, czy
cyberbezpieczenstwo - mogg budzi¢ niepokd;.

- Zachecaj osoby uczestniczgce do rejestrowania haset w prywatnej,
bezpiecznej formie, bez pokazywania innym.

- Jezeli prosisz o zatozenie konta online, wyjasnij dlaczego i jak je
zabezpieczyc¢. Przygotuj alternatywne rozwigzania logowania, jesli to mozliwe
(np. specjalne profile na potrzeby warsztatow).

- Gdy co$ nie dziata, szukaj rozwigzania razem. To w porzgdku przyznac¢ sie do
btedu.

Co pomaga, co przeszkadza

Co pomaga Co przeszkadza
jasna struktura i spokojne tempo zaje¢ pospiech i chaotyczny plan
prosty, konkretny jezyk fachowy zargon, skroty bez wyjasnienia
wsparcie 1:1, podejscie partnerskie publiczne poprawianie, traktowanie z géry
praca na wiasnym sprzecie Koniecznos$¢ korzystania z obcych urzgdzen
mozliwos¢ zadawania pytan brak przestrzeni na niewiedze
integracja i kontakt miedzyludzki chtéd, brak empatii
mate grupy brak uwagi dla pojedynczych oséb
przerwy i wspolne positki brak odpoczynku i nieformalnego kontaktu
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¢wiczenie i powtarzanie sama teoria, bez praktyki
zasada dobrowolnosci przymus ,ukonczenia wszystkiego”
Swiadomos¢ roznic kulturowych podejscie ,jeden format dla wszystkich”

7. Pie¢ wskazoéwek, dla kadry i wolontariuszy

1.

Pamietaj!

Nie przechodz automatycznie na ,ty”. Poczekaj na propozycje ze strony
osoby seniorskiej.

Sprawdzaj, nie zaktadaj. Zamiast ocenia¢, zapytaj np. ,Do czego na co
dzien uzywa Pan/Pani telefonu lub laptopa?”

Zawsze pytaj o zgode: zanim siegniesz po czyjs sprzet lub zajrzysz na
ekran, zapytaj wtasciciela(-ke).

Doceniaj szczerze i bez protekcjonalnego tonu. Zwrdé¢ uwage, jesli ktos
zrobi cos dobrze: zapytaj, skad to wie.

Notuj i zachecaj do notowania. Wspdlne notatki pomagajg utrwali¢ wiedze

i wspierajg pamiec.

Nie wszystko musi sie udac za pierwszym razem.

Nie uczymy seniordw i seniorek, uczymy sie razem.

Wzajemny szacunek, cierpliwosc i zrozumienie sg wazniejsze niz technologiczne

nowinki.

Projekt ,DIGI-INCLUSION - leaving no-one behind in a digital world” realizowany jest w

ramach Programu URBACT |V (Europejska Wspotpraca Terytorialna — EFRR).




