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WSTĘP 
Niniejszy podręcznik został opracowany w ramach projektu „Aktywni społecznie!”, 

współfinansowanego  ze środków Funduszu Współpracy Dwustronnej Mechanizmu 

Finansowego Europejskiego Obszaru Gospodarczego 2014-2021 i Norweskiego 

Mechanizmu Finansowego 2014-2021. Projekt realizowany jest przez Europejski Dom 

Spotkań-Fundację Nowy Staw, a partnerem projektu jest Stiftelsen Mangfold i 

Arbeidslivet (Norwegia, Oslo).  

Celem projektu jest integracja i współpraca międzypokoleniowa, a także wymiana 

wiedzy i doświadczeń pomiędzy przedstawicielami Młodzieżowej Rady Powiatu 

Biłgorajskiego a seniorami należącymi do Klubu Seniora w Biłgoraju poprzez udział w 

pilotażowych warsztatach międzypokoleniowych. 

W ramach projektu przeprowadzono badania zarówno osób młodych z 

Młodzieżowych Rad Powiatu/Miasta jak i osób starszych działających w Klubach 

Seniora. Metoda badawcza to Indywidualne Wywiady Pogłębione (IDI). Powstały 2 

raporty badawcze. 

W ramach projektu powstały również dwie analizy desk research dotyczące dobrych 

praktyk współpracy międzypokoleniowej, jedna prezentująca rozwiązania polskie, 

natomiast w drugiej analizie przedstawiono rozwiązania norweskie. 

Opracowane materiały badawcze (2 raporty oraz 2 analizy desk research) posłużyły 

do opracowania niniejszego E-Podręcznika (Kreatywne rytuały wzmacniające 

współpracę i integrację międzypokoleniową). 

Podręcznik zawiera propozycje gotowych ćwiczeń do prowadzenia integracji 

międzypokoleniowej. 

 

 

 



   

 

1.Znaczenie współpracy i integracji międzypokoleniowej 
Współpraca i integracja międzypokoleniowa mają istotne znaczenie zarówno dla 

jednostek, jak i dla całego społeczeństwa. Proces ten opiera się na wzajemnym 

szacunku, wymianie doświadczeń, wiedzy i umiejętności między różnymi pokoleniami, 

co przyczynia się do rozwoju społecznego. 

Dzięki integracji międzypokoleniowej następuje przekazywanie wiedzy i 

doświadczenia starszego pokolenia na rzecz osób młodych. Młodzież dzięki temu 

może uniknąć popełnienia pewnych błędów i poniesienia ich konsekwencji. 

Młode osoby mają możliwość rozwijania umiejętności miękkich, takich jak 

komunikacja, empatia czy umiejętność rozwiązywania konfliktów. Poprzez kontakt z 

osobami starszymi uczą się szacunku i cierpliwości. 

Współpraca międzypokoleniowa przyczynia się do wzrostu silnych więzi w 

społeczeństwie i zmniejszenia poczucia izolacji społecznej, szczególnie wśród osób 

starszych. Zapewnia ona wsparcie emocjonalne i psychiczne. 

Kontakty między osobami w różnym wieku pomagają przełamywać stereotypy i 

uprzedzenia związane z wiekiem. Młodsze pokolenia mogą zrozumieć potrzeby i 

perspektywy starszych, a starsi mogą docenić energię, kreatywność i innowacyjność 

młodszych. 

Poprzez wspólne działania i wzajemne wsparcie, społeczeństwo może lepiej radzić 

sobie z wyzwaniami społecznymi, takimi jak starzenie się populacji, bezrobocie wśród 

młodych, czy zmiany technologiczne. 

Współpraca międzypokoleniowa może prowadzić do innowacji, gdyż połączenie 

nowych perspektyw młodych osób z doświadczeniem starszych generuje nowe 

pomysły i rozwiązania. Ułatwia to również adaptację do zmian technologicznych i 

społecznych. 

 



   
 

2.Bariery integracji międzypokoleniowej 

Najważniejsze przeszkody, które mogą utrudniać efektywną współpracę i budowanie 

więzi między pokoleniami to: 

Stereotypy i uprzedzenia 

Starsze osoby mogą postrzegać młodsze pokolenia jako niedoświadczone, leniwe czy 

zafascynowane technologią. Z kolei młodzież może uważać starszych za niemodnych, 

nieelastycznych i trudnych w komunikacji. Takie stereotypy prowadzą do braku 

zaufania i wzajemnego zrozumienia. Uprzedzenia mogą powodować, że osoby z 

różnych pokoleń unikają kontaktów lub współpracy, co utrudnia integrację. 

Różnice w stylach komunikacji 

Młodsze pokolenia korzystają z nowoczesnych technologii i preferują komunikację za 

pomocą mediów cyfrowych, podczas gdy starsze pokolenia mogą czuć się bardziej 

komfortowo w tradycyjnych formach komunikacji, jak bezpośrednia rozmowa czy 

rozmowa telefoniczna. 

Barierę w komunikacji mogą też stanowić różnice językowe i slang młodzieżowy. 

Młodsi często używają nowoczesnych zwrotów i skrótów, które mogą być 

niezrozumiałe dla starszych osób. 

Izolacja społeczna 

W wielu społecznościach brakuje wspólnych przestrzeni, gdzie różne pokolenia 

mogłyby się spotykać i wspólnie spędzać czas, co ogranicza możliwości integracji. 

Różnice w wartościach i priorytetach 

 

 



   
 

Starsze pokolenia mogą być bardziej przywiązane do tradycyjnych wartości i norm, 

co może prowadzić do konfliktów z młodszymi osobami, które często mają bardziej 

liberalne podejście do wielu kwestii społecznych. Młodsze pokolenia mogą 

koncentrować się na karierze, edukacji i technologiach, podczas gdy starsze 

pokolenia mogą bardziej cenić stabilność, rodzinę i tradycję. Te różne priorytety 

mogą utrudniać integrację międzypokoleniową. 

Niedostateczne wsparcie ze strony instytucji 

W wielu społecznościach brakuje formalnych programów i inicjatyw, które promują 

integrację międzypokoleniową. Bez takiego wsparcia trudno jest prowadzić działania 

na rzecz współpracy między pokoleniami. 

Różnice w tempie życia 

Młodzież często prowadzi dynamiczny tryb życia, co może być trudne do zrozumienia 

i zaakceptowania przez starsze pokolenia, które mogą preferować wolniejsze tempo. 

Starsze osoby mogą preferować wcześniejsze godziny spotkań i aktywności, podczas 

gdy młodsze mogą być bardziej aktywne wieczorem, co może utrudniać wspólne 

działania. 

Problemy zdrowotne i fizyczne 

Starsze osoby mogą mieć problemy zdrowotne, które utrudniają im aktywny udział w 

wydarzeniach i spotkaniach, co ogranicza możliwości integracji. Młodsze pokolenia 

mogą preferować bardziej aktywne formy spędzania czasu, co może być trudne dla 

starszych osób. 

Brak wzajemnego zainteresowania 

Zarówno młodsze, jak i starsze pokolenia mogą nie dostrzegać potencjalnych korzyści 

z integracji, co prowadzi do obojętności i braku inicjatywy. Zarówno młodsi i starsi  



   
 

mogą zakładać, że nie mają ze sobą wspólnych tematów, co zniechęca ich do 

nawiązywania kontaktów. 

Pokonanie tych barier powinny zaangażować się zarówno jednostki, jak i instytucje. 

Poprzez edukację, tworzenie wspólnych przestrzeni i inicjatyw oraz promowanie  

wzajemnego szacunku, można zniwelować przeszkody i wykorzystać potencjał 

współpracy międzypokoleniowej. 

3.Strategie pokonywania barier współpracy 
międzypokoleniowej 

Pokonywanie barier współpracy międzypokoleniowej wymaga świadomego działania 

zarówno na poziomie jednostek, jak i społeczności oraz instytucji. Przykładowe 

strategie, które mogą pomóc w przezwyciężeniu tych przeszkód: 

Edukacja i budowanie świadomości 

Promowanie pozytywnych przykładów współpracy międzypokoleniowej przez media i 

kampanie społeczne może pomóc w przełamywaniu stereotypów i uprzedzeń. 

Zwiększenie świadomości społecznej może nastąpić poprzez wprowadzenie do szkół i 

miejsc pracy programów edukacyjnych na temat korzyści z integracji 

międzypokoleniowej. 

Tworzenie wspólnych przestrzeni i projektów 

Niezbędne jest tworzenie miejsc, gdzie osoby w różnym wieku mogą się spotykać i 

wspólnie spędzać czas, takich jak centra międzypokoleniowe, ogrody społeczne czy 

domy kultury. Sprzyjające integracji międzypokoleniowej jest również organizowanie 

projektów, w których młodsze i starsze pokolenia mogą współpracować, np. 

warsztaty rękodzieła, zajęcia kulinarne, projekty artystyczne czy wspólne działania na 

rzecz społeczności lokalnej. 



   
 

Promowanie komunikacji między pokoleniami 

Przydatne do rozwoju współpracy między pokoleniami jest organizowanie szkoleń czy 

warsztatów, podczas których można nauczyć się jak efektywnie komunikować się z 

osobami w różnym wieku, z uwzględnieniem różnic w stylach komunikacji. Dobrą  

inicjatywą jest mentoring i tutoring, czyli inicjatywy, w których starsze osoby pełnią 

rolę mentorów dla młodszych, a młodsi uczą starszych korzystania z nowych 

technologii. Może to znacznie poprawić wzajemne zrozumienie i zbudować silne 

więzi. 

Integracja w miejscach pracy 

Firmy mogą wprowadzać programy promujące współpracę między młodszymi i 

starszymi pracownikami, np. poprzez tworzenie zespołów projektowych złożonych z 

osób w różnym wieku. 

Wspieranie zaangażowania społecznego 

Do rozwoju integracji między pokoleniami może przyczyniać się udział w 

wolontariacie, który angażuje osoby w różnym wieku, np. pomoc w domach opieki, 

organizacja wydarzeń kulturalnych czy edukacyjnych. Przydatne może być tworzenie 

programów, w których osoby starsze dzielą się swoimi doświadczeniami z młodszymi, 

np. poprzez spotkania w szkołach, uniwersytetach trzeciego wieku czy lokalnych 

klubach seniora. 

Wsparcie ze strony instytucji 

Do tworzenia ram integracji międzypokoleniowej niezbędne jest dofinansowanie 

instytucjonalne programów międzypokoleniowych, wsparcie dla inicjatyw społecznych 

czy promowanie współpracy między pokoleniami. Instytucje publiczne i prywatne 

mogą oferować granty i dofinansowania na projekty międzypokoleniowe, co zachęci 

do organizowania takich inicjatyw. 



   
 

Adaptacja przestrzeni publicznych 

Do tworzenia ram integracji międzypokoleniowej niezbędne jest również 

projektowanie przestrzeni publicznych, które są przyjazne zarówno dla młodszych,  

jak i starszych osób, np. place zabaw połączone z miejscami do wypoczynku dla 

seniorów, parki z ławkami dostosowanymi do potrzeb osób starszych. 

Zmniejszanie izolacji społecznej 

Organizowanie lokalnych spotkań, pikników, festynów może integrować mieszkańców 

różnych pokoleń. Przydatne może być wykorzystanie nowoczesnych technologii do 

łączenia pokoleń, np. platform internetowych, gdzie młodsi mogą pomagać starszym 

w nauce korzystania z nowych narzędzi lub wspólnie tworzyć treści. 

Promowanie wspólnych wartości 

Inicjowanie rozmów i dyskusji pozwoli na wymianę poglądów i lepsze zrozumienie 

różnic oraz podobieństw między pokoleniami. Wspólne celebrowanie tradycji, przy 

jednoczesnym otwarciu na nowe idee i rozwiązania, może zbliżyć do siebie różne 

pokolenia. 

Implementacja tych strategii związana jest z zaangażowaniem społeczności 

lokalnych, instytucji, organizacji pozarządowych oraz jednostek. Wspólne działania 

mogą przyczynić się do przełamywania barier i budowania zintegrowanego 

społeczeństwa, w którym różne pokolenia współpracują na rzecz wspólnego dobra. 

4.Zasady komunikacji i współpracy podczas integracji 
międzypokoleniowej 

Podczas integracji międzypokoleniowej istotne jest przestrzeganie określonych zasad 

komunikacji i współpracy, które umożliwiają efektywne budowanie relacji między  



   
 

różnymi grupami wiekowymi. Oto kluczowe zasady, które mogą pomóc w realizacji 

współpracy międzypokoleniowej: 

Wzajemny szacunek 

Podstawą współpracy międzypokoleniowej jest  wzajemny szacunek, uznawanie 

wartości doświadczeń życiowych starszych osób oraz docenianie nowych perspektyw 

i umiejętności młodych osób. Ważne jest, aby unikać stereotypów i uprzedzeń 

dotyczących wieku, które mogą prowadzić do dyskryminacji lub nierównego 

traktowania. 

Empatia i zrozumienie 

Niezbędne jest aktywne słuchanie drugiej osoby, bez przerywania, z chęcią 

zrozumienia jej punktu widzenia. Ważne jest, aby każdy uczestnik czuł się 

wysłuchany i zrozumiany. 

Kluczowe jest podejście z otwartością i gotowością do nauki od siebie nawzajem oraz 

zrozumienie, że różne pokolenia mogą mieć różne potrzeby, wartości i styl 

komunikacji.  

Jasna i zrozumiała komunikacja 

Ważne jest, aby komunikować się w sposób zrozumiały dla wszystkich uczestników. 

Należy unikać skomplikowanego żargonu, skrótów czy slangu, które mogą być 

niezrozumiałe dla innych pokoleń.  

Uczestnicy powinni czuć się swobodnie w wyrażaniu swoich myśli i prośbach o 

wyjaśnienie, jeśli coś jest niejasne. Zatem należy zachęcać do zadawania pytań w 

celu wyjaśnienia wszelkich wątpliwości.  

Otwartość na nowe pomysły 

 



   
 

Elastyczność w podejściu do rozwiązywania problemów może prowadzić do bardziej 

innowacyjnych i efektywnych rozwiązań. 

Ważne jest angażowanie wszystkich uczestników w proces podejmowania decyzji, 

aby każdy czuł się współodpowiedzialny za ostateczne wyniki działań. 

Wspieranie i dzielenie się wiedzą 

Wzajemne uczenie się i wsparcie są kluczem do sukcesu w integracji 

międzypokoleniowej. Starsze pokolenia mogą dzielić się swoją wiedzą i 

doświadczeniem, podczas gdy młodsze mogą uczyć starsze osoby nowych 

technologii. Ważne jest uznawanie i docenianie wartości wkładu każdej osoby, 

niezależnie od wieku czy doświadczenia. 

Zachowanie cierpliwości 

Ważne jest, aby każdy uczestnik miał czas na zrozumienie i przyswojenie nowej 

wiedzy. Należy dać czas na refleksję i podjęcie decyzji, zwłaszcza w grupach, gdzie 

różnice w tempie działania mogą być znaczące. 

Wspólna odpowiedzialność 

Ważne jest, aby każda osoba czuła, że jej wkład ma znaczenie i jest potrzebny. 

Dlatego potrzebne jest ustalenie jasnych ról i odpowiedzialności w grupie, tak aby 

każdy wiedział, za co jest odpowiedzialny.  

Wzmocnienie więzi między uczestnikami może nastąpić dzięki zachęcaniu ich do 

współpracy i wzajemnej pomocy w realizacji zadań. 

Rozwiązywanie konfliktów 

W razie konfliktów lub nieporozumień warto angażować mediatora lub osobę, która 

pomoże w rozwiązaniu problemu w sposób neutralny i konstruktywny. 



   
 

Ważne jest skupienie się na otwartym dialogu i wspólnym poszukiwaniu rozwiązania, 

zamiast na konfrontacji czy krytykowaniu. 

Kultura feedbacku 

Ważne jest udzielanie informacji zwrotnej w sposób konstruktywny, z naciskiem na 

poprawę, a nie krytykę. Każdy uczestnik powinien być gotowy przyjąć feedback i w 

razie potrzeby wprowadzić zmiany w swoim zachowaniu lub podejściu. 

 Zabawa i integracja 

Wspólne doświadczenia wynikające z zajęć integracyjnych promujących współpracę i 

integrację między pokoleniami  mogą budować silne więzi i zaufanie. Celebracja 

sukcesów wspólnych osiągnięć wzmacnia poczucie wspólnoty i motywuje do dalszej 

współpracy. 

Ochrona przed ryzykiem 

Ważne jest wprowadzenie procedur, które zapewnią bezpieczeństwo fizyczne i 

psychiczne uczestników, np. regularne sprawdzanie stanu zdrowia starszych 

uczestników, zapewnienie wsparcia medycznego na wypadek nagłej potrzeby. 

Przydatne jest też szkolenie uczestników na temat potencjalnych zagrożeń i 

odpowiednich reakcji, co zwiększy ich pewność siebie i poczucie bezpieczeństwa. 

Przestrzeganie tych zasad komunikacji i współpracy podczas integracji 

międzypokoleniowej pozwoli na stworzenie przyjaznego środowiska, w którym można 

budować trwałe i pozytywne relacje. 

 

 

 



   
 

5.Przykładowe ćwiczenia na integrację 
międzypokoleniową 

 

Poniżej przedstawiono różne przykładowe ćwiczenia na integrację 

międzypokoleniową, których efektem może być obustronne zrozumienie i nawiązanie 

więzi pomiędzy pokoleniami. 

 

5.1. Ćwiczenie na integrację międzypokoleniową: "Historie z życia" 

Cel ćwiczenia: 

• Zacieśnienie więzi między uczestnikami z różnych pokoleń. 

• Wymiana doświadczeń życiowych i perspektyw. 

• Zbudowanie wzajemnego zrozumienia i szacunku. 

Liczba uczestników: 10-20 osób (można dostosować do większej lub mniejszej 

grupy) 

Czas trwania: 60-90 minut 

Materiały: 

• Karty z pytaniami (mogą to być gotowe karty lub pytania zapisane na kartkach 

papieru). 

• Długopisy lub ołówki (jeśli uczestnicy chcą zapisywać odpowiedzi). 

• Flipchart lub tablica (opcjonalnie). 

Przebieg ćwiczenia: 

1. Wprowadzenie (10 minut) 

• Moderator wita uczestników i wyjaśnia cel ćwiczenia. 



   
 

• Przedstawia zasady, takie jak wzajemny szacunek, otwartość na różne punkty 

widzenia i brak oceniania. 

• Uczestnicy dzielą się na mniejsze grupy, w których znajdą się osoby z różnych 

pokoleń (np. po 4-5 osób w grupie). 

2. Losowanie pytań (5 minut) 

• Każda grupa losuje kilka kart z pytaniami (po 2-3 na osobę). 

Pytania dotyczą różnych aspektów życia, np. "Jaki był Twój pierwszy dzień w 

szkole?", "Opowiedz o ważnym wydarzeniu, które miało wpływ na Twoje życie", "Co 

najbardziej ceniłeś w swojej młodości?", "Jakie wyzwanie w życiu pokonałeś/aś, z 

którego jesteś najbardziej dumny/a?" 

3. Dyskusja w grupach (30-40 minut) 

• Każda osoba odpowiada na jedno z wylosowanych pytań, dzieląc się swoją 

historią z innymi uczestnikami grupy. 

• Pozostali członkowie grupy mogą zadawać pytania, wyrażać swoje myśli lub 

dzielić się podobnymi doświadczeniami. 

• Ważne, aby każda osoba miała możliwość podzielenia się swoją historią. 

4. Prezentacja (15-20 minut) 

• Po dyskusji w małych grupach moderator prosi każdą grupę o podzielenie się 

jedną lub dwiema historiami, które były dla nich najbardziej interesujące lub 

inspirujące. 

• Grupy mogą również podzielić się wnioskami z dyskusji, np. co odkryły na 

temat różnych pokoleń lub jakie podobieństwa znalazły. 

5. Podsumowanie i refleksja (10-15 minut) 

• Moderator prosi uczestników o podzielenie się swoimi wrażeniami z ćwiczenia. 



   
 

• Można zadać pytania, takie jak: "Czego się nauczyłeś/aś od innych pokoleń?", 

"Co najbardziej Cię zaskoczyło?" 

• Na zakończenie można zaproponować krótką refleksję na temat znaczenia 

międzypokoleniowej współpracy i komunikacji. 

Warianty ćwiczenia: 

• Warsztat artystyczny: Uczestnicy mogą wspólnie stworzyć plakat lub kolaż 

na temat omawianych historii. 

• Nagranie wideo: Jeśli grupa jest otwarta na technologie, można nagrać 

krótkie wideo, w którym uczestnicy dzielą się swoimi historiami i refleksjami. 

Korzyści z ćwiczenia: 

• Umożliwia głębsze zrozumienie i zbliżenie między osobami z różnych pokoleń. 

• Promuje wymianę doświadczeń i wspomnień, co buduje więzi i zaufanie. 

• Daje uczestnikom możliwość poznania perspektyw innych osób, co może 

pomóc w rozwiązywaniu przyszłych konfliktów międzypokoleniowych. 

 

5.2. Zestaw pytań do ćwiczeń na integrację międzypokoleniową 

Oto przykładowe ćwiczenie na integrację międzypokoleniową, które polega na 

przeprowadzeniu rozmowy międzypokoleniowej z wykorzystaniem zestawu pytań. 

Celem tego ćwiczenia jest zbliżenie osób z różnych pokoleń, lepsze zrozumienie ich 

doświadczeń i spojrzeń na świat. 

Instrukcja: 

1. Podziel uczestników na pary - każda para powinna składać się z osób z 

różnych pokoleń (np. dziadek/wnuk, babcia/wnuczka, młodszy dorosły/starszy 

dorosły). 

 



   
 

2. Rozdaj zestawy pytań - każdy uczestnik otrzymuje kartkę z pytaniami. 

Pytania mogą być wspólne lub każda osoba może mieć inny zestaw pytań. 

3. Przeprowadź rozmowę - każda para przeprowadza rozmowę, odpowiadając 

na pytania. Można zachęcić do zadawania dodatkowych pytań wynikających z 

odpowiedzi. 

4. Podziel się wrażeniami - na zakończenie można zorganizować wspólną 

dyskusję, podczas której uczestnicy podzielą się tym, czego dowiedzieli się o 

sobie nawzajem. 

Zestaw pytań: 

Pytania dla młodszego pokolenia: 

1. Jak wyglądało Twoje dzieciństwo? Jakie były Twoje ulubione zabawy, 

programy telewizyjne, czy bajki? 

2. Jakie są Twoje najważniejsze wspomnienia z okresu szkolnego? Jakie 

były Twoje ulubione przedmioty? 

3. Co sprawia Ci największą radość we współczesnym świecie? Jakie 

technologie lub innowacje są dla Ciebie najciekawsze? 

4. Jak wyobrażasz sobie swoją przyszłość? Jakie masz marzenia i cele? 

5. Jakie są Twoje relacje z rodzicami i dziadkami? Jakie wartości czerpiesz 

od starszych pokoleń? 

Pytania dla starszego pokolenia: 

1. Jak wyglądało Twoje dzieciństwo? Jakie były Twoje ulubione zabawy, 

programy telewizyjne, czy książki? 

2. Jakie są Twoje najważniejsze wspomnienia z okresu młodości? Co 

zmieniło się od tamtego czasu? 

3. Jakie zmiany społeczne czy technologiczne uważasz za najbardziej 

znaczące? Co najbardziej Cię zaskoczyło? 

 



   
 

4. Jakie są Twoje rady dla młodszego pokolenia? Co uważasz za 

najważniejsze w życiu? 

5. Jakie wartości były dla Ciebie ważne, gdy byłeś w wieku swojego 

rozmówcy? Czy te wartości zmieniły się na przestrzeni lat? 

Pytania dodatkowe: 

1. Pytania dotyczące edukacji i pracy zawodowej 

• Jak wyglądała Twoja edukacja? Czy były jakieś przedmioty, które szczególnie 

lubiłeś/aś? 

• Jakie zawody były popularne w Twojej młodości? 

• Czy pamiętasz swoje pierwsze miejsce pracy? Jakie towarzyszyły temu 

uczucia? 

• Jakie były największe wyzwania zawodowe, z którymi się zmierzyłeś/aś? 

2. Pytania o życie codzienne w przeszłości 

• Jakie zmiany zauważyłeś/aś w sposobie życia codziennego na przestrzeni lat? 

• Jak wyglądały zakupy i codzienne sprawunki, gdy byłeś/aś młodszy/a? 

• Jakie zmiany zaszły w sposobie komunikacji międzyludzkiej na przestrzeni lat? 

• Jakie były popularne potrawy i tradycje kulinarne w Twojej rodzinie? 

3. Pytania o kulturę i rozrywkę 

• Jakie formy rozrywki były popularne, gdy byłeś/aś młody/młoda? Kino, teatr, 

koncerty? 

• Jakie książki, filmy lub muzyka były wtedy najbardziej popularne? 

• Jakie były Twoje ulubione książki, filmy lub programy telewizyjne? 

• Czy brałeś/aś udział w jakichś wydarzeniach kulturalnych, które szczególnie 

zapadły Ci w pamięć? 

 



   
 

4. Pytania dotyczące relacji międzyludzkich 

• Jakie były Twoje relacje z sąsiadami? Czy społeczność była bardziej zżyta? 

• Jak zmieniało się podejście do przyjaźni i miłości na przestrzeni lat? 

• Jakie wartości były dla Ciebie najważniejsze w relacjach międzyludzkich? 

5. Pytania o doświadczenia życiowe i refleksje 

• Jakie były najważniejsze momenty w Twoim życiu, które ukształtowały to, kim 

jesteś? 

• Czy jest coś, co chciałbyś/chciałabyś przekazać młodszemu pokoleniu? 

• Jakie rady dałbyś/dałabyś młodszym, jeśli chodzi o życie i podejmowanie 

decyzji? 

• Czy jest coś, czego żałujesz lub coś, co zrobiłbyś/zrobiłabyś inaczej? 

6. Pytania o zmiany w społeczeństwie 

• Jakie zmiany społeczne najbardziej zapadły Ci w pamięć? (np. zmiany 

ustrojowe, obyczajowe) 

• Jak postrzegasz zmiany technologiczne, które zaszły w Twoim życiu? 

• Jakie wyzwania społeczne wydają Ci się obecnie najważniejsze? 

7. Pytania o przyszłość i marzenia 

• Czy jest coś, co chciałbyś/chciałabyś jeszcze osiągnąć lub zobaczyć? 

• Jakie masz marzenia na przyszłość dla siebie lub swojej rodziny? 

• Jakie widzisz możliwości na lepsze zrozumienie się międzypokoleniowe? 

Te pytania mogą stanowić inspirację do głębszych rozmów i pozwolą młodzieży lepiej 

zrozumieć doświadczenia i perspektywy seniorów, co może wzbogacić ich wzajemne 

relacje i zrozumienie. 

 



   
 

Podsumowanie 

Po zakończeniu rozmów każda para może krótko podzielić się najciekawszymi 

odkryciami lub refleksjami, co może wzbogacić doświadczenie całej grupy. To  

ćwiczenie pomaga w zrozumieniu i zbliżeniu się do siebie mimo różnic 

pokoleniowych, a także w budowaniu wzajemnego szacunku i zrozumienia. 

 

5.3. Ćwiczenie na integrację międzypokoleniową: zajęcia teatralne, odgrywanie 
ról 
  

Zajęcia teatralne to świetny sposób na integrację międzypokoleniową, ponieważ 

umożliwiają uczestnikom wcielenie się w różne role i doświadczenie sytuacji z 

perspektywy innych osób. Poniżej przedstawiono propozycję ćwiczenia na integrację 

międzypokoleniową opartego na odgrywaniu ról. 

Ćwiczenie: "Pokolenia na scenie" 

Cele: 

• Zbliżenie osób z różnych pokoleń poprzez wspólne działanie. 

• Rozwijanie umiejętności komunikacyjnych i empatii. 

• Lepsze zrozumienie perspektyw i doświadczeń różnych pokoleń. 

Instrukcje: 

1. Podziel uczestników na grupy międzypokoleniowe - każda grupa 

powinna składać się z przedstawicieli różnych pokoleń (np. młodzież, dorośli, 

seniorzy). Grupy mogą liczyć od 4 do 6 osób. 

 



   
 

2. Wprowadzenie do tematu - prowadzący powinien wprowadzić uczestników 

do tematyki zajęć, opowiadając o znaczeniu ról międzypokoleniowych oraz 

korzyściach płynących ze zrozumienia perspektyw innych osób. 

3. Przydzielanie ról i tematów - każda grupa otrzymuje zadanie polegające 

na odegraniu krótkiej scenki, która przedstawia sytuację międzypokoleniową. 

Możne ustalić zasadę, że każdy odgrywa rolę przedstawiciela innego  

pokolenia. Można przydzielić różne tematy związane z codziennym życiem, 

np.: 

Scenka 1: Rodzinna narada dotycząca wyboru miejsca na wakacje. 

Scenka 2: Rozmowa o technologii - młodsze pokolenie uczy starszych 

obsługi smartfona. 

Scenka 3: Przygotowania do uroczystości rodzinnej - różne pokolenia 

mają inne wizje co do tego, jak powinna ona wyglądać. 

Scenka 4: Dyskusja o wyborze kariery - młody członek rodziny 

konsultuje się ze starszym pokoleniem. 

Scenka 5: Konflikt międzypokoleniowy - starsze pokolenie nie rozumie 

wyborów młodszych i na odwrót. 

4. Przygotowanie scenek - każda grupa powinna poświęcić około 15-20 minut 

na opracowanie scenariusza i podział ról. Ważne, aby każdy uczestnik miał 

możliwość aktywnego udziału. 

5. Prezentacja scenek - po przygotowaniu każda grupa prezentuje swoją 

scenkę przed resztą uczestników. Pozostali obserwują, zwracając uwagę na 

różne podejścia i sposoby rozwiązywania problemów przez różne pokolenia. 

6. Omówienie i refleksja - po prezentacji scenek warto zorganizować wspólną 

dyskusję. Pytania do omówienia mogą obejmować: 



   
 

• Co było najtrudniejsze w odgrywaniu roli przedstawiciela innego 

pokolenia? 

• Jakich nowych rzeczy dowiedzieliście się o sobie nawzajem? 

• Jakie rozwiązania konfliktów między pokoleniami zaproponowaliście? 

7. Podsumowanie - prowadzący podkreśla znaczenie zrozumienia i szacunku 

dla różnych perspektyw oraz zachęca do kontynuowania rozmów na te tematy 

poza zajęciami. 

Korzyści: 

• Budowanie więzi: Wspólne odgrywanie ról i rozwiązywanie problemów 

sprzyja zacieśnianiu relacji. 

• Zrozumienie: Uczestnicy mają okazję lepiej zrozumieć punkt widzenia innych 

pokoleń. 

• Empatia: Ćwiczenie rozwija empatię i umiejętność spojrzenia na sytuację 

oczami innej osoby. 

To ćwiczenie nie tylko zbliża osoby z różnych pokoleń, ale także może być źródłem 

dobrej zabawy i cennych refleksji. 

 
5.4. Ćwiczenie na integrację międzypokoleniową: ogród społeczny 

Ogród społeczny to doskonały projekt na integrację międzypokoleniową, ponieważ 

umożliwia współpracę przy wspólnym celu, a także wymianę doświadczeń i wiedzy. 

Poniżej znajdziesz przykładowe ćwiczenie związane z tworzeniem i pielęgnacją 

ogrodu społecznego. 

Przykładowe ćwiczenie: "Wspólne Sadzenie i Pielęgnacja Roślin" 

Cele ćwiczenia: 



   
 

• Budowanie więzi międzypokoleniowych poprzez wspólne działanie. 

• Przekazanie wiedzy o uprawie roślin między pokoleniami. 

• Promowanie aktywności fizycznej i kontaktu z naturą. 

• Wzmacnianie poczucia wspólnoty i odpowiedzialności za przestrzeń publiczną. 

Czas trwania: 

• 2-3 godziny (można podzielić na kilka sesji w zależności od etapu prac). 

Wymagane materiały: 

• Narzędzia ogrodnicze (łopaty, grabie, rękawice, konewki). 

• Rośliny do posadzenia (np. kwiaty, warzywa, zioła). 

• Kompost lub nawóz. 

• Etykiety do oznaczania roślin. 

• Plan ogrodu (może być wcześniej przygotowany przez młodzież lub wspólnie z 

seniorami). 

Przebieg ćwiczenia: 

1. Wprowadzenie i integracja (15 minut): 

• Rozpocznij od krótkiego spotkania, na którym uczestnicy – zarówno 

młodzież, jak i seniorzy – mogą się przedstawić i opowiedzieć, jakie 

mają doświadczenia z ogrodnictwem. 

• Omów cel ćwiczenia oraz korzyści płynące z pracy w ogrodzie. 

2. Tworzenie zespołów (15 minut): 

• Podziel uczestników na małe, mieszane zespoły (młodzież + 

seniorzy). Każda grupa będzie odpowiedzialna za inny obszar ogrodu 

lub za inny rodzaj roślin (np. zioła, kwiaty, warzywa). 



   
 

• Wspólnie zaplanujcie, gdzie posadzić poszczególne rośliny, korzystając 

z doświadczenia seniorów i kreatywności młodzieży. 

3. Sadzenie roślin (60 minut): 

• Rozdaj zespołom narzędzia i rośliny. 

• Seniorzy mogą podzielić się swoją wiedzą na temat technik sadzenia, 

odpowiednich odstępów między roślinami, czy też optymalnych 

warunków wzrostu. 

• Młodzież może pomagać w cięższych pracach, takich jak kopanie 

dołów, transport ziemi czy podlewanie. 

• Każdy zespół sadzi swoje rośliny, a następnie oznacza je etykietami. 

4. Pielęgnacja i opieka nad ogrodem (30 minut): 

• Omówcie zasady pielęgnacji roślin, np. jak często podlewać, kiedy 

przycinać, jak dbać o glebę. 

• Ustalcie harmonogram regularnych spotkań, podczas których 

uczestnicy będą wspólnie dbać o ogród. 

5. Podsumowanie i refleksja (15 minut): 

• Po zakończonych pracach zorganizuj krótkie spotkanie, na którym 

każdy z uczestników może podzielić się swoimi wrażeniami. 

• Porozmawiajcie o tym, czego nowego uczestnicy nauczyli się od siebie 

nawzajem. 

• Zachęć uczestników do kontynuowania wspólnej opieki nad ogrodem i 

organizowania kolejnych spotkań. 



   
 

Dodatkowe pomysły: 

• Kącik pamięci: Seniorzy mogą opowiedzieć o tradycyjnych roślinach, które 

były uprawiane w ich domach, a młodzież może posadzić je jako element 

wspólnego dziedzictwa. 

• Kreatywne etykiety: Zorganizujcie warsztaty plastyczne, na których 

wspólnie przygotujecie ozdobne etykiety dla roślin, wykorzystując 

recyklingowane materiały. 

• Zbiórka plonów: Po kilku miesiącach możecie zorganizować wspólne 

zbieranie plonów, które później zostaną wykorzystane do przygotowania 

wspólnego posiłku. 

Ogród społeczny to projekt, który łączy pokolenia w dłuższym czasie, dając 

wszystkim uczestnikom poczucie, że tworzą coś trwałego i wartościowego. 

 

5.5. Warsztaty rękodzieła 

Cele: 

• Przekazywanie tradycyjnych umiejętności i wiedzy. 

• Budowanie więzi międzypokoleniowych. 

• Wzmacnianie wzajemnego zrozumienia i szacunku. 

 

Przykładowe zakresy tematyczne: 

1. Haftowanie: 

• Podstawowe techniki haftu krzyżykowego i płaskiego. 

• Tworzenie wzorów i kompozycji na tkaninach. 

• Zastosowanie haftu w dekoracji ubrań i dodatków. 



   
 

2. Szydełkowanie: 

• Nauka podstawowych ściegów szydełkowych. 

• Wykonywanie prostych projektów, takich jak chusty, czapki, serwetki. 

• Zaawansowane techniki szydełkowe (amigurumi, koronki). 

3.Dzianie na drutach: 

• Podstawy dziania na drutach: oczka prawe, lewe, nabieranie i zamykanie oczek. 

• Tworzenie szalików, swetrów, skarpet. 

• Wzory i techniki dziania (ażury, warkocze, żakardy). 

4. Makrama: 

• Podstawowe węzły makramowe. 

• Tworzenie biżuterii, dekoracji ścian, kwietników. 

• Zaawansowane techniki makramowe. 

5. Decoupage: 

• Technika decoupage na różnych powierzchniach: drewno, szkło, ceramika. 

• Stosowanie lakierów i klejów do decoupage. 

• Tworzenie ozdób i upominków z wykorzystaniem techniki decoupage. 

6. Tkactwo: 

• Wprowadzenie do tkactwa: narzędzia i materiały. 

• Podstawowe techniki tkackie. 

• Tworzenie małych projektów tkackich (ściany, podkładki, torby). 

7. Rzeźba i modelowanie: 

• Rzeźbienie w glinie i masie solnej. 

• Podstawy modelowania i tworzenia form. 



   
 

• Malowanie i wykańczanie rzeźb. 

8. Origami: 

• Podstawowe techniki składania papieru. 

• Tworzenie prostych i zaawansowanych modeli origami. 

• Zastosowanie origami w dekoracjach i upominkach. 

9. Patchwork i quilting: 

• Podstawy patchworku: cięcie i łączenie kawałków materiału. 

• Techniki quiltingu: pikowanie ręczne i maszynowe. 

• Tworzenie koców, narzut, poduszek. 

10. Biżuteria artystyczna: 

• Tworzenie biżuterii z koralików, drutu, filcu i innych materiałów. 

• Techniki plecenia, nawlekania i formowania biżuterii. 

• Projektowanie i wykańczanie unikatowych ozdób. 

 

Przygotowanie przestrzeni: 

• Zarezerwowanie i odpowiednie przygotowanie sal warsztatowych wyposażonych w 

stoły i krzesła. 

• Przygotowanie przestrzeni rekreacyjnej na przerwy oraz miejsca do prezentacji prac 
uczestników. 

Materiały i sprzęt: 

Materiały i sprzęt potrzebny do warsztatów rękodzieła według zakresów 
tematycznych: 

1. Haftowanie 

Materiały: 

• Tkaniny (len, bawełna) 



   
 

• Nici do haftu (mulina, nici jedwabne) 

• Kanwa 

Sprzęt: 

• Igły do haftu 

• Tamborki 

• Nożyczki do nici 

• Papier do tworzenia wzorów 

2. Szydełkowanie 

Materiały: 

• Włóczki różnego rodzaju (bawełniane, wełniane, akrylowe) 

Sprzęt: 

• Szydełka w różnych rozmiarach 

• Markery do oczek 

• Nożyczki 

• Wzory i schematy do nauki ściegów 

3. Dzianie na drutach 

Materiały: 

• Włóczki (wełniane, akrylowe, mieszane) 

Sprzęt: 

• Druty do dziania w różnych rozmiarach 

• Markery do oczek 

• Nożyczki 

• Miarki krawieckie 



   
 

• Wzory i schematy 

4. Makrama 

Materiały: 

• Sznurki bawełniane różnej grubości. 

• Koraliki, muszle, ozdoby. 

Sprzęt: 

• Nożyczki 

• Miarki 

• Patyczki lub drążki do zawieszania prac. 

• Instrukcje z węzłami makramowymi. 

5. Decoupage 

Materiały: 

• Serwetki papierowe z wzorami 

• Farby akrylowe 

• Kleje do decoupage 

• Lakier wykończeniowy 

Sprzęt: 

• Pędzle różnych rozmiarów 

• Nożyczki 

• Gąbki do aplikacji kleju 

• Różne powierzchnie do dekoracji (drewniane, szklane, ceramiczne przedmioty) 

6. Tkactwo 

  Materiały: 



   
 

• Przędza różnego rodzaju (wełna, bawełna, jedwab) 

• Tkaniny na ramy tkackie 

Sprzęt: 

• Ramy tkackie 

• Czółenka tkackie 

• Grzebienie tkackie 

• Nożyczki 

7. Rzeźba i modelowanie 

Materiały: 

• Glina rzeźbiarska 

• Masa solna 

• Farby akrylowe 

Sprzęt: 

• Narzędzia do modelowania (szpatułki, rylec, nożyki) 

• Wałki do gliny 

• Pędzle 

• Lakier zabezpieczający 

8. Origami 

Materiały: 

• Kolorowy papier do origami 

• Papier specjalny do bardziej zaawansowanych modeli 

Sprzęt: 

• Instrukcje i schematy składania 



   
 

• Nożyczki (opcjonalnie) 

• Klej (opcjonalnie) 

9. Patchwork i quilting 

Materiały: 

• Tkaniny bawełniane w różnych wzorach 

• Włóknina (ocieplina) do wypełniania 

• Nici do szycia 

Sprzęt: 

• Maszyny do szycia 

• Nożyczki krawieckie 

• Maty do cięcia 

• Noże obrotowe 

• Linijki do patchworku 

10. Biżuteria artystyczna 

Materiały: 

• Koraliki, filc, drut, nici do koralików 

• Zapięcia, łańcuszki 

• Kamienie półszlachetne, perły 

Sprzęt: 

• Szczypce jubilerskie (okrągłe, płaskie, tnące) 

• Igły do nawlekania koralików 

• Maty do pracy z koralikami 

• Pudełka do przechowywania koralików 



   
 

Komunikacja: 

• Zapewnienie tłumaczy, jeśli uczestnicy mówią różnymi językami. 

• Stworzenie harmonogramu warsztatów w kilku językach, aby wszyscy uczestnicy 
mieli dostęp do informacji. 

 

Logistyka: 

• Zorganizowanie transportu uczestników do i z miejsca warsztatów. 

• Zapewnienie zakwaterowania i wyżywienia dostosowanego do potrzeb uczestników 
(uwzględniając diety specjalne). 

 

Integracja: 

• Wprowadzenie zabaw i ćwiczeń integracyjnych na początku warsztatów, aby 
przełamać bariery i zbudować relacje między uczestnikami. 

• Stworzenie mieszanych grup roboczych, aby promować współpracę 
międzypokoleniową. 

 

Ewaluacja i feedback: 

• Regularne zbieranie opinii uczestników na temat przebiegu warsztatów i zajęć. 

• Przeprowadzenie końcowej ankiety ewaluacyjnej, aby ocenić efektywność 
programu i zidentyfikować obszary do poprawy. 

 

Certyfikaty i upominki: 

• Przygotowanie certyfikatów uczestnictwa dla wszystkich uczestników. 

• Zaplanowanie ceremonii wręczenia certyfikatów, która będzie uroczystym 
zakończeniem programu. 

• Przygotowanie małych upominków lub pamiątek dla uczestników. 



   
 

Dokumentacja: 

• Dokumentowanie przebiegu warsztatów za pomocą zdjęć, filmów i notatek. 

• Stworzenie fotoreportażu lub filmu podsumowującego, który będzie pamiątką dla 
uczestników i materiałem promocyjnym dla organizatorów. 

 

Zakończenie: 

• Zorganizowanie finałowej gali, na której uczestnicy będą mogli zaprezentować 
wyniki swojej pracy (wyroby rękodzielnicze). 

• Zapewnienie przestrzeni do nieformalnych spotkań i wymiany kontaktów, aby 
uczestnicy mogli nawiązać długotrwałe relacje. 

 

Prowadzący zajęcia: 

• Doświadczeni rękodzielnicy i artyści. 

• Pedagodzy specjalizujący się w edukacji artystycznej. 

 

Korzyści z warsztatów rękodzieła dla młodzieży i seniorów 

Korzyści dla młodzieży: 

• Nauka nowych umiejętności 

Młodzież będzie mieć okazję nauczyć się tradycyjnych technik rękodzielniczych, takich 
jak haftowanie, szydełkowanie, dzianie na drutach czy makrama. To nie tylko rozwija 
ich zdolności manualne, ale także wprowadza ich w świat twórczości i kreatywności. 

• Poznanie tradycji 

Dzięki warsztatom młodzi ludzie mają szansę zrozumieć i docenić tradycje oraz 
rękodzieło, które odgrywało ważną rolę w życiu poprzednich pokoleń. Uczą się 
szacunku do rzemiosła i historii, które towarzyszyły powstawaniu tych technik. 

• Budowanie relacji międzypokoleniowych 

Młodzież będzie mieć okazję nawiązać bezpośredni kontakt z seniorami, co sprzyja 
wzajemnemu zrozumieniu, szacunkowi i wymianie doświadczeń. Tworzy to przestrzeń 
do dialogu i lepszego zrozumienia potrzeb oraz wartości obu grup. 



   
 

• Rozwijanie cierpliwości i koncentracji 

Prace rękodzielnicze wymagają skupienia i cierpliwości, co może pomóc młodym 
ludziom w rozwijaniu tych cech w innych aspektach życia. 

• Tworzenie własnych projektów 

Warsztaty dają młodzieży możliwość tworzenia własnych projektów, co może być dla 
nich satysfakcjonującym doświadczeniem, budującym pewność siebie i motywującym 
do dalszego rozwoju artystycznego. 

Korzyści dla seniorów: 

• Aktywizacja społeczna 

Warsztaty rękodzieła stanowią doskonałą okazję dla seniorów do aktywnego 
uczestnictwa w życiu społecznym. Mogą podzielić się swoją wiedzą i doświadczeniem 
z młodszym pokoleniem, co daje im poczucie wartości i przydatności. 

• Podtrzymywanie tradycji 

Seniorzy mają możliwość przekazania młodszym pokoleniom tradycyjnych technik 
rękodzielniczych, co jest istotne dla zachowania i kultywowania kulturowego 
dziedzictwa. 

• Wzmacnianie więzi międzypokoleniowych 

Udział w warsztatach sprzyja budowaniu pozytywnych relacji z młodzieżą. Dzięki 
temu seniorzy mogą czuć się bardziej zintegrowani z młodszym pokoleniem, co z 
kolei przeciwdziała poczuciu izolacji. 

• Stymulacja umysłowa i manualna 

Rękodzieło to aktywność, która angażuje zarówno umysł, jak i ręce. Dla seniorów 
jest to świetna forma ćwiczenia zdolności manualnych oraz utrzymania sprawności 
intelektualnej. 

• Satysfakcja z dzielenia się wiedzą 

Seniorzy, jako osoby z dużym doświadczeniem, mogą czerpać satysfakcję z 
przekazywania swojej wiedzy i umiejętności młodszym. To daje im poczucie 
spełnienia i wzmacnia ich poczucie wartości. 

 

Efekty warsztatowe 

• Rozwój umiejętności 

 

 



   
 

Uczestnicy zdobędą konkretne umiejętności w zakresie różnych technik 
rękodzielniczych, co może stać się ich hobby lub nawet źródłem dodatkowego 
dochodu. 

• Wzajemne zrozumienie i szacunek 

Dzięki współpracy i wymianie doświadczeń wzrośnie wzajemne zrozumienie  
i szacunek między pokoleniami, co przyczyni się do budowania bardziej 
zintegrowanej społeczności. 

• Ochrona tradycji 

Warsztaty przyczynią się do zachowania tradycyjnych technik rękodzielniczych, co 
jest ważnym elementem dziedzictwa kulturowego. 

 

Warsztaty rękodzieła są narzędziem do budowania mostów między pokoleniami, 
rozwijania umiejętności i kultywowania tradycji. 

 

5.6.Gotowanie międzypokoleniowe 

Cele: 

• Promowanie zdrowego stylu życia. 

• Dzielenie się tradycjami kulinarnymi. 

• Wzmacnianie relacji międzypokoleniowych. 

Przykładowe zakresy tematyczne 

Tradycyjne polskie potrawy: 

• Pierogi: Nauka przygotowania ciasta, lepienia pierogów z różnymi 
nadzieniami (kapusta i grzyby, mięso, ser i ziemniaki). 

• Bigos: Przekazywanie technik gotowania i przyprawiania tej tradycyjnej 
kapuścianej potrawy. 

• Barszcz Czerwony: Przygotowanie wywaru z buraków, podawanie z uszkami 
lub solo. 

• Żurek: Gotowanie zakwasu, przygotowanie zupy z białą kiełbasą i jajkiem. 

Zdrowa Kuchnia: 

• Wegetariańskie i Wegańskie Potrawy: Gotowanie zdrowych i 
zbilansowanych posiłków bez mięsa i produktów pochodzenia zwierzęcego. 



   
 

• Smoothie Bowls: Przygotowanie zdrowych smoothie i misek pełnych 
owoców, warzyw i superfoods. 

• Sałatki i Surówki: Tworzenie różnorodnych sałatek i surówek z lokalnych i 
sezonowych produktów. 

Przetwory Domowe: 

• Dżemy i konfitury: Nauka przygotowywania i konserwacji dżemów z 
lokalnych owoców. 

• Kiszonki: Przygotowanie kiszonek, takich jak ogórki kiszone, kapusta kiszona. 
• Kompoty i soki: Tworzenie domowych kompotów i soków owocowych. 

Kuchnia Fusion: 

• Łączenie Tradycji: Tworzenie nowoczesnych potraw, łączących elementy 
różnych kuchni świata. 

• Innowacyjne Techniki: Eksperymentowanie z nowymi technikami 
kulinarnymi i składnikami. 

 

Organizacja i logistyka 

Przygotowanie przestrzeni: 

• Zarezerwowanie i odpowiednie przygotowanie kuchni warsztatowej  
z wystarczającą liczbą stanowisk do gotowania. 

• Przygotowanie przestrzeni rekreacyjnej na przerwy oraz miejsca do degustacji 
przygotowanych potraw. 

Materiały i sprzęt: 

• Przygotowanie składników do gotowania oraz niezbędnych przyborów kuchennych. 

• Sprawdzenie dostępności i działania sprzętu kuchennego (kuchenki, piekarniki, 
miksery). 

Komunikacja: 

• Zapewnienie tłumaczy, jeśli uczestnicy mówią różnymi językami. 

• Stworzenie harmonogramu warsztatów w kilku językach, aby wszyscy uczestnicy 
mieli dostęp do informacji. 

 



   
 

Logistyka: 

• Zorganizowanie transportu uczestników do i z miejsca warsztatów. 

• Zapewnienie zakwaterowania i wyżywienia dostosowanego do potrzeb uczestników 
(uwzględniając diety specjalne). 

Integracja: 

• Wprowadzenie zabaw i ćwiczeń integracyjnych na początku warsztatów, aby 
przełamać bariery i zbudować relacje między uczestnikami. 

• Stworzenie mieszanych grup roboczych, aby promować współpracę 
międzypokoleniową. 

Ewaluacja i feedback: 

• Regularne zbieranie opinii uczestników na temat przebiegu warsztatów i zajęć. 

• Przeprowadzenie końcowej ankiety ewaluacyjnej, aby ocenić efektywność 
programu i zidentyfikować obszary do poprawy. 

Certyfikaty i upominki: 

• Przygotowanie certyfikatów uczestnictwa dla wszystkich uczestników. 

• Zaplanowanie ceremonii wręczenia certyfikatów, która będzie uroczystym 
zakończeniem programu. 

• Przygotowanie małych upominków lub pamiątek dla uczestników. 

Dokumentacja: 

• Dokumentowanie przebiegu warsztatów za pomocą zdjęć, filmów i notatek. 

• Stworzenie fotoreportażu lub filmu podsumowującego, który będzie pamiątką dla 
uczestników i materiałem promocyjnym dla organizatorów. 

Zakończenie: 

• Zorganizowanie finałowej gali, na której uczestnicy będą mogli zaprezentować 
przygotowane potrawy. 

• Zapewnienie przestrzeni do nieformalnych spotkań i wymiany kontaktów, aby 
uczestnicy mogli nawiązać długotrwałe relacje. 



   
 

Prowadzący zajęcia: 

• Doświadczeni kucharze i dietetycy. 

• Pedagodzy kulinarni specjalizujący się w edukacji żywieniowej. 

 

Korzyści z warsztatów gotowania międzypokoleniowego dla młodzieży i 
seniorów 

 

Korzyści dla młodzieży: 

• Poznanie tradycyjnych przepisów 

Młodzież będzie mieć okazję nauczyć się przygotowywania tradycyjnych polskich 
potraw, takich jak pierogi, bigos, barszcz czerwony czy żurek. To pozwala im będzie 
na lepsze zrozumienie i docenienie kulinarnego dziedzictwa ich kraju. 

• Rozwijanie umiejętności kulinarnych 

Warsztaty dają młodym ludziom praktyczną wiedzę na temat gotowania, co może być 
przydatne w codziennym życiu. Uczą się, jak przygotowywać zdrowe i smaczne 
posiłki, a także jak eksperymentować z nowymi technikami kulinarnymi. 

• Promowanie zdrowego stylu życia 

Poprzez naukę przygotowywania zdrowych potraw, takich jak wegetariańskie i 
wegańskie dania, smoothie bowls czy sałatki, młodzi uczestnicy zdobywają wiedzę na 
temat zbilansowanej diety i korzyści płynących ze zdrowego odżywiania. 

• Integracja międzypokoleniowa 

Młodzież ma możliwość budowania relacji z seniorami, co sprzyja wzajemnemu 
zrozumieniu i szacunkowi. Wspólne gotowanie staje się platformą do wymiany 
doświadczeń, wartości i tradycji. 

• Kreatywność w kuchni 

Warsztaty oferują możliwość eksperymentowania z kuchnią fusion, co rozwija 
kreatywność młodych ludzi w kuchni i zachęca do łączenia różnych tradycji 
kulinarnych. 

 

Korzyści dla seniorów: 

• Przekazywanie kulinarnych tradycji 



   
 

Seniorzy będą mieć okazję podzielić się z młodszym pokoleniem swoimi ulubionymi 
przepisami i technikami gotowania, co pozwala na zachowanie i kultywowanie 
kulinarnego dziedzictwa. 

• Aktywizacja społeczna 

Udział w warsztatach gotowania to dla seniorów doskonała okazja do nawiązywania 
kontaktów społecznych i aktywnego uczestnictwa w życiu społeczności. Wspólne 
gotowanie z młodymi osobami przeciwdziała poczuciu izolacji i samotności. 

• Stymulacja umysłowa i fizyczna 

Przygotowywanie potraw wymaga skupienia, precyzji i aktywności fizycznej, co może 
być korzystne dla zdrowia seniorów. To także świetny sposób na utrzymanie 
sprawności intelektualnej. 

• Budowanie więzi międzypokoleniowych 

Seniorzy mają szansę nawiązania relacji z młodymi uczestnikami, co może przynieść 
im radość i poczucie przynależności. Dzielenie się swoją wiedzą i doświadczeniem jest 
dla nich satysfakcjonujące i wzmacnia poczucie wartości. 

• Promowanie zdrowego stylu życia 

Dzięki warsztatom seniorzy mogą także poszerzyć swoją wiedzę na temat zdrowego 
odżywiania, poznając nowe techniki i przepisy na zdrowe posiłki. 

 

Efekty warsztatowe: 

• Rozwój umiejętności kulinarnych 

Uczestnicy zdobędą umiejętności w przygotowywaniu zarówno tradycyjnych, jak i 
nowoczesnych potraw, co wzbogaci ich kulinarne doświadczenia. 

• Wzrost świadomości zdrowotnej 

Warsztaty przyczynią się do zwiększenia świadomości na temat zdrowego stylu życia i 
znaczenia zbilansowanej diety. 

• Wzmocnienie relacji międzypokoleniowych 

Wspólne gotowanie pozwoli na budowanie trwałych więzi między młodymi a 
starszymi uczestnikami, co przyczyni się do wzajemnego zrozumienia i szacunku. 

 

Warsztaty gotowania międzypokoleniowego to wyjątkowa okazja do promocji 
zdrowego stylu życia, ochrony kulinarnych tradycji oraz wzmacniania relacji między 
pokoleniami. 



   
 

5.7.Technologie i nowe media 

Cele: 

 Zmniejszenie lęku technologicznego wśród seniorów. 

 Promowanie więzi międzypokoleniowych. 

 Wspólne uczenie się i wymiana wiedzy. 

Przykładowe zakresy tematyczne: 

• Komunikacja przez Internet: 

• Korzystanie z aplikacji do komunikacji (Skype, Zoom, WhatsApp). 

• Wideorozmowy i telekonferencje. 

• Zasady netykiety. 

• Technologie mobilne: 

• Obsługa smartfonów i tabletów. 

• Aplikacje ułatwiające życie codzienne (kalendarze, notatki, przypomnienia). 

• Zarządzanie ustawieniami i aplikacjami mobilnymi. 

• Zakupy online. 

• Bezpieczne zakupy przez Internet. 

• Porównywanie cen i wyszukiwanie okazji. 

• Zarządzanie płatnościami online. 

• Ochrona prywatności. 



   
 

• Zarządzanie ustawieniami prywatności na różnych platformach. 

• Rozpoznawanie zagrożeń online (phishing, malware). 

• Używanie narzędzi ochrony prywatności (VPN, menedżery haseł). 

Organizacja i logistyka 

Przygotowanie przestrzeni: 

 Zarezerwowanie i odpowiednie przygotowanie sal warsztatowych 

wyposażonych w komputery, tablety i inne urządzenia technologiczne. 

 Przygotowanie przestrzeni rekreacyjnej na przerwy oraz miejsca do pracy 

indywidualnej i w grupach. 

Materiały i sprzęt: 

 Przygotowanie sprzętu technologicznego: komputery, tablety, smartfony, 

drukarki. 

 Sprawdzenie dostępności i działania sprzętu multimedialnego (projektory, 

laptopy). 

Komunikacja: 

 Zapewnienie tłumaczy, jeśli uczestnicy mówią różnymi językami. 

 Stworzenie harmonogramu warsztatów w kilku językach, aby wszyscy 

uczestnicy mieli dostęp do informacji. 

Logistyka: 

 Zorganizowanie transportu uczestników do i z miejsca warsztatów. 



   
 

 Zapewnienie zakwaterowania i wyżywienia dostosowanego do potrzeb 

uczestników (uwzględniając diety specjalne). 

Integracja: 

 Wprowadzenie zabaw i ćwiczeń integracyjnych na początku warsztatów, aby 

przełamać bariery i zbudować relacje między uczestnikami. 

 Stworzenie mieszanych grup roboczych, aby promować współpracę 

międzypokoleniową. 

Ewaluacja i feedback: 

 Regularne zbieranie opinii uczestników na temat przebiegu warsztatów i zajęć. 

 Przeprowadzenie końcowej ankiety ewaluacyjnej, aby ocenić efektywność 

programu i zidentyfikować obszary do poprawy. 

Certyfikaty i upominki: 

 Przygotowanie certyfikatów uczestnictwa dla wszystkich uczestników. 

 Zaplanowanie ceremonii wręczenia certyfikatów, która będzie uroczystym 

zakończeniem programu. 

 Przygotowanie małych upominków lub pamiątek dla uczestników 

Dokumentacja: 

 Dokumentowanie przebiegu warsztatów za pomocą zdjęć, filmów i notatek. 

 Stworzenie fotoreportażu lub filmu podsumowującego, który będzie pamiątką 

dla uczestników i materiałem promocyjnym dla organizatorów. 

 



   
 

Zakończenie: 

 Zorganizowanie finałowej gali, na której uczestnicy będą mogli zaprezentować 

wyniki swojej pracy (projekty multimedialne). 

 Zapewnienie przestrzeni do nieformalnych spotkań i wymiany kontaktów, aby 

uczestnicy mogli nawiązać długotrwałe relacje. 

Prowadzący zajęcia: 

• Młodzieżowy liderzy technologiczni 

• Praktycy e-commerce i bezpieczeństwa online 

• Specjaliści ds. IT z doświadczeniem w edukacji 

Korzyści z warsztatów dla młodzieży i seniorów 

Korzyści dla młodzieży: 

• Rozwijanie umiejętności nauczania i cierpliwości 

Młodzież, dzieląc się swoją wiedzą technologiczną z seniorami, rozwija zdolności 

komunikacyjne oraz cierpliwość. To doświadczenie uczy ich, jak efektywnie 

przekazywać wiedzę i wspierać osoby mniej zaawansowane w obsłudze technologii. 

• Budowanie relacji międzypokoleniowych 

Wspólna nauka technologii stwarza młodym ludziom możliwość nawiązania relacji z 

seniorami. Wspólne doświadczenia przyczyniają się do wzajemnego zrozumienia i 

szacunku, co buduje trwałe więzi międzypokoleniowe. 

• Wzrost świadomości na temat bezpieczeństwa w sieci  

 



   
 

Pomagając seniorom w nauce o ochronie prywatności i rozpoznawaniu zagrożeń 

online, młodzi uczestnicy również zwiększają swoją świadomość na temat zagrożeń w 

Internecie i uczą się, jak ich unikać. 

• Satysfakcja z pomagania 

Dzieląc się swoją wiedzą, młodzi ludzie mogą doświadczyć satysfakcji z pomagania 

innym, co może  wpłynąć pozytywnie na ich rozwój osobisty i społeczny. 

• Doskonalenie własnych umiejętności technologicznych 

Młodzież, tłumacząc seniorom różne aspekty technologii, sama doskonali swoje 

umiejętności i ugruntowuje wiedzę w zakresie obsługi urządzeń oraz aplikacji. 

Korzyści dla seniorów: 

• Zmniejszenie lęku przed technologią 

Warsztaty pomagają seniorom przezwyciężyć obawy związane z technologią. Dzięki 

wsparciu młodszych uczestników, seniorzy uczą się obsługi nowych urządzeń i 

aplikacji, co daje im większą pewność siebie w korzystaniu z technologii na co dzień. 

• Aktywizacja społeczna 

Udział w warsztatach to dla seniorów doskonała okazja do nawiązywania kontaktów i 

aktywnego uczestnictwa w życiu społecznym. Dzięki wspólnej nauce z młodzieżą, 

seniorzy mogą czuć się bardziej zintegrowani i zaangażowani. 

• Zwiększenie niezależności 

Nauka obsługi smartfonów, tabletów i aplikacji ułatwiających życie codzienne 

pozwala seniorom na większą samodzielność. Dzięki temu mogą oni łatwiej 

komunikować się z bliskimi, zarządzać codziennymi zadaniami i korzystać z usług 

online. 



   
 

• Świadomość bezpieczeństwa w sieci 

Seniorzy zdobywają wiedzę na temat ochrony prywatności oraz rozpoznawania 

zagrożeń online, co pozwala im bezpieczniej korzystać z Internetu i chronić swoje 

dane osobowe. 

• Budowanie relacji międzypokoleniowych 

Dzięki współpracy z młodzieżą, seniorzy nawiązują relacje, które mogą przekształcić 

się w długotrwałe przyjaźnie. To wzmacnia poczucie wspólnoty i przynależności do 

społeczeństwa. 

Efekty warsztatowe: 

• Wzrost umiejętności technologicznych 

Uczestnicy, zarówno młodzież, jak i seniorzy, zdobędą lub poszerzą swoje 

umiejętności w zakresie obsługi nowoczesnych technologii i mediów, co ułatwi im 

funkcjonowanie w cyfrowym świecie. 

• Zwiększenie poczucia bezpieczeństwa online 

Warsztaty przyczynią się do zwiększenia świadomości na temat ochrony prywatności i 

zagrożeń w sieci, co wpłynie na bezpieczniejsze korzystanie z Internetu przez 

seniorów. 

• Wzmacnianie więzi międzypokoleniowych 

Wspólna nauka i wymiana wiedzy pomogą w budowaniu silnych, pozytywnych relacji 

między pokoleniami, co może wpłynąć na lepsze zrozumienie i współpracę w 

społeczności. 

 



   
 

 Warsztaty „Technologie i nowe media” to skuteczny sposób na przełamywanie barier 

technologicznych, promowanie współpracy międzypokoleniowej oraz rozwijanie 

umiejętności niezbędnych w dzisiejszym cyfrowym świecie. 

 

5.8.Zajęcia sportowe i rekreacyjne 

Cele: 

• Promowanie zdrowia fizycznego i psychicznego obu pokoleń. 

• Budowanie relacji poprzez wspólne aktywności. 

• Przełamywanie barier międzypokoleniowych. 

Przykładowe zakresy tematyczne: 

Fitness i aerobik 

•Zajęcia fitness dostosowane do różnych poziomów sprawności fizycznej. 

• Aerobik w rytm muzyki dla poprawy kondycji i koordynacji ruchowej. 

Nordic Walking 

• Nauka techniki nordic walking. 

• Wspólne spacery w terenie, promujące zdrowie i aktywność fizyczną. 

Joga i pilates 

• Zajęcia jogi i pilatesu dla wszystkich grup wiekowych. 

• Ćwiczenia rozciągające i wzmacniające mięśnie, poprawiające elastyczność  
i równowagę. 

Taniec 

• Zajęcia taneczne obejmujące różne style, od tańca towarzyskiego po nowoczesne. 

• Nauka kroków tanecznych i wspólne występy. 



   
 

Ćwiczenia na świeżym powietrzu 

• Organizacja zajęć rekreacyjnych na świeżym powietrzu, takich jak bieganie, 
gimnastyka, gry terenowe. 

• Promowanie aktywnego stylu życia na łonie natury. 

Zdrowy kręgosłup 

• Zajęcia skupiające się na ćwiczeniach wzmacniających mięśnie kręgosłupa. 

• Techniki poprawiające postawę i zmniejszające bóle pleców. 

Relaksacja i medytacja 

•Techniki relaksacyjne i medytacyjne dla poprawy zdrowia psychicznego. 

• Ćwiczenia oddechowe i wizualizacje. 

Organizacja i Logistyka: 

Przygotowanie Przestrzeni 

• Zarezerwowanie i odpowiednie przygotowanie boiska, sali gimnastycznej lub innej 
przestrzeni rekreacyjnej. 

• Przygotowanie przestrzeni rekreacyjnej na przerwy oraz miejsca do odpoczynku. 

Materiały i Sprzęt 

• Przygotowanie sprzętu sportowego: piłki, kije nordic walking, maty do jogi. 

• Sprawdzenie dostępności i działania sprzętu multimedialnego (głośniki, mikrofony). 

Komunikacja 

• Zapewnienie tłumaczy, jeśli uczestnicy mówią różnymi językami. 

• Stworzenie harmonogramu zajęć w kilku językach, aby wszyscy uczestnicy mieli 
dostęp do informacji. 

Logistyka 

• Zorganizowanie transportu uczestników do i z miejsca zajęć. 

 



   
 

• Zapewnienie zakwaterowania i wyżywienia dostosowanego do potrzeb uczestników 
(uwzględniając diety specjalne). 

Integracja: 

Wprowadzenie zabaw i ćwiczeń integracyjnych na początku zajęć, aby przełamać 
bariery i zbudować relacje między uczestnikami. 

Stworzenie mieszanych grup roboczych, aby promować współpracę 
międzypokoleniową. 

Ewaluacja i Feedback: 

Regularne zbieranie opinii uczestników na temat przebiegu zajęć i ich efektywności. 

Przeprowadzenie końcowej ankiety ewaluacyjnej, aby ocenić skuteczność programu i 
zidentyfikować obszary do poprawy. 

Certyfikaty i Upominki: 

Przygotowanie certyfikatów uczestnictwa dla wszystkich uczestników. 

Zaplanowanie ceremonii wręczenia certyfikatów, która będzie uroczystym 
zakończeniem programu. 

Przygotowanie małych upominków lub pamiątek dla uczestników. 

Dokumentacja: 

Dokumentowanie przebiegu zajęć za pomocą zdjęć, filmów i notatek. 

Stworzenie fotoreportażu lub filmu podsumowującego, który będzie pamiątką dla 
uczestników i materiałem promocyjnym dla organizatorów. 

Zakończenie: 

Zorganizowanie finałowej gali, na której uczestnicy będą mogli zaprezentować wyniki 
swojej pracy (np. występy sportowe). 

Zapewnienie przestrzeni do nieformalnych spotkań i wymiany kontaktów, aby 
uczestnicy mogli nawiązać długotrwałe relacje. 

Prowadzący zajęcia: 

• Instruktorzy fitness i trenerzy sportowi. 
• Specjaliści w zakresie zdrowia i rekreacji. 



   
 

Korzyści z zajęć sportowych i rekreacyjnych dla młodzieży i seniorów 

Korzyści dla młodzieży: 

• Promowanie zdrowego stylu życia 

Młodzież będzie mieć okazję do aktywnego spędzania czasu i rozwijania zdrowych 
nawyków, takich jak regularne ćwiczenia fizyczne. Dzięki różnorodności zajęć, mogą 
znaleźć formę aktywności, która najbardziej im odpowiada i włączyć ją do swojego 
codziennego życia. 

• Budowanie relacji z seniorami 

Wspólne zajęcia sportowe to doskonała okazja do nawiązywania relacji 
międzypokoleniowych. Młodzi ludzie uczą się szacunku, zrozumienia i współpracy z 
osobami starszymi, co przyczynia się do budowania więzi i wzajemnego zaufania. 

• Rozwój umiejętności społecznych 

Zajęcia wymagają współpracy i komunikacji, co sprzyja rozwojowi umiejętności 
interpersonalnych. Młodzież uczy się, jak pracować w grupie, wspierać innych i 
rozwiązywać problemy w duchu współpracy. 

• Poprawa kondycji fizycznej 

Regularne ćwiczenia fizyczne, takie jak fitness, joga czy nordic walking, pomagają 
młodym uczestnikom w poprawie kondycji, koordynacji ruchowej oraz elastyczności, 
co ma pozytywny wpływ na ich ogólne zdrowie i samopoczucie. 

• Przełamywanie barier 

Młodzież będzie mieć okazję do przełamywania stereotypów i uprzedzeń wobec 
starszych pokoleń, ucząc się, że sport i rekreacja są uniwersalne i dostępne dla 
wszystkich bez względu na wiek. 

Korzyści dla seniorów: 

• Zwiększenie aktywności fizycznej 

Zajęcia sportowe dostosowane do potrzeb seniorów, takie jak nordic walking, joga 
czy zdrowy kręgosłup, pomagają w utrzymaniu sprawności fizycznej, poprawie 
równowagi, elastyczności oraz ogólnego samopoczucia. 

• Zmniejszenie izolacji społecznej 

 



   
  

Regularne uczestnictwo w zajęciach sportowych daje seniorom okazję do 
nawiązywania kontaktów towarzyskich i aktywnego uczestnictwa w życiu 
społecznym, co przeciwdziała poczuciu osamotnienia i izolacji. 

• Współpraca z młodymi 

Dzięki wspólnym zajęciom seniorzy mogą nawiązywać relacje z młodszymi 
uczestnikami, co sprzyja wzajemnemu zrozumieniu i budowaniu 
międzypokoleniowych więzi. 

•Poprawa zdrowia psychicznego  

Regularna aktywność fizyczna, w połączeniu z technikami relaksacyjnymi i 
medytacyjnymi, pomaga seniorom w redukcji stresu, poprawie nastroju i zwiększeniu 
ogólnej jakości życia. 

• Zachowanie sprawności fizycznej 

Zajęcia takie jak zdrowy kręgosłup czy pilates pomagają seniorom w utrzymaniu 
dobrej postawy, redukcji bólu pleców i zapobieganiu problemom zdrowotnym 
związanym z wiekiem. 

Efekty warsztatowe: 

• Poprawa kondycji fizycznej i samopoczucia 

Uczestnicy, zarówno młodzi, jak i seniorzy, będą mogli zauważyć znaczną poprawę 
swojej kondycji fizycznej oraz ogólnego samopoczucia, co przyczyni się do lepszej 
jakości życia. 

• Wzmocnienie więzi międzypokoleniowych 

Zajęcia sportowe przyczynią się do zbliżenia pokoleń, promując wzajemne 
zrozumienie, szacunek i współpracę. 

• Promowanie aktywnego stylu życia 

Warsztaty będą propagować ideę zdrowego i aktywnego stylu życia, co może mieć 
długotrwałe korzyści dla zdrowia fizycznego i psychicznego uczestników. 

 

Zajęcia sportowe i rekreacyjne łączą młodsze i starsze pokolenia, promując zdrowie 
fizyczne, psychiczne oraz aktywny styl życia. Poprzez wspólne ćwiczenia, takie jak 
joga, nordic walking czy fitness, uczestnicy wzmacniają więzi międzypokoleniowe,  



   
 

ucząc się współpracy i wzajemnego zrozumienia. Program ten sprzyja integracji 
społecznej oraz poprawie kondycji i samopoczucia u osób w każdym wieku. 

 

5.9.Muzyka i taniec międzypokoleniowy 

Cele: 

 Budowanie więzi międzypokoleniowych poprzez wspólne aktywności 

artystyczne. 

 Promowanie zdrowia fizycznego i psychicznego. 

 Rozwój umiejętności współpracy i komunikacji. 

Przykładowe zakresy tematyczne: 

Taniec towarzyski 

• Nauka podstawowych kroków i figur tańców towarzyskich (walc, tango, 
foxtrot). 

• Wspólne tańce międzypokoleniowe, które promują współpracę i komunikację. 

Taniec ludowy 

• Prezentacja i nauka tradycyjnych tańców ludowych z różnych regionów. 

• Wspólne wykonywanie tańców, które łączą pokolenia i promują kulturę. 

Muzyka tradycyjna 

• Nauka gry na tradycyjnych instrumentach (bębny, flety, akordeon). 

• Wspólne wykonywanie tradycyjnych pieśni i piosenek. 

Choreografia nowoczesna 

• Warsztaty z choreografii nowoczesnej i współczesnej. 

• Tworzenie i prezentowanie własnych układów tanecznych. 



   
 

Śpiew międzypokoleniowy 

• Nauka i wspólne śpiewanie piosenek z różnych epok i gatunków muzycznych. 

• Wspólne koncerty i prezentacje muzyczne. 

Muzyka i rytm 

• Zajęcia z rytmiki i perkusji, nauka podstaw rytmu i gry na prostych 
instrumentach perkusyjnych. 

• Tworzenie wspólnych utworów rytmicznych. 

Taniec i fitness 

• Zajęcia łączące taniec i ćwiczenia fitness, promujące zdrowy styl życia. 

• Wspólne sesje taneczno-fitnessowe dostosowane do różnych poziomów 
sprawności fizycznej. 

Taniec improwizacyjny 

• Warsztaty z improwizacji tanecznej, eksploracja ruchu i ekspresji poprzez 
taniec. 

• Tworzenie własnych improwizacji tanecznych. 

Warsztaty muzyczne 

• Nauka podstaw gry na różnych instrumentach muzycznych. 

• Wspólne tworzenie zespołów muzycznych i komponowanie utworów. 

Historia Muzyki i tańca 

• Prezentacje i dyskusje na temat historii muzyki i tańca z różnych epok i kultur. 

• Warsztaty z rekonstrukcji historycznych tańców i muzyki. 

Organizacja i logistyka 

1. Przygotowanie przestrzeni: 

Zarezerwowanie i odpowiednie przygotowanie sali do tańca i muzyki. 

Przygotowanie przestrzeni rekreacyjnej na przerwy oraz miejsca do odpoczynku. 



   
 

2. Materiały i sprzęt: 

Przygotowanie sprzętu muzycznego: instrumenty (np. bębny, gitary, keyboardy), 
nagłośnienie. 

Sprawdzenie dostępności i działania sprzętu do odtwarzania muzyki (głośniki, 
mikrofony). 

3. Komunikacja: 

Zapewnienie tłumaczy, jeśli uczestnicy mówią różnymi językami. 

Stworzenie harmonogramu zajęć w kilku językach, aby wszyscy uczestnicy mieli 
dostęp do informacji. 

4. Logistyka: 

Zorganizowanie transportu uczestników do i z miejsca zajęć. 

Zapewnienie zakwaterowania i wyżywienia dostosowanego do potrzeb 
uczestników (uwzględniając diety specjalne). 

5. Integracja: 

Wprowadzenie zabaw i ćwiczeń integracyjnych na początku zajęć, aby przełamać 
bariery i zbudować relacje między uczestnikami. 

Stworzenie mieszanych grup roboczych, aby promować współpracę 
międzypokoleniową. 

6. Ewaluacja i Feedback: 

Regularne zbieranie opinii uczestników na temat przebiegu zajęć i ich 
efektywności. 

Przeprowadzenie końcowej ankiety ewaluacyjnej, aby ocenić skuteczność 
programu i zidentyfikować obszary do poprawy. 

7. Certyfikaty i upominki: 

Przygotowanie certyfikatów uczestnictwa dla wszystkich uczestników. 

Zaplanowanie ceremonii wręczenia certyfikatów, która będzie uroczystym 
zakończeniem programu. 

Przygotowanie małych upominków lub pamiątek dla uczestników. 



   
 

8. Dokumentacja: 

Dokumentowanie przebiegu zajęć za pomocą zdjęć, filmów i notatek. 

Stworzenie fotoreportażu lub filmu podsumowującego, który będzie pamiątką dla 
uczestników i materiałem promocyjnym dla organizatorów. 

9. Zakończenie: 

Zorganizowanie finałowej gali, na której uczestnicy będą mogli zaprezentować 
wyniki swojej pracy (np. występy muzyczne i taneczne). 

Zapewnienie przestrzeni do nieformalnych spotkań i wymiany kontaktów, aby 
uczestnicy mogli nawiązać długotrwałe relacje. 

Prowadzący zajęcia 

• Instruktorzy tańca i muzycy. 

• Pedagodzy artystyczni specjalizujący się w edukacji międzypokoleniowej. 

Korzyści z zajęć „Muzyka i taniec międzypokoleniowy” dla młodzieży i 
seniorów 

Korzyści dla młodzieży 

1. Rozwój umiejętności artystycznych:  

Młodzież ma okazję nauczyć się tańca, gry na instrumentach oraz śpiewu, co 
rozwija ich umiejętności artystyczne i pozwala na ekspresję poprzez różne formy 
sztuki. Współpraca z seniorami w tych dziedzinach wzbogaca ich doświadczenie o 
tradycyjne techniki i style. 

2. Budowanie relacji międzypokoleniowych:  

Wspólne aktywności artystyczne, takie jak taniec i muzyka, sprzyjają 
nawiązywaniu relacji i dialogu z osobami starszymi, co wzmacnia więzi 
międzypokoleniowe i uczy młodych ludzi szacunku oraz zrozumienia dla 
doświadczeń starszych pokoleń. 

3. Poprawa zdrowia fizycznego i psychicznego:  

Zajęcia taneczne i muzyczne wpływają pozytywnie na zdrowie fizyczne, kondycję 
oraz samopoczucie, promując aktywny styl życia, który może stać się częścią 
codziennej rutyny młodych uczestników. 



   
 

Korzyści dla seniorów 

1. Aktywizacja społeczna i fizyczna:  

Zajęcia taneczne i muzyczne to doskonała okazja dla seniorów do aktywnego 
uczestnictwa w życiu społecznym oraz fizycznym. Taniec, śpiew i gra na 
instrumentach pomagają utrzymać sprawność fizyczną oraz stymulują umysł. 

2. Dzielenie się wiedzą i doświadczeniem:  

Seniorzy mogą przekazywać młodszym pokoleniom swoje doświadczenia i 
umiejętności związane z tradycyjną muzyką, tańcem i kulturą, co daje im poczucie 
wartości i satysfakcję z wpływu na młodsze pokolenie. 

3. Poprawa zdrowia psychicznego i emocjonalnego: 

Wspólne tworzenie muzyki i tańca działa relaksująco, poprawia nastrój i zmniejsza 
poziom stresu. Dla seniorów jest to także sposób na przeciwdziałanie poczuciu 
izolacji i wzmacnianie więzi społecznych. 

Efekty warsztatowe: 

Poprawa umiejętności artystycznych 

Uczestnicy będą mieli okazję doskonalić swoje umiejętności w zakresie muzyki i 
tańca, co może prowadzić do dalszego rozwoju artystycznego. 

Wzmocnienie więzi międzypokoleniowych 

Wspólne działania artystyczne sprzyjają budowaniu trwałych relacji między 
młodymi a starszymi uczestnikami, promując wzajemne zrozumienie i współpracę. 

Promowanie zdrowego i aktywnego stylu życia 

Aktywności związane z muzyką i tańcem zachęcają do ruchu, co pozytywnie 
wpływa na zdrowie fizyczne i psychiczne uczestników. 

 

Zajęcia „Muzyka i taniec międzypokoleniowy” to wyjątkowa okazja do łączenia 
pokoleń poprzez sztukę, rozwijania talentów oraz promowania zdrowego i 
aktywnego stylu życia. Dzięki wspólnym doświadczeniom, młodzi i starsi 
uczestnicy mogą czerpać z tradycji, uczyć się od siebie nawzajem i budować silne, 
międzypokoleniowe więzi. 

 



   
 

5.10.Warsztaty literackie 

Cel: 

 Budowanie więzi międzypokoleniowych poprzez wspólne działania twórcze. 

 Rozwój umiejętności literackich i kreatywnych. 

 Promowanie współpracy i wzajemnego zrozumienia. 

Przykładowe zakresy tematyczne: 

Podstawy tworzenia opowiadań 

• Wprowadzenie do zasad tworzenia opowiadań. 

• Struktura opowiadania: wstęp, rozwinięcie, zakończenie. 

• Tworzenie ciekawych postaci i dialogów. 

Pisanie pamiętników i dzienników 

• Techniki pisania pamiętników i dzienników. 

• Zapis wspomnień i doświadczeń życiowych. 

• Wzajemne dzielenie się zapiskami i refleksjami. 

Tworzenie poezji 

• Wprowadzenie do różnych form poezji (wiersze, haiku, sonety). 

• Ćwiczenia z rymem, rytmem i metaforą. 

• Interpretacja i analiza poezji. 

 



   
 

Reportaż i literatura faktu 

• Wprowadzenie do pisania reportaży i literatury faktu. 

• Zbieranie informacji i przeprowadzanie wywiadów. 

• Tworzenie narracji opartych na faktach. 

Fantastyka i Science Fiction 

• Tworzenie światów fantasy i science fiction. 

• Tworzenie postaci, fabuły i konfliktów w ramach gatunku. 

• Warsztaty z budowania światów. 

Dramat i Scenopisarstwo 

• Podstawy pisania scenariuszy teatralnych i filmowych. 

• Tworzenie dialogów, scen i aktów. 

• Praca nad strukturą dramatyczną. 

Literatura dziecięca 

• Tworzenie opowieści dla dzieci. 

• Techniki pisania dostosowane do różnych grup wiekowych. 

• Ilustrowanie własnych opowieści. 

Twórcze Pisanie i Proza Eksperymentalna 

• Eksperymentowanie z formą i treścią w prozie. 



   
 

• Ćwiczenia z pisania kreatywnego i nietypowych narracji. 

• Tworzenie tekstów w różnych stylach i gatunkach. 

Historia rodzinna i genealogia 

• Pisanie o historii rodziny i przodkach. 

• Techniki badawcze i zbieranie informacji genealogicznych. 

• Tworzenie kronik rodzinnych. 

Wydawanie i samodzielne publikowanie 

• Wprowadzenie do procesu wydawniczego. 

• Porady dotyczące samodzielnego publikowania książek. 

• Tworzenie e-booków i publikacji online. 

Organizacja i Logistyka: 

1. Przygotowanie Przestrzeni 

Zarezerwowanie i odpowiednie przygotowanie sali warsztatowej wyposażonej w 

stoły, krzesła i flipcharty. 

Przygotowanie przestrzeni rekreacyjnej na przerwy oraz miejsca do prezentacji 

prac literackich. 

2. Materiały i Sprzęt 

Przygotowanie materiałów piśmienniczych: zeszyty, długopisy, markery, tablice. 

Sprawdzenie dostępności i działania sprzętu multimedialnego (projektory, 

laptopy). 



   
 

3. Komunikacja 

Zapewnienie tłumaczy, jeśli uczestnicy mówią różnymi językami. 

Stworzenie harmonogramu warsztatów w kilku językach, aby wszyscy uczestnicy 

mieli dostęp do informacji. 

4. Logistyka 

Zorganizowanie transportu uczestników do i z miejsca warsztatów. 

Zapewnienie zakwaterowania i wyżywienia dostosowanego do potrzeb 

uczestników (uwzględniając diety specjalne). 

5. Integracja 

Wprowadzenie zabaw i ćwiczeń integracyjnych na początku warsztatów, aby 

przełamać bariery i zbudować relacje między uczestnikami. 

Stworzenie mieszanych grup roboczych, aby promować współpracę 

międzypokoleniową. 

6. Ewaluacja i Feedback 

Regularne zbieranie opinii uczestników na temat przebiegu warsztatów i zajęć. 

Przeprowadzenie końcowej ankiety ewaluacyjnej, aby ocenić efektywność 

programu i zidentyfikować obszary do poprawy. 

7. Certyfikaty i upominki 

Przygotowanie certyfikatów uczestnictwa dla wszystkich uczestników. 

Zaplanowanie ceremonii wręczenia certyfikatów, która będzie uroczystym 

zakończeniem programu. 



   
 

Przygotowanie małych upominków lub pamiątek dla uczestników. 

8. Dokumentacja 

Dokumentowanie przebiegu warsztatów za pomocą zdjęć, filmów i notatek. 

Stworzenie fotoreportażu lub filmu podsumowującego, który będzie pamiątką dla 

uczestników i materiałem promocyjnym dla organizatorów. 

9. Zakończenie 

Zorganizowanie finałowej gali, na której uczestnicy będą mogli zaprezentować 

wyniki swojej pracy (czytanie fragmentów napisanych tekstów). 

Zapewnienie przestrzeni do nieformalnych spotkań i wymiany kontaktów, aby 

uczestnicy mogli nawiązać długotrwałe relacje. 

Prowadzący zajęcia: 

• Pisarze i poeci. 

• Pedagodzy literatury specjalizujący się w edukacji międzypokoleniowej. 

Korzyści z warsztatów literackich dla młodzieży i seniorów 

Korzyści dla młodzieży 

1. Rozwój umiejętności literackich i kreatywnych 

Młodzież ma okazję rozwijać swoje zdolności pisarskie poprzez praktyczne 

ćwiczenia z różnych form literackich, takich jak opowiadania, poezja, czy dramat. 

Warsztaty pozwalają im na kreatywną ekspresję i doskonalenie umiejętności 

wyrażania myśli oraz emocji. 

 



   
 

2. Budowanie więzi międzypokoleniowych 

Wspólne działania twórcze sprzyjają nawiązywaniu relacji z seniorami, co uczy 

młodzież szacunku dla doświadczeń i wiedzy starszych pokoleń. Praca nad 

wspólnymi projektami literackimi pozwala na wzajemne zrozumienie i integrację. 

3. Zwiększenie zdolności komunikacyjnych 

Praca nad tekstami literackimi i wymiana refleksji z innymi uczestnikami rozwija 

umiejętności komunikacyjne młodych osób. Warsztaty zachęcają do wyrażania 

swoich opinii, dyskusji oraz konstruktywnej krytyki, co jest cenne w życiu 

osobistym i zawodowym. 

Korzyści dla seniorów 

1. Aktywizacja intelektualna 

Warsztaty literackie oferują seniorom możliwość aktywnego zaangażowania się w 

twórcze procesy, co stymuluje umysł, rozwija wyobraźnię oraz pozwala na 

zachowanie sprawności intelektualnej. Pisanie, analiza tekstów i dzielenie się 

wspomnieniami działają terapeutycznie i poprawiają nastrój. 

2. Dzielenie się doświadczeniem i wiedzą 

Seniorzy mogą przekazywać młodszym pokoleniom swoje życiowe doświadczenia i 

mądrość poprzez pisanie pamiętników, dzienników czy historii rodzinnych. 

Wspólne tworzenie literatury umożliwia im dzielenie się refleksjami oraz 

inspirowanie młodszych uczestników. 

3. Wzmocnienie więzi społecznych 

Udział w warsztatach literackich to okazja do nawiązywania nowych relacji, co 

przeciwdziała poczuciu izolacji i osamotnienia. Seniorzy mają możliwość integracji 

z młodzieżą, co wzmacnia ich poczucie przynależności do społeczności. 



   
 

Efekty warsztatowe: 

Rozwój umiejętności pisarskich i literackich 

Uczestnicy zdobędą nowe umiejętności w zakresie różnych form literackich, co 

może wzbogacić ich życie osobiste i twórcze. 

Wzrost kreatywności i zdolności do wyrażania siebie 

Warsztaty sprzyjają rozwijaniu kreatywności oraz umiejętności wyrażania myśli i 

emocji, co jest cenne zarówno w literaturze, jak i w codziennym życiu. 

Budowanie więzi i zrozumienia między pokoleniami 

Wspólne działania literackie pomagają przełamywać bariery międzypokoleniowe, 

sprzyjając zrozumieniu i współpracy między młodszymi i starszymi uczestnikami. 

 

Warsztaty literackie to wyjątkowa przestrzeń do rozwijania talentów pisarskich, 

budowania międzypokoleniowych relacji oraz promowania współpracy i 

wzajemnego zrozumienia w twórczej atmosferze. 

 

5.11. Warsztaty fotografii międzypokoleniowej 

Cel: 

• Wzmacnianie więzi międzypokoleniowych poprzez wspólne działania artystyczne. 

• Rozwój umiejętności fotograficznych i kreatywnych. 

• Promowanie współpracy i wzajemnego zrozumienia. 

Przykładowe zakresy tematyczne: 

Podstawy fotografii 



   
 

• Wprowadzenie do obsługi aparatu fotograficznego. 
• Podstawowe zasady kompozycji, oświetlenia i kadrowania. 
• Różne rodzaje aparatów i obiektywów. 

Fotografia portretowa 

• Techniki fotografii portretowej. 
• Praca z modelem: ustawienie, oświetlenie, emocje. 
• Wykonywanie portretów seniorów i młodych uczestników. 

Fotografia krajobrazowa 

• Techniki fotografii krajobrazowej i plenerowej. 
• Wykorzystanie naturalnego światła i kompozycja krajobrazów. 
• Wspólne wyjścia plenerowe i fotografowanie przyrody. 

Fotografia reportażowa 

• Zasady fotografii reportażowej i dokumentalnej. 
• Uchwycenie wydarzeń i codziennego życia. 
• Tworzenie fotoreportaży z warsztatów i działań międzypokoleniowych. 

Fotografia artystyczna 

• Eksperymentowanie z formą, kolorem i kompozycją. 
• Tworzenie abstrakcyjnych i kreatywnych zdjęć. 
• Praca nad projektem artystycznym. 

Fotografia czarnobiała 

• Techniki fotografii czarno-białej. 
• Kontrast, tekstura i ton w czarno-białej fotografii. 
• Przekształcanie kolorowych zdjęć na czarno-białe. 

Post produkcja i edycja zdjęć 

• Wprowadzenie do programów do edycji zdjęć (np. Adobe Photoshop, 
Lightroom). 

• Podstawowe techniki edycji: kadrowanie, korekcja kolorów, retusz. 
• Tworzenie albumów fotograficznych i prezentacji. 

Fotografia tematyczna 

• Tworzenie serii zdjęć na wybrany temat (np. życie codzienne, hobby, pasje). 
• Praca nad spójną narracją wizualną. 
• Prezentacja i omówienie wykonanych serii zdjęć. 



   
 

Fotografia i opowiadanie historii 

• Wykorzystanie fotografii do opowiadania historii. 
• Tworzenie fotoreportaży i fotoksiążek. 
• Praca nad projektem fotograficznym, który opowiada historię. 

Fotografia i Technologia 

• Wykorzystanie smartfonów do fotografii. 
• Aplikacje fotograficzne i edytory na urządzenia mobilne. 
• Zasady publikowania zdjęć w mediach społecznościowych. 

Organizacja i Logistyka: 

Przygotowanie Przestrzeni 

Zarezerwowanie i odpowiednie przygotowanie sali warsztatowej oraz plenerów 
fotograficznych. 

Przygotowanie przestrzeni rekreacyjnej na przerwy oraz miejsca do prezentacji zdjęć. 

Materiały i Sprzęt 

Przygotowanie sprzętu fotograficznego: aparaty, statywy, oświetlenie. 

Sprawdzenie dostępności i działania sprzętu do obróbki zdjęć (laptopy z 
oprogramowaniem do edycji zdjęć). 

Komunikacja 

Zapewnienie tłumaczy, jeśli uczestnicy mówią różnymi językami. 

Stworzenie harmonogramu warsztatów w kilku językach, aby wszyscy uczestnicy 
mieli dostęp do informacji. 

Logistyka 

Zorganizowanie transportu uczestników do i z miejsca warsztatów. 

Zapewnienie zakwaterowania i wyżywienia dostosowanego do potrzeb uczestników 
(uwzględniając diety specjalne). 

Integracja 

Wprowadzenie zabaw i ćwiczeń integracyjnych na początku warsztatów, aby 
przełamać bariery i zbudować relacje między uczestnikami. 



   
 

Stworzenie mieszanych grup roboczych, aby promować współpracę 
międzypokoleniową. 

Ewaluacja i Feedback 

Regularne zbieranie opinii uczestników na temat przebiegu warsztatów i zajęć. 

Przeprowadzenie końcowej ankiety ewaluacyjnej, aby ocenić efektywność programu i 
zidentyfikować obszary do poprawy. 

Certyfikaty i Upominki 

Przygotowanie certyfikatów uczestnictwa dla wszystkich uczestników. 

Zaplanowanie ceremonii wręczenia certyfikatów, która będzie uroczystym 
zakończeniem programu. 

Przygotowanie małych upominków lub pamiątek dla uczestników. 

Dokumentacja 

Dokumentowanie przebiegu warsztatów za pomocą zdjęć, filmów i notatek. 

Stworzenie fotoreportażu lub filmu podsumowującego, który będzie pamiątką dla 
uczestników i materiałem promocyjnym dla organizatorów. 

Zakończenie 

Zorganizowanie finałowej gali, na której uczestnicy będą mogli zaprezentować wyniki 
swojej pracy (wystawa fotograficzna). 

Zapewnienie przestrzeni do nieformalnych spotkań i wymiany kontaktów, aby 
uczestnicy mogli nawiązać długotrwałe relacje. 

Prowadzący zajęcia 

• Fotografowie i artyści wizualni. 
• Pedagodzy specjalizujący się w edukacji fotograficznej. 

Korzyści z warsztatów fotografii międzypokoleniowej dla młodzieży i 
seniorów 

Korzyści dla młodzieży 

1. Rozwój umiejętności fotograficznych i kreatywnych 
 



   
 

Młodzi uczestnicy zdobywają praktyczną wiedzę na temat technik fotografii, 
kompozycji, oświetlenia oraz postprodukcji. Warsztaty pozwalają im rozwijać 
kreatywność oraz umiejętność wyrażania siebie poprzez sztukę wizualną, co może 
stać się pasją lub podstawą przyszłej kariery. 

2. Budowanie więzi międzypokoleniowych 

Wspólne działania artystyczne z seniorami sprzyjają nawiązywaniu relacji 
międzypokoleniowych, ucząc młodych ludzi szacunku dla doświadczeń starszych 
pokoleń. Fotografowanie razem, praca nad wspólnymi projektami, a także wymiana 
perspektyw sprzyjają wzajemnemu zrozumieniu i integracji. 

3. Zwiększenie zdolności do współpracy i pracy zespołowej 

Młodzi uczestnicy uczą się, jak współpracować z innymi, szczególnie z osobami 
starszymi, co rozwija ich umiejętności komunikacyjne i społeczne. Praca w grupach 
nad projektami fotograficznymi uczy ich, jak dzielić się pomysłami i wspólnie 
realizować cele artystyczne. 

Korzyści dla seniorów 

1. Aktywizacja społeczna i intelektualna 

Warsztaty fotograficzne oferują seniorom możliwość aktywnego uczestnictwa w 
twórczych działaniach, co stymuluje umysł, rozwija nowe umiejętności oraz pozwala 
na zachowanie sprawności intelektualnej. Praca z nowymi technologiami i udział w 
twórczych projektach przeciwdziała poczuciu izolacji. 

2. Dzielenie się wiedzą i doświadczeniem 

Seniorzy mogą dzielić się swoimi życiowymi doświadczeniami i spojrzeniem na świat z 
młodszymi uczestnikami, co wzbogaca warsztaty o unikalną perspektywę. Ich historie 
mogą stać się inspiracją do tworzenia wartościowych projektów fotograficznych, 
które łączą pokolenia. 

3. Wzmocnienie więzi społecznych 

Udział w warsztatach to okazja do nawiązywania nowych relacji i wzmacniania więzi 
społecznych. Praca nad wspólnymi projektami z młodzieżą przyczynia się do 
wzajemnego zrozumienia i budowania relacji opartych na współpracy i wspólnych 
doświadczeniach. 

Efekty warsztatowe: 

Rozwój umiejętności fotograficznych i edycji zdjęć 



   
 

Uczestnicy zdobędą praktyczne umiejętności w zakresie fotografii oraz postprodukcji, 
co może stać się podstawą do dalszego rozwijania pasji lub kariery artystycznej. 

Wzrost kreatywności i zdolności do wyrażania siebie 

Warsztaty sprzyjają rozwijaniu kreatywności oraz umiejętności wyrażania swoich 
myśli i emocji poprzez fotografię, co jest cenne zarówno w sztuce, jak i w życiu 
codziennym. 

Budowanie więzi i zrozumienia między pokoleniami 

Wspólne działania artystyczne pomagają przełamywać bariery międzypokoleniowe, 
sprzyjając zrozumieniu, współpracy i integracji między młodszymi i starszymi 
uczestnikami. 

 

Warsztaty fotografii międzypokoleniowej to doskonała okazja do rozwijania talentów, 
budowania relacji międzypokoleniowych oraz promowania współpracy i zrozumienia 
poprzez wspólne działania artystyczne. 

 

5.12.Warsztaty kulinarno-zdrowotne 

Cel: 

• Promowanie zdrowego stylu życia i właściwego odżywiania. 

• Budowanie więzi międzypokoleniowych poprzez wspólne gotowanie i naukę. 

• Rozwój umiejętności kulinarnych i zdrowotnych. 

Podstawowe zakresy tematyczne: 

Podstawy zdrowego odżywiania 

• Zasady zdrowej diety i piramida żywieniowa. 
• Wybieranie zdrowych produktów spożywczych. 
• Tworzenie zbilansowanych posiłków. 

Gotowanie sezonowe i lokalne 

• Wykorzystanie lokalnych i sezonowych produktów. 
• Przepisy na dania z dostępnych w danym sezonie składników. 



   
 

• Korzyści zdrowotne i ekologiczne jedzenia sezonowego. 

Kuchnia wegetariańska i wegańska 

• Wprowadzenie do wegetariańskich i wegańskich przepisów. 
• Zastępowanie białka zwierzęcego roślinnymi źródłami białka. 
• Przygotowywanie smacznych i zdrowych dań bez mięsa. 

Zdrowe desery 

• Przygotowywanie deserów bez cukru i sztucznych dodatków. 
• Wykorzystanie naturalnych słodzików i zdrowych składników. 
• Przepisy na zdrowe ciasta, ciasteczka i przekąski. 

Gotowanie dla osób z dietą specjalną 

• Przepisy dla osób na diecie bezglutenowej, bezlaktozowej, niskosodowej. 
• Zasady przygotowywania posiłków zgodnie z wymaganiami dietetycznymi. 
• Tworzenie smacznych i zdrowych alternatyw. 

Superfoods i ich zastosowanie 

• Wprowadzenie do superfoods i ich korzyści zdrowotnych. 
• Przepisy z wykorzystaniem superfoods, takich jak chia, quinoa, jagody goji. 
• Jak włączyć superfoods do codziennej diety. 

Kuchnia śródziemnomorska 

• Zasady diety śródziemnomorskiej i jej korzyści zdrowotne. 
• Przepisy na tradycyjne dania kuchni śródziemnomorskiej. 
• Wykorzystanie oliwy z oliwek, ryb, warzyw i ziół. 

Fermentacja i kiszenie 

• Techniki fermentacji i kiszenia warzyw. 
• Korzyści zdrowotne fermentowanych produktów. 
• Przygotowywanie kiszonych warzyw, kombuchy i kefiru. 

Planowanie posiłków i przygotowywanie 

• Jak efektywnie planować posiłki na cały tydzień. 
• Techniki meal prep i przechowywania jedzenia. 
• Przygotowywanie posiłków w prosty i szybki sposób. 

Warsztaty z tradycyjnej kuchni 



   
 

• Wspólne przygotowywanie tradycyjnych potraw z różnych kultur. 
• Wymiana przepisów i technik kulinarnych między pokoleniami. 
• Opowieści i historie związane z tradycyjnymi daniami. 

Organizacja i Logistyka: 

Przygotowanie Przestrzeni 

Zarezerwowanie i odpowiednie przygotowanie kuchni warsztatowej. 

Przygotowanie przestrzeni rekreacyjnej na przerwy oraz miejsca do degustacji 
przygotowanych potraw. 

Materiały i Sprzęt 

Przygotowanie składników do gotowania oraz niezbędnych przyborów kuchennych. 

Sprawdzenie dostępności i działania sprzętu kuchennego (kuchenki, piekarniki, 
miksery). 

Komunikacja 

Zapewnienie tłumaczy, jeśli uczestnicy mówią różnymi językami. 

Stworzenie harmonogramu warsztatów w kilku językach, aby wszyscy uczestnicy 
mieli dostęp do informacji. 

Logistyka 

Zorganizowanie transportu uczestników do i z miejsca warsztatów. 

Zapewnienie zakwaterowania i wyżywienia dostosowanego do potrzeb uczestników 
(uwzględniając diety specjalne). 

Integracja 

Wprowadzenie zabaw i ćwiczeń integracyjnych na początku warsztatów, aby 
przełamać bariery i zbudować relacje między uczestnikami. 

Stworzenie mieszanych grup roboczych, aby promować współpracę 
międzypokoleniową. 

Ewaluacja i Feedback 

Regularne zbieranie opinii uczestników na temat przebiegu warsztatów i zajęć. 



   
 

Przeprowadzenie końcowej ankiety ewaluacyjnej, aby ocenić efektywność programu i 
zidentyfikować obszary do poprawy. 

Certyfikaty i Upominki 

Przygotowanie certyfikatów uczestnictwa dla wszystkich uczestników. 

Zaplanowanie ceremonii wręczenia certyfikatów, która będzie uroczystym 
zakończeniem programu. 

Przygotowanie małych upominków lub pamiątek dla uczestników. 

Dokumentacja 

Dokumentowanie przebiegu warsztatów za pomocą zdjęć, filmów i notatek. 

Stworzenie fotoreportażu lub filmu podsumowującego, który będzie pamiątką dla 
uczestników i materiałem promocyjnym dla organizatorów. 

Zakończenie 

Zorganizowanie finałowej gali, na której uczestnicy będą mogli zaprezentować wyniki 
swojej pracy (degustacja przygotowanych potraw). 

Zapewnienie przestrzeni do nieformalnych spotkań i wymiany kontaktów, aby 
uczestnicy mogli nawiązać długotrwałe relacje. 

Prowadzący zajęcia 

• Kucharze i dietetycy. 
• Pedagodzy specjalizujący się w edukacji żywieniowej. 

Korzyści z warsztatów kulinarno-zdrowotnych dla młodzieży i seniorów 

Korzyści dla młodzieży 

1. Rozwój umiejętności kulinarnych i zdrowotnych 

Młodzież zdobywa praktyczną wiedzę na temat zdrowego odżywiania oraz technik 
kulinarnych, co pozwala im na przygotowywanie zbilansowanych i zdrowych 
posiłków. Uczą się także, jak odpowiednio wybierać produkty spożywcze i 
komponować posiłki dostosowane do różnych diet. 

2. Budowanie więzi międzypokoleniowych 

 



   
 

Wspólne gotowanie i nauka z seniorami sprzyja nawiązywaniu relacji 
międzypokoleniowych, co pozwala młodym ludziom czerpać z doświadczeń starszych 
pokoleń. Warsztaty kulinarne to doskonała okazja do dzielenia się tradycyjnymi 
przepisami i wspólnego tworzenia nowych, zdrowych potraw. 

3. Promowanie zdrowego stylu życia 

Młodzi uczestnicy uczą się, jak zdrowo się odżywiać i dbać o swoje zdrowie, co może 
prowadzić do trwałych zmian w ich nawykach żywieniowych. Praktyczna wiedza 
zdobyta na warsztatach pomaga im lepiej rozumieć wpływ diety na zdrowie fizyczne i 
psychiczne. 

Korzyści dla seniorów 

1. Aktywizacja społeczna i edukacyjna 

Warsztaty kulinarne to dla seniorów okazja do aktywnego uczestnictwa w życiu 
społecznym oraz dzielenia się swoimi umiejętnościami kulinarnymi. Udział w takich 
zajęciach pozwala im nawiązywać relacje z młodszymi uczestnikami i wymieniać się 
doświadczeniami. 

2. Wzmacnianie zdrowych nawyków 

Seniorzy mogą nauczyć się nowych, zdrowych przepisów oraz dowiedzieć się, jak 
dostosować swoją dietę do potrzeb związanych z wiekiem. Wiedza ta może 
przyczynić się do poprawy ich zdrowia i jakości życia. 

3. Budowanie więzi międzypokoleniowych 

Wspólne gotowanie z młodzieżą sprzyja integracji i budowaniu trwałych relacji, co 
przeciwdziała poczuciu izolacji i osamotnienia. Warsztaty stają się przestrzenią, w 
której seniorzy mogą aktywnie współtworzyć i uczyć się nowych rzeczy, jednocześnie 
przekazując swoje doświadczenia. 

Efekty warsztatowe: 

Rozwój umiejętności kulinarnych i zdrowotnych 

Uczestnicy nauczą się, jak przygotowywać zdrowe, smaczne i zbilansowane posiłki, 
co może wpłynąć na ich codzienne nawyki żywieniowe. 

Wzrost wiedzy na temat zdrowego stylu życia i odżywiania 

Warsztaty przyczynią się do zwiększenia świadomości na temat znaczenia zdrowej 
diety i jej wpływu na ogólne samopoczucie. 



   
 

Budowanie więzi i zrozumienia między pokoleniami 

Wspólne działania kulinarne zbliżą uczestników do siebie, promując współpracę, 
zrozumienie i wzajemny szacunek. 

 

Warsztaty kulinarno-zdrowotne to doskonała okazja do rozwijania umiejętności, 
promowania zdrowego stylu życia oraz budowania relacji międzypokoleniowych 
poprzez wspólne gotowanie i naukę. 

 

5.13.Warsztaty filmowe 

Cel: 

• Wzmacnianie więzi międzypokoleniowych poprzez wspólne działania twórcze. 

• Rozwój umiejętności filmowych i kreatywnych. 

• Promowanie współpracy i wzajemnego zrozumienia. 

Podstawowe zakresy tematyczne: 

Podstawy filmowania 

• Wprowadzenie do obsługi kamery i podstawowych technik filmowych. 
• Kompozycja ujęć, zasady kadrowania i ruchu kamery. 
• Omówienie różnych rodzajów sprzętu filmowego. 

Scenopisarstwo i storyboarding 

• Tworzenie scenariuszy filmowych. 
• Praca nad dialogami, postaciami i strukturą fabularną. 
• Tworzenie storyboardów jako narzędzi do wizualizacji scen. 

Praca z aktorami 

• Wprowadzenie do technik aktorskich. 
• Ćwiczenia z dykcji, mimiki i gestykulacji. 
• Praca nad budowaniem postaci i emocji na ekranie. 

Organizacja i Logistyka: 

1. Przygotowanie Przestrzeni 



   
 

Zarezerwowanie i odpowiednie przygotowanie sali warsztatowej wyposażonej w 
sprzęt filmowy. 

Przygotowanie przestrzeni rekreacyjnej na przerwy oraz miejsca do projekcji filmów. 

2. Materiały i Sprzęt 

Przygotowanie sprzętu filmowego: kamery, statywy, mikrofony, oświetlenie. 

Sprawdzenie dostępności i działania sprzętu do montażu filmów (laptopy z 
oprogramowaniem do edycji wideo). 

3. Komunikacja 

Zapewnienie tłumaczy, jeśli uczestnicy mówią różnymi językami. 

Stworzenie harmonogramu warsztatów w kilku językach, aby wszyscy uczestnicy 
mieli dostęp do informacji. 

4. Logistyka 

Zorganizowanie transportu uczestników do i z miejsca warsztatów. 

Zapewnienie zakwaterowania i wyżywienia dostosowanego do potrzeb uczestników 
(uwzględniając diety specjalne). 

5. Integracja 

Wprowadzenie zabaw i ćwiczeń integracyjnych na początku warsztatów, aby 
przełamać bariery i zbudować relacje między uczestnikami. 

Stworzenie mieszanych grup roboczych, aby promować współpracę 
międzypokoleniową. 

6. Ewaluacja i Feedback 

Regularne zbieranie opinii uczestników na temat przebiegu warsztatów i zajęć. 

Przeprowadzenie końcowej ankiety ewaluacyjnej, aby ocenić efektywność programu i 
zidentyfikować obszary do poprawy. 

7. Certyfikaty i Upominki 

Przygotowanie certyfikatów uczestnictwa dla wszystkich uczestników. 

 



   
 

Zaplanowanie ceremonii wręczenia certyfikatów, która będzie uroczystym 
zakończeniem programu. 

Przygotowanie małych upominków lub pamiątek dla uczestników. 

8. Dokumentacja 

Dokumentowanie przebiegu warsztatów za pomocą zdjęć, filmów i notatek. 

Stworzenie fotoreportażu lub filmu podsumowującego, który będzie pamiątką dla 
uczestników i materiałem promocyjnym dla organizatorów. 

9. Zakończenie 

Zorganizowanie finałowej gali, na której uczestnicy będą mogli zaprezentować wyniki 
swojej pracy (projekcje filmów). 

Zapewnienie przestrzeni do nieformalnych spotkań i wymiany kontaktów, aby 
uczestnicy mogli nawiązać długotrwałe relacje. 

Prowadzący zajęcia: 

• Reżyserzy i montażyści filmowi. 
• Pedagodzy specjalizujący się w edukacji filmowej. 

Korzyści z warsztatów filmowych dla młodzieży i seniorów 

Korzyści dla młodzieży 

1. Rozwój umiejętności filmowych i kreatywnych 

Młodzież zdobywa praktyczne umiejętności związane z produkcją filmową, w tym 
obsługę kamery, tworzenie scenariuszy, montaż oraz pracę z aktorami. Warsztaty 
pozwalają im na rozwijanie kreatywności oraz wyrażanie swoich pomysłów poprzez 
medium filmowe. 

2. Budowanie więzi międzypokoleniowych 

Wspólne tworzenie filmów z seniorami sprzyja nawiązywaniu relacji 
międzypokoleniowych, ucząc młodych ludzi szacunku dla wiedzy i doświadczeń 
starszych pokoleń. Praca nad wspólnymi projektami filmowymi umożliwia dzielenie 
się różnymi perspektywami i wspólne przeżywanie twórczych wyzwań. 

3. Zwiększenie zdolności do współpracy i pracy zespołowej 

 



   
 

Młodzi uczestnicy uczą się, jak współpracować z innymi, szczególnie z osobami 
starszymi, co rozwija ich umiejętności komunikacyjne i społeczne. Praca w grupach 
nad produkcją filmową uczy ich, jak dzielić się obowiązkami, koordynować działania i 
realizować wspólne cele artystyczne. 

Korzyści dla seniorów 

1. Aktywizacja społeczna i intelektualna 

Warsztaty filmowe oferują seniorom możliwość aktywnego uczestnictwa w twórczych 
procesach, co stymuluje umysł, rozwija nowe umiejętności oraz pozwala na 
zachowanie sprawności intelektualnej. Praca nad filmami przeciwdziała poczuciu 
izolacji i pozwala na aktywną integrację z młodszymi pokoleniami. 

2. Dzielenie się wiedzą i doświadczeniem 

Seniorzy mogą przekazywać swoje życiowe doświadczenia, które mogą stać się 
inspiracją dla filmów tworzonych na warsztatach. Dzięki temu ich historie i mądrość 
życiowa zostają uwiecznione w filmowych produkcjach, co wzbogaca proces twórczy. 

3. Wzmocnienie więzi społecznych 

Udział w warsztatach filmowych to okazja do nawiązywania nowych relacji i 
wzmacniania więzi społecznych. Praca nad wspólnymi projektami z młodzieżą sprzyja 
wzajemnemu zrozumieniu i budowaniu relacji opartych na współpracy i wspólnych 
doświadczeniach. 

Efekty warsztatowe: 

Rozwój umiejętności w zakresie produkcji filmowej i montażu  

Uczestnicy zdobędą praktyczne umiejętności w zakresie różnych aspektów tworzenia 
filmów, od scenopisarstwa po montaż, co może stać się podstawą do dalszego 
rozwijania pasji lub kariery filmowej. 

Wzrost kreatywności i umiejętności wyrażania siebie przez film 

Warsztaty sprzyjają rozwijaniu kreatywności oraz umiejętności wyrażania swoich 
myśli i emocji poprzez film, co jest cenne zarówno w sztuce, jak i w życiu 
codziennym. 

Budowanie więzi i zrozumienia między pokoleniami 

Wspólne działania filmowe pomagają przełamywać bariery międzypokoleniowe, 
sprzyjając zrozumieniu, współpracy i integracji między młodszymi i starszymi 
uczestnikami. 



   
 

Warsztaty filmowe to doskonała okazja do rozwijania talentów filmowych, budowania 
relacji międzypokoleniowych oraz promowania współpracy i zrozumienia poprzez 
wspólne działania twórcze. 

 

5.14.Tworzenie mozaik 

Cel: 

• Wzmacnianie więzi międzypokoleniowych poprzez wspólne działania artystyczne. 

• Rozwój umiejętności manualnych i kreatywnych. 

• Promowanie współpracy i wzajemnego zrozumienia. 

Przykładowe zakresy tematyczne: 

Historia i techniki mozaiki 

• Wprowadzenie do historii mozaiki, jej znaczenia w różnych kulturach i 
epokach. 

• Przegląd różnych technik tworzenia mozaik: klasyczna, współczesna, rzymska, 
bizantyjska. 

Podstawy tworzenia mozaiki 

• Zapoznanie z podstawowymi materiałami: ceramika, szkło, kamienie, muszle. 
• Narzędzia do tworzenia mozaiki: szczypce, kleje, fugi. 
• Zasady projektowania i planowania mozaiki. 

 Wybór i przygotowanie materiałów 

• Jak wybierać odpowiednie materiały do różnych typów mozaik. 
• Przygotowanie materiałów: cięcie, układanie, komponowanie wzorów. 
• Recykling starych płytek i materiałów do tworzenia mozaik. 

Kolor i kompozycja 

• Zasady łączenia kolorów w mozaice. 
• Kompozycja i układ elementów: symetria, asymetria, wzory geometryczne. 
• Tworzenie harmonijnych i kontrastujących wzorów. 

Tworzenie małych projektów 

 



   
 

• Wykonywanie prostych, małych mozaikowych projektów: podkładki, ramki do 
zdjęć, biżuteria. 

• Techniki układania i klejenia elementów mozaiki. 
• Dbałość o detale i precyzję. 

Mozaiki ścienne i podłogowe 

• Projektowanie i wykonanie większych mozaik do dekoracji ścian i podłóg. 
• Techniki przenoszenia wzoru na dużą powierzchnię. 
• Montaż i wykańczanie dużych projektów mozaikowych. 

Fugowanie i wykańczanie 

• Techniki fugowania mozaiki: wybór odpowiedniej fugi, aplikacja, wygładzanie. 
• Metody zabezpieczania i wykańczania mozaiki. 
• Jak dbać o gotową mozaikę, aby zachować jej trwałość i piękno. 

Mozaiki 3D 

• Tworzenie trójwymiarowych mozaik i rzeźb. 
• Zastosowanie mozaiki w dekoracji przedmiotów codziennego użytku (donice, 

lampy, meble). 
• Praca z różnymi powierzchniami i kształtami. 

Inspiracje z Natury 

• Tworzenie mozaik inspirowanych naturą: rośliny, zwierzęta, krajobrazy. 
• Wykorzystanie naturalnych materiałów i kolorów. 
• Projekty, które odzwierciedlają piękno przyrody. 

Wystawa i Prezentacja Prac 

• Przygotowanie prac do wystawy. 
• Organizacja wspólnej wystawy mozaik, prezentacja projektów. 
• Omówienie procesu twórczego i inspiracji. 

Organizacja i Logistyka: 

Przygotowanie Przestrzeni 

Zarezerwowanie i odpowiednie przygotowanie sali warsztatowej wyposażonej w stoły 
i krzesła. 

Przygotowanie przestrzeni rekreacyjnej na przerwy oraz miejsca do prezentacji 
ukończonych mozaik. 



   
 

1. Materiały i Sprzęt 

Przygotowanie materiałów do tworzenia mozaik: płytki ceramiczne, klej, narzędzia do 
cięcia płytek, zaprawa. 

Sprawdzenie dostępności i działania sprzętu multimedialnego (projektory, laptopy) do 
prezentacji przykładów mozaik. 

2. Komunikacja 

Zapewnienie tłumaczy, jeśli uczestnicy mówią różnymi językami. 

Stworzenie harmonogramu warsztatów w kilku językach, aby wszyscy uczestnicy 
mieli dostęp do informacji. 

3. Logistyka 

Zorganizowanie transportu uczestników do i z miejsca warsztatów. 

Zapewnienie zakwaterowania i wyżywienia dostosowanego do potrzeb uczestników 
(uwzględniając diety specjalne). 

4. Integracja 

Wprowadzenie zabaw i ćwiczeń integracyjnych na początku warsztatów, aby 
przełamać bariery i zbudować relacje między uczestnikami. 

Stworzenie mieszanych grup roboczych, aby promować współpracę 
międzypokoleniową. 

5. Ewaluacja i Feedback 

Regularne zbieranie opinii uczestników na temat przebiegu warsztatów i zajęć. 

Przeprowadzenie końcowej ankiety ewaluacyjnej, aby ocenić efektywność programu i 
zidentyfikować obszary do poprawy. 

6. Certyfikaty i Upominki 

Przygotowanie certyfikatów uczestnictwa dla wszystkich uczestników. 

Zaplanowanie ceremonii wręczenia certyfikatów, która będzie uroczystym 
zakończeniem programu. 

Przygotowanie małych upominków lub pamiątek dla uczestników. 



   
 

7. Dokumentacja 

Dokumentowanie przebiegu warsztatów za pomocą zdjęć, filmów i notatek. 

Stworzenie fotoreportażu lub filmu podsumowującego, który będzie pamiątką dla 
uczestników i materiałem promocyjnym dla organizatorów. 

8. Zakończenie 

Zorganizowanie finałowej gali, na której uczestnicy będą mogli zaprezentować wyniki 
swojej pracy (mozaiki). 

Zapewnienie przestrzeni do nieformalnych spotkań i wymiany kontaktów, aby 
uczestnicy mogli nawiązać długotrwałe relacje. 

Efekty warsztatowe: 

• Uczestnicy nauczą się podstaw tworzenia mozaik i technik ceramicznych. 
• Wzrost kreatywności i umiejętności manualnych. 
• Budowanie więzi i zrozumienia między pokoleniami. 

Prowadzący zajęcia: 

• Artyści i rzemieślnicy specjalizujący się w mozaikach. 
• Pedagodzy specjalizujący się w edukacji artystycznej. 

Korzyści z warsztatów tworzenia mozaik dla osób młodych i seniorów 

Korzyści dla młodych uczestników 

1. Rozwój umiejętności manualnych i kreatywnych 

Młodzi uczestnicy uczą się, jak pracować z różnymi materiałami i narzędziami, co 
rozwija ich zdolności manualne oraz kreatywność. Tworzenie mozaik pozwala im 
wyrazić siebie poprzez sztukę i rozwijać umiejętności projektowania. 

2. Budowanie więzi międzypokoleniowych 

Wspólne tworzenie mozaik z seniorami sprzyja nawiązywaniu relacji 
międzypokoleniowych, ucząc młodych ludzi szacunku dla tradycyjnych technik i 
doświadczeń starszych pokoleń. Praca nad wspólnymi projektami artystycznymi 
umożliwia dzielenie się różnymi perspektywami i wspólne osiąganie celów. 

3. Zwiększenie zdolności do współpracy i pracy zespołowej 

 



   
 

Młodzi uczestnicy uczą się, jak współpracować z innymi, szczególnie z osobami 
starszymi, co rozwija ich umiejętności komunikacyjne i społeczne. Praca w grupach 
nad tworzeniem mozaik uczy ich, jak dzielić się obowiązkami, koordynować działania 
i realizować wspólne cele artystyczne. 

Korzyści dla seniorów 

1. Aktywizacja społeczna i intelektualna 

Warsztaty tworzenia mozaik oferują seniorom możliwość aktywnego uczestnictwa w 
twórczych procesach, co stymuluje umysł, rozwija nowe umiejętności oraz pozwala 
na zachowanie sprawności intelektualnej. Praca z młodszymi pokoleniami 
przeciwdziała poczuciu izolacji. 

2. Dzielenie się wiedzą i doświadczeniem 

Seniorzy mogą przekazywać swoje umiejętności i wiedzę związaną z tradycyjnymi 
technikami tworzenia mozaik, co wzbogaca proces twórczy i umożliwia młodszym 
uczestnikom czerpanie z ich doświadczeń. Tworzenie mozaik staje się platformą do 
wymiany międzypokoleniowej. 

3. Wzmocnienie więzi społecznych 

Udział w warsztatach mozaikowych to okazja do nawiązywania nowych relacji i 
wzmacniania więzi społecznych. Praca nad wspólnymi projektami artystycznymi 
sprzyja wzajemnemu zrozumieniu i budowaniu relacji opartych na współpracy i 
wspólnych doświadczeniach. 

Efekty warsztatowe: 

Rozwój umiejętności manualnych i technik ceramicznych 

Uczestnicy zdobędą nowe umiejętności w zakresie pracy z różnymi materiałami oraz 
technikami tworzenia mozaik, co może wzbogacić ich życie osobiste i twórcze. 

Wzrost kreatywności i zdolności do wyrażania siebie przez sztukę 

Warsztaty sprzyjają rozwijaniu kreatywności oraz umiejętności wyrażania swoich 
myśli i emocji poprzez sztukę, co jest cenne zarówno w sztuce, jak i w życiu 
codziennym. 

Budowanie więzi i zrozumienia między pokoleniami 

Wspólne działania artystyczne pomagają przełamywać bariery międzypokoleniowe, 
sprzyjając zrozumieniu, współpracy i integracji między młodszymi i starszymi 
uczestnikami. 



   
 

Warsztaty tworzenia mozaik to doskonała okazja do rozwijania talentów 
artystycznych, budowania relacji międzypokoleniowych oraz promowania współpracy 
i zrozumienia poprzez wspólne działania twórcze. 

 

5.15.Przykładowe zajęcia integracyjne 

 

„Poznajmy się” 

Cel: Budowanie wzajemnego zrozumienia i zaufania. 

Czas trwania: 30 minut 

Materiały: Kartki papieru, długopisy 

Instrukcja: 

1. Dobieranie w pary 

Uczestnicy dobierają się w pary, tworząc zespoły składające się z jednego seniora i 
jednego młodego uczestnika. Ważne jest, aby pary były mieszane wiekowo, co 
sprzyja lepszemu poznawaniu się różnych pokoleń. 

2. Zadanie pisemne 

Każda para dostaje kartkę papieru i długopis. 

Przez 10 minut każdy z uczestników zapisuje na kartce trzy ciekawe fakty o sobie. 
Mogą to być informacje o ich hobby, ulubionych wspomnieniach, marzeniach, 
doświadczeniach zawodowych itp. 

3. Prezentacja faktów 

Po upływie 10 minut pary dzielą się swoimi faktami z resztą grupy. Każdy uczestnik 
opowiada o faktach zapisanych przez swojego partnera, co sprzyja aktywnemu 
słuchaniu i zrozumieniu. 

4. Dyskusja grupowa 

Po każdej prezentacji, reszta grupy może zadawać pytania. To pozwala na 
pogłębienie wiedzy o sobie nawzajem i rozwinięcie rozmowy. Dyskusja może 
obejmować pytania o szczegóły, komentarze i wyrażenie zainteresowania. 



   
 

Gra terenowa „Poszukiwacze Skarbów” 

Cel: Współpraca i rozwiązywanie problemów. 

Czas trwania: 1,5 godziny 

Materiały: Mapy, listy zadań 

Instrukcja: 

1. Tworzenie zespołów 

Uczestnicy dzielą się na mieszane zespoły składające się z seniorów i 
młodzieży. Ważne jest, aby zespoły były zróżnicowane pod względem wieku, 
co promuje współpracę międzypokoleniową. 

2. Rozdanie map i list zadań 

Każdy zespół otrzymuje mapę z zaznaczonymi punktami oraz listę zadań do 
wykonania. Zadania mogą obejmować różne aktywności, takie jak 
rozwiązywanie zagadek, wykonanie małych prac rękodzielniczych, czy 
odnalezienie ukrytych przedmiotów. 

3. Realizacja zadań 

Zespoły muszą współpracować, aby ukończyć grę i odnaleźć „skarb”. Ważne 
jest, aby uczestnicy wspólnie podejmowali decyzje, dzielili się zadaniami i 
wspierali się nawzajem. 

4. Zakończenie gry 

Po ukończeniu wszystkich zadań zespoły wracają do punktu startowego, gdzie 
podsumowywane są wyniki. Można przyznać drobne nagrody lub wyróżnienia 
dla zespołów, które najlepiej poradziły sobie z zadaniami. 

5. Omówienie doświadczeń 

Na koniec uczestnicy dzielą się swoimi doświadczeniami z gry, omawiając, co 
im się podobało, co było trudne, a co nauczyli się o sobie nawzajem i 
współpracy międzypokoleniowej. 

 

”Tworzenie Wspólnej Historii” 

Cel: Budowanie kreatywności, współpracy i zrozumienia między pokoleniami. 



   
 

Czas trwania: 1 godzina 

Materiały: Kartki papieru, długopisy, flipchart lub tablica. 

Instrukcja: 

1. Wprowadzenie do zadania 

Uczestnicy zostają poinformowani, że ich zadaniem jest wspólne stworzenie jednej, 
spójnej historii. Historia ta będzie powstawać etapami, a każda osoba doda do niej 
coś od siebie. 

2. Podział na grupy 

Uczestnicy dzielą się na mieszane zespoły (każdy zespół składa się z seniorów i 
młodzieży). Liczba zespołów zależy od liczby uczestników, ale zaleca się, aby w 
każdej grupie było od 4 do 6 osób. 

3. Tworzenie historii 

   a) Każdy zespół otrzymuje kartkę papieru i długopis. 

   b) Na początku jeden z uczestników (najczęściej senior) pisze pierwsze 
zdanie historii. 

   c) Następnie kartka jest przekazywana kolejnej osobie, która dopisuje 
kolejne zdanie. 

   d) Proces powtarza się, aż każdy w zespole doda coś od siebie. Ważne jest, 
aby historia była kontynuowana w sposób spójny, ale też z elementem 
kreatywności. 

4. Prezentacja historii 

Po ukończeniu historii przez wszystkie zespoły, każda grupa prezentuje swoją 
opowieść na forum. Można to zrobić w formie odczytu lub nawet krótkiej scenki 
teatralnej, jeśli grupa czuje się na siłach. 

5. Dyskusja grupowa 

Po prezentacjach odbywa się wspólna dyskusja. Uczestnicy dzielą się swoimi 
wrażeniami z tworzenia historii, opowiadają o tym, jak przebiegała współpraca w 
zespole, co było dla nich najciekawsze lub najtrudniejsze. 

 



   
 

6. Podsumowanie i refleksja 

Na koniec uczestnicy mogą omówić, jakie wartości przekazali w swoich historiach 
oraz co dowiedzieli się o sobie nawzajem. Prowadzący może zainicjować rozmowę na 
temat tego, jak różne pokolenia mogą wspólnie tworzyć i inspirować się nawzajem. 

 

6.Przyszłość współpracy międzypokoleniowej 

Współpraca międzypokoleniowa ma ogromny potencjał i jest bardzo potrzebna w 

dzisiejszym, szybko zmieniającym się świecie. Oto kilka kluczowych trendów i 

kierunków rozwoju, które mogą kształtować przyszłość tej współpracy: 

Technologia i cyfryzacja 

W miarę jak technologia staje się coraz bardziej zaawansowana, ważne będzie 

szkolenie i wsparcie starszych pokoleń w korzystaniu z nowych narzędzi i platform. 

Inicjatywy międzypokoleniowe mogą ułatwić starszym osobom przystosowanie się do 

zmieniającego się świata cyfrowego. Platformy społecznościowe i aplikacje mogą stać 

się miejscem interakcji międzypokoleniowych, umożliwiając wymianę doświadczeń i 

wiedzy w różnych dziedzinach, takich jak zdrowie, nauka czy kultura. 

Zmiany demograficzne 

W obliczu starzenia się społeczeństw integracja osób starszych w życie społeczne i 

zawodowe stanie się kluczowa. Programy mentoringowe i wolontariackie, które 

angażują starszych w działania społecznościowe, mogą przyczynić się do wzrostu 

jakości życia i zrozumienia między pokoleniami.  Organizacje będą musiały 

opracować strategie zarządzania różnorodnością wiekową, aby wykorzystać unikalne 

umiejętności i perspektywy, jakie wnosi każdy z pracowników. 

 

 



   
 

Edukacja i uczenie się przez całe życie 

W przyszłości więcej uwagi poświęci się programom edukacyjnym, które promują 

uczenie się przez całe życie. Uczelnie, centra edukacyjne i organizacje społeczne 

mogą oferować kursy międzygeneracyjne, które łączą ludzi z różnych pokoleń, 

zachęcając do wspólnego uczenia się i rozwijania umiejętności. 

Wzrost znaczenia empatii i zrozumienia 

Inicjatywy i programy promujące empatię i zrozumienie między pokoleniami będą 

coraz bardziej popularne. Przykładem mogą być projekty teatralne, grupy dyskusyjne 

czy wspólne projekty artystyczne, które pomagają w lepszym zrozumieniu i 

budowaniu więzi między pokoleniami. 

Prowadzenie badań może dostarczać nowych informacji na temat potrzeb i 

oczekiwań różnych pokoleń, co pozwoli lepiej dostosować programy i inicjatywy 

międzypokoleniowe. 

Wsparcie i polityki publiczne 

Rządy i organizacje mogą wprowadzać polityki i programy wspierające współpracę 

międzypokoleniową, takie jak dotacje na projekty międzygeneracyjne, programy 

wsparcia dla opiekunów czy inicjatywy promujące aktywne starzenie się. 

Rozwój lokalnych inicjatyw 

Mogą powstawać centra, które będą promować współpracę międzypokoleniową 

poprzez organizację wydarzeń, warsztatów i projektów społecznych. 

Programy sąsiedzkie i inicjatywy lokalne, takie jak programy wymiany umiejętności 

czy wspólne projekty ogrodnicze, mogą wspierać integrację osób z różnych pokoleń 

w danej społeczności. 

 



   
 

W przyszłości, współpraca międzypokoleniowa będzie kluczowym elementem 

budowania zrównoważonych i zintegrowanych społeczności, w których różnorodność 

doświadczeń i perspektyw będzie ceniona i wykorzystywana dla wspólnego dobra. 

 

 

 

 


