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ceyli preygotowanie
do starosci

Senior_ka i spokdj, czyli jak sie nie
nakrecaé, kiedy wszystko sie kreci?
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Najwieksza trudnosé Ci, ktérzy patrzq na trudnosei,
emocjonalna majaq ci, ktérzy jake na pewnego rodzaju
maja tendencje do wyzwanie, radzq sobie z nimi
katastrotizacji, ezyli wyobrazania lepiej, bo skupiajq sie na
sobie czarnych scenariuszy. dziataniv - ezyli zuiywajq sweja
Osoby katastrofizujace, pod energie nie tyle na zamartwianie

wyobraiaé sobie coraz ' rozwigzania

straszniejsze i straszniejsze wizje. *

Pitki niepewnosci.

- ich rozbrajanie jest
umiejetnosciq, ktérg mozemy
wyksztalcic;

trzeba uwazaé, aby pojedyricze
pitki niepewnosci, nie z!alh.r sie w
jedna wielkg kule niepewnosci.

wplywem leku, zaczynajg a sie, co aktywnie poszukiwanie
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Maksyma Marka Avrelivsza

sktada sie z 3 elementéw:

1) gedzenie sie, czyli akceptacja, ~w »
2) odwaga do zmiany tego, co

moge zmienic,

3) rozum, zeby odréinié jedno od
drugiego
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Wdziecznoéé to ukierunkowanie
uwagi na to, co dobre w naszym .

zyciv. Praktyka wdziecznosci

dodaje energii do dzialania,
bowiem skupiamy sie na tym, co
Juz mamy
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KLASYFIKACJA
TALENTOW
GALLUPA

34 talenty
podzielone na 4 grupy
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Czar
Dowodzenie
Komunikatywnosé
Wiara w siebie

Strategia
Uczenie sie
Wizjonerstwo
Intelekt

Elastycznodé
Empatia
Indywidualnosé
Wspdtzaleznosé
Zgodnosé

Dyscyplina
Naprawianie
Odpowiedzialnosé
Ukierunkowanie
Osiaganie

Projekt dofinansowany ze srodkdw r:.s:luwegn
programu wieloletniego na rzecz Osdh
Starszych JAkbywni+” na lata 2021-2025

FUNDACIA
WROZWOIU

Powazanie
Maksymalizacja
Rywalizacja
Aktywacja

MYSLENIE STRATEGICZNE

Zbieranie
Odkrywezosé
Analiza
Kontekst

BUDOWANIE RELACJI

Integracja
Bliskos¢
Rozwijanie
innych
Optymizm

Organizowanie
Pryncypialnosc
Rozwaga
Bezstronnosé

@ AKIYyWNI+
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MODEL ODPORNOSCI PSYCHICZNE)J

REZYLIENCJA

RADZEMIE SOBIE W ZYCIOWYCH
TRUDMOSCIACH

+

POZYTYWNE
NASTAWIENIE

DOSTRZEGANIE |
WYKORZYSTYWANIE MOZLIWOSCI

<,
SWIADOMOSC
SIEA
=+  SwWIATA
WEWNETRZNA ~ zewngTrzNEGO

LA: hitps:// malgorzatabenke, pl/odpornesc-paychiczna/ A

Odpornosé psychiczna stanowi ceche osobowosici, determinujaca w
znacznym stopniu sposéb, w jaki ludzie reaguja na wyzwania, stres i presje,
niezaleznie od okolicznosci”.

(Clough & Strycharczyk 2012)
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czyli przygotowanie

do siarosci

PROAKTYWNOSC

to postawa, w ktorej przyjmujemy,
ze to my decydujemy o ksztalcie
naszego zycia, poprzez nasze wybory

—_— —

w naszych rekach jest
odpowiedzialno$é za to, jak nasze
zycie bedzie wygladato.

przeciwstawng postawa jest podejscie
reaktywne, w ktéorym obarczamy
odpowiedzialnoscia za ksztalt naszego zycia
swiat zewnetrzny i nasze uwarunkowania.

|

przestrzen

wyboru

:
R

Projekt dofinansowany ze drodkdw rzgdowega
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WYSZUKIWARKA INTERNETOWA

To program kompabenssns (S1Fona intematowa), 20 pomocy kidoe) wysaukujermy
informacia w InMermeck na podstawie edpowisdnio sformuicwamych skivw Kluczowych
oraz pytad. Pazwala proesoukst rgromadzons w lnbemecie zasaby wiedzy,

Inaczej frazy kluczowe, To logiczny cigg znakdw, stowa lub grupy
wyraziw, dzigki ktdryrn wyszukujery okredlone informacie
wowyszukiwarkach internetowsych.

KAMALY [MFORMACYWE WS. WYDARZEN
@ * Gazety internatowe, np. Onet.pk Wip.pl

RODZAJE WYSZUKIWAREK
® = Google - najpopulamisjsza = DuckDuckGo

= Bingo = Ecosia

* ‘Yahoo = YouTube

RODZAJE PRZEGLADAREK -
@ » Google Chrome = Safari \

* Firefox Mozilla * Internet Explorer

* Dpera

SLOWA KLUCZOWE

= Media spobecznodciowe - Facebook, Instagram
* Partale sprzedajgee bilety na rdne wydarzenia
* Strony internetowe urzeddw miast, gmin, powiatdw

PRZYDATHE STROWY
= Kiwiportal.pl
= Goingapp.pl

* ehilet.pl
@ * kuphilecik.pl
opole.pl (strony miast)
naszemiasto.pl

Facebook - zakiadka “Wydarzenia"

2l Wideo z grami

! ? Wydarzenia

Lapisane

mia . " Progekt dofinande iy 2o drodkiew (2gdowiego
[ T — )
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NOWE MEDIA

To technologie i techniki przekazu wizualnego, ktére okresla sie tym mianem od
potowy lat 60. XX wieku. Wraz z rozwojem technologii zakres obejmujacy to
pojecie rozszerza sie z poczatkowego radia

i telewizji 0 nowe media masowe, ktdre zapewniaja wysoka jakosd przekazu i
dostepnosc. To wedtug Gtdwnego Urzedu Statystycznego ogdlne okreslenie
"wielu réoznych form komunikacji elektronicznej, ktore sa mozliwe dzieki uzyciu
technologii komputerowej, wykorzystujgcych m.in. publikacje elektroniczne na
CD-ROM, DVD, telewizje cyfrows i przede wszystkim Internet".*

KLUCZOWE CECHY:

+ multimedialnosé + niematerialnosd + dostepnosd
* indywidualizacja * przenosnosc + aspekt spoteczny -
e interaktywnosdé ¢ trwatosdé komunikatu efekt przynaleznosci

*Encyklopedia Zarzadzania **Open AGH - E-Podreczniki

%@% Ministerstwo Rodziny Projekt dofinansowany ze srodkdw rzadowego m AKWWNI "
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WOLONTARIAT

To dziatalno$¢ dobrowolna i bezptatna. W Polsce nie uznaje sie
swiadczenia bezptatnej pomocy osobom, z ktérymi pozostajemy
w zwiazkach rodzinno-przyjacielsko-kolezerskich.

MOTYWACJE WOLONTARIUSZY
e przyczyny moralne i religijne
e zainteresowania i przyjemnosc z ich wykonania
* nadzieja na odwzajemnienie pomocy w przysztosci

USTAWA <=
o dziatalnosci pozytku publicznego i o wolontariacie. \\

Prawa i obowiazki wolontariusza.

OBSZARY WOLONTARIATU

ochrona srodowiska, pomoc spoteczna, ochrona zdrowia, sport i
turystyka, edukacja, prawa cztowieka i inne
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