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ABOUT GOOD PRACTICES CATALOGUE   
The Good PracƟce Catalogue is a catalogue of innovaƟve projects and educa-
Ɵonal acƟviƟes carried out for the benefit of seniors by neighbourhood hou-
ses, associaƟons, cultural centres, and sports centres in Poland and Norway, 
which may become an inspiraƟon for other insƟtuƟons wishing to acƟvely 
parƟcipate in local life and create among seniors an aƫtude of acƟvity, inclu-
ding cultural, sporƟng, IT and openness to new ideas. We have collected 
examples both in Poland and Norway. We visited many of the insƟtuƟons 
described in the catalogue during the EduSenior project, which is why the 
catalogue also contains our opinions and recommendaƟons about them. We 
encourage you to read the catalogue and look for further good examples of 
effecƟve work and educaƟon of seniors in dimensions on your own.  
 

The EduSeniors Project Team  

 
O KATALOGU DOBRYCH PRAKTYK 
Katalog Dobrych Praktyk to katalog innowacyjnych projektów i działań eduka-

cyjnych realizowanych na rzecz seniorów przez domy sąsiedzkie, stowarzysze-

nia, domy kultury, ośrodki sportu z Polski i Norwegii, które mogą stać się in-

spiracją dla innych instytucji, które chcą czynnie uczestniczyć w życiu lokal-

nym i kreować  wśród  seniorów postawę aktywności m.in. kulturalnej, spor-

towej, w zakresie IT oraz otwartości na nowe idee. Przykłady  zebraliśmy za-

równo w Polsce jak i w Norwegii. Wiele z instytucji opisanych w katalogu od-

wiedziliśmy w trakcie projektu EduSenior, dlatego w katalogu zawarliśmy 

również nasze opinie i rekomendacje na ich temat. Zachęcamy do lektury 

katalogu oraz samodzielnego poszukiwania kolejnych dobrych przykładów na 

efektywną pracę i edukację seniorów w  

wymiarach.  

 

Zespół Projektu EduSenior  
 

 

 

 

 

 



 

The aim of the EduSenior project is to improve the quality of the educaƟonal offer addressed 
to seniors available in Gdansk Neighbourhood Houses and to raise the knowledge and compe-
tencies of the staff - animators, educators and trainers - of Gdansk Neighbourhood Houses and 
educaƟonal insƟtuƟons working for the benefit of seniors.  
AcƟviƟes planned in the project include: 
1. organisaƟon of two educaƟonal mobiliƟes in Norway, i.e. jobshadowing in Norwegian 

organisaƟons working for seniors and training in the "study circle" method, which can 
be successfully used in educaƟonal work with seniors, 

2. development of a catalogue of good pracƟces and a manual of educaƟonal methods and 
tools for educators and people working with seniors, 

3. updaƟng the educaƟonal offer aimed at seniors and tesƟng a new educaƟonal offer in 3 
neighbourhood houses and implemenƟng work in them using the "study circle" method, 
based on the potenƟal of parƟcipants, their knowledge and experience. 

Project partners:  NOVA FoundaƟon, Bjerkaker Learning LAB, Senior CiƟzens' Club "Wzgórze 
Radości".   
The EduSenior project benefits from a grant of EUR 60 772,50 from Iceland, Liechtenstein 
and Norway through the EEA Funds 
 

About the Edusenior project  

Celem projektu EduSenior jest poprawa jakości oferty edukacyjnej skierowanej do seniorów 
dostępnej w Gdańskich Domach Sąsiedzkich i podniesienie  wiedzy i kompetencji kadry- ani-
matorów, edukatorów, trenerów -  Gdańskich Domów Sąsiedzkich i instytucji edukacyjnych 
działających na rzecz seniorów.  
Zaplanowane w projekcie działania to m.in. 
1. zorganizowanie dwóch mobilności edukacyjnych w Norwegii  tj. jobshadowing w organi-

zacjach norweskich działających na rzecz seniorów oraz szkolenie z metody "study circ-
le", która z powodzeniem może być wykorzystywana w pracy edukacyjnej z seniorami, 

2. opracowanie katalogu dobrych praktyk oraz podręcznika metod i narzędzi edukacyjnych 
dla edukatorów i osób pracujących z seniorami, 

3. aktualizacja oferty edukacyjnej skierowanej do seniorów oraz przetestowanie nowej 
oferty edukacyjnej w 3 domach sąsiedzkich i wdrożenie w nich pracy metodą "study circ-
le", w oparciu o potencjał uczestników, ich wiedzę i doświadczenie. 

 
Partnerzy projektu: Fundacja NOVA, Bjerkaker Learning LAB, Klub Seniora „Wzgórze Radości”   
Projekt EduSenior korzysta z dofinansowania o wartości 60 772,50 EUR otrzymanego od Is-
landii, Liechtensteinu i Norwegii w ramach Funduszy EOG 
 

 

O projekcie Edusenior 



 

 
More informaƟon 
 
Address: 
Wł. Biegańskiego 10/12  
80-809 Gdańsk, Poland 
 
E-mail: 
biuro@fundacjanova.org.pl  
 
Phone: 
+48 603 330 930 
 
Website: 
hƩp://fundacjanova.org.pl/ 
 
Facebook: 
hƩps://www.facebook.com/
fundacjanova.org 
 
 

   NOVA FoundaƟon 
 Leader of the project 
NOVA FoundaƟon was set up in 2009. We are a non-
governmental, non-profit organizaƟon. Our aim is to pro-

mote the lifelong learning idea. From the various types of 
educaƟonal acƟviƟes and support programs, which are in-

cluding non-vovery beginning NOVA is planning, conducƟng 
and evaluaƟng caƟonal and vocaƟonal courses, workshops 

and seminars. 
We believe in saying: „It is never too late to learn”, that’s 

why we are constantly trying to expand our offer and allow 
as many people as possible to learn new skills, which will 

improve quality of their lives, their engagement, social inclusion and knowledge. 

Approximately 2,000 people parƟcipate in our acƟviƟes and projects each year. 
 

The main subjects of acƟvity of NOVA FoundaƟon are educaƟon and promoƟon of the 
lifelong learning idea as well as acƟvaƟon of local communiƟes. We are a training insƟtu-

Ɵon and a job center registered in the Pomeranian Job Agency.  
The region of the FoundaƟon’s acƟvity is the Pomeranian Voivodeship, Gdansk - mainly 
the revitalized Chełm district.  

 
We mainly operate in three areas:  

1. EducaƟon,  
2. Social and professional acƟvaƟon,  

3. AcƟvaƟon of local communiƟes.  
 

Since 2016 as a Partner of Municipality of Gdansk in one of the city districts we run the 
Community Center called Chełm Neighborhood CLUB. The offer of the neighborhood club 
includes non-vocaƟonal educaƟon aimed at the inhabitants of the Chełm district and 

other non-educaƟonal support, e.g. psychological, counseling, telecare services, organiza-
Ɵon of local cultural and integraƟon events (picnics, fesƟvals, flea markets, etc.). The 

acƟviƟes are targeted at adults, children and youth living in the revitalized district.  
Due to the specificity of the district (infrastructural and social degradaƟon) our offer is 

usually addressed to people exposed to social exclusion. Between 2016 and 2022, a total 
of over 5,000 people aƩended courses and events run by our neighborhood house and 

NOVA FoundaƟon in the Chełm district.  
 
KEY STAFF: (permanent): 6 people, higher educaƟon (management, pedagogy, econom-

ics, cultural studies, Polish philology + 1x secondary educaƟon), many years of experience 
in the field of: educaƟon, social and professional acƟvaƟon, local animaƟon, training or-

ganizaƟon, work in NGOs, implementaƟon and management of EU projects.  
 

PERMANENT COLLABORATORS: approx. 25 people - qualified trainers, animators, educa-
tors, career counselors, business advisors, psychologists, etc.  

 
VOLUNTEERS: approx. 10 people, local community members, willing to help in the Com-
munity Center Chełm. 

 



 

 
 

 

 

Fundacja NOVA 
Lider projektu 

Fundacja NOVA powstała w 2009 roku. Jesteśmy organiza-
cją pozarządową non-profit. Naszym celem jest promowa-

nie idei uczenia się przez całe życie. NOVA od początku 
zajmuje się planowaniem, prowadzeniem i ewaluacją róż-

nego rodzaju działań edukacyjnych i programów wsparcia, 
w tym kursów niezawodowych i zawodowych, warsztatów i 

seminariów. 
 

Wierzymy w powiedzenie: „Nigdy nie jest za późno na nau-
kę”, dlatego nieustannie staramy się poszerzać naszą ofertę i umożliwić jak największej 
liczbie osób zdobycie nowych umiejętności, które poprawią jakość ich życia, ich zaanga-

żowanie, integrację społeczną i wiedza. W naszych działaniach i projektach co roku 
uczestniczy około 2000 osób. 

 
Przedmiotem działania Fundacji NOVA jest edukacja i promowanie idei kształcenia przez 

całe życie oraz aktywizacja społeczności lokalnych. Jesteśmy zarejestrowaną WUP Insty-
tucją Szkoleniową i Agencją Zatrudnienia. Terenem działania Fundacji jest woj. pomor-
skie, Gdańsk- głównie rewitalizowana dzielnica Gdańsk Chełm.  

 
Działamy głównie w 3 obszarach:  

1. Edukacja, 
2. Aktywizacja społeczno-zawodowa,  

3. Integracja społeczności lokalnych. 
 

Jako partner Miasta Gdańsk od 2016  prowadzimy w dzielnicy Chełm Klub Sąsiedzki. 
Oferta Klubu Sąsiedzkiego obejmuje edukację niezawodową skierowaną do mieszkańców 
dzielnicy Chełm i inne wsparcie pozaedukacyjne m.in. psychologiczne, poradnictwo, usłu-

gi teleopieki, organizację lokalnych wydarzeń i eventów kulturalnych oraz integracyjnych 
(pikniki, festyny, pchli targ itp.). Działania kierowane są do osób dorosłych, dzieci i mło-

dzieży zamieszkujących rewitalizowaną dzielnicę. Ze względu na specyfikę dzielnicy 
(zdegradowanie infrastrukturalne i społeczne) zwykle z naszej oferty korzystają osoby 

narażone na wykluczenie społeczne. W latach 2016- 2022 z oferty ISE Chełm skorzystało 
łącznie ponad 5000 osób.  

 
KADRA KLUCZOWA (stała): 6 os., wykszt. wyższe (zarządzanie, pedagogika, ekonomia, 
kulturoznawstwo, filologia polska) + 1 wykszt. średnie, kadra posiada ukończone kursy 

zawodowe (m.in. animacji lokalnej, zarządzania projektami, asystentury, koordynatora 
kultury), wieloletnie doświadczenie w obszarze: edukacji, aktywizacji społecznej i zawo-

dowej, animacji lokalnej, organizacji szkoleń, pracy w NGOs, realizacji i  zarządzaniu pro-
jektami UE. 

 
STALI WSPÓŁPRACOWNICY: ok. 25 os.- wykwalifikowani trenerzy, animatorzy, edukato-

rzy, doradcy zawodowi, doradcy biznesowi, psychologowie itp. 
 
WOLONTARIUSZE: ok. 10 os.- mieszkańcy dzielnicy, chętnie angażujący się w pomoc w 

Domu Sąsiedzkim. 

 
Więcej informacji 
 
Adres: 
ul. Wł. Biegańskiego 10/12  
80-807 Gdańsk, Polska 
 
E-mail: 
biuro@fundacjanova.org.pl  
 
Numer telefonu: 
+48 603 330 930 
 
Strona internetowa: 
hƩp://fundacjanova.org.pl/ 
 
Facebook: 
hƩps://www.facebook.com/
fundacjanova.org 



 

 
More informaƟon 
 
E-mail: 
sturlabjerkaker@gmail.com  
 
Phone: 
+47 90 60 62 89  
 
Website: 
hƩps://bjerkakerlearninglab.no/ 
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Bjerkaker LearningLab (BLL) 
Partner organisaƟon 

Bjerkaker LearningLab (BLL) is a small NGO non-profit enterprise in Nor-

way run by Mr. Sturla Bjerkaker and partners. The organisaƟon's key acƟvi-

Ɵes include project management and partnership. 

 

Sturla Bjerkaker is a long standing and experienced adult educator with 

engagements both in Norway and abroad. 

His present acƟviƟes are project management, project evaluaƟon, teaching 

and training adults. 

He has a background as General Secretary/Director for the Norwegian As-

sociaƟon for Adult Learning and for the AssociaƟon for adapted adult edu-

caƟon. He has also been principal for the Nordic Folk Academy by the Nor-

dic Council of Ministers. 

 

Sturla Bjerkaker also has university degrees in pedagogy, sociology and 

social science and has wriƩen several books and arƟcles about adult learn-

ing. 

 

He has been board member of the European AssociaƟon for the EducaƟon 

of Adults and vice president and treasurer of the InternaƟonal Council for 

Adult EducaƟon. 

 

Since 2014, he is a member of the InternaƟonal Adult and ConƟnuing Edu-

caƟon Hall of Fame, and from 2018 also member of the Hall of Fame Execu-

Ɵve Board. 

 

Currently, the Bjerkaker LearningLab cooperates through the EEA/Norway 

Grants Program in partnerships with several organisaƟons in the following 

European countries: 

· Norway 

· Poland - EduSenior alongside Fundacja NOVA in Gdańsk 

· Romania - Academy Library in Cluj 

· CroaƟa - alongside the Centre for Peace Studies in Zagreb 

· as well as Lithuania, Bulgaria, Slovakia, Portugal and Greece. 

 

 

  

 



 

 
 

 

 

Bjerkaker LearningLab (BLL) 
Organizacja partnerska 

 
Więcej informacji 
 
E-mail: 
sturlabjerkaker@gmail.com  
 
Numer telefonu: 
+47 90 60 62 89  
 
Strona internetowa: 
hƩps://bjerkakerlearninglab.no/ 
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       BJERKAKER LEARNING LAB 

Bjerkaker LearningLab (BLL) to małe przedsiębiorstwo non-profit w Nor-

wegii, prowadzone przez pana Sturlę Bjerkakera i partnerów. Do kluczo-

wych działań organizacji należy zarządzanie projektami i partnerstwo. 

 

Sturla Bjerkaker jest wieloletni i doświadczony edukator dorosłych, który 

pracuje zarówno w Norwegii, jak i za granicą. Obecnie zajmuje się zarzą-

dzaniem projektami, ewaluacją projektów, nauczaniem i szkoleniem do-

rosłych. Ma doświadczenie jako sekretarz generalny/dyrektor Norwe-

skiego Stowarzyszenia na rzecz Nauczania Dorosłych oraz Stowarzyszenia 

na rzecz adaptowanej edukacji dorosłych. Był także dyrektorem Nordic 

Folk Academy przy Nordyckiej Radzie Ministrów. 

 

Sturla Bjerkaker posiada również stopnie naukowe z pedagogiki, socjolo-

gii i nauk społecznych oraz napisał kilka książek i artykułów na temat 

uczenia się dorosłych. 

 

Był członkiem zarządu Europejskiego Stowarzyszenia Edukacji Dorosłych 

oraz wiceprezesem i skarbnikiem Międzynarodowej Rady Edukacji Doro-

słych. 

 

Od 2014 r. jest członkiem Międzynarodowej Sali Sław Kształcenia Doro-

słych i Ustawicznych, a od 2018 r. również członkiem Zarządu Sali Sław. 

 

Obecnie Bjerkaker LearningLab współpracuje w ramach Programu EOG/

Norway Grants w ramach partnerstw z kilkoma organizacjami w następu-

jących krajach europejskich: 

· Norwegia 

· Polska - EduSenior wraz z Fundacją NOVA w Gdańsku 

· Rumunia – Biblioteka Akademii w Cluj 

· Chorwacja – obok Centrum Studiów nad Pokojem w Zagrzebiu 

· a także Litwę, Bułgarię, Słowację, Portugalię i Grecję. 



 

The Senior CiƟzens' Club promotes the integraƟon and 

acƟvaƟon of older people in the Gdańsk Chełm district. 

It plays a significant role as a centre of cultural, educa-

Ɵonal, social and recreaƟonal life for older people in 

the district. Its aim is to create condiƟons for a pleasant 

way of spending Ɵme and being acƟve and developing 

interests. It is an excellent opƟon for those interested 

in making or maintaining contacts. The club has more 

than 50 regular parƟcipants and cooperates with other 

similar senior ciƟzens' organisaƟons. They have a wide 

variety of experiences and competences resulƟng from 

their different roles in their professional and personal 

lives. 

 

 

 

  
More informaƟon 
 
Address:  
Prof. R. Cebertowicza 3-5 
80-809 Gdansk, Poland  
 
E-mail: 
haligocz@wp.pl 
 
Phone: 
+48 60 96 39 606  
 
Website: 
hƩps://www.facebook.com/Klub-
Seniora-Wzgórze-Radości- 
121668715898730/ 
 
           

Senior CiƟzens’ Club „Wzgórze Ra-
dości” 
Partner organisaƟon 



 

Klub Seniora Wzgórze Radości  wspiera integrację i 

aktywizację osób starszych w dzielnicy Gdańsk Chełm. 

Odgrywa znaczącą rolę ośrodka życia kulturalnego, 

oświatowego, towarzyskiego i rekreacyjnego dla osób 

starszych z dzielnicy. Jego celem jest stworzenie wa-

runków do przyjemnego spędzania czasu i aktywności 

oraz rozwijania zainteresowań. Jest doskonałą propo-

zycją dla osób zainteresowanych nawiązywaniem bądź 

podtrzymywaniem kontaktów. Klub zrzesza ponad 50 

stałych uczestników i współpracuje z innymi podobny-

mi organizacjami senioralnymi. Mają oni różnorodne 

doświadczenia i kompetencje wynikające z różnych ról 

pełnionych w życiu zawodowym i osobistym. 

 

 

 
Więcej informacji 
 
Adres: 
ul. Prof. R. Cebertowicza 3-5 
80-809 Gdańsk, Polska 
 
E-mail: 
haligocz@wp.pl 
 
Numer telefonu: 
+48 60 96 39 606 
 
Strona internetowa: 
hƩps://www.facebook.com/Klub-
Seniora-Wzgórze-Radości- 
121668715898730/ 
 
           

Klub Seniora „Wzgórze Radości” 
Organizacja partnerska 



 

In November 2022, a team of 10 wonderful Tricity educators, anima-

tors, acƟvists working with and for seniors went on a study visit to 

Oslo as part of the EduSenior project.  

 

The purpose of the visit was to improve the knowledge and compe-

tences of the parƟcipants in the field of senior educaƟon, and to le-

arn about good Norwegian pracƟces.  We wanted the parƟcipants to 

be inspired by Norwegian soluƟons and to use new methods and 

ideas in their work and for the benefit of seniors in the future.  

 

RepresentaƟves from the following organisaƟons took part in the visit:  

· AssociaƟon of the Friends of Piecek and Migow Gdańsk- Neighbourho-

od House  

· Generacja FoundaƟon - Neighbourhood Club in Wrzeszczak  

· Przystań Gdynia. Network of Neighbourhood Centres 

· City Council of Gdańsk 

· St. Barbara Senior CiƟzen Day Care Centre 

· NOVA FoundaƟon 

 

During the visit: 

· we got to know our Norwegian partner Bjerkaker LearningLab beƩer, 

· visited:  

* Sentralen- a social incubator in the centre of Oslo, 

* SeniorneƩ Norge - dedicated to digital educaƟon for seniors, 

*  Sagene Torshov eldreuniversitet - a district university for seniors, 

*  Voksenopplæringsforbundet (Vofo) - the umbrella organisaƟon for 

life long learning insƟtuƟons in Norway, 

*  Grønland seniorsenter - a day care centre for seniors, 

*  Digital Bestemor - dedicated to supporƟng seniors in using digital 

devices, 

· in our free Ɵme we admired Oslo's winter beauty  

 

Our team was impressed by the great internships and new inspiraƟon. Posi-

Ɵvely charged, we returned to Poland with a great desire to implement at 

least some of the pracƟces of working with seniors in our organisaƟons. 

EduSenior— study visit to Norway  
10 wonderful Tri-City educators on a study visit to Oslo  
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W listopadzie 2022 r. ekipa 10 wspaniałych trójmiejskich 

edukatorek, animatorek, działaczek pracujących z i na 

rzecz seniorów udała się w ramach projektu EduSenior z 

wizytą studyjną do Oslo.  

 

Cele wizyty było podniesienie wiedzy i kompetencji 

uczestniczek wizyty  w zakresie edukacji senioralnej, po-

znanie dobrych praktyk norweskich.  Zleżało nam na tym 

aby uczestniczki wizyty zainspirowały się norweskimi roz-

wiązaniami i w przyszłości wykorzystały nowe metody  i pomysły w swojej pracy i  na rzecz seniorów.  

 

W wizycie wzięły udział przedstawicielki  następujących organizacji:  

· Stowarzyszenie Przyjaciół Piecek i Migowa Gdańsku- Dom Sąsiedzki  

· Fundacja Generacja– Klub Sąsiedzki we Wrzeszczaku  

· Przystań Gdynia. Sieć centrów sąsiedzkich 

· Urząd Miasta Gdańsk 

· Dzienny Dom Senior-Wigor Św. Barbary 

· Fundacja NOVA 

 

Podczas wizyty: 

· poznałyśmy bliżej naszego norweskiego partnera Bjerkaker LearningLab, 

· odwiedziłyśmy:  

*     Sentralen– inkubator społeczny w centrum Oslo, 

*    SeniorneƩ Norge – zajmującą się edukacją cyfrową seniorów, 

*    Sagene Torshov eldreuniversitet – dzielnicowy uniwersytet seniorów, 

*    Voksenopplæringsforbundet (Vofo) – organizację parasolową instytu-

cji life long learning w Norwegii, 

*    Grønland seniorsenter – dzienny dom seniora, 

*    Digital Bestemor – zajmująca się wsparciem seniorów w obsłudze 

urządzeń cyfrowych, 

· w wolnym czasie podziwiałyśmy zimowe uroki Oslo  

 

Nasza ekipa była pod wrażeniem wspaniałych praktyk i nowych inspiracji. Pozy-
tywnie naładowane wróciłyśmy do Polski z ogromną chęcią zaimplementowania 
chociaż części praktyk pracy z seniorami w naszych organizacjach. 

 

EduSenior - wizyta studyjna w Norwegii 
10 trójmiejskich edukatorek z wizytą studyjną w Oslo 
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More informaƟon 
 
Address: 
Deichmans gate 
0178 Oslo, Norway 
 
Address (postal): 
Sandakerveien 59 
0477 Oslo, Norway 
 
Phone: 
+47 22 22 29 84 
 
Facebook: 
hƩps://www.facebook.com/
BiblioteketST/ 
 
 
 

GOOD PRACTICES - NORWAY 
University of the 3rd Age – U3A 
Sagene Torshov Senior University, Oslo  
 
Sagene Torshov Senior University is a U3A (University of the 3rd Age) in a district of 

Oslo which has a large number of senior inhabitants. The Senior University is a volunta-
ry organisaƟon (NGO) based on individual membership. The members have priority to 

the U3A acƟviƟes. The profile is about learning in later life. The U3A-acƟviƟes in this 
project are lectures ones or more per week oŌen given by professors reƟred from Oslo 

University.  
 

The lectures are open for all seniors aged 60+ and is run in cooperaƟon with the local 
library which offer the meeƟng spaces. The average age of the parƟcipants are around 
75 – 80. Sagene Torshov Senior University is a U3A in a district of Oslo which has many 

senior inhabitants. The Senior University is a voluntary organisaƟon (NGO) based on 
individual membership. The members have priority to the U3A acƟviƟes. The profile is 

about learning in later life. The lectures are open to all but members of the U3A have 
priority. The U3A is based on voluntary individual membership where the members pay 

a low annual fee. ) 
 
The open lectures are organized weekly. The themes differ a lot but issues concerning 

the condiƟons of our society in general are considered important by the elderly popula-
Ɵon in the district, as by all seniors all over Norway. The lectures are most oŌen offered 

by reƟred university professors and teachers. Subjects in the cultural are: art, painƟngs, 
literature, cultural history, and music, but also poliƟcs, travels, languages etc. are popu-

lar. The lectures offer oŌen opportuniƟes for the parƟcipants to ask quesƟons and 
comments, so aŌer the lectures they usually have a debate about the topics. In this 

sense, the U3A acƟviƟes are interacƟve, oŌen like study circles. These lectures are very 
popular, and oŌen the organizer must limit the parƟcipaƟon. 
 

In addiƟon to lectures, the U3A also organizes travels and study trips, mostly in local 
and regional areas (Oslo and surrounding), e.g., to Art Museums etc.  

 
The U3A learning acƟviƟes have a great impact on the well beings of the senior parƟci-

pants and on the township/district as a whole. The Sagene Torshov Senior University 
are a well-known insƟtuƟon in the district. Other districts in Oslo have similar U3A-

acƟviƟes. The lectures receive some grants from the district and the parƟcipants pay a 
fee which is quite low.  
 

The results are beƩer life quality and wellbeing among the seniors in the district. The 
value of lifelong learning is obvious. The U3A remains a stabile insƟtuƟon in the district. 

To learn as long as you live is a slogan which fits 
very well to this acƟvity. Courses and lectures 

run by the U3A offers no formal exams or quali-
ficaƟon; the learning itself the case.  

 

 

In our opinion: 
 
“I was positively surprised by the 
extent to which the group cares 
about its members. Members of the 
group, not only learn together, but 
also support each other."  

 
Marta – Social Development Department 
of the City of Gdansk 



 

 

 

 

 
Sagene Torshov Senior University to Uniwersytet Trzeciego Wieku (U3A) działający w 

jednej z dzielnic Oslo, w której żyje wielu starszych mieszkańców o profilu nauki w tzw. 
„późniejszym” wieku. 

Senior University jest organizacją wolontariacką (NGO) opartą na dobrowolnym indy-
widualnym członkostwie, w którym członkowie płacą niską opłatę roczną. Członkowie 

mają pierwszeństwo udziału w  zajęciach U3A.  
 

Wykłady są otwarte dla wszystkich seniorów w wieku 60+ i prowadzone są we współ-
pracy z lokalną biblioteką, która oferuje miejsce spotkań dla U3A. Średnia wieku 
uczestników to około 75 – 80 lat.  

 
Wykłady otwarte organizowane są co tydzień. Podejmowane tematy są bardzo różne, 

ale są to zwykle tematy uznawane za istotne dla populacji seniorów w dzielnicy i całej 
Norwegii. Są to między innymi zajęcia  z zakresu: kultury, sztuki,  malarstwa, literatury, 

historii kultury i muzyki, ale popularne są również polityka, podróże, języki itp.  
 
Wykłady są najczęściej prowadzone przez emerytowanych profesorów i nauczycieli 

akademickich. Wykłady często dają uczestnikom możliwość zadawania pytań i komen-
tarzy, więc po wykładach zwykle odbywają się debaty na tematy. W tym sensie zajęcia 

U3A mają charakter interaktywny, często przypominają kółka samokształceniowe. 
Wykłady te cieszą się dużą popularnością i często organizator musi ograniczyć udział.  

 
Oprócz wykładów U3A organizuje również podróże i wyjazdy studyjne, głównie w rejo-

ny lokalne i regionalne (Oslo i okolice), np. do muzeów sztuki itp.  
 
Działania edukacyjne U3A mają ogromny wpływ na samopoczucie starszych uczestni-

ków i na całe miasto/powiat.  U3A jest znaną instytucją w dzielnicy i mieście Oslo. Inne 
dzielnice Oslo prowadzą podobną działalność U3A.  

 
U3A otrzymują na swoją  dotacje ze środków publicznych (głównie miasta), a uczestni-

cy płacą dość niską opłatę. Rezultatem jest lepsza jakość życia i samopoczucie wśród 
seniorów w dzielnicy.  

 
Wartość uczenia się przez całe życie jest oczywista. Uczyć się tak długo, jak żyjesz, to 
hasło, które bardzo dobrze pasuje do tej działalności. Kursy i wykłady prowadzone 

przez U3A nie oferują formalnych egzaminów ani kwalifikacji, samo uczenie się i ak-
tywność są kluczowe  w tym przypadku.  

DOBRE PRAKTYKI - NORWEGIA 
Uniwersytet Trzeciego Wieku – U3A 
Sagene Torshov Senior University, Oslo 

 
Więcej informacji 
 
Adres:  
Deichmans gate 
0178 Oslo, Norwegia 
 
Adres (pocztowy): 
Sandakerveien 59 
0477 Oslo, Norwegia 
 
Numer telefonu: 
+47 22 22 29 84 
 
Facebook: 
hƩps://www.facebook.com/
BiblioteketST/ 
 
 
 

Naszym zdaniem: 
 
Zaskoczył mnie pozytywnie sto-
pień w jakim grupa dba o swoich 
członków nawzajem. Grupa, nie 
tylko uczy się wspólnie, ale jest dla 
siebie grupą wsparcia. 
 
Marta – Wydział Rozwoju Społecznego UM 
Gdańsk 



 

 
More informaƟon  
 
Address: 
Dronningens gate 6 
0152 Oslo, Norway 
 
Address (postal): 
Postboks 1002 
Sentrum 
0104 Oslo, Norway 
 
E-mail: 
kontor@seniorneƩ.no 
 
Phone: 
+47 22 42 96 26 
 
Website: 
hƩps://www.seniorneƩ.no/ 
 
Facebook: 
hƩps://www.facebook.com/
SeniorneƩNorge 

GOOD PRACTICES - NORWAY 
SeniorneƩ’s  Call Centre 
Individual counselling and advisory acƟvity for ICT for seniors 

One of the main acƟviƟes for SeniorneƩ is a call centre for seniors who have digital 
challenges. Both volunteers and employees work for the centre. During the Pandemic, 

the call centre workers established their help lines from home, and sƟll, many of them 
are working from home.   

 
The clue with this learning acƟvity is that you can help people wherever you are pla-

ced yourself, so SeniorneƩ have had volunteers that have been working from Spain 
and other countries. The state of being a volunteer is that you might work whenever 

you wish and for so long as you wish. It depends. Some are working a few hours a 
week, some are many hours for many days a week. SeniorneƩ establish a “voluntary 
contract” for these workers.  The volunteers are reƟred people, mostly with computer 

and digital skills from their former jobs. Frequent quesƟons for the call centre are e-
mail related problems, the Internet, updates, printers, cleaning computers for viruses, 

deacƟvaƟng programs, failing to log in etc. 
 

The main methods for the call centre are “one-to-one” learning. The “teacher” (the 
person operaƟng the call centre can be a volunteer teacher and/or a well experienced 
ICT-user with pedagogical skills) will use the program TeamViewer to “open” the cu-

stomer’s device and do educaƟon and counselling simultaneously.  
 

“Seniors help seniors” is the idea behind this learning. The “helping volunteers” offers 
courses organized by SeniorneƩ about how to best facilitate the work.  The helpline is, 

for the moment, available and free of charge for SeniorneƩ members only.  
 

Some of the challenges for the Call Centre: 

· elderly people tend to fill in forms too slowly, 

· elderly people tend to lose valuable informa-

Ɵon more frequently, 

· cogniƟve challenges – the easier the beƩer, 

· what is good for the few is good for all of us, 

· universal design is also best for seniors, 

· fake news is growing as a problem, 

· clever markeƟng persuades seniors to buy 

equipment they do not need. 

 
The call centre can show reliable results and has 

become immensely popular among members of 
SeniorneƩ. The acƟvity has also received external 

funds. Hundreds of seniors are helped to keep their 
digital skills alive through the call centre’s helpline.  

 Young volunteers working for 

the call centre from the head 
office of SeniorneƩ  

In our opinion: 
 
Amazing idea about educa-
ting seniors on how to protect 
our personal data after we die. 
I have never come across such 
workshops in Poland until 
now. 

                                                                                                                              
Marta – Social Development Department 
of the City of Gdansk 



 

Młodzi wolontariusze pracują cy w 
Call Center w centrali SeniorneƩ w 

centrum Oslo. 

 

 

Jednym z głównych działań organizacji SeniorneƩ jest Cyfrowy Call Center dla seniorów. 
W Call Center pracują zarówno wolontariusze, jak i pracownicy. Podczas pandemii pra-

cownicy Call Center oferowali pomoc zdalnie, ze swoich domów i nadal wielu z nich pra-
cuje w  ten sposób.  Takie podejście umożliwia pomaganie seniorom z każdego miejsca na 

świecie.   
 

W praktyce wolontariusze Call Center  pracują z Hiszpanii i innych krajów. Wolontariat 
jest dobrowolny i nie ma żadnych ram czasowych. Wolontariusze pracują kiedy chcą i tak 

długo, jak chcą. Niektórzy pracują kilka godzin w tygodniu, inni pracują wiele godzin przez 
wiele dni w tygodniu. SeniorneƩ nawiązuje „dobrowolny kontrakt” z tymi osobami.  Wo-
lontariusze to również emeryci, głównie z umiejętnościami komputerowymi i cyfrowymi z 

poprzednich miejsc pracy. Częste problemy jakie rozwiązują pracownicy i wolontariusze 
Call Center to m.in. problemy związane z pocztą elektroniczną, Internetem, aktualizacja-

mi, drukarkami, czyszczeniem komputerów z wirusów, dezaktywacją programów, bra-
kiem logowania itp.  

 
Główne metody  edukacyjne Call Center to nauka „jeden do jednego”. 
„Nauczyciel” (nauczycielem– jest wolontariusz/ pracownik Call Center i/lub doświadczo-

nym użytkownikiem ICT z umiejętnościami pedagogicznymi). Praca odbywa się głównie 
przy użyciu programu TeamViewer, aby obsłużyć zdalnie urządzenie klienta i jednocześnie 

prowadzić edukację i doradztwo. Ideą tej nauki jest przede wszystkim „Seniorzy pomagają 
seniorom”.  Wolontariusze oferują kursy organizowane przez SeniorneƩ na temat tego, 

jak najlepiej ułatwić pracę. Infolinia dotychczas  jest dostępna i  bezpłatna tylko dla człon-
ków SeniorneƩ.  

 
Niektóre z wyzwań dla Call Center:  

· seniorzy mają tendencję do powolnego wypeł-

niania formularzy, 

· seniorzy częściej zapominają nabytą wiedze i  

informacje, 

· wyzwania poznawcze – im łatwiej tym lepiej,  

· co jest dobre dla nielicznych, jest dobre dla 

nas wszystkich, 

· uniwersalne wzornictwo jest również najlep-

sze dla seniorów,  

· fake news staje się coraz większym proble-

mem, 

· sprytny markeƟng przekonuje seniorów do 

zakupu niepotrzebnego sprzętu. 
Call Center stało się niezwykle popularne wśród 
członków SeniorneƩ. Setki seniorów otrzymują 

pomoc w utrzymaniu swoich umiejętności cyfro-
wych za pośrednictwem infolinii Call Center.   

DOBRE PRAKTYKI - NORWEGIA 
Call Center SeniorneƩ 
Indywidualne doradztwo i działalność doradcza w zakresie ICT dla seniorów 

 
Więcej informacji 
 
Adres: 
Dronningens gate 6 
0152 Oslo, Norwegia 
 
Adres (pocztowy): 
Postboks 1002 
Sentrum 
0104 Oslo, Norwegia 
 
E-mail: 
kontor@seniorneƩ.no 
 
Numer telefonu: 
+47 22 42 96 26 
 
Strona internetowa: 
hƩps://www.seniorneƩ.no/ 
 
Facebook: 
hƩps://www.facebook.com/
SeniorneƩNorge 

Naszym zdaniem: 
 
Niesamowity pomysł dotyczą-
cy edukacji seniorów w spra-
wie ochrony danych w sieci po 
naszej śmierci. Nie spotkałam 
się z takimi warsztatami w 
Polsce nigdy do tej pory. 
                                                                                                                             
Marta – Wydział Rozwoju Społecznego 
UM Gdańsk 



 

 
More informaƟon 
 
Address: 
Torggata 15 
0181 Oslo, Norway 
 
 
Phone: 
+47 22 34 87 70 
 
Website: 
hƩps://
www.pensjonisƞorbundet.no/ 

GOOD PRACTICES - NORWAY 
SeniorneƩ’s  Datastuer 
Short courses in basic digital skills for seniors 

 
IniƟated by SeniorneƩ Norway and the Pensjonisƞorbundet 

(Norwegian AssociaƟon for the ReƟred), the “Datastuer” project started in 2021 as an 
acƟvity during the COVID-19 pandemic and from then on. Local branches of SeniorneƩ 

offer spaces where seniors can come together for individual and collecƟve supervision 
and for learning basic ICT skills. The courses are normally small, up to five members, as 

the supervision and counselling usually takes Ɵme and the parƟcipants — due to limi-
ted numbers — don’t have to wait too long for the teacher. Teachers are recruited from 

the local communiƟes and can be both volunteers and/or professional.  The project 
idea is to engage seniors as teacher. Thus the senior teachers also get training for the 
teachers.  

 
The topics of the courses are usually basic digital skills. The length of the courses differs, 

flexibility is important, but usually the courses takes from five to 10-12 hours.  
 

The “Datastuer” project is financed by the Norwegian Directorate for Public Health, and 
the acƟvity is considered to be an important case for not only learning basic digital skills 
but also for seniors to come together and be social.  

 
Some of the challenges for the project has been: 

· how to bring seniors together during the Pandemic,  

· what is the main challenges seniors meet in the “digital society”,  

· elderly people tend to fill in forms too slowly, 

· elderly people tend to lose valuable informaƟon more frequently, 

· cogniƟve challenges – the easier the beƩer, 

· what is good for the few is good for all of us, 

· universal design is also best for seniors, 

· fake news is growing as a  problem, 

· clever markeƟng persuades seniors to buy equipment they do not need. 

 
The “Datastue” project aim is to train 10 
000 seniors, prepare 150 senior ICT edu-

cators and opean 50 ICT Labs for seniors.  
The project for now did not reach plan-

ned results, but already a few hundred 
parƟcipants have joined the courses. 

EvaluaƟon so far shows that many se-
niors find great value in coming together 

and learn with others, and not only have 
“one-to-one” supervision.   

 

 

 

 

Course for teachers and supervisors for 
the “Datastuer” project  

In our opinion: 
 
„It appears to be important that digi-
tal literacy classes for educators who 
are of a similar age - including se-
niors. Such people have a better un-
derstanding of the problems and limi-
tations of seniors in digital literacy 
and are more credible and have simi-
lar experiences.” 

Joanna – NOVA Foundation 



 

 

 

 

 

Projekt „Datastuer”  rozpoczął się z  inicjatywy SeniorneƩ Norway i Pensjonisƞorbun-

det (Norweskie Stowarzyszenie Emerytów) w 2021 roku jako działalność podczas pan-
demii COVID-19. 

Lokalne oddziały SeniorneƩ oferują przestrzenie, w których seniorzy mogą spotykać 
się w celu indywidualnej i zbiorowej edukacji podstawowych umiejętności  cyfrowych.  

Grupy edukacyjne są zwykle niewielkie (do  5 osób), ponieważ nauka i doradztwo zwy-
kle wymagają czasu, a uczestnicy – ze względu na ograniczoną liczbę – nie muszą zbyt 

długo czekać na nauczyciela. Nauczyciele są rekrutowani ze społeczności lokalnych i 
mogą być zarówno wolontariuszami, jak i profesjonalistami. Ideą projektu jest zaanga-
żowanie seniorów jako nauczycieli. Dlatego też w ramach projektu oferowane są szko-

lenia dla nauczycieli seniorów.  
 

Tematyka kursów odnosi się zwykle do podstawowych umiejętności cyfrowych. Czas 
trwania kursów jest różny, istotna jest także elastyczność, jednak zazwyczaj kursy 

trwają od 5 do 10-12 godzin.  
 
Projekt „Datastuer” jest finansowany przez Norweską Dyrekcję Zdrowia Publicznego, a 

działanie jest uważane za ważny element nie tylko uczenia się podstawowych umiejęt-
ności cyfrowych,  ale także kształcenia kompetencji społecznych. Są  sposobem na 

zapobieganie samotności  seniorów.  
 

Niektóre z wyzwań projektu to:  

· jak zjednoczyć seniorów podczas pandemii,  
· jakie są główne wyzwania seniorów w „społeczeństwie cyfrowym”,  
· seniorzy mają tendencję do powolnego wypełniania formularzy, 
· seniorzy częściej zapominają nabytą wiedzę i  informacje, 
· wyzwania poznawcze – im łatwiej tym lepiej,  
· co jest dobre dla nielicznych, jest dobre dla nas wszystkich, 
· uniwersalne wzornictwo jest rów-

nież najlepsze dla seniorów,  
· fake news staje się coraz więk-

szym problemem, 
· sprytny markeƟng przekonuje 

seniorów do zakupu niepotrzeb-
nego sprzętu 

 

Celem projektu „Datastuer” jest przeszko-
lenie 10000 seniorów, przygotowanie 
150 starszych edukatorów ICT i otwar-

cie 50 laboratoriów ICT dla seniorów. 
Projekt na razie nie osiągnął zaplanowanych 

rezultatów, ale już kilkuset uczestników wzię-
ło udział w kursach. Dotychczasowe  i ewalua-

cja projektu pokazuje, że wielu seniorów ceni 
sobie wspólne spotkania i uczenie się z inny-

mi, a nie tylko opiekę „jeden na jeden”.  

DOBRE PRAKTYKI - NORWEGIA 
Datastuer  SeniorneƩ 
Krótkie kursy podstawowych umiejętności cyfrowych dla seniorów 

 
Więcej informacji 
 
Pensjonisƞorbundet 
 
Adres: 
Torggata 15 
0181 Oslo, Norwegia 
 
 
Numer telefonu: 
+47 22 34 87 70 
 
Strona internetowa: 
hƩps://
www.pensjonisƞorbundet.no/ 

Kurs dla edukatorów i  superwizorów w pro-
jekcie “Datastuer” 

Naszym zdaniem: 
 
Ważnym okazuje się aby  zajęcia nt. 
umiejętności cyfrowych dla  prowa-
dzili edukatorzy będący w podobnym 
wieku– także seniorzy. Takie osoby 
lepiej rozumieją problemy oraz ogra-
niczeni seniora w użytkowaniu  cy-
frowych,  są także bardziej wiarygod-
ne i mają podobne doświadczenia. 
                                                                                                                             
Joanna– Fundacja NOVA 



 

About SeniorneƩ Norway and Pensjo-
nisƞorbundet 

 

SeniorneƩ is a naƟonwide voluntary organisaƟon in Norway established in 1997, 
celebraƟng its 25 years of acƟvity this year (2022). The organisaƟon has around 

9000 individual members and 250 local branches.  
 
SeniorneƩ is an ideal, non-poliƟcal, and non-profit organizaƟon working to stre-

ngthen the digital competence for seniors and to create space for digital educaƟon 
for seniors.  

 
SeniorneƩ has an administraƟve office in Oslo, with five to six employees and a 

large number of volunteers, all working to help seniors keep and develop their digi-
tal skills. General Secretary is KrisƟn Ruud.  

 
The Pensjonisƞorbundet (Norwegian AssociaƟon for the ReƟred) is a large, naƟon-
wide member organizaƟon with around a quarter of a million individual members 

and local branches all over the country.  
 

The AssociaƟon offers a lot of learning acƟviƟes for its members but are first and 
foremost a lobby organisaƟon which works for the condiƟons and well beings for 

reƟred seniors. The President of this organisaƟon is Jan Davidsen. 
 

 
 

 
More informaƟon  
 
Pensjonisƞorbundet 
 
Address: 
Torggata 15 
0181 Oslo, Norway 
 
 
Phone: 
+47 22 34 87 70 
 
Website: 
hƩps://
www.pensjonisƞorbundet.no/ 



 

 

 

 

 

SeniorneƩ to ogólnokrajowa organizacja wolontariacka w Norwegii założona w 

1997 roku, świętująca w 2022 roku 25-lecie działalności. Organizacja liczy około 9 
000 członków indywidualnych i 250 oddziałów lokalnych. 
 

SeniorneƩ to idealna, apolityczna i non-profit organizacja działająca na rzecz 
wzmacniania kompetencji cyfrowych seniorów i tworzenia przestrzeni dla eduka-

cji cyfrowej dla seniorów. 
 

SeniorneƩ ma biuro administracyjne w Oslo, zatrudnia od pięciu do sześciu pra-
cowników i dużą liczbę wolontariuszy, którzy pomagają seniorom w utrzymaniu i 

rozwijaniu ich umiejętności cyfrowych. Sekretarzem Generalnym jest KrisƟn 
Ruud. 
 

Pensjonisƞorbundet (Norweskie Stowarzyszenie Emerytów) jest dużą ogólnokra-
jową organizacją członkowską z około ćwierć milionem członków indywidualnych 

i oddziałami lokalnymi w całym kraju. 
 

Stowarzyszenie oferuje swoim członkom wiele zajęć edukacyjnych, ale przede 
wszystkim jest organizacją lobbystyczną, która działa na rzecz warunków i dobre-

go samopoczucia emerytowanych seniorów. Prezesem tej organizacji jest Jan 
Davidsen. 
 

 

O SeniorneƩ Norway i Pensjonisƞorbundet 

 
Więcej informacji 
 
Pensjonisƞorbundet 
 
Adres: 
Torggata 15 
0181 Oslo, Norwegia 
 
 
Numer telefonu: 
+47 22 34 87 70 
 
Strona internetowa: 
hƩps://
www.pensjonisƞorbundet.no/ 



 

 
More informaƟon 
 
Address: 
Kirkeveien 2 
8920 Sømma, Norway 
 
Phone: 
+47 75 02 92 80 
 
Website: 
hƩps://www.nordnorsk-
pensjonistskole.no/ 
 
Facebook: 
hƩps://www.facebook.com/
nordnorsk.pensjonistskole 
 
 
 
 

GOOD PRACTICES - NORWAY 
North Norway Pensioner’s School 
(Nord-Norsk Pensjonisthøgskole - NNPS) 
 

North Norway Pensioner’s School is a folk high school which is located on the coast line 
far north in Norway. This is a boarding school where the seniors stay for shorter or lon-
ger period. The school offer a range of courses, e.g., nature expediƟons, fishing trips and 
how to cope with the reƟrement age.  
 

The school was established in the community of Vik on Sømna in 1988. The aim was 
from the start to develop an arena primarily for the elderly and the disabled and to inte-
grate the younger people and people with no disabiliƟes in the educaƟonal work.  The 
goal was to moƟvate for personal development, beƩer every day coping and joy of life 
by access to new knowledge and joining with others in the same situaƟon.  
 
In 1991, the school became a member of the Norwegian Folk High School system and 
associaƟon, recognized by the Act on folk high schools and with regulated public 
support/grants for the educaƟonal and learning acƟviƟes. 
 
The courses at this school goes on all around the year. It is both local courses, regional 
courses and travelling courses/study visits. As the school is sited near the coast, some of 

the courses might be about sailing, fishing and other exhibiƟons using the nature and 
culture around them.  
 
The pedagogical principle for the school might be expressed as “learning by sharing and 
communicaƟon”. The slogan is: ”With the human being, the human life and the human 
face to face-meeƟng in focus”. 
 
The school organizes 80 – 100 courses every year for around 2,000 parƟcipants.  Among 
popular courses are paining, drawing, meals and food, personal development, and public 
health.  
 
As a part of the Norwegian Folk High School system, the seniors receive informaƟon 

from e.g. the Folk High School Council, from the Ministry and/or from the counƟes or 
municipaliƟes. 
 
The main results of aƩending courses at the school are an improved consciousness of 
the importance of learning throughout life – lifelong learning. In addiƟon to this quite 
general purpose, the parƟcipants get access to nature, they gain new knowledge and 
they widen their human networks.  
 
What can be implemented and what could be criƟcal? 

· The philosophy of lifelong learning is universal 

· The believe in learning in later life as a means to live longer and healthy 

· A school like this does not have to offer exams 

· A school like this might be established almost anywhere, and it might not neces-

sarily be expensive 

· Public support is important though.  

 



 

 
 

 

 

 

North Norway Pensioner’s School (Szkoła dla Emerytów ) to ludowa szkoła, znaj-

dująca się na północnym wybrzeżu Norwegii. Jest to szkoła z internatem, w któ-
rej seniorzy mogą przebywać na czas realizowanych kursów. Szkoła oferuje sze-
reg kursów m.in. wyprawy przyrodnicze, wyprawy wędkarskie oraz jak radzić 

sobie w wieku emerytalnym.  

 

Szkoła została założona w gminie Vik na Sømna w 1988 roku. Celem było od po-

czątku stworzenie przestrzeni edukacyjnej dla osób starszych i niepełnospraw-
nych oraz integracja z osobami młodymi i pełnosprawnymi poprzez wspólną edu-

kację. Istotne było motywowanie do rozwoju osobistego, lepszego radzenia sobie 
z codziennością i poszukiwanie radości życia poprzez dostęp do nowej wiedzy i 

łączenie się z innymi osobami znajdującymi się w podobnej sytuacji.  

 

W 1991 r. szkoła została członkiem systemu i stowarzyszenia Norweskich Szkół 

Ludowych, uznanego przez ustawę o ludowych szkołach średnich i posiadającego 
wsparcie/dotacje publiczne na działalność edukacyjną i informacyjną.  

 
Kursy w tej szkole trwają przez cały rok. Są to zarówno kursy lokalne, kursy regio-

nalne, jak i kursy objazdowe/wizyty studyjne. Ponieważ szkoła znajduje się w 
pobliżu wybrzeża, niektóre kursy dotyczą żeglarstwa, wędkarstwa i innych tema-

tów z wykorzystaniem otaczającej przyrody i kultury. Zasadę pedagogiczną szkoły 
można wyrazić jako „uczenie się przez dzielenie się i komunikację”. Hasło brzmi: 
„Z człowiekiem, ludzkim życiem i ludzkim spotkaniem twarzą w twarz”.  

 

Szkoła organizuje co roku 80–100 kursów dla około 2000 uczestników. Wśród 
popularnych kursów są malarstwo, rysunek, posiłki i jedzenie, rozwój osobisty i 
zdrowie publiczne. 
 
Główne efekty uczęszczania na kursy w szkole to  przede wszystkim poprawa 
świadomości znaczenia uczenia się przez całe życie. Oprócz tego dość ogólnego 
celu uczestnicy uzyskują dostęp do przyrody, zdobywają nową wiedzę i poszerza-

ją swoje kontakty międzyludzkie. 

 
Warte wdrożenia i uwagi: 
· filozofia uczenia się przez całe życie jest uniwersalna,  
· edukacja w późniejszym życiu jest sposobem na dłuższe i zdrowe życie, 
· taka szkoła nie musi oferować egzaminów, 
· taka szkoła może powstać niemal wszędzie i niekoniecznie musi być dro-

ga, 
· wsparcie publiczne jest jednak ważne.  

 
Więcej informacji 
 
Adres: 
Kirkeveien 2 
8920 Sømma, Norwegia 
 
Numer telefonu: 
+47 75 02 92 80 
 
Strona internetowa: 
hƩps://www.nordnorsk-
pensjonistskole.no/ 
 
Facebook: 
hƩps://www.facebook.com/
nordnorsk.pensjonistskole 

DOBRE PRAKTYKI - NORWEGIA 
Szkoła dla emerytów w Norwegii Północnej 
(Nord-Norsk Pensjonisthøgskole – NNPS) 



 

 
More informaƟon 
 
Address: 
Melsomvikveien 79 
3159 Melsomvik, Norway 
 
E-mail: 
post@nestorutvikling.no           
 
Phone: 
+47 33 33 55 00 
 
Website: 
hƩps://www.nestorkurs.com/ 
 
Facebook: 
hƩps://www.facebook.com/
nestorutvikling 

GOOD PRACTICES - NORWAY 
Nestor 
Scandinavian folk high school especially focused on people aged 55+ 
 

Nestor is a Scandinavian folk high school and inspiraƟon center especially focused 
on people aged 55+.  The school offers courses, events, cultural trips, ICT camps  

and quality lectures. School is located in charming Melsomvik in the middle of 
Vesƞold, around 150 km south-west of Oslo. 

 

The average age among parƟcipants – where women are dominaƟng - are 72. 

 

The parƟcipants pays the whole course fee, but as the school is regulated by the Act 

of folk high schools in Norway, Nestor receives public support earmarked for educa-
Ɵon and lecturers. The parƟcipants also pay for the accommodaƟon and food du-

ring the course.  

 

Nestor wants to give adults of all ages the opportunity to experience, discover and 

immerse themselves in interesƟng topics together with others. They want to contri-
bute to life-long educaƟon and learning on how to take the best possible care of 
themselves when facing the transiƟon to a new phase in life.  The courses and cul-

tural trips inspire and engage in acƟvity and lifelong learning. The school are known 
for high quality with experienced and knowledgeable lecturers and tour guides.  

The days at Nestor are about broadening people’s horizons, learning more, expe-
riencing and discovering, and perhaps wondering what it's like to be human in our 

Ɵme. 

 

Nestor offers also courses for enterprises to prepare seniors in the working life  for 

the reƟrement period.  This acƟviƟes have a great impact widely in the region. Ne-
stor is well known for this offers. Enterprises oŌen pay the fee for the courses their 

employees aƩend.  The results are saƟsfied parƟcipants, and saƟsfied enterprises.  

 

No exams are relevant for this kind of learning. The learning itself is the most im-

portant.  

 

The school recruit parƟcipants by use of social media, Google and search-based 

adverƟsing. A NewsleƩer is regularly published. And “the word of mouth” is essen-
Ɵal as well.  

 

What can be implemented, and what is criƟcal? 

· courses for senior staff in the working  
life is a universal need, 
· who can pay for it, 
· how to recruit to such courses, 
· what about bringing people away from 
home and stay for several weeks at a foreign 
place.  

 

In our opinion: 
 
I am impressed by the idea of 
educating 55+ and seniors in 
career development and in 
preparation for retirement. 

 
Agnieszka—NOVA Foundation  
                                                                                                                           



 

 
 

 

 

Nestor to skandynawska Szkoła Ludowa i Centrum Inspiracji, szczególnie skoncen-
trowane na osobach w wieku 55+. Szkoła oferuje kursy, imprezy, wycieczki kultural-

ne, obozy ICT i wysokiej jakości wykłady.  Szkoła znajduje się w urokliwym Mel-
somvik w centrum Vesƞold, około 150 km na południowy zachód od Oslo.  

 
Średni wiek uczestników – gdzie dominują kobiety – to 72 lata. Uczestnicy płacą 

całą opłatę za kurs, ale ze względu na to, że szkoła podlega regulacjom ustawy o 
szkołach ludowych w Norwegii, Nestor otrzymuje wsparcie publiczne przeznaczane 

na edukację i wykładowców. Uczestnicy płacą również za zakwaterowanie i wyży-
wienie w trakcie kursu.  
 

Nestor chce dawać dorosłym w każdym wieku możliwość doświadczania, odkrywa-
nia i zagłębiania się w ciekawe tematy razem z innymi. Chce wnosić wkład rozwój 

„edukacji przez całe życie” i uczyć  swoich słuchaczy jak najlepiej dbać o siebie w 
obliczu przejścia do nowego etapu życia. Kursy i wycieczki kulturalne inspirują i 

angażują do aktywności i uczenia się przez całe życie. Szkoła znana jest z wysokiej 
jakości  kursów,  i kompetentnych wykładowców i przewodników wycieczek.   Czas 
spędzony w szkole ma prowadzić do poszerzanie horyzontów, uczenia się, doświad-

czania i odkrywania, a także zastanawianie się, jak to jest być człowiekiem w na-
szych czasach.  

 
Nestor oferuje również kursy dla przedsiębiorstw przygotowujące pracowników w 

starszym wieku do przygotowania się do życia po  na emeryturę.  Kursy te mają 
znaczący wpływ na region w którym  Nestor i są one bardzo popularne.  Za takie 

kursy zwykle płacą przedsiębiorstwa. Efektem są zadowoleni uczestnicy i zadowole-
ni przedsiębiorstwa.  
 

Żadne egzaminy nie są odpowiednie dla tego rodzaju nauki. Najważniejsza jest sa-
ma nauka.  

 
Szkoła rekrutuje uczestników za pomocą mediów społecznościowych, reklam Goo-

gle i wyszukiwarkach, regularnie publikuje biuletyn. Ważnym elementem rekrutacji 
jest również „markeƟng szeptany”. 

 
Warte wdrożenia i uwagi: 

· kursy dla kadry senioralnej przygotowują-
ce do emerytury  to powszechna potrze-
ba,  

· kto może za to zapłacić,  
· jak rekrutować na takie kursy,  
· co z wyprowadzaniem ludzi z domu i kil-

kutygodniowym pobytem w obcym miej-
scu.  

DOBRE PRAKTYKI - NORWEGIA 
Nestor 
Skandynawska Szkołą Ludowa skierowana głównie do osób w wieku 55+ 

 
Więcej informacji 
 
Adres: 
Melsomvikveien 79 
3159 Melsomvik, Norwegia 
 
E-mail: 
post@nestorutvikling.no           
 
Numer telefonu: 
+47 33 33 55 00 
 
Strona internetowa: 
hƩps://www.nestorkurs.com/ 
 
Facebook: 
hƩps://www.facebook.com/
nestorutvikling 

Naszym zdaniem: 
 
Imponuje mi pomysł edukacji 
osób 55+ i seniorów w rozwo-
ju kariery i w  przygotowaniu 
do przejścia na emeryturę. 
 
Agnieszka— Fundacja NOVA  
                                                                                                                           



 

 

 
More informaƟon 
 
Address: 
W. Biegańskiego 10/12  
80-807 Gdańsk, Poland 
 
E-mail: 
biuro@fundacjanova.org.pl  
 
Phone: 
+48 603 330 930 
 
Website: 
hƩp://fundacjanova.org.pl/ 
 
Facebook: 
hƩps://www.facebook.com/
fundacjanova.org 

GOOD PRACTICES - POLAND 
NOVA Neighbourhood Club  
Workshops  "CooperaƟon pays off - Neighbourly IniƟaƟves" 

The NOVA FoundaƟon has been running the Neighborhood Club in one of Gdansk 
districts since 2019. It plays the role of a district acƟvaƟon and educaƟon insƟtu-

Ɵon and develops acƟvity among the district's inhabitants, regardless of their age 
and educaƟon. Various workshops, meeƟngs and events for and with residents are 

organised here. The idea of the Club is to acƟvate the local community to trans-
form its surroundings with its own efforts.  

 
The Neighbourhood Club offer includes unique workshops fo seniors  enƟtled 

"CooperaƟon pays off" with the aim of developing social competences. So far, abo-
ut 50 people have parƟcipated in these workshops. The course for one group inclu-
des a total of approx. 20 hours.  

 
During the workshops, parƟcipants could acquire the ability to cooperate in acƟon 

by planning a project and obtaining funding for its implementaƟon. They got acqu-
ainted with the grant regulaƟons and discussed project ideas. They also obtained a 

small (PLN 500) financial support for the implementaƟon of their own mini-projects 
for the local community of the Chelm district, the so-called "Neighbourhood ini-
ƟaƟves". The local community was also invited to parƟcipate in the iniƟaƟves. Each 

project of the neighbourhood iniƟaƟve required planning, preparaƟon, organisa-
Ɵon and implementaƟon. Apart from financial resources, the parƟcipants also re-

ceived substanƟve and organisaƟonal support.  
 
Examples of funded iniƟaƟves:  
· making boxes for birds along with an ornithologist,  
· arƟsƟc and manual workshops, e.g. making reeds,  
· guided walks in the Chelm district,  
· preparaƟon of Christmas Eve Event for Seniors, 
· poetry evening enƟtled "MeeƟng with Szymborska",  
· meeƟng with Kazakh culture,  
· a series of conscious breathing workshops for seniors,  
· reading fairy tales for children at the local kindergarten.  
 
Effects:  
· idenƟfying and selecƟng natural leaders among seniors,  
· parƟcipants have learned project  and budget planning,  
· acquiring the ability to cooperaƟon, organisaƟon and community needs 

centred thinking, 
· building long lasƟng relaƟonships (creaƟon of an informal group of friends),  
· the ability to take iniƟaƟves and self-organise around seniors’ interests. 
 
Worth implemenƟng and aƩenƟon:  
· classes for seniors require periodicity,  
· single classes should not last longer than 2-3 hours,  
· usually, classes in the morning hours were beƩer,  
· where to get money for micro grants,  
· it is important that the classes were conducted in the district - close to the 

residence place of living of the older people. 



 

 
Więcej informacji 
 
Adres: 
ul. W. Biegańskiego 10/12 
80-807 Gdańsk, Polska 
 
E-mail: 
biuro@fundacjanova.org.pl  
 
Numer telefon: 
+48 603 330 930 
 
Strona internetowa: 
hƩp://fundacjanova.org.pl/ 
 
Facebook: 
hƩps://www.facebook.com/
fundacjanova.org 

DOBRE PRAKTYKI - POLSKA 
Klub Sąsiedzki NOVA 
Warsztaty  „Współpraca się opłaca- Inicjatywy Sąsiedzkie” 

Fundacja NOVA od 2019 r. prowadzi w jednej z gdańskich dzielnic Klub Sąsiedzki. Pełni 
on  rolę dzielnicowej instytucji aktywizacji i edukacji oraz rozwija aktywność wśród 

mieszkańców dzielnicy bez względu na wiek i wykształcenie. Realizowane są tu różne 
warsztaty, spotkania, eventy dla i z mieszkańcami. Prowadzeniu tego miejsca przyświeca 

idea aktywizowania społeczności lokalnej do przekształcania swojego otoczenia własny-
mi siłami. 

 
W ofercie Klubu Sąsiedzkiego znajdują się autorskie warsztaty dla seniorów pn. 

„Współpraca się opłaca” rozwijające kompetencje społeczne.  Dotychczas w warsztatach 
wzięło udział łącznie ok. 50 osób. Cykl zajęć dla jednej grupy obejmował łącznie ok. 20 
godz. 

 
Na warsztatach uczestnicy mogli nabyć umiejętność współpracy w działaniu poprzez 

planowanie projektu i pozyskanie dofinansowania na jego realizację. Zapoznawali się z 
regulaminami dotacji, dyskutowali o pomysłach na projekty.  Uzyskali również  niewiel-

kie (500 zł) wsparcie finansowe  na realizację własnych mini projektów na rzecz społecz-
ności lokalnej dzielnicy Chełm tzw. „inicjatyw sąsiedzkich”. Do udziału w inicjatywach 
zapraszana była także lokalna społeczność. Każdy projekt inicjatywy sąsiedzkiej wymagał 

zaplanowania, przygotowania i organizacji, przeprowadzenia.  Uczestnicy oprócz środ-
ków finansowych otrzymali również wsparcie merytoryczne i organizacyjne.  

 
Przykłady sfinansowanych inicjatyw: 
· robienie budek dla ptaków wraz ze spotkaniem z ornitologiem,  
· warsztaty artystyczno- manualne np. robienie stroików, 
· spacery z przewodnikiem po dzielnicy Chełm,  
· przygotowanie i wystawienie jasełek na wspólnej Wigilii dla Seniorów. 
· wieczór poetycki pn.”Spotkanie z Szymborską”, 
· spotkanie z kulturą kazachską, 
· cykl warsztatów świadomego oddechu dla seniorów, 
· czytanie bajek dla dzieci w lokalnym przedszkolu. 
 
Efekty:  
· wyłonienie naturalnych liderów,  którzy potrafili przekonać innych do swoich 

pomysłów, 
· uczestnicy nauczyli się planowania przedsięwzięcia, w tym w szczególności pla-

nowania wydatków,  
· nabycie umiejętności współpracy, organizacji i myślenia o potrzebach społeczno-

ści lokalnej, 
· zbudowanie trwałych relacji, które zaowocowały powstaniem nieformalnej gru-

py koleżeńskiej, 
· możliwość podejmowania inicjatyw, samoorganizowania się wokół swoich zain-

teresowań 
 
Warte wdrożenia i uwagi: 
· zajęcia dla seniorów wymagają cykliczności, 
· pojedyncze zajęcia nie powinny trwać dłużej niż 2-3 godziny, 
· zwykle lepiej sprawdzały się zajęcia w godzinach przedpołudniowych, 
· skąd wziąć pieniądze na mikro granty,  
· ważne było, że zajęcia są prowadzone w dzielnicy – blisko zamieszkania osób 

starszych.  

 
 

 

 



 

 
More informaƟon 
 
Address: 
Rogóż 38/1 
11-100 Lidzbark Warmiński 
Poland 
 
E-mail: 
kontakt@wszyscyrazem.org  
 
Phone: 
+48 667 884 162 
+48 697 958 069 
 
Website: 
hƩp://wszyscyrazem.org/ 
 
Facebook: 
hƩps://www.facebook.com/sdpswr 

GOOD PRACTICES - POLAND 
AssociaƟon of Social Welfare AcƟvists "All together" 
Project "Conscious Senior Academy" 

The aim of the CONSCIOUS SENIOR ACADEMY is social acƟvaƟon of seniors aged 
60+ from the city and commune of Lidzbark Warminski, through:  

· increasing the share of these people in acƟve leisure acƟviƟes,  
· developing social competences,  
· development of various forms of volunteering. 
 
The offer of the CONSCIOUS SENIOR ACADEMY includes, among others: 
· educaƟonal workshops and lectures,  
· sports acƟviƟes,  
· integraƟon acƟviƟes (permanent meeƟng place, events, cinema),  
· classes developing passions and talent (handicraŌ workshops),  

· specialist support (psychologist, social work specialist). 

EducaƟonal acƟviƟes and methods: 

1. Sport classes for seniors— with the aim of general phisical acƟvaƟon of the 
senior body for groups of 15 seniors aimed at sƟmulaƟng acƟvity, stre-
ngthening physical condiƟon, increasing joint mobility, strengthening the 

spine, sƟmulaƟng the circulatory system. 

2. Choreotherapy classes - dance therapy aimed at improving mobility, redu-
cing tension, improving mood, building self-confidence. 

3. Disease prophylaxis lectures - during these lectures, a doctor with geriatric 
experience discusses the subject of the natural ageing process, physiology 

and prevenƟon of health problems, consequences of irresponsible supple-
mentaƟon, focuses on the importance of a healthy lifestyle, regularity of 
prevenƟve examinaƟons, and talks about the availability of these tests. The 

aim of the lectures is to raise awareness of the natural ageing process, fami-
liarize with the ageing process, health promoƟon, prevenƟon of diseases, 

access to diagnosƟcs, treatment and rehabilitaƟon. 

4. Lectures "Old  does not mean passive" - make people aware of the posiƟve 
aspects of adulthood, show possible measures for the acceptance of ageing, 
demonstrate ways of acƟvaƟng the potenƟal of senior ciƟzens, and mobilise 

new and interesƟng ways of living and socialising. The aim of the lectures is 
to shape a posiƟve percepƟon of old age in society and acceptance of the 

ageing process. 

5. Household budget management training - the need to organise such trai-
ning comes from the fact that seniors oŌen find themselves in a difficult 
financial situaƟon. The increase in inflaƟon in 2022, uƟlity charges - gas and 

electricity - causes financial difficulƟes and the inability to meet one's own 
needs. Hence, the idea to support seniors with a variety of ways to opƟmise 

expenses in  their daily life. 

 



 

 
 

 

 

6. Lecture "Support for senior citizens by local institutions" - the social wor-

ker will provide knowledge on the possibilities of obtaining assistance by 
local institutions and organisations (municipal and communal), provide 

information on: material and service aid, specialist support (jurisprudence, 
material aid, allowances) housing, clean air, care for dependent people, 

services, programs implemented in the field of social assistance, support 
the older people, personal assistant of a disabled person, respite care, 
cover allowances, clean air). Part of the lecture will be devoted to the 

issues of domestic violence and the rights of people affected by violence, 
and the possibility of receiving support in this area. 

7. Individual specialist support - each senior, depending on his needs, has the 

access to individual psychological, legal and social counselling. The support 
is aimed at helping to find possible soluƟons to a difficult situaƟon, perso-

nal, emoƟonal, family problems and domesƟc violence. 

 
Results: 

 

· increasing seniors' self-esteem, 

· reducing the feeling of loneliness, 

· increasing social contacts, 

· gaining knowledge about a healthy lifestyle and institutional support for 
older people, 

· improvement of physical condition and enhancing of vitality, 

· increased sense of security, 

· increasing the level of activity of seniors, 

· awakened need to take care of one's health, life, social contacts and activi-
ty in social life, 

· preparing senior citizens to care for the quality of their old age life, 

· reducing the risk of their social exclusion and removing the need for insti-
tutional care. 

 
InnovaƟons: 

  

· providing door-to-door transport for project parƟcipants by the Municipa-
lity of Lidzbark Warminski. 

· involving senior ciƟzens in the organisaƟon of local events, which results in 
the development of various forms of volunteering, establishing coopera-
Ɵon with local organisaƟons and local government, as well as enriching 
the local government's offer for seniors.  

· networking of senior citizens' organisations, i.e. creating a platform for 
cooperation between various organisations and institutions operating with 
and for seniors and creating a tool to disseminate information on support 
places for seniors. (cooperation with local governments, cultural institu-
tions, U3A).  

 
 

 
More informaƟon 
 
Address: 
Rogóż 38/1 
11-100 Lidzbark Warmiński 
Poland 
 
E-mail: 
kontakt@wszyscyrazem.org  
 
Phone: 
+48 667 884 162 
+48 697 958 069 
 
Website: 
hƩp://wszyscyrazem.org/ 
 
Facebook: 
hƩps://www.facebook.com/sdpswr 



 

 
More informaƟon 
 
Address: 
Rogóż 38/1 
11-100 Lidzbark Warmiński 
Poland 
 
E-mail: 
kontakt@wszyscyrazem.org  
 
Phone: 
+48 667 884 162 
+48 697 958 069 
 
Website: 
hƩp://wszyscyrazem.org/ 
 
Facebook: 
hƩps://www.facebook.com/sdpswr 

 

 

8. Lectures "The role of the older person in the life of a multi-generational 
family" - they are devoted to the importance of the older, mature person 
in the life of a family. The idea is to raise awareness that older people are 
important in the life of the family, they can be a pillar of a multigeneratio-
nal family due to their experience and wisdom in life. The issues raised are 
the loss of authority of the older people, the feeling of isolation and loneli-
ness, and violence against the older people, which is often a very serious 
problem. During the lecture, time is left for discussion with a specialist and 
small consultations. 

9. Lecture "Healthy lifestyle" - during the lecture conducted by a nutriƟon 
instructor, the issues of the impact of nutriƟon on health and the quality of 
funcƟoning in general are discussed. The basics of healthy eaƟng habits are 
discussed, as well as a diabeƟc diet, as this is one that a large part of senior 
ciƟzens in Poland have to follow these days. 

10. "Pelvic floor dysfuncƟon prophylaxis" workshop - the aim of the workshop 
is to raise awareness of the problem of pelvic floor muscle dysfuncƟon, as 
well as to prevent urinary inconƟnence, which is a serious ailment of old 
age. During the lecture, Ɵme is leŌ for discussion with a specialist and for 
small consultaƟons. 

11. Lecture ‘Caring for a dependent person’ - deals with the care of a senior 
ciƟzen struggling with typical age-related illnesses such as demenƟa or 
inconƟnence (adult inconƟnence), cancer, methods of coping with proble-
maƟc situaƟons arising from caring for an ill person. Psychological issues 
will be discussed. During the lecture, Ɵme is leŌ for discussion with a spe-
cialist and for small consultaƟons. 

12. AsserƟveness workshop "Fine feathers make fine birds" - during the works-
hop, verbal and non-verbal communicaƟon issues and basic mechanisms of 
social percepƟon are presented. It also suggests various ways of coping 
with the stress associated with public speaking (also in the office, on the 
street, during a social event or in the shop) and social anxiety, which some 
people, especially seniors, experience almost every day are also proposed. 
During the workshops, they can also learn how to make a posiƟve first 
impression and how to recognize the signals of lies or nervousness in the 
interlocutor. 

13. "Safe Senior" meeƟngs - during the meeƟngs, seniors learn about 
knowledge about the benefits and threats of the Internet and other elec-
tronic devices. They learn what Phishing is (a method of fraud in which a 
criminal impersonates another person or insƟtuƟon in order to obtain 
confidenƟal informaƟon) and how to protect themselves from phishing 
sensiƟve data, how to use a payment plaƞorm, avoid unfavorable pre-
mium services, how not to react on "strange messages". The benefits of 
maintaining social contacts, access to news, e - ciƟzens, culture and art are 
discussed. Project parƟcipants will also get acquainted with senior support 
plaƞorms and programs. ApplicaƟons such as quaranƟne, threat map, 
umbrella program (assistance in case of violence) are also presented. 

  

 
 

 



 

 
Więcej informacji 
 
Adres: 
Rogóż 38/1 
11-100 Lidzbark Warmiński 
Polska 
 
E-mail: 
kontakt@wszyscyrazem.org  
 
Numer telefonu: 
+48 667 884 162 
+48 697 958 069 
 
Strona internetowa: 
hƩp://wszyscyrazem.org/ 
 
Facebook: 
hƩps://www.facebook.com/sdpswr 

DOBRE PRAKTYKI - POLSKA 
Stowarzyszenie Działaczy Pomocy Społecznej „Wszyscy ra-
zem”  
Celem AKADEMII ŚWIADOMEGO SENIORA jest aktywizacja społeczna seniorów w 
wieku 60+ z terenu miasta i gminy Lidzbark Warmińskim, poprzez: 
· zwiększenie udziału tych osób w aktywnych formach spędzania czasu wol-

nego, 
· rozwijanie kompetencji społecznych 
· rozwijanie wolontariatu. 
 
W ofercie AKADEMII ŚWIADOMEGO SENIORA znajdują się m.in.: 
· warsztaty i wykłady edukacyjne, 
· zajęcia sportowe, 
· działania integracyjne (stałe miejsce spotkań, imprezy, kino), 
· zajęcia rozwijające pasje i uzdolnienia (warsztaty rękodzielnicze), 
· wsparcie specjalistyczne (psycholog, specjalista pracy scjalnej). 
 
Działania i metody edukacyjne: 
 

1. Ogólnousprawniające ćwiczenia ruchowe dla seniorów - organizowane dla 
grup liczących 15 seniorów mające na celu pobudzenie aktywności, wzmac-
nianie kondycji fizycznej, zwiększenie mobilności stawów, wzmacnianie 
kręgosłupa, pobudzenie układu krążenia. 

2. Zajęcia choreoterapii - terapia tańcem, której celem jest poprawa sprawno-
ści ruchowej, redukcja napięcia, poprawa nastroju, budowanie pewności 
siebie. 

3. Wykłady z profilaktyki zdrowotnej – w ich trakcie  lekarz z doświadczeniem 
geriatrycznym omawia tematykę naturalnego proces starzenia się, fizjologii i 
profilaktyki problemów zdrowotnych, konsekwencji nieodpowiedzialnej 
suplementacji, Skupia uwagę na ważności zdrowego stylu życia, regularności 
badań profilaktycznych, opowiada o dostępności tych badań. Celem wykła-
dów jest zwiększenie świadomości na temat naturalnych procesów starzenia 
się, oswojenie z procesem starzenia się, promocja zdrowia, profilaktyka 
chorób, dostęp do diagnostyki, leczenia i rehabilitacji. 

4. Wykłady „Starość nie znaczy bierność” - uświadamiają pozytywne aspekty 
wieku dojrzałego, pokazują możliwe działania wpływające na akceptowanie 
starzenia się; pokazują sposoby na uruchamianie potencjału seniora, mobili-
zują do nowych ciekawych form życia i nawiązywania kontaktów społecz-
nych. Celem wykładów jest kształtowanie pozytywnego postrzegania staro-
ści w społeczeństwie i akceptacja procesu starzenia się. 

5. Trening zarządzania budżetem domowym - potrzeba organizacji takiego 
treningu wywodzi się z faktu, że seniorzy często znajdują się w trudnej sytu-
acji finansowej. Wzrost inflacji w 2022r, opłat za media – gaz i prąd -  powo-
duje, trudności finansowe i brak możliwości zapewnienia własnych potrzeb. 
Stąd pomysł na wsparcie seniorów rożnymi sposobami optymalizacji wydat-
ków w życiu codziennym. 

 



 

 
 

 

 

6. Wykład „Wsparcie seniorów przez lokalne instytucje” -  pracownik socjalny wy-
posaży w wiedzę, w zakresie możliwości uzyskania pomocy przez lokalne instytu-
cje i organizacje (miejskie i gminne), przekazuje informacje na temat: pomocy 
materialnej, usługowej, wsparcia specjalistycznego (orzecznictwa, pomocy ma-
terialnej, dodatków mieszkaniowych, czystego powietrza, opieki nad osobami 
zależnymi, programami realizowanymi z zakresu pomocy społecznej, asystenta 
osobistego osoby niepełnosprawnej, opieki wytchnieniowej, dodatków osłono-
wych). Część wykładu zostanie poświęcona problematyce przemocy w rodzinie i 
praw osób dotkniętych przemocą, możliwości otrzymania wsparcia w tym zakre-
sie. 

7. Indywidualne wsparcie specjalistyczne - każdy senior, w zależności od potrzeb, 
ma  możliwość skorzystania z indywidualnego poradnictwa psychologicznego, 
prawnego i  socjalnego . Wsparcie ma na celu pomoc w znalezieniu możliwych 
rozwiązań trudnej sytuacji, problemów osobistych, emocjonalnych, rodzinnych 
oraz przemocy w rodzinie. 

 

Rezultaty: 

· podniesienie samooceny u seniorów, 

· zmniejszenie poczucia osamotnienia, 

· zwiększenie kontaktów społecznych, 

· zdobycie wiedzy na temat prozdrowotnego stylu życia i wsparcia instytucjo-
nalnego dla osób starszych, 

· poprawa kondycji fizycznej i wzmocnienie sił witalnych, 

· wzrost poczucia bezpieczeństwa, 

· zwiększenie poziomu aktywności seniorów, 

· rozbudzenie potrzeby zadbania o swoje zdrowie, sprawy życiowe, kontakty 
społeczne i aktywność w życiu społecznym, 

· przygotowanie seniorów do dbania o  jakość swojej starości, 

· zmniejszenie poziomu zagrożenia ich wykluczenia  społecznego oraz oddale-
nie konieczności opieki instytucjonalnej. 

 
Innowacje: 

· udostępnienie dla uczestników projektu transportu „door to door” przez 
Gminę Lidzbark Warmiński. 

· włączenie grona seniorskiego w organizację wydarzeń lokalnych, co skutku-
je rozwojem różnych form wolontariatu, nawiązaniem współpracy z lokalny-
mi organizacjami oraz samorządem, a też wzbogacenie oferty samorządu 
dla seniorów. 

· sieciowanie organizacji senioralnych, tj. tworzenie płaszczyzny współpracy 
różnych organizacji i instytucji działających z i na rzecz seniorów oraz stwo-
rzenie narzędzia upowszechniającego informacje nt. miejsc wsparcia dla 
seniorów (współpraca z samorządami lokalnymi, instytucjami kultury, 
UTW). 
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8. Wykłady „Rola osoby starszej w życiu rodziny wielopokoleniowej” -  poświęcone 
są one ważności osoby starszej, dojrzałej, w życiu rodziny. Chodzi o uświa-
domienie, że osoby starsze są ważne w życiu rodziny, mogą być filarem ro-
dziny wielopokoleniowej z uwagi na swoje doświadczenie i  mądrość życio-
wą. Poruszane są kwesƟe utraty autorytetu osób starszych, poczucia izolacji 
i osamotnienia, przemocy wobec osób starszych, która bywa wielokrotnie 
bardzo poważnym problemem. Podczas wykładu pozostawiony jest czas na 
dyskusję ze specjalistą oraz drobne konsultacje. 

9. Wykład „Zdrowy styl bycia” - podczas wykładu prowadzonego przez instruk-
tora żywieniowego poruszane są kwesƟe wpływu żywienia na zdrowie i 
jakość funkcjonowania w ogóle. Omawiane są podstawy zdrowych nawyków 
żywieniowych, dieta cukrzycowa, jako ta której przestrzegać musi w obec-
nych czasach, w Polsce, ogromna część seniorskiego społeczeństwa. 

10. Warsztaty „Profilaktyka dna miednicy” - celem warsztatów jest zwiększenie 
świadomości na temat problemu dysfunkcji mięśni dna miednicy, a też  
profilaktyka nietrzymania moczu, co jest poważną dolegliwością wieku doj-
rzałego. Podczas wykładu pozostawiony jest czas na dyskusję ze specjalistą 
oraz drobne konsultacje. 

11. Wykład opieka nad osobą zależną - dotyczy opieki nad seniorem borykają-
cym się z typowymi chorobami starczymi jak demencja czy inkontynencja 
(nietrzymanie moczu u dorosłych), chorobami nowotworowymi, metody 
radzenia sobie w problematycznych sytuacjach wynikających z opieki nad 
osobą chorą. Poruszone zostaną kwesƟe psychologiczne. Podczas wykładu 
pozostawiony jest czas na dyskusję ze specjalistą oraz drobne konsultacje. 

12. Warsztat asertywności „Jak cię widzą tak cię piszą” - podczas zajęć prezento-
wane są, inscenizowane zagadnienia dotyczące komunikacji werbalnej i 
niewerbalnej oraz podstawowe mechanizmy postrzegania społecznego. 
Proponowane są także różne sposoby na poradzenie sobie ze stresem, zwią-
zanym z wystąpieniami publicznymi (także w urzędzie, na ulicy, podczas 
spotkania towarzyskiego czy w sklepie) i lękiem społecznym, którego część 
ludzi, a zwłaszcza seniorów, doświadcza niemal każdego dnia. Podczas 
warsztatów można się też dowiedzieć, jak wywierać pozytywne pierwsze 
wrażenie, oraz jak rozpoznawać u rozmówcy sygnały kłamstwa  czy zdener-
wowania. 

13. Spotkania „Bezpieczny Senior” - seniorzy podczas spotkań nabywają wiedzę 
na temat korzyści i zagrożeń płynących z Internetu oraz innych urządzeń 
elektronicznych. Dowiadują się, co to jest Phishing (metoda oszustwa, w 
której przestępca podszywa się pod inną osobę lub instytucję w celu wyłu-
dzenia poufnych informacji)  i jak ochronić się przed wyłudzeniem danych 
wrażliwych, jak używać plaƞormy płatniczej, unikać niekorzystnych usług 
typu premium, jak nie reagować na „dziwne wiadomości”. Omawiane są  
korzyści jakie wynikają z utrzymywania kontaktów społecznych, dostępu do 
wiadomości, e - obywatela, kultury czy sztuki. Zapoznają się też uczestnicy 
projektu z plaƞormami wsparcia seniorów i programami wsparcia na rzecz 
ich wsparcia. Przedstawione są też takie  aplikacje jak kwarantanna, mapa 
zagrożeń, program parasol (pomoc w razie przemocy). 
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More informaƟon 
 
Address: 
Biskupia 4 
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GOOD PRACTICES - POLAND 
Senior Support Centre (SSC) 
Senior Support Centre - Neighbourhood House Gdansk-Biskupia Gorka 

All acƟviƟes of the Senior Support Centre are aimed at: 

· social inclusion of seniors, 

· physical acƟvaƟon of senior ciƟzens, 

· life acƟvaƟon of seniors, 

· integraƟon of the local community around common projects, 

· supporƟng relaƟonship building by senior ciƟzens, 

· counteracƟng social exclusion of older people, 

· conƟnuous educaƟon and expanding knowledge among seniors, 

· encouraging people to get out of the house and live an acƟve life. 

 
EducaƟonal acƟviƟes and methods: 
As part of the Senior Support Centre, seniors: 

· come every day for 4 hours, 

· receive refreshments, 

· can receive psychological counselling, 

· can recieve legal consultaƟons, 

· find out about the possibility of social assisstance support, 

· on sports Fridays they can benefit from gymnasƟc exercises adapted to 
their individual needs, 

· they can benefit from taking part in manual acƟviƟes. 
 
As part of SSC there are also occasional and holiday meeƟngs for senior ciƟzens. 
Seniors are also inspired to volunteer as part of the "An Hour for Gdansk" program 
acƟviƟes (in this acƟon, Neighbourhood House on Biskupia Gorka co-operates with 
the Volunteer Centre in Gdansk). Senior ciƟzens who meet and aƩend the SSC clas-
ses can put forward their ideas to do something for the city by volunteering. 
 
The SSC also organises joint excursions on foot, walking tours, marches with poles 
or slightly further trips, using public transport, to various aƩracƟve and interesƟng 
places in the area. These are generally combined with educaƟonal elements, such 
as a visit to the Botanical Garden of the Gdansk Medical University, which included 
a lecture on medicinal plants. 
As part of SSC, seniors are also involved in leading activities, e.g. they have led 
workshops on planting and growing herbs using the knowledge they have acquired 
and sharing it with each other. 
 
There are also regular meeƟngs under the common slogan "What's behind this 
hill?" As part of them, seniors can listen to fascinaƟng stories of travellers or enthu-
siasts telling about their hobbies. 
 
Twice a year seniors also apply jointly for grants (the grant is PLN 700.00) to the 
Neighbourhood Fund (subsidised by the City of Gdansk). The funds obtained in this 
way are allocated to various integraƟon, educaƟonal or recreaƟonal projects for 
older people in accordance with their plans and needs. 
 
Results: 
· social activation of senior citizens 

· development of new skills and knowledge among seniors 

· increasing the sense of community and local identity 

· reducing the social isolation of older people 

  
 

 

 

 



 

 
 

 

 

 
Wszystkie działania zarówno Centrum Wspierania Seniorów mają na celu m. in.: 
· włączanie społeczne seniorów, 
· aktywizację ruchową seniorów, 
· aktywizację życiową seniorów, 
· integrację lokalnej społeczności wokół wspólnych przedsięwzięć, 
· wspieranie budowania relacji przez osoby w wieku senioralnym, 
· przeciwdziałanie wykluczeniu społecznemu osób starszych, 
· ustawiczną edukację i poszerzanie wiedzy wśród seniorów, 
· zachęcanie do wychodzenia z domu i aktywnego życia. 
 
Działania i metody edukacyjne: 
W ramach Centrum Wsparcia Seniora seniorzy: 
· przychodzą codziennie na 4 godziny, 
· dostają poczęstunek, 
· mogą skorzystać z porad psychologicznych, 
· mogą skorzystać z porad prawnika, 
· dowiedzieć się o możliwości wsparcia z pomocy społecznej, 
· w sportowy piątek mogą skorzystać z ćwiczeń gimnastycznych dostosowa-

nych do indywidualnych potrzeb, 
· mogą skorzystać z udziału w zajęciach manualnych. 
  
W ramach CWS organizowane są też okazjonalne i świąteczne spotkania dla senio-
rów. Seniorzy inspirowani są też do działań wolontariatu w ramach cyklu „Godzina 
dla Gdańska” (w tej akcji Dom Sąsiedzki na Biskupiej Górce współpracuje z Centrum 
Wolontariatu w Gdańsku). Spotykający się i uczęszczający na zajęcia CWS seniorzy 
mogą zgłaszać swoje pomysły, że coś zrobią na rzecz miasta jako wolontariusze. 
 
W ramach zajęć CWS organizowane są też wspólne piesze wycieczki, marsze z kijka-
mi czy nieco dalsze wyprawy, środkami komunikacji masowej, do różnych atrakcyj-
nych i ciekawych miejsc w okolicy. Na ogół połączone są one z elementami edukacyj-
nymi, jak np. przy okazji wizyty w Ogrodzie Botanicznym Gdańskiego Uniwersytetu 
Medycznego odbył się wykład poświęcony roślinom leczniczym. 
W ramach CWS seniorzy angażowani są również do prowadzenia zajęć  m.in. prowa-
dzili warsztaty na temat sadzenia i hodowli ziół wykorzystując zdobytą wiedzę i dzie-
ląc się nią między sobą. 
  
Prowadzone są także cykliczne spotkania pod wspólnym hasłem „Co za tą górką?” W 
ich ramach seniorzy mogą wysłuchać fascynujących opowieści podróżników czy też 
pasjonatów opowiadających o swoich hobby. 
  
Seniorzy występują też, dwa razy do roku,  wspólnie z projektami o granty (grant 
wynosi 700,00 zł) do Funduszu Sąsiedzkiego (dofinasowanego z budżetu Miasta 
Gdańsk). Pozyskane w ten sposób fundusze przeznaczane są na różne przedsięwzię-
cia integracyjne, edukacyjne lub rekreacyjne dla seniorów zgodnie z ich planami i 
potrzebami. 
 
Rezultaty: 
· aktywizacja społeczna seniorów 
· rozwój nowych umiejętności i wiedzy u seniorów 
· zwiększenie poczucia wspólnoty i tożsamości lokalnej 
· zmniejszenie izolacji społecznej seniorów 

DOBRE PRAKTYKI - POLSKA 
Centrum Wsparcia Seniora (CWS) 
Centrum Wsparcia Seniora Dom Sąsiedzki Gdańsk-Biskupia Górka. 
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More informaƟon 
 
hƩps://gdyniasport.pl/pl/projekty/
projekty-zrealizowane/goal 
 
hƩps://ĩ.watch/dwblt5CX7A/ 
 
hƩps://ĩ.watch/dwbpbIEyGk/ 
 
hƩps://www.facebook.com/
goalerasmusplus  

GOOD PRACTICES—POLAND 
GOAL - Go Out And Live 
CreaƟng condiƟons conducƟve to maintaining the highest quality of seniors’ lives  
IniƟators / organisers: 
· Gdynia Sports Centre, Gdynia (Poland) 
· AssociaƟon "I'm Important", Gdynia (Poland) 
· Ljudska Univerza Rogaska SlaƟna (Slovenia) 
· Folkuniversitetet (Sweden) 
· AsociaƟa Grupul de AcƟune Locala Napoca Porolissum (Romania) 
· Municipio Lousada (Portugal) 
 
Genesis: 

Reports indicate that as many as 10 million people die before the age of 70! The main 
cause of mortality is health, which depends on a number of interrelated factors, 
among which are: lifestyle (about 50%), the physical environment - natural and man-
made (about 20%), health care acƟviƟes (about 10%). It is a person's lifestyle that most 
determines the maintenance of health. It therefore becomes important to create con-
diƟons conducive to maintaining as high a quality of life as possible by, inter alia, im-
proving the quality of nutriƟon, sports acƟvaƟon and mobilising for different types of 
acƟvity, educaƟon and development.  

 
The GOAL Handbook: 

The GOAL Handbook provides recommendaƟons on effecƟve methods for moƟvaƟng 
older people to lead acƟve and healthy lifestyles. It is a valuable compendium of 
knowledge and pracƟcal Ɵps for organisaƟons working for seniors and wishing to find 
inspiraƟon for their acƟviƟes for mature people. The pracƟces are all the more valua-
ble as they have been created as a result of internaƟonal cooperaƟon and exchange of 
experiences, which greatly enhances their value and makes it possible to find valuable 
inspiraƟon for working with seniors and preparing them to take care of the quality of 
their old age. 

 
Among other things, you will find: 
 
· Advice on healthy eaƟng, e.g: 
· a nutriƟonal self-assessment test for older people, 
·  an energy chart for seniors, 
· Sample menus for seniors with meals that provide the right amount of energy 

and macronutrients, 
· Examples of typical shopping traps. 
· InformaƟon on sports and keeping seniors healthy (example exercises)  
· SuggesƟons for memory training as a key to reducing the risk of demenƟa. 
· PracƟcal informaƟon on senior volunteering. 
· InstrucƟonal video "How to talk to seniors". 
 

Awards: 
 
The GOAL project was honoured with the Ɵtle "Erasmus+ Good PracƟce". 
 
See the manual:  

hƩps://gdyniasport.pl/uploads/media/5e621e863e5cc/podrecznik-dobrych-praktyk-
pl.pdf 

 



 

 
 

 

 

Inicjatorzy/organizatorzy: 
· Gdyńskie Centrum Sportu, Gdynia (Polska) 
· Stowarzyszenie „Jestem Ważny”, Gdynia (Polska) 
· Ljudska Univerza Rogaska SlaƟna (Słowenia) 
· Folkuniversitetet (Szwecja) 
· AsociaƟa Grupul de AcƟune Locala Napoca Porolissum (Rumunia) 
· Municipio Lousada (Portugalia) 
 

Geneza: 

Raporty wskazują, że aż 10 mln ludzi umiera przed ukończeniem 70 roku życia! Głów-
nym powodem umieralności jest zdrowie, które zależy od wielu wzajemnie powiąza-
nych czynników, wśród których wyróżnia się: styl życia (ok. 50%), środowisko fizyczne 
– naturalne oraz stworzone przez człowieka (ok. 20%), działania służby zdrowia (ok. 
10%). To właśnie styl życia człowieka w największym stopniu determinuje zachowanie 
zdrowia. Ważnym staje się zatem tworzenie warunków sprzyjających utrzymaniu moż-
liwie wysokiej jakości życia m.in. poprzez poprawę jakości odżywania, aktywizacji spor-
towej oraz mobilizowania do różnego rodzaju aktywności, edukacji i  rozwoju.  

 

Podręcznik GOAL: 

Podręcznik GOAL zawiera rekomendacje dotyczące skutecznych metod motywacji 
osób starszych do prowadzenia aktywnego i zdrowego stylu życia. Jest cennym kom-
pendium wiedzy i praktycznych wskazówek dla organizacji działających na rzecz senio-
rów i chcących znaleźć inspirację do swoich działań na rzecz osób dojrzałych. Praktyki 
są tym bardziej cenne, że powstały w wyniku międzynarodowej współpracy i wymiany 
doświadczeń, co znacznie zwiększa ich walory i pozwala w nich szukać cennych inspira-
cji do pracy z seniorami i przygotowania ich do dbania o  jakość swojej starości. 

Znaleźć w nim można m.in. 

· Porady dot. zdrowego odżywiania m.in.: 
* test oceny własnego stanu odżywienia dla osób w starszym wieku, 
*  tabelę zapotrzebowania na energię dla seniorów, 
*  przykładowy jadłospis dla seniora  zawierający posiłki dostarczające odpo-
wiedniej ilości energii i makroskładników, 

· Przykłady typowych pułapek zakupowych. 
· Informacje nt. uprawiania sportu a utrzymania zdrowia seniora (przykładowe 

ćwiczenia)  
· Propozycje treningów pamięci  jako kluczowych dla zmniejszenia ryzyka de-

mencji. 
· Informacje praktyczne nt. wolontariatu seniorów. 
· Film instruktażowy „Jak rozmawiać z seniorem”. 
 

Nagrody: 

Projekt  GOAL został uhonorowany tytułem „Dobrej Praktyki Erasmus+” 

Zobacz podręcznik:  

hƩps://gdyniasport.pl/uploads/media/5e621e863e5cc/podrecznik-dobrych-praktyk-
pl.pdf 

DOBRE PRAKTYKI—POLSKA 
GOAL - Go Out And Live 
Tworzenie warunków sprzyjających utrzymaniu najwyższej jakości życia senio-
rów 

 
Więcej informacji 
 
hƩps://gdyniasport.pl/pl/projekty/
projekty-zrealizowane/goal 
 
hƩps://ĩ.watch/dwblt5CX7A/ 
 
hƩps://ĩ.watch/dwbpbIEyGk/ 
 
hƩps://www.facebook.com/
goalerasmusplus  



 

 
More informaƟon 
 
Address: 
Reduta Wyskok 2 
80-741 Gdansk, Poland 
 
E-mail: 
eworoniecka@isegdansk.pl 
 
Phone: 
+48 587 163 159 
 
Website: 
hƩp://www.opowiadaczehistorii.pl/ 
 
Facebook: 
hƩps://www.facebook.com/
isegdansk/ 

GOOD PRACTICES— POLAND 
Neighbourhood Energy Incubator  
The HISTORY TELLERS AssociaƟon 

The HISTORY TELLERS AssociaƟon was founded in 2014. The NEIGHBOURHOOD 
ENERGY (ISE) DOLNE MIASTO has been operaƟng since 2017. 
The acƟviƟes of the NEIGHBOURHOOD ENERGY (ISE) DOLNE MIASTO  are funded by 
the Department of Social Development (DOSD) of the City of Gdansk. 

The Dolne Miasto Neighbourhood Energy Incubator (ISE) organises: 

· HandicraŌ Club - meeƟngs are held regularly once a week and offer acƟviƟes 
including kniƫng and crochet, making Christmas decoraƟons, embroidery, 
greeƟng card making or floristry. 

· The Board Games Club, which is also very well aƩended by seniors. 

· Book lending library - open five days a week. Not only can you borrow books, 
but if you are interested in a book, you can take it away and keep it forever.) 

· Exercise classes "Bend Your Body Boldly" - are held regularly, during the au-
tumn-winter and spring seasons. PracƟce has shown that in the summer 
seniors prefer to stay in the allotments, so there was very poor aƩendance at 
the exercise classes. 

· Individual computer consultaƟons for seniors - support for learning how to 
use a computer or smartphone available five days a week, Monday to Friday, 
during the ISE operaƟng hours, i.e. from 9.00 a.m. to 3.00 p.m. 

· Help Desk service - aimed, admiƩedly, at all residents of the district, but very 
oŌen used by seniors, e.g. in terms of: assistance with official maƩers, filling 
in forms or obtaining financial support, e.g. housing allowances. 

 

Results: 
An interesƟng result of the workshops is an informal kniƫng group created by senior 

women, which has a dozen members. The ladies meet every Tuesday to knit toget-
her. AŌer the outbreak of the war in Ukraine, the ladies decided to make woollen 

plaids as a way of supporƟng and helping the people fighƟng there. So far, about 30 
blankets have been sent to Ukraine, and the ladies are making more. As a token of 

appreciaƟon and recogniƟon of their work, ISE's Neighbourhood House  awarded the 
seniors with a visit to the newly opened Uphagen House, located in the former ho-
spital building (it is located in the Dolne Miasto district and firmly embedded in the 

history of the district). At the end of the tour, ladies were invited for coffee and cake. 

Undoubtedly, a very important outcome of the Seniors' meeƟngs is the integraƟon 
of the local community, the building of lasƟng bonds and creaƟon of supporƟve rela-

Ɵonships, oŌen single women. 

Seniors also come to the ISE Neighbourhood House in Dolne Miasto, as the people 
running it say, just to have a chat. To meet, have a cup of coffee or tea and feel that 

they have a place where they are friendly and treated with respect. 

 



 

 
 

 

Stowarzyszenie OPOWIADACZE HISTORII powstało w 2014 roku. Od 2017 roku 
działa Dom Sąsiedzki Inkubator Sąsiedzkiej Energii (ISE) Dolne Miasto. 
Działania Domu Sąsiedzkiego ISE Dolne Miasto finansowane są ze środków Wydzia-
łu Rozwoju Społecznego (WRS) Urzędu Miasta Gdańska. 
 
W Inkubatorze Sąsiedzkiej Energii (ISE) Dolne Miasto organizowane są : 

· Klub Robótek Ręcznych- spotkania odbywają się regularnie raz w tygodniu i 
oferują zajęcia obejmujące robienie na drutach i szydełku, robienie ozdób 
świątecznych, wyszywanie, robienie kartek okolicznościowych czy florysty-
ka. 

· Klub Gier Planszowych,  w których także bardzo chętnie biorą udział senior-
ki i seniorzy. 

· Wypożyczalnia książek -  czynna pięć dni w tygodniu. Książki można nie 
tylko wypożyczyć, ale też, jeżeli ktoś bardzo się jakąś pozycją zainteresuje, 
zabrać i zatrzymać na zawsze :) 

· Zajęcia ruchowe „Wyginaj śmiało ciało” - odbywają się regularnie, w sezo-
nie jesienno—zimowym i wiosennym. Praktyka pokazała, że latem seniorzy 
preferują pobyt na działkach, więc na zajęciach gimnastycznych była bar-
dzo słaba frekwencja. 

· Indywidualne konsultacje komputerowe dla seniorów - wsparcie  nauki 
obsługi komputera czy smarƞona dostępne  przez pięć dni w tygodniu, od 
poniedziałku do piątku, w godzinach funkcjonowania ISE, czyli od 9.00 do 
15.00 

· Usługa pomocowa Help Desk - kierowana jest, co prawda do wszystkich 
mieszkańców dzielnicy, ale bardzo często korzystają z niej seniorzy m.in. W 
zakresie: pomocy w załatwianiu spraw urzędowych, wypełnianiu druków 
czy uzyskaniu wsparcia finansowego np. dodatków mieszkaniowych. 

 

Efekty:  

Ciekawym rezultatem warsztatów jest stworzona przez seniorki nieformalna grupa 
robienia na drutach, która liczy kilkanaście osób. Panie spotykają się co wtorek 
wspólnie dziergając. Po wybuchu wojny na Ukrainie Panie postanowiły, w ramach 
wsparcia i pomocy walczącym tam ludziom, robić wełniane pledy. Do tej pory na 
Ukrainę zostało wysłane około 30 pledów, a Panie robią dalsze. W ramach uznania 
i docenienia ich pracy Dom Sąsiedzki ISE nagrodził Seniorki zwiedzaniem nowo 
otwartego Domu Uphagena, znajdującego się w budynku dawnego szpitala (obiekt 
znajdujący się w dzielnicy Dolne Miasto i mocno wpisany w historię dzielnicy). Na 
zakończenie zwiedzania zaproszono Panie na kawę i ciastko. 

Bez wątpienia bardzo istotnym rezultatem spotkań Seniorek jest integracja lokal-
nego środowiska, budowanie trwałych więzi oraz tworzenie wspierających, często 
samotne kobiety, relacji. 

Do Domu Sąsiedzkiego ISE na Dolnym Mieście przychodzą też seniorzy, jak mówią 
prowadzące go osoby, żeby, po prostu sobie pogadać. Żeby spotkać się, napić kawy 
czy herbaty i poczuć, że mają miejsce, gdzie są przyjaźnie i z szacunkiem traktowa-
ni. 

DOBRE PRAKTYKI—POLSKA 
Inkubator Sąsiedzkiej Energii 
Stowarzyszenie OPOWIADACZE HISTORII 

 
Więcej informacji 
 
Adres: 
ul. Reduta Wyskok 2 
80-741 Gdańsk, Polska 
 
E-mail: 
eworoniecka@isegdansk.pl 
 
Numer telefonu: 
+48 587 163 159 
 
Strona internetowa: 
hƩp://www.opowiadaczehistorii.pl/ 
 
Facebook: 
hƩps://www.facebook.com/
isegdansk/ 



 

 
More informaƟon 
 
Address: 
Penelopy 4 
80-299 Gdansk, Poland 
 
E-mail: 
biuro@wiemiumiem.pl 
 
Phone: 
+48 696 796 068 
 
Website: 
hƩp://www.wiemiumiem.pl/ 
 
Facebook: 
hƩps://www.facebook.com/
pokoleniarazem/ 

GOOD PRACTICES—POLAND 
The WIEM I UMIEM FoundaƟon 
GeneraƟons Together 

The WIEM I UMIEM FoundaƟon, responding to the difficulty of finding a space for 

conversaƟon between members of different age groups, created the iniƟaƟve to set 

up the IntergeneraƟonal Dialogue Studio, offering themaƟcally diverse online work-

shops and webinars. All workshops are available online and provide interesƟng 

educaƟonal and informaƟve material to be used in work with seniors. 

 

Online workshop topics are: 

Topic area—Internet 

· LOL what does xD mean? So what is youth slang all about?  
· Global Village, i.e. everything in one yard 
· Virtual tour, i.e. a joint trip to the museum 
· Posts, Tweets, Photos, a modern way of relaƟonships 
· Our psyche on the Internet 
· I know your password 
· We are all Boomers 
· Design your future 
 
Topic area—Ageing in place: 
· All about Senior Homes. 
· A look at loneliness. 
· Psychological corner- about loneliness. 
· Psychological corner- about paƟence. 
· Psychological corner- spending Ɵme together. 
· Psychological corner- asserƟveness. 
 

Topic area—Health:  
· Broadcasts on dieteƟcs 
· Starter exercises  
· How to look aŌer your skin  
 

IntergeneraƟonal Internet poll: 
· RelaƟonships with neighbours. 
· What the word senior associates with. 
· Unannounced guest at Christmas Eve. 
· Book or film?  
 

Results: 
 
· Older people gaining new knowledge 
· openness to new experiences and informaƟon 
· development of digital competences of senior ciƟzens 
· reducƟon of the intergeneraƟonal gap 

 



 

 
 

 

 

Fundacja WIEM I UMIEM, odpowiadając na trudności w znalezieniu przestrzeni 
do rozmowy pomiędzy członkami różnych grup wiekowych, stworzyła inicjaty-

wę powołania Studia Dialogu Międzypokoleniowego, oferującego  różnorodne 
tematycznie warsztaty online i webinaria. Wszystkie warsztaty są dostępne 

online i stanowią ciekawy materiał edukacyjno– informacyjny, który  być wyko-
rzystany w pracy z seniorami 

 
Tematy warsztatów online: 
Obszar tematyczny – Internet: 
· LOL co znaczy xD? Czyli o co chodzi z tym młodzieżowym slangiem? 
· Globalna wioska, czyli wszystko na jednym podwórku. 
· Wirtualne zwiedzanie, czyli wspólny wypad do muzeum. 
· Posty, Tweety, Foty, czyli współczesny sposób na relacje. 
· Nasza psychika w Internecie. 
· Znam twoje hasło. 
· Wszyscy jesteśmy Boomerami. 
· Zaprojektuj swoją przyszłość. 
 
Obszar tematyczny – Starzenie się: 
· Wszystko o Domach Seniora. 
· Spojrzenie na samotność. 
· Kącik psychologiczny- o samotności. 
· Kącik psychologiczny- o cierpliwości. 
· Kącik psychologiczny- spędzanie razem czasu. 
· Kącik psychologiczny- asertywność. 
 
Obszar tematyczny—Zdrowie:  
· Audycje o dietetyce 
· Ćwiczenia na rozruch  
· Jak dbać o skórę  
·  
Międzypokoleniowa Sonda Internetowa: 
· Relacje z sąsiadami. 
· Z czym kojarzy się słowo senior. 
· Niezapowiedziany gość na Wigilię. 
· Książka, czy film?  
 

Efekty: 

· zdobycie nowej wiedzy przez osoby 
starsze 

· otwarcie na nowe doświadczenia i informacje 
· rozwój kompetencji cyfrowych seniorów 
· zmniejszenie dystansu międzypokoleniowego 
 

  

DOBRE PRAKTYKI—POLSKA 
Fundacja WIEM I UMIEM 
Pokolenia Razem 

 
Więcej informacji 
 
Adres: 
ul. Penelopy 4 
80-299 Gdańsk, Polska 
 
E-mail: 
biuro@wiemiumiem.pl 
 
Numer telefonu: 
+48 696 796 068 
 
Strona internetowa: 
hƩp://www.wiemiumiem.pl/ 
 
Facebook: 
hƩps://www.facebook.com/
pokoleniarazem/ 



 


