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Projekt pt. , Wewnetrzna latarnia — warsztaty psychogerontologiczne
o dobrym zyciu w poZnej dorostosci”

Celem projektu jest poprawa jakosci zycia osdb starszych poprzez zwiekszenie
oferty edukacyjnej, ktéra pozwoli na aktywne wiaczenie sie seniorow w zycie
spotecznosci lokalnych. Zadanie bedziemy realizowa¢ na warsztatach
psychogerontologicznych. Wiedza zdobyta na zajeciach przyczyni sie do
wspierania oséb w jesieni zycia w budowaniu dobrostanu psychicznego,
rozwijaniu relacji z innymi oraz zachowaniu aktywnosci, samodzielnosci i
satysfakcji z codziennego zycia. Wewnetrzna latarnia to cykl 24 dwugodzinnych
warsztatéw  psychogerontologicznych  skierowanych do 30 stuchaczy
Uniwersytetu Trzeciego Wieku (dwie grupy po 15 oséb). Program warsztatow
powstat z myslg o osobach w pdznej dorostosci, ktére chcg lepiej rozumieé
siebie, wzmacniaé¢ swoje zasoby, dba¢ o zdrowie psychiczne i fizyczne oraz
odczuwac wieksze poczucie sensu, sprawczosci i satysfakcji z codziennego zycia.
Program opiera sie na przekonaniu, ze pdZna dorostos¢ jest etapem zycia,
ktdry, mimo nieuchronnych strat i zmian, niesie ze sobg realne mozliwosci
rozwoju, pogtebiania samos$wiadomosci i korzystania z nagromadzonego
doswiadczenia. Program t3czy elementy psychoedukacji, psychologii
pozytywnej, psychogerontologii oraz refleksji nad wartosciami i osobistymi
zrodtami sity. Szczegdélne miejsce zajmuje praca z wtasnym doswiadczeniem
zyciowym uczestnikéw, ktére traktowane jest jako wazne Zrddto wiedzy,
madrosci i wzajemnego wsparcia. Kazde spotkanie ma charakter praktyczny i
opiera sie na krétkich wprowadzeniach merytorycznych, ¢éwiczeniach
indywidualnych i grupowych, rozmowie, autorefleksji oraz wymianie
doswiadczen. Istotnym elementem programu jest prowadzenie Pamietnika
refleksji, ktory towarzyszy uczestnikom przez caty cykl i stuzy zapisywaniu
waznych mysli, wspomnien, wnioskdw oraz osobistych drogowskazéw na
przysztosc. Cykl zamyka spotkanie podsumowujgce, podczas ktdrego uczestnicy
porzadkujg swoje zasoby, wartosci i sposoby dbania o siebie, tworzac wtasng
wewnetrzng latarnie, symbol tego, co moze dawac im site, spokdj i nadzieje na
dalszg droge.



