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DLACZEGO I PO CO POWSTAL TEN PRZEWODNIK

Przewodnik, ktory trzymasz w rekach, powstat jako uzupetnienie i rozwiniecie tresci opraco-
wanych w ramach projektu COOK WISE — europejskiej inicjatywy edukacyjnej poswiecone;j
przeciwdziataniu marnowaniu zywnosci, promowaniu gospodarki o obiegu zamknietym (GOZ)
oraz wspieraniu bardziej Swiadomego, zrownowazonego stylu zycia.

Podrecznik COOK WISE dostarcza wiedzy, natomiast ten przewodnik dostarcza narzedzi
i inspiracji do dziatania. Jest odpowiedzig na rosngce zapotrzebowanie wsrod osob, ktére
edukujg nie przy tablicy, lecz poprzez warsztaty, gotowanie, wydarzenia lokalne czy media
spotecznosciowe. To praktyczne wsparcie dla tych, ktérzy chcg mowic o jedzeniu i jego
niemarnowaniu w sposob bliski, angazujacy i dostosowany do codziennego zycia.

DO KOGO JEST SKIEROWANY

Przewodnik zostat stworzony z myslg o wszystkich, ktorzy uczg poprzez dziatanie, niezaleznie
od tego, czy pracujg w kuchni, domu kultury, swietlicy, NGO, czy na bazarze.

Adresatami sg m.in.:
« kucharze i kucharki prowadzgcy warsztaty kulinarne,
* edukatorzy i edukatorki spoteczni,
* animatorzy i animatorki na poziomie lokalnym, liderzy i liderki spotecznosci,

* 0soby pracujgce z grupami o zroznicowanych potrzebach — rowniez doswiadczajgcymi
wykluczenia lub niepewnosci zywnosciowe.

Przewodnik jest dla tych, ktorzy chcg zmieniac nawyki i wspiera¢ Swiadome wybory niezaleznie
od wieku, statusu czy miejsca zycia uczestnikow.

CZYM PRZEWODNIK ROZNI SIE
OD PODRECZNIKA COOK WISE

Podrecznik to zrédto wiedzy i tresci merytorycznych. Przewodnik zawiera zestaw praktycznych
metod i inspiracji do pracy z dorostymi. Nie powtarza teorii. Pokazuje, jak ja przektadaé¢ na
konkretne dziatania edukacyjne: imprezy, gry, wyzwania, media spotecznosciowe, wspolne
gotowanie, kampanie uliczne czy dziatania w szkotach.

W podreczniku z kolei mozna znalez¢ konkretng wiedze, ¢wiczenia, ktore jg utrwalajg, oraz
przyktady aktywnosci i scenariuszy na zajecia z uczestnikami.

Innymi stowy: podrecznik méwi, ,co” — przewodnik pokazuje, ,jak”.
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JAK KORZYSTAC Z TEGO PRZEWODNIKA

Przewodnik jest podzielony tematycznie i zaprojektowany w formie krétkich, gotowych do
wdrozenia inspiracji. Znajdziesz w nim:

podpowiedzi zwigzane z tym, jak efektywnie uczy¢ dorostych (tgcznie z elementami teorii),
wskazowki dotyczgce struktury zajec,

przeglad metod pracy z grupami,

rekomendacje w zakresie pracy z réznymi grupami,

podpowiedzi dotyczace pracy online,

wskazowki dotyczgce podnoszenia wtasnych kompetencji w zakresie pracy edukacyjnej,
przyktady dziatan edukacyjnych ,w terenie” — od festynéw po murale,

pomysty na edukacje w mediach spotecznosciowych,

wskazowki dotyczgce kampanii, komunikacji wizualnej i dziatan z zaskoczenia,

specjalne sekcje dla kucharzy i edukatoréw finansowych,

pomysty na dziatania z dzie¢mi, seniorami i osobami w trudnej sytuacji.

Mozesz korzystac z przewodnika catosciowo lub wybiorczo: jako inspiracji, gotowych sce-
nariuszy lub bazy do tworzenia wtasnych projektow. To narzedzie elastyczne, otwarte na
roznorodnosc, oparte na doswiadczeniu, szacunku i konkretach.
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n Kiedy wspoélne gotowanie staje sie uczeniem

PYTANIA PRZEWODNIE:

- Co odroznia dzielenie sie przepisem od wspierania procesu
uczenia sie?

- Jak uczg sie osoby doroste i dlaczego proces ich uczenia sie
jest inny niz w szkole?

- Jak tworzyc sytuacje edukacyjne w kuchni — z szacunkiem,
uwaznoscia | skutecznoscig?

W niniejszym rozdziale pokazano, w jaki sposob wspolne gotowanie moze sie stac przestrze-
nig dla ksztatcenia dorostych — okazjg nie tylko do zdobycia umiejetnosci kulinarnych, ale
takze do praktycznego doswiadczenia procesu edukacyjnego. Autorzy wyjasniajg roznice
miedzy zwyktym pokazaniem czynnosci a Swiadomym wspieraniem uczenia sie, przedsta-
wiajg modele i teorie andragogiczne (w tym model swiadomej kompetencji, cykl uczenia
sie Davida A. Kolba oraz koncepcje Malcolma Knowlesa) i wskazujg, w jaki sposdéb mozna
je zastosowac w pracy trenera. W rozdziale tym podkreslono, ze dorosli uczg sie inaczej niz
dzieci — poprzez doswiadczenie, refleksje i praktyke — a rolg trenera jest stworzenie bez-
piecznej, petnej szacunku i inspirujgcej przestrzeni, w ktorej uczestnicy mogag probowac,
popetniac¢ btedy i rozwija¢ swoje kompetencije.

Uczenie sie to czes¢ codziennego zycia. Przez cate doroste zycie poznajemy nowe rzeczy —
czasem z potrzeby, czasem z pasji, a czasem z przypadku. Uczymy sie, gotujgc z kims po raz
pierwszy, zmieniajgc nawyki, oglgdajac tutorial, stuchajgc historii. A potem, predzej czy pozniej,
ktos prosi nas: ,Pokaz, jak to robisz”.

Pokazanie, JAK cos zrobic,

to jeszcze nie edukacja.

Mozna godzinami patrzec, jak ktos sieka cebule czy rozbija jajko, i nadal nie czu¢ sie pewnie,
trzymajgc noz czy jajko w rece. Mozna stuchac opowiesci o zero waste i nie dokonac w swojej
kuchni ani jednej zmiany.
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JAK SIE NAUCZYC ROZBIJANIA JAJKA?

Mozna obejrzec tutorial, poznac instrukcje: ,uderz o kant, rozchyl
skorupke, wylej zawartosc¢”, ale dopiero trzymajac jajko w dtoni:

* czujemy, ze jest sliskie,

* nie wiemy, ile sity uzyc,

* obawiamy sie, ze sie rozleje,

* zaczynamy szukac¢ wtasnego sposobu.

Wtedy zaczyna sie prawdziwa nauka. ,Wiedzie¢" to nie to samo, co
Jpotrafic”..

Pytania dla osoby prowadzacej zajecia:
» Jak zaplanowac zajecia, by kazdy mogt sam sprobowac?

« Jakzadbac o bezpieczenstwo, ale nie budzi¢ leku przed btedem?

« Jak wspierac, nie poprawiac?

Szkolenie to — czesto po raz pierwszy
—zaproszenie do dziatania, myslenia,
probowania. Z emocjami i niepewnoscia.
To przestrzen, w ktorej wolno sie pomylic
i zapytac, a nie tylko patrzec¢ i powtarzac.

Zajecia kulinarne majg ogromny potencjat
edukacyjny. Warto go dostrzegac i Swiadomie
wykorzystywac. W kolejnych sekcjach
zobaczymy, czym jest proces uczenia sie
dorostych i jak mozna go wzmacniac.

MODEL SWIADOMEJ KOMPETENCJI

Zadaniem osoby prowadzgcej zajecia jest bezpieczne przeprowadzenie osoby uczestniczgce)
przez proces uczenia — od stanu ,nie potrafie” do stanu ,potrafie’, a doktadniej: przez cztery
etapy rozwoju kompetencji.

Te etapy opisuje model swiadomej kompetencji — uzyteczny zwtaszcza w pracy z osobami
dorostymi, ktére czesto przychodzg z gotowymi przekonaniami (,ja juz to umiem” albo ,to nie
dla mnie”).
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Nie wiem,
ze wiem

Nieuswiadomiona kompetencja

Uswiadomiona niekompetencja

Uswiadomiona niekompetencja

Nieuswiadomiona niekompetencja

(Nie wiem, Zze nie umiem) (Nie wiem, ze wiem)

ETAPY MODELU:

Nieuswiadomiona niekompetencja osoba nie zdaje sobie sprawy z braku wiedzy
,Nie wiem, ze nie wiem" lub umiejetnosci; nie czuje potrzeby zmiany

Uswiadomiona niekompetencja pojawia sie Swiadomosc luki — to czesto

(Wiem, ze nie umiem) moment niepokoju, wstydu, a takze poczatku

,Wiem, ze nie wiem" rozwoju
Uswiadomiona kompetencja osoba potrafi dziata¢, ale musi sie
(Umiem, ale musze sie starac) koncentrowac; jeszcze nie ma pewnosci,
,Wiem, ze wiem" ale juz probuje

Nieuswiadomiona kompetencja
(Umiem bez wysitku)
,Nie wiem, ze wiem"

umiejetnosc staje sie naturalna,
zintegrowana z codziennoscig

Rola trenerki/trenera polega na tym, by towarzyszy¢ osobie uczacej sie. Towarzyszyc,
ale nie wyreczac, wspierac, ale nie blokowac. Tworzy¢ sytuacje sprzyjajaca nauce.
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CECHY UCZENIA DOROSLYCH WG MALCOLMA S. KNOWLESA

Aby wiedzie¢, o czym mowimy, spojrzmy na definicje uczenia sie,:

Uczenie sie to proces poznawczy, ktory prowadzi do zmiany
zachowan, wiedzy, umiejetnosci lub postaw pod wptywem
doswiadczen. Zmiany te sg relatywnie trwate i stuzg zazwyczaj
lepszemu przystosowaniu do otoczenia, lepszej orientacji w swiecie
oraz bardziej Swiadomemu dziataniu.

Uczenie sie nie polega jedynie na gromadzeniu informacji — jest
to aktywny, czesto refleksyjny proces, ktory angazuje myslenie,
emocje i dziatanie.

Definicja dotyczy uczenia jako procesu, dla osob bez wzgledu na wiek. Warto zapamietac,
ze edukacja dorostych to rzeczywistos¢ inna niz szkolna — zaczyna sie nie od zera, lecz od
pytan: ,Czy to ma sens?’, ,Czy to dziata?". Tak wtasnie myslat Malcolm S. Knowles?, twérca
nowoczesnej andragogiki.

Kluczowe cechy uczenia sie dorostych (na podstawie M.S. Knowlesa):
* Przekonania osoby uczgcej sie, czyli potrzeba autonomii i wptywu

Dorosta osoba wie, czego chce sie nauczyc¢ — nie jest ,czystg kartkg”. Ma swoje poglady, cele,
potrzeby i oczekiwania. Chce mie¢ wptyw na proces nauki — decydowac, czego, w jakim tempie
i w jaki sposob sie uczy. Potrzebuje szacunku i partnerstwa, a nie instruktazu z pozycji autorytetu.

« Doswiadczenie osoby uczacej sie, czyli osobiste filtry i potrzeba dialogu

Ogromne znaczenie ma to, co dorosta osoba juz przezyta i czego sie wczesniej nauczyta. Jej
dotychczasowe doswiadczenia sg nie tylko zasobem, ale tez filtrem, przez ktory przepuszcza
ona nowg wiedze. Skuteczna edukacja dorostych odwotuje sie do tych doswiadczen, pozwala
sie nimi dzieli¢, przetwarzac je i odnosic¢ do aktualnych tresci.

» Gotowosc¢ do uczenia sig, czyli sens i przydatnosé

Osoby doroste uczg sie wtedy, gdy czujg, ze czegos realnie potrzebujg — np. w pracy, w relacjach,
W zyciu codziennym. Motywuje je potrzeba rozwigzania konkretnego problemu lub potrzeba
rozwoju osobistego. Szkolenie musi by¢ osadzone w kontekscie zycia osoby uczgcej sie,
W przeciwnym razie nie zadziata.

+ Stosunek do nauki, czyli praktycznie i do natychmiastowego wykorzystania

Nauka nie polega na ,przyswajaniu materiatu”, ale na zdobywaniu praktycznych umiejet-
nosci, ktore da sie od razu zastosowac. Dorosli nie chcg sie uczy¢ na zapas. Interesuje ich
to, co dziata, co mogg wykorzystac. Cenig efektywnosc i konkret. Dlatego lepiej reaguja na
metody aktywizujace niz na bierne stuchanie wyktadu.

1 Malcolm S. Knowles (1913-1997) byt jednym z najwazniejszych amerykarskich badaczy edukacji dorostych w XX wieku. Jego naj-
wazniejsze prace to: The Modern Practice of Adult Education (1970) i The Adult Learner (1973). Publikacje te zdefiniowaty fundamenty
nowoczesnej teorii andragogiki i pozostajg do dzi$ punktem odniesienia w pracy z dorostymi osobami uczacymi sie.
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CO ZTEGO WYNIKA DLA OSOBY PROWADZACEJ?
WARTO:

« zapraszac do wptywania na proces — pytac, czego
osoby chcg sie nauczyc i jak chcg pracowag;

« wydobywac doswiadczenia — nie zaczynac od zera —
pytac: ,Jak to robisz?”, ,Co juz znasz?";

« 0sadzac w zyciu — pokazywac zastosowania: ,Co
mozesz z tym zrobi¢ jutro w swojej kuchni?”,

« stosowac podejscie partnerskie — ttumaczyc¢, zamiast
wydawac polecenia, wspierac, zamiast poprawiac.

CYKL UCZENIA SIE PRZEZ DOSWIADCZENIE DAVIDA A. KOLBA

Wiemy juz, czego potrzebujg osoby doroste, by sie uczyc. Teraz czas zobaczyc, jak zaplanowaé
ten proces krok po kroku , by prowadzit nie tylko do ,posmakowania’, ale do rzeczywistego
przyswojenia wiedzy czy umiejetnosci.

Z pomocg przychodzi nam jedna z najbardziej znanych i praktycznych teorii uczenia sie doro-
stych — model cyklu uczenia sie przez doswiadczenie autorstwa Davida A. Kolba. Wyrdznia
sie prostotg zatozen i tatwoscig zastosowania w wielu sytuacjach — od kuchni po szkolng sale.
Sktada sie z czterech etapdw, ktore uktadajg sie w petle — i mogg sie powtarzac¢ za kazdym
razem, gdy uczymy sie czegos nowego.

Kazdy z tych etapow jest wazny - jesli ktorys pominiemy, osoby uczestniczace moga cos
zapamietag, ale niekoniecznie sie naucza.

llustracja pokazuje poszczegolne etapy cyklu, ktére opisujemy ponizej:
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Doswiadczenie
zaangaZzuj sie!

Refleksja
Praktyka podziel sie refleksja!
zaplanuj zastosowanie!

Teoria
poznaj teorig!

1. Konkretne doswiadczenie, czyli bezposrednie wejscie w dziatanie

Etap, podczas ktérego cos sie dzieje — zmystowo, fizycznie, emocjonalnie. Bez teorii, bez in-
strukcji rodzg sie pytania, napiecia, ciekawosc i pierwsze btedy — bez nich nie ma prawdziwego
uczenia sie.

Np. ktos bierze udziat w warsztacie i gotuje z innymi potrawe z resztek. Cos sie udaje, a cos
sie przypala.

2. Refleksyjna obserwacja, czyli przygladanie sie temu, co sie wydarzyto
Czas na zatrzymanie sie i spojrzenie z dystansu. Co dziatato? Co mnie zaskoczyto? Co czu-

tem/czutam? Refleksja porzadkuje doswiadczenie i pozwala zblizy¢ sie do zrozumienia — etap
pomiedzy robieniem a mysleniem.

Np. po gotowaniu grupa rozmawia: ,Dlaczego zupa byta za stona?’, ,Co dziatato w naszej
wspotpracy?’, ,Co mnie w tym zaskoczyto?”,

3. Abstrakcyjna konceptualizacja, czyli tworzenie sensu i zasad

Etap, w ktorym chaos stopniowo uktada sie w strukture. Osoby uczgce sie zaczynajg rozumiec,
dlaczego cos dziatato — i tworzg wtasne wnioski. To moment ,aha!”, kiedy ktos mowi: ,Teraz
rozumiem, o co chodzi”.

Np. grupa zauwaza: ,Gotujgc z resztek, warto najpierw zaplanowac sktadniki — chaos zmniejsza
efektywnosc”. Powstaje wspdlna zasada.
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4. Aktywne eksperymentowanie, czyli wdrazanie nowego podejscia w praktyce

Wiedza bez zastosowania szybko sie ulatnia. Ten etap pozwala sprawdzi¢ w dziataniu — juz
poza warsztatami — nowe pomysty, strategie, sposoby. Widac, czy uczenie sie naprawde miato
sens i co trzeba jeszcze poprawic.

Np. ktos wraca do domu i gotuje nowg potrawe. Tym razem zaczyna od przeglgdu lodowki
i planowania wspaolnie z rodzing.

CO ZTEGO WYNIKA DLA OSOBY PROWADZACEJ?
WARTO UWZGLEDNIAC NASTEPUJACE ELEMENTY:

» dawac przestrzen na dziatanie — pozwala¢ osobom
uczestniczgcym dziatac, testowac, popetniac btedy;

* zatrzymywac sie i pyta¢ — po kazdej aktywnosci
stwarzac warunki do rozmowy, dzielenia sie
wrazeniami, refleksiji;

* pomagac wyciggac wnioski — wspiera¢ w nazywaniu
tego, co zadziatato (i dlaczego), by powstata wiedza,
a nie tylko wspomnienie;

» zachecac do podejmowania prob w zyciu codziennym —
podpowiadac, jak nowe podejscie mozna zastosowac
w domowej kuchni czy w pracy.

Wiedze o cyklu Kolba wspierajg takze wspotczesne badania nad mézgiem. Coraz precyzyjniej-
szych wskazowek, jak skutecznie wspiera¢ procesy poznawcze, dostarcza neurodydaktyka,
bedgca potaczeniem neuronauki, psychologii i pedagogiki. Identyfikuje ona dziatania sprzyja-
jace uczeniu sie oraz te, ktore mogg je hamowag, takie jak stres, brak motywacji, nadmierne
przecigzenie informacjami.

Z dotychczasowych badan neuroedukacyjnych wynika m.in., ze:
* moézg uczy sie przez cate zycie, wiec wiek nie stanowi zadnej przeszkody w edukacji;

« sprawdzanie wiedzy (nawet poprzez prosty quiz lub pytania) sprzyja trwatemu zapa-
mietywaniu lepiej niz wielokrotne powtarzanie,

* uczenie sie jest skuteczniejsze, gdy przeplata sie rézne formy aktywnosci;
* emocje i motywacja majg silny wptyw na proces zapamietywania;

« aby efektywnie przyswaja¢ nowe informacje, mézg potrzebuje czasu na regeneracje,
sen oraz ruch;

+ wzrok i zaangazowanie sensoryczne wzmacniajg kodowanie informacji w pamieci;

*  mozg jest organem spotecznym — relacje spoteczne oraz pozytywna atmosfera sprzy-
jaja uczeniu sie.
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CO WARTO ZAPAMIETAC | WYKORZYSTAC?
* emocje i relacje wspierajg uczenie sie,
*  maozg uczy Sie przez cate zycie,

* roznorodnos¢ metod wzmacnia nasze zapamietywanie.

CZY PROWADZENIA ZAJEC TRZEBA SIE UCZYC
TAK | NIE

Nie trzeba mie¢ dyplomu trenerskiego, zeby prowadzi¢ dobre zajecia. Wiele oséb prowa-
dzacych zaczyna od intuicji, pasji i doswiadczenia zyciowego — dzielg sie, inspirujg. Potrafig
stworzy¢ atmosfere zaufania, rozmawiac z szacunkiem, reagowac na potrzeby. To ogromna
wartos¢ — i punkt wyjscia.

Ale... prowadzenia zaje¢ warto sie nauczy¢, bo to utatwia prace. Dzieki podstawowej wiedzy
o tym, jak uczg sie osoby doroste, jak zaplanowac sesje, jak reagowac na trudne sytuacje,
osoba prowadzgca zyskuje:

* wiecej spokoju i pewnosci siebie,
* narzedzia na momenty, gdy ,cos nie idzie",
* umiejetnos¢ dopasowania tresci do roznych osob i sytuacii.

Uczenie sie metod i narzedzi nie oznacza odrzucenia intuicji, przeciwnie — wzmacnia jej
skutecznos$é. Bywa, ze w trakcie zajeC cos pojdzie nie tak: grupa sie rozprasza, ktos przerywa,
inna osoba sie wycofuje. W takich chwilach wiedza o komunikacji, dynamice grupy, fazach
uczenia sie, emocjach i barierach poznawczych moze by¢ kotwicg, do ktorej wracamy. Dlate-
go wtasnie rozwijanie warsztatu trenerskiego ma sens. Takze po to, by lepiej rozumiec, co sie
dzieje i skuteczniej wspierac osoby uczgce sie.

L

Podobnie jak w kuchni, mozesz goto-
wac z serca, ale jesli poznasz techniki,
przyprawy, czas pieczenia, gotuje Ci sie
tatwiej, szybciej, madrzej. Tak samo jest

— z uczeniem.
=Y gy Y W swiecie edukacji dorostych istnieje
] —ﬁ | e ] .ﬂ,ﬁ.:“’ wiele drog i mozliwosci rozwoju, a kaz-
i ; < = : da z nich moze wzbogaci¢ pakiet kom-
i petencji: od facylitacji po ewaluacje, od

o) i neuroedukacji po budowanie opowiesci.



Kiedy wspolne gotowanie staje sie uczeniem

PYTANIA DO PRZEMYSLENIA DLA 0SOBY PROWADZACEJ

* 0d czego zaczeta sie moja droga edukatorki/edukatora? Co byto
Moj3 sitg na poczatku? Intuicja, doswiadczenie, relacje?

* W jakich sytuacjach czuje sie pewnie jako osoba prowadzgca?
Co mi wtedy pomaga?

» Czego chciatabym/chciatbym sie jeszcze nauczyc, zeby
prowadzi¢ zajecia z wiekszym spokojem i wiekszg pewnoscig?

DLA ZAINTERESOWANYCH

Artykut Development of Adult Education in Europe and in the Context of Knowles’ Study to
syntetyczne opracowanie rozwoju edukacji dorostych w Europie na tle historycznym i zgod-
nie z koncepcjg Malcolma S. Knowlesa. Po te publikacje warto siegngc, by lepiej zrozumiec,
czym rozni sie andragogika od pedagogiki, jak zmieniaty sie cele i formy ksztatcenia dorostych
w odpowiedzi na przemiany spoteczne i technologiczne oraz jakie strategie nauczania sg
skuteczne w pracy z dorostymi.

Link w zasobach platformy EPALE:

Development of Adult Education in Europe and in the Context of Know...
(https://epale.ec.europa.eu/en/resource-centre/content/development-adult-education-
europe-and-context-knowles-study)

Strona www organizacji EBLS, w ktorej cztonkiem zarzgdu — dyrektorem operacyjnym jest
David Kolb, oferuje narzedzia oraz wiedze opartg na jego teorii uczenia sie przez doswiad-
czenie. Prezentuje m.in. model cyklu uczenia, materiaty wideo, publikacje i kursy rozwijajgce
kompetencje w pracy z osobami dorostymi. Szczegolnie przydatna moze sie okazac czesc
poswiecona strategiom wspierania refleksji, tworzenia bezpiecznej przestrzeni i dostosowy-
wania stylu nauczania do roznorodnych potrzeb uczestniczek i uczestnikow.

Home | Experience Based Learning Systems, LLC
(https://learningfromexperience.com/)

Artykut The Neuroscience of Lifelong Learning: How Our Brains Adapt to Continuous Education
(Neuronauka uczenia sie przez cate zycie: jak mozg dostosowuje sie do ciggtej edukacji)
przedstawia najnowsze ustalenia z dziedziny neurobiologii, koncentrujgc sie na zjawiskach
takich jak neuroplastycznosc¢, neurogeneza oraz rola neuroprzekaznikdw w procesie
zapamietywania i motywacji. Dostarcza on nie tylko wyjasnien teoretycznych, ale rowniez
wskazowek praktycznych do wykorzystania w pracy edukacyjnej z osobami dorostymi.

The Neuroscience of Lifelong Learning: How Our Brains Adapt to Continuous Education
| Edujournal
(https://www.edujournal.com/the-neuroscience-of-lifelong-learning-how-our-brains-adapt-
to-continuous-education/)


https://epale.ec.europa.eu/en/resource-centre/content/development-adult-education-europe-and-context-knowles-study
https://learningfromexperience.com/
(https://learningfromexperience.com/) 
https://www.edujournal.com/the-neuroscience-of-lifelong-learning-how-our-brains-adapt-to-continuous-education/
https://www.edujournal.com/the-neuroscience-of-lifelong-learning-how-our-brains-adapt-to-continuous-education/
https://www.edujournal.com/the-neuroscience-of-lifelong-learning-how-our-brains-adapt-to-continuous-education/
https://www.edujournal.com/the-neuroscience-of-lifelong-learning-how-our-brains-adapt-to-continuous-education/

DOBRE ZAJECIA
NIE DZIEJA SIE
PRZYPADKIEM -

TRZY KROKI
DO SUKCESU




Dobre zajecia nie dziejg sie przypadkiem — trzy kroki do sukcesu

PYTANIA PRZEWODNIE:
- Jak zaplanowac zajecia, by byty angazujgce i skuteczne?

- Od czego zaczgc i na czym skonczyc, by uczestnictwo
naprawde cos zmieniato?

- Czym roznig sie zajecia online i offliine?

Zanim rozpoczniemy prace z grupg, warto uswiadomic sobie, ze skuteczne prowadzenie zajec
to proces, ktory obejmuje trzy kluczowe etapy: czesc przed zajeciami, nastepnie prace z grupg,
a na koniec podsumowanie i refleksje po wydarzeniu. Kazdy z nich wymaga od osoby prowadzg-
cej uwaznosci, planowania i gotowosci do reagowania na potrzeby uczestniczek i uczestnikow.

Przyjrzymy sie kazdemu z tych etapow, wskazemy na ich kluczowe elementy i podpowiemy,
co warto zaplanowac, jakie decyzje podjac i jak budowac¢ atmosfere wspierajgca proces
uczenia sie.

PRZYGOTOWANIE PRZED ZAJECIAMI

Dwie w rownym stopniu wazne kwestie, ktore powinny poprzedzac planowanie zajec, to:
* identyfikacja, doprecyzowanie i zrozumienie celu spotkania,

+ dostosowanie tresci i metod do mozliwosci, potrzeb i kontekstu uczestnikéw (rozwi-
niecie ss. 28—33).

Cel, jaki sobie postawimy, determinuje wybor metod, sposéb pracy oraz co wazne, stanowi
takze azymut, ktérego sie trzymamy podczas sztormow na sali szkoleniowej. Jesli znamy cel,
wiemy, ktore z cwiczen i zadan sg kluczowe, a z jakich elementow mozna zrezygnowac lub tez
co dodac. Dzieki temu mozemy dziata¢ z wiekszg elastycznoscig i zachowac spokdj podczas
prowadzenia zajec.

Aby wyznaczyc¢ cel zajec, potrzebujemy przynajmniej minimalnej wiedzy o kontekscie plano-
wanych zajec: czy kierowane sg do konkretnej grupy, czy objete otwartg rekrutacja.

Przy okreslaniu celu warto wykorzystac¢ podziat na trzy obszary efektow: wiedze, umiejetnosci
oraz kompetencje spoteczne nabyte w procesie szeroko rozumianego uczenia sie, nie tylko
w szkole i na studiach, ale takze w toku pracy zawodowej i roznych innych aktywnosci.

Wskazane w opisie kwalifikacji efekty uczenia sie okreslaja:
* wiedze: co trzeba wiedzie¢ i rozumiec,
* umiejetnosci: co trzeba umiec robic,

» kompetencje spoteczne: do jakiego rodzaju odpowiedzialnosci trzeba byc¢ przygotowa-
nym?=.

2 W ten sam sposob efekty szkolenia sg tez opisywane w Europejskich Ramach Kwalifikaciji.



Dobre zajecia nie dziejg sie przypadkiem — trzy kroki do sukcesu

PRZYKLAD:

Celem zajec jest zwiekszenie swiadomosci ekologicznej 0sob starszych
i rozwoj ich zaangazowania w dziatania na rzecz ograniczania marnowa-
nia zasobow.

« wiedza: osoby uczestniczgce poznajg co najmniej trzy zasady
gospodarki cyrkularnej i dwie wybrane praktyki zero waste,

* umiejetnosci: przecwiczg dwa konkretne sposoby ograniczania
odpadow w domu (np. kompostowanie, planowanie zakupéw),

« kompetencje spoteczne: rozwing gotowosc do dzielenia sie swoimi
doswiadczeniami i inspirowania innych do zmiany nawykow.

Dodatkowa podpowiedz:
Osobom prowadzgcym zajecia czesto pomaga nastepujgcy sposob sformutowania celu:

* Po warsztacie osoby uczestniczgce beda znaly trzy zasady gospodarki cyrkularnej i dwie
praktyki zero waste, beda umiaty ogranicza¢ odpady w domu na dwa sposoby i beda
gotowe dzieli¢ sie doswiadczeniami i zacheca¢ do zmiany nawykow.

Dobrze przemyslany cel oraz znajomos¢ kontekstu spotkania umozliwiajg przejscie do kolej-
nego etapu — projektowania konkretnych modutéw i aktywnosci.

Uporzgdkujmy materiat merytoryczny wedtug stopnia waznosci w odniesieniu do celu zajec:

« Co musi zostac¢ przekazane? — absolutnie kluczowe informacje i umiejetnosci, bez
ktorych nie uda sie osiggngc celu zajec.

« Copowinno zostac przekazane? — tresci wspierajgce cel gtowny, przydatne, ale mozliwe
do skrocenia lub przesuniecia.

« Co moze zostac przekazane? — elementy opcjonalne, ktore wzbogacajg zajecia, jesli
wystarczy czasu i pozwoli na to energia grupy.

Powyzszy podziat pomaga zachowac elastycznosc¢ w pracy z grupg i utatwia podejmowanie
decyzji w trakcie zajec¢, zwtaszcza gdy cos sie przedtuza.

PROWADZENIE ZAJEC

Jezeli mamy okreslony cel i zakres materiatu, mozemy zaplanowac¢ szczegotowg strukture
zajeC. Dobre zajecia nie sg zbiorem przypadkowych aktywnosci. Majg swoje tempo i we-
wnetrzng logike. Pomaga to nie tylko osobom uczgcym sie, ale tez prowadzgcym — daje ramy,
do ktérych mozna wrécic.

Omowimy strukture zajec z podziatem na wprowadzenie, czes¢ gtowng wraz z metodami oraz
zakonczenie.
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WPROWADZENIE

Pierwsze minuty spotkania majg ogromne znaczenie
— to wtedy osoby uczestniczgce decydujg, czy sie
zaangazujg, czy bedg obserwowac z dystansu. Warto
zacza¢ z uwaga.

Czesc¢ ta to nie tylko ,rozruch” czy przedstawienie
planu. To moment budowania zaufania, klarownosci
i poczucia sensu, a takze okazja, by poczuc, ze nie
jestesmy tu przypadkowo — tylko razem, we wspol-
nym procesie.

Co warto zaplanowa¢ i uwzgledni¢ na poczatku?

+ Przywitanie i przedstawienie sie (nie tylko imie — takze twoja rola i powdd, dla ktérego

prowadzisz te zajecia).

- Pytanie otwierajace, np. ,Z czym dzis przychodzisz?", ,Czego chcesz dzis dla siebie?”,

,Jakg masz dzis pogode wewnetrzng?”.

*  Wprowadzenie w temat i cel: krotko, konkretnie, bez prezentacji ,na sucho’.

+ Ustalenie zasad wspétpracy (kontraktu), zaproszenie do ich wspoéttworzenia.

» Sprawdzenie nastroju grupy, np. w formie rundki, gtosowania, ruchu lub metafory.

Naturalne rozluznienie atmosfery,
ale z wyczuciem.

Krotkie zdanie, ktore otwiera temat,
np. ,Wspolne gotowanie to rodzaj
rozmowy bez stow”.

Przyniesienie czegos konkretnego, np.

pachngcej przyprawy, pustego stoika,
resztki jedzenia.

Kazda osoba odpowiada na krotkie
pytanie w kregu lub parze.

Zdjecie, karta, obrazek z pytaniem:
,Ktora z tych grafik pokazuje Twaj
nastroj?”.

30 sekund bez stéw, tylko na wejscie,
rozejrzenie sie, zamkniecie oczu.

Gdy grupa jest spieta
lub nowa.

Przy tematach gtebszych
lub zwigzanych z relacjami.

W zajeciach praktycznych,
sensorycznych, kulinarnych.

Zawsze — Swietna baza
startowa.

Gdy grupa ma trudnosc¢
z werbalizacjg, preferuje
wizualizacje.

Gdy grupa przychodzi z innegj
aktywnosci, aby wejs¢
W nowa sytuacje.
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CZESC GLOWNA

Czes¢ gtéwna to serce spotkania — tu naprawde odbywa sie uczenie. \Warto zadbac o tempo,
réznorodnos¢ i uwaznosé na grupe, zeby kazda osoba mogta sie wtgczy¢ na swoj sposob.

Utrzymanie zaangazowania dorostych to rownowaga miedzy dziataniem a odpoczynkiem.

Ludzki mdzg dysponuje ograniczong pojemnoscig uwagi: po 15—-20 minutach trzeba jg pobu-
dzi¢ na nowo. Dlatego warto:

« przeplataé formy pracy (rozmowa, dziatanie, notowanie, ruch),
* dawac czas na myslenie i cisze — pauza tez jest metoda,

« dbac¢ o komfort fizyczny: przerwy, dostep do wody, dobre oswietlenie.

Uwaga: czasami mniej znaczy wiecej!

Nie musimy wigczac wiele tresci i aktywnosci w jedng sesje. Lepiej omowic mniej tematow,
ale uwaznie i z przestrzenig na przezycie i przemyslenie. To szczegolnie wazne w edukac;i
kulinarnej — tu chodzi 0 smak, rytm, uwaznosg¢, a nie o tempo.

Skoro wiemy, ze roznorodnos¢ aktywnosci ma znaczenie, warto przyjrzec¢ sie konkretnym
metodom, ktore mozemy wykorzystac.
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METODY DO WYKORZYSTANIA

Na czym polega:

Jedna osoba — najczesciej prowadzgca — prezentuje konkretng czynnosgé, a grupa obserwuije.
Moze to by¢ np. demonstracja techniki, narzedzia, przepisu.

Po co to robié: Kiedy stosowa¢:
* metoda pomaga zobaczy¢, jak cos wyglada * przy wprowadzaniu nowego
,na zywao’, narzedzia, przepisu, techniki,
- utatwia zrozumienie procesu krok po kroku, np. ,Jak bezpiecznie obierac
+ buduje poczucie bezpieczenstwa przed dynie’,
samodzielnym dziataniem. ¢ gdy grupa potrzebuje modelu

lub inspiracji do dziatania.

Warianty:
* pokaz z komentarzem lub bez niego,
* pokaz z elementem btedu (do wychwycenia i omdwienia),
* pokaz ,na sucho” przed wspolnym dziataniem.

Wskazowka: Po pokazie zawsze daj przestrzen na pytania i mozliwosé samodzielnego
sprobowania.

Na czym polega:

Dwie osoby wykonujg wspolnie zadanie, rozmawiajg lub analizujg sytuacje w spokojnym,
bezpiecznym tempie.

Po co to robic¢: Kiedy stosowaé:
 obniza prog wejscia (tatwiej mowié * narozgrzewke, np. ,Co robie
do jednej osoby niz na forum), z resztkami?”,
» umozliwia kazdej osobie wypowiedzenie *  po miniwyktadzie — do wymiany
sie, doswiadczen,
* sprzyja budowaniu relacji i zaufania. + przed wiekszg aktywnoscig —

jako ,rozmowa na start”.

Warianty:
 state pary przez caty czas trwania warsztatow,
* losowe pary co modut,
* rozmowa lub wspdlne notowanie/rysowanie.
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Praca w matych grupach (3-6 oséb)

Na czym polega:

Osoby pracujg razem nad zadaniem — wymyslajg przepis, analizujg sytuacje, planuja
dziatanie, porzgdkujg wiedze.

Po co to robié¢ Kiedy stosowa¢:
* metoda rozwija wspotprace i dialog, * gdy chcesz wzmocnic¢ poczucie
- zacheca do dzielenia sie do$wiadczeniem, wspolInoty i dziatania zespotowego,
- pozwala spojrzeé¢ na temat z réznych * przy zadaniach twoérczych, np.
perspektyw. ,2Utdzcie liste pieciu zasad zero

waste dla poczatkujgcych”.

Warianty:
* praca z arkuszem, klockami, kartami, plansza,
* grupy dobierane losowo lub tematycznie,
* prezentacja efektow lub bez podsumowania.

Wskazowka: Podaj jasne polecenie i okresl czas. Chaos zniecheca, a struktura wspiera.

Dyskusja moderowana

Na czym polega:

Wspolne omawianie tematu — prowadzone przez edukatora/edukatorke z uzyciem pytan
naprowadzajgcych i zasad dobrej rozmowy.

Po co to robic¢: Kiedy stosowaé:
* metoda pozwala skonfrontowac rézne * przy pracy z zagadnieniami
punkty widzenia, dotyczgcymi wartosci,
- wspiera krytyczne myslenie dylematéw, doswiadczen,
i formutowanie argumentow, * W poszukiwaniu rozwigzan
- zacheca do stuchania siebie lub pogtebianiu tematu.
nawzajem.
Warianty:

* burza argumentow ,za" i ,przeciw’,
» dyskusja na podstawie cytatu lub zdjecia,
* rozmowa ,rytmiczna” — kazdy mowi po dwa zdania.

Wskazéwka: Zadbaj o jasne zasady: stuchamy siebie nawzajem, nie przerywamy, nie
oceniamy. Zapraszaj osoby mniej aktywne, ale bez zmuszania.
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Refleksja indywidualna

Na czym polega:

Kazda osoba pracuje sama — pisze, rysuje, mysli w ciszy, podsumowuije.

Po co to robié: Kiedy stosowa¢:
* metoda wspiera przetwarzanie informac;ji * po intensywnej aktywnosci,
na wtasny sposob, np. gotowaniy,
 daje czas na autorefleksje, zatrzymanie sie, * przed zamknieciem sesji,
+ umozliwia osobom introwertycznym petne by utatwi¢ wyciagniecie
zaangazowanie. Wnioskow.
Warianty:

* kartka z pytaniami,
* rysunek ,mapy dnia’,
* jedno zdanie do dokonczenia: ,Zabieram ze sobg...".

Wskazowka: Nie komentuj refleksji — uszanuj prywatnosé. To moment przeznaczony
dla osoby uczacej sie.

Studium przypadku / analiza sytuacji

Na czym polega:

Grupa analizuje konkretng sytuacje: realistyczng, mozliwg do spotkania w codziennym
zyciu. Szuka rozwigzan lub zastanawia sie nad dziataniem.

Po co to robi¢: Kiedy stosowa¢:
* metoda pozwala przetozyc teorie * przy tematach trudnych,
na praktyke, ztozonych,
* rozwija empatie i umiejetnosc + jako wstep do wypracowania
analizowania z roznych punktow konkretnych strategii.
widzenia,

* przygotowuje do dziatania ,w Swiecie”.

Warianty:
* przypadek opisany lub odegrany jako scenka,
+ analiza indywidualna lub w grupach,
« zakonczenie pytaniem: ,A co Ty bys zrobit/zrobita?”.

Wskazowka: Dobre studium jest szczegotowe, ale pozostawia miejsce na domyst i in-
terpretacje — to zaprasza do rozmowy.
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ZAKONCZENIE

Dobrze zaprojektowane zajecia koriczg sie nie wtedy, gdy zegarek pokazuje ostatnig minute, ale
wtedy, gdy uczestniczki i uczestnicy zabieraja ze soba cos$ wiecej niz przepis — mys|, decyzje,
pomyst, nowy sposob dziatania.

Refleksja na koniec wydarzenia pozwala uporzgdkowac¢ doswiadczenia, nada¢ im sens i zde-
cydowac, co warto zabrac ze sobg. Dorosli uczg sie gtebiej, gdy majg czas i przestrzen, by
uswiadomic sobie: co mi sie udato? co mnie zaskoczyto? co zrobie inaczej? Refleksja pomaga
nie tylko im, rowniez osoba prowadzgca zyskuje wglad w to, co dziata, a co warto zmienic.

Metody ewaluacji — przyktady:
* Rundka koncowa — ,Z czym wychodze z tych zajec¢?’, ,Co mnie poruszyto?”.

+ Karteczki/ankieta — jedno napisane anonimowo zdanie: ,Najbardziej zapamietam...,
,Nastepnym razem prosze o...".

«  Termometr — 0soby uczestniczgce zaznaczajg poziom zadowolenia od 1 do 5 (np.
z tempa, jasnosci, atmosfery).

* Przepis do zabrania — kazda osoba dopisuje do przepisu wtasng zasade/wniosek/
skojarzenie.
WSPIERANIE ZMIANY PO ZAJECIACH
To, co dzieje sie po warsztacie, jest rownie wazne jak sama sesja.
Warto:
 zacheci¢ do dzielenia sie efektami (np. zdjecia, przepis w grupie online),
< zaproponowac wyzwanie po warsztacie (np. ,Zero marnowania przez tydzien"),

+ podpowiedzie¢, gdzie szukaé dalszych inspiracji (ksigzka, blog, wydarzenie).

Po zakonczeniu warsztatow warto zadac kilka pytan sobie:
« Co zadziatato lepigj niz planowatam/planowatem?
« Co byto trudne — i dlaczego?
« Co zmienie nastepnym razem?

» Czy cel zostat osiggniety?

Refleksja osoby prowadzgcej to moment zatrzymania, refleksji nad wiasnym stylem pracy,
ulepszaniem, z ktorego rodzi sie profesjonalizm.

OFFLINE | ONLINE - JAK BYC BLISKO, CHOC ZDALNIE

Praca edukacyjna w trybie online na dobre zagoscita w naszych projektach, w krajobrazie. To
nie tylko ,zastepstwo zamiast sali”, ale zupetnie inna forma kontaktu, dynamiki i uwaznosci.
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Nie warto traktowac jej jako gorszego zamiennika — ma swoj potencjat, rowniez w pracy
z osobami dorostymi. Trzeba go po prostu dobrze rozpoznac i Swiadomie wykorzystac.

Przede wszystkim przenoszenie dziatan offline do Swiata online wymaga ich przemyslenia,
a nie tylko kopiowania. To, co dziatato dobrze w sali — np. praca w kregu, dyskusja przy sto-
likach — moze sie okazac niewygodne lub nieskuteczne w wersji zdalnej. Nie znaczy jednak,
ze trzeba z tego rezygnowac.

Zamiast probowac odwzorowac uktad sali:
» przemysimy cel: co chcemy osiggngc?
* adopiero potem wybierzmy forme online.
Przyktady przeniesienia metod offline na online:
« zamiast rysowania na flipcharcie — wspdlna tablica (np. Jamboard, Padlet),
« zamiast rozmow przy stolikach — podpokoje (breakout rooms),
+ zamiast gtosowania rekami — reakcje emoji lub formularze (np. Mentimeter, Forms),
* zamiast notatek w zeszycie — czat, wirtualna tablica lub notatki na wspolnym dysku.

W pracy online nalezy szczegdlnie zadbac o osoby mniej biegte cyfrowo — bez zawstydzania,
bez ,nadrabiania za nie’, bez tonu pobtazliwosci.

« Zacznijmy od prostego wprowadzenia: jak dziata platforma, jak wigczy¢ mikrofon, jak
pisac na czacie.

« Zaproponujmy prébne spotkanie techniczne — 5 minut na spokojne ¢wiczenie bez presiji.
* Przygotujmy krétka instrukcje z obrazkami lub podpowiedziami krok po kroku.
 Unikajmy zawstydzajacych komentarzy (,to przeciez oczywiste”), wspierajmy cierpliwie.

* Formutujmy pytania z empatia: zamiast ,kliknij na ikonke po lewej’, lepiej ,czy widzisz
ikone mikrofonu po lewej stronie?”.

Mate zmiany w jezyku robig duzg roznice, chronig godnosé i budujg poczucie sprawczosci.

Osoby online tez moga by¢ aktywne. Czesto spotykamy sie z przekonaniem, ze zajecia
zdalne sg ,mnigj zywe”’, ,pasywne’, ze ,nic sie nie dzieje”. Wszystko zalezy od postawy osoby
prowadzgce).

Aktywnos¢ online mozna skutecznie wspieraé, zachecajgc do udziatu poprzez pytania na
czacie — na przyktad w formie jednego stowa, skojarzenia czy propozycji. Dobrze sprawdza
sie notowanie na kartce i dzielenie sie refleksjg, szybki quiz lub ankieta, a takze gesty przed
kamerg, jak kciuk w gore czy pokazanie koloru. Warto korzystac z pracy w parach lub trojkach
w podpokojach i wspotpracy na wspolnym dokumencie. Uczestnictwo online nie musi oznaczac
siedzenia w milczeniu — mozna rozmawiac, tworzy¢, wspotdziatac i dzielic sie doswiadczeniem.

Edukacje online i offline tgczy to, ze fundamentem pozostajg relacja i zaufanie, a jasna komu-
nikacja, rytm pracy i przerwy nie tracg na znaczeniu. W obu formach warto domykac procesy
i zostawiac przestrzen na refleksje. Réznice? W edukacji online trudniej odczyta¢ mowe ciata
i emocje. Wymaga ona wiekszej uwaznosci na sygnaty niewerbalne. Dochodzg tez czasem
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ograniczenia sprzetowe i bariery techniczne.

W prowadzeniu efektywnego procesu edukacji pomocne bedzie traktowanie trybu online jako
petnoprawnego srodowisko uczenia sie dorostych.

DLA ZAINTERESOWANYCH

Autorka artykutu Top 7 Effective Teaching Methods For Adult Learning (7 najskuteczniejszych
metod w nauczaniu dorostych) jasno i konkretnie prezentuje sprawdzone podejscia — od na-
uczania aktywnego i opartego na rozwigzywaniu probleméw (problem-based learning), przez
mikrouczenie microlearning), po coaching. To kompaktowy przewodnik, ktéry pomoze wzbo-
gacic¢ wtasny warsztat oraz uczyni¢ zajecia bardziej angazujgcymi i efektywnymi.

‘ https://www.digiformag.com/en/top-7-effective-teaching-methods-for-adult-learning/

10 Tips for Effective Online Teaching for 2025 (10 wskazéwek na temat efektywnego uczenia
online na rok 2025) to zwiezty artykut, ktéry przypomina o podstawach skutecznego nauczania
zdalnego: od planowania i aktualizacji materiatow przez tworzenie przyjaznej przestrzeni do
interakcji po dostepnosc tresci i oswojenie technologii. Warto tam zerkng¢, by uporzgdkowac
witasny warsztat lub znalez¢ inspiracje.

10 Tips for Effective Online Teaching for 2025 | Research.com
(https://research.com/education/tips-for-effective-online-teaching)


https://www.digiformag.com/en/top-7-effective-teaching-methods-for-adult-learning/
https://research.com/education/tips-for-effective-online-teaching
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Kogo uczysz — edukacja jako relacja

PYTANIA PRZEWODNIE:
- Jak dostosowac zajecia do roznych osob i nie zgubic relacyi?

- Coto znaczy: ,prowadzic zajecia inkluzywne, wtaczajgce” —
nie tylko w teorii, ale tez w praktyce?

- Jak pracowac z roznorodnoscig — wieku, doswiadczen,
Jjezyka, sytuacji zyciowej — z Szacunkiem i Uwaznoscig?

W planowaniu i prowadzeniu zaje¢ najwazniejsze jest dostosowanie sie do
oso6b uczestniczacych - ich mozliwosci, doswiadczen i potrzeb. To one
wyznaczajg rytm spotkania i decydujg, ktére metody bedg skuteczne. Rola
osoby prowadzacej polega nie na znajdowaniu sie w centrum uwagi, a na
skierowaniu tej uwagi na osoby uczestniczace, uczestnikoéw i uczestniczki.

W najlepszym wariancie mamy czas na szczegotowgq analize potrzeb grupy, z ktorg pracu-
jemy. W rzeczywistosci czesto — zwtaszcza w przypadku zaje¢/warsztatow otwartych lub
bardzo réznorodnych —dysponujemy jedynie ogélnymi informacjami. Tym bardziej warto
pamietac o kluczowej zasadzie:

Nie uczysz grupy, uczysz osoby.

tatwo wpasc w putapke myslenia kategoriami: ,to sg migranci’, ,to osoby starsze’, ,to mamy
z dzie¢mi”. Takie etykiety zazwyczaj przeszkadzajg w pracy. Oddalaja nas od konkretnego
czlowieka, ktory wtasnie siedzi naprzeciwko.

Etykieta niesie za sobg pakiet zatozen i stereotypow — czesto nieuswiadomionych. Jesli
nie zdajemy sobie z tego sprawy, tatwo uruchamiamy mechanizm samospetniajacej sie
przepowiedni: traktujemy grupe jako ,stabszg’, ,mniej zaawansowang’, ,trudng” — i doktadnie
tak jg potem widzimy.

Zamiast myslec o grupie jako catosci, bezksztattnym tworze, warto pielegnowac uwaznosc na
konkretng osobe i to, co dziegje sie tu i teraz. Zwracac uwage na sygnaty — co mowi spojrzenie,
dlaczego ktos sie wycofuje, czy tempo jest odpowiednie dla wszystkich i czy poruszany temat
naprawde rezonuje z uczestniczkami i uczestnikami.

Scenariusze, struktury, materiaty to narzedzia, a nie cele. Nie powinny przestaniac tego, co
najwazniejsze: spotkania z drugim cztowiekiem.

Proponowane przez nas podejscie zaklada edukacje inkluzywna — czyli takg, w ktorej kazda
osoba ma prawo czu¢ sie bezpieczna, traktowana powaznie i zauwazona w swoim indywi-
dualnym sposobie uczenia sie. To edukacja, ktéra nie przyjmuje jednej normy jako punktu
odniesienia, ale reaguje na réznorodnosc jako wartosc — nie przeszkode.



Kogo uczysz — edukacja jako relacja

Zachecamy, by spojrze¢ na edukacje wtasnie w ten sposob. Nie przez pryzmat tego, co stan-
dardowe, ale przez pryzmat pytan:

« Czy to, co proponuje, jest naprawde dostepne dla tej osoby?
» Czy nie narzucam swojej perspektywy jako jedynej wtasciwej?

Inkluzywnos¢ to gotowos¢ do zmiany planu, gdy ktos potrzebuje wiecej czasu, prostszego
narzedzia albo wsparcia. To uczenie z myslg o osobach, a nie tylko o programie. Nawet bez
petnej wiedzy o grupie warto by¢ otwartym na réznorodne potrzeby i doswiadczenia oséb
uczestniczgcych.

Ponizej znajdujg sie opisy wybranych grup, ktére mozemy spotka¢ w ramach zajec¢ dla do-
rostych.

OSOBY STARSZE

Edukacja oséb w pdzniejszym wieku to nie tylko ,praca z seniorami”’, a o wiele wazniejsze —
spotkanie z ludzmi, ktérzy niosg bagaz doswiadczen, wybordow, radosci i strat. Nie potrze-
bujg tempa ,dla starszych” ani materiatow ,dla dziadkéw”. Potrzebujg przestrzeni, w ktorej
bedg traktowani i traktowane powaznie, z szacunkiem i autentycznym zaciekawieniem. Nie
chodzi o to, by zapominac o wieku, ale o to, by nie zamykac osob w jego stereotypie. Przeciez
seniorka moze by¢ liderkg, senior — znakomicie opowiadac historie, a cicha osoba — uwaznie
obserwowac i zadawac celne pytania. Kazdy wnosi cos innego.

W pracy z osobami starszymi wazne jest tempo — ale nie dlatego, ze one ,s3 wolniejsze”,
tylko dlatego, ze rytm daje poczucie bezpieczenstwa. Powtorzenia, rytuaty wprowadzajgce
i konczace, jasne nazywanie tego, co sie dzieje — wszystko to buduje poczucie kompetencji,
zmniejsza lek i utatwia prowadzenie zajecC.

Nie nalezy infantylizowac, stosowac zdrobnien ani nadmiernie upraszczac jezyka. Mowienie
do dorostych jak do dzieci, uzywanie zdrobnien, mowienie wolniej niz potrzeba, stosowanie
ograniczonego stownictwa, uzywanie form zbiorowych okreslane jest niekiedy jako forma
przemocy symbolicznej — odbiera poczucie sprawczosci, zniecheca, a czasem zwyczajnie
rani. To tzw. elderspeak, w Polsce — dziadurzenie.

Warto wspieraé funkcje poznawcze osob uczestniczacych, stosujgc karty pracy do zabrania,
pomoce wizualne, numerowanie krokow, kolory, symbole i pogrubienia w tekstach, a takze
dbajgc o jasny uktad zajec.

OSOBY Z DOSWIADCZENIEM MIGRACJI,
W KRYZYSIE LUB Z MALYMI DZIECMI

Pracujgc z grupg o réznorodnych doswiadczeniach zyciowych, przede wszystkim zatozmy
elastycznosc. Plan zaje¢ moze — i czesto powinien — ulega¢ zmianom. W takich grupach rytm
dnia, poziom stresu i mozliwos¢é koncentracji zalezg od wielu czynnikow, na ktére nie mamy
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wptywu, i mogg sie znacznie roznic. Empatia polega na tym, by reagowac na te zmiany bez
oceniania i bez wyrzutow — pozwoli¢ na przerwe, powtorzenie, milczenie, a czasem skrocenie
catego bloku, jesli widzimy spadek energii.

W grupach mieszanych jezykowo warto stosowac:
* prostsze zdania — wspierane gestem, pokazem, rysunkiem,
* nowe pojecia —> powigzane z obrazem lub emocjg,
» sprawdzanie zrozumienia — przez dziatanie, a nie przez test.

Zamiast: ,Powiedz, co zrozumiates/as”, mozna zaproponowac: ,Pokaz, jak ty bys to zrobit/a”,
albo ,Dopasuj elementy”.

Liczy sie ton gtosu, kontakt wzrokowy, obecnosé. Nie kazda osoba zna dobrze jezyk, w ktorym
mowimy; nie kazda rozumie kod kulturowy, ktorym sie postugujemy. Wspierajmy komunikacje
gestem, obrazem, ruchem, pauzg, a czasem po prostu spojrzeniem, ktore méwi: ,jestes tu mile
widziany/a". Bezpieczenstwo i dobre relacje tworzy sie dzieki uwaznosci i akceptacji.

Odpowiednio dostosowana przestrzen ma znaczenie rownie istotne jak tres¢. Wspiera jg na
przyktad kacik dla dzieci (z klockami i poduszkami), zgoda na swobodne wchodzenie do i wy-
chodzenie z sali czy akceptacja ciszy jako formy obecnosci. Uczestnictwo przybiera rézne
formy — takze wtedy, gdy ktos przychodzi z dzieckiem, wychodzi bez stowa czy podczas zajec¢
online nie wtgcza mikrofonu albo pozostaje jedynie na czacie.

Aby edukacja miata realnie charakter inkluzywny, wystarczg niekiedy drobne gesty:
* umozliwienie zabrania materiatéw do domu,
» udostepnienie nagrania,
« zapewnienie poduszki, herbaty, cichego kata,
* proste zaproszenie: ,Mozesz tu by¢ na swoj wiasny sposob”.

Torzeczy, ktérych nie widac na listach obecnosci, ale ktore decydujg o tym, czy osoba w ogole
mogta przyjsc i skorzystac z zajec.

GRUPY MIEDZYPOKOLENIOWE

Praca w grupie, w ktorej spotykajg sie osoby z réznych pokolen, to potencjat do budowania
wspolnego sensu. Taka grupa wnosi rozne doswiadczenia, jezyki, rytmy i ramy odniesienia.
Zadaniem osoby prowadzgcej jest stworzy¢ nie tylko przestrzen do nauki, ale tez miejsce,
w ktérym te roznice nie dzielg, ale staja sie zasobem.

Rdéznice pokoleniowe mogg dotyczyc:
+ stylu komunikacji i stownictwa,
» podejscia do autorytetu, norm i zasad,
* relacji z technologig i nauka,

» gotowosci do wypowiadania sie lub ujawniania emocji.
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Dialog miedzypokoleniowy warto wspierac, proponujgc roznorodne — nie tylko werbalne — formy
aktywnosci. Jedna osoba moze opowiedziec historie, inna cos narysowac, kolejna zadac pyta-
nie. Mozna zachecac do wspotdzielenia doswiadczen, zadajgc pytania: ,Co Ty o tym sgdzisz?”
czy ,Jak to wyglagdato w Twojej rodzinie?”. Warto pobudzac ciekawos¢ wobec siebie nawzajem,
ale bez porownywania. Kluczowa jest tez rownowaga — zatrzymywanie gtoséw dominujgcych
i zapraszanie do wypowiedzi osob milczgcych — zawsze bez presji.

Przyktad pytania inkluzywnego — zamiast: ,Co wiesz o gospodarce cyrkularnej?”, lepiej: ,Co
robisz z resztkami chleba?”.To pytanie, na ktore odpowiedz znajdzie i seniorka, i studentka,
i tata po podstawowce.

GRUPY ZROZNICOWANE EDUKACYJNIE

Roznorodnosc edukacyjna w grupie to nie tylko kwestia poziomu wyksztatcenia. To takze od-
mienne style uczenia sie — jedni wolg pisac, inni dziatac praktycznie, jedni uczg sie szybko, inni
wolg pogtebiac wiedze. Roznimy sie nie tylko zasobem pojec, narzedziami i przyzwyczajeniami
wyniesionymi z wczesniejszej edukaciji, ale tez poziomem pewnosci siebie. Osoby z wiekszym
doswiadczeniem szkolnym czesciej zabierajg gtos i majg sktonnos¢ do zagarniania przestrzeni,
podczas gdy te z mniejszym moga sie wycofywag, by ,nie przeszkadzac”.

Jak wspierac grupy zroznicowane edukacyjnie?

« Zadbaj o rozne ,wejscia do tematu”: obraz, dziatanie, przyktad z zycia, stowo klucz, py-
tanie emocjonalne.

* Unikaj jezyka opartego na ,wiedzy szkolnej”, np. ,definicja’, ,zadanie domowe”, ,klucz
odpowiedzi”.
» Zamiast oceniac celebruj rézne sposoby myslenia i wyrazania sie.
* Doceniaj mikrokompetencje — np. spostrzegawczosc, uwaznosc, skojarzenie z zycia.
Zamiast starac sie wyrownywac poziom czy usredniac potrzeby grupy, warto tworzy¢ przestrzen
na rézne formy odpowiedzi, pracowac¢ w mikrozespotach z jasnym podziatem rél i zadawac

pytania, ktore nie zaktadajg jednej poprawnej odpowiedzi. Na przyktad, zamiast prosic: ,Wyjasnij
zasade 3R’ lepiej zadac¢ pytanie: ,Co w Twoim domu sie marnuje i dlaczego?”.

W edukacji grupy zréznicowanej poznawczo rownosc polega nie na identycznym traktowaniu,
ale na umozliwieniu kazdej osobie zaistnienia na jej wtasny sposéb
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DLA ZAINTERESOWANYCH

Digital Manual of Best Practices in Intergenerational Learning (Cyfrowy podrecznik dobrych
praktyk w edukacji miedzypokoleniowej), ktéry powstat w ramach projektu Erasmus+ ,Interge-
nerational Bridge: Connect to Create”, zawiera podstawy teoretyczne uczenia sie miedzypoko-
leniowego, dwa scenariusze warsztatow przygotowujgcych kadry oraz dwanascie opisanych,
sprawdzonych praktyk — gotowych do wdrozenia. Podrecznik opiera sie na doswiadczeniach
zebranych z szesciu krajow i pokazuje, jak budowa¢ mosty miedzy pokoleniami poprzez
wspolne dziatania edukacyjne.

Final_Digital Manual_Connect to Create
(https://ec.europa.eu/programmes/erasmus-plus/project-result-content/b22ec771-e1b7-
4c9b-aefe-24b976b6f5a0/Final_Digital_Manual_Connect_to_Create.pdf)

W ramach projektu Erasmus+ Cooking Cultures — Migrants’ Integration through Culinary
Arts (20191TRO1KA204074418) powstat przewodnik dla treneréw i trenerek (Trainer’s
Guide). Warto w nim siegng¢ do czesci poswieconej strategiom uczenia dorostych, szcze-
golnie w srodowisku wielokulturowym. Znajdziemy tam moduty dla treneréw rozwijajgce
kompetencje miedzykulturowe i umiejetnosci miekkie.

COOKING CULTURES Migrants’ Integration through Culinary Arts Erasmus + Programme
2019-1-TR1-KA204-074418
(https://cookingcultures.net/TR/wp-content/uploads/2022/08/Cooking-Cultures_l03_
TRAINERS-GUIDE.pdf)

Podrecznik trenerski z projektu ,APPROACH — How to Apply Practical and Successful Work
Styles in Training Situations” zawiera wskazowki do pracy z osobami dorostymi znajdujgcymi
sie w sytuacji ryzyka.

Materiat do pobrania z dysku projektowego:

Edited versions_2212 — Google Drive
(https://drive.google.com/drive/folders/TNDInOb3VIZRorrl-U2_w_Cyd9Jx08EIP)

Link do opisu projektu na platformie:
https://erasmus-plus.ec.europa.eu/projects/search/details/2020-1-UK01-KA204-078975



https://ec.europa.eu/programmes/erasmus-plus/project-result-content/b22ec771-e1b7-4c9b-aefe-24b976b6f5a0/Final_Digital_Manual_Connect_to_Create.pdf
https://ec.europa.eu/programmes/erasmus-plus/project-result-content/b22ec771-e1b7-4c9b-aefe-24b976b6f5a0/Final_Digital_Manual_Connect_to_Create.pdf
https://ec.europa.eu/programmes/erasmus-plus/project-result-content/b22ec771-e1b7-4c9b-aefe-24b976b6f5a0/Final_Digital_Manual_Connect_to_Create.pdf
https://cookingcultures.net/TR/wp-content/uploads/2022/08/Cooking-Cultures_IO3_TRAINERS-GUIDE.pdf
https://cookingcultures.net/TR/wp-content/uploads/2022/08/Cooking-Cultures_IO3_TRAINERS-GUIDE.pdf
https://cookingcultures.net/TR/wp-content/uploads/2022/08/Cooking-Cultures_IO3_TRAINERS-GUIDE.pdf
https://cookingcultures.net/TR/wp-content/uploads/2022/08/Cooking-Cultures_IO3_TRAINERS-GUIDE.pdf
https://drive.google.com/drive/folders/1NDInOb3VlZRorrl-U2_w_Cyd9Jx08EIP
https://drive.google.com/drive/folders/1NDInOb3VlZRorrl-U2_w_Cyd9Jx08EIP
https://erasmus-plus.ec.europa.eu/projects/search/details/2020-1-UK01-KA204-078975
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Wskazowki rozwojowe dla oséb prowadzacych zajecia

PYTANIA PRZEWODNIE:

- Jak moge rozwijac swoj warsztat edukatorski — we
wtasnym rytmie i na wiasnych zasadach?

- Skad czerpac inspiracje, metody, wsparcie i jak nie zagubic
sie w nadmiarze?

- Co pomaga budowac odwage, uwaznosc i stabilnosc w roli
0soby prowadzgcej?

- Jak dbac o siebie w zawodzie, ktory wymaga ciggtego
dawania innym?

Uczy¢ innych to znaczy nieustannie uczy¢ sie samej/samemu. Kazde spotkanie z grupg, kazde
pytanie czy nieprzewidziana pauza moze sie sta¢c momentem zmiany.

Rozwdj to nie tylko szkolenia i nowe narzedzia. To takze refleksja, rozmowy, porazki i sukcesy.
To gotowos¢ do zadawania sobie pytan: ,Co mnie poruszyto?’, ,Co chce zrozumiec lepigj?”,
,CO mnie ogranicza, a co otwiera?”.

Kompetentna osoba prowadzgca nie musi wiedzie¢ wszystkiego. Edukacja dorostych to nie
wyscig, lecz wspdlna droga — jak uczta sktadkowa, gdzie kazdy wnosi cos od siebie i zastuguje
na partnerskie traktowanie.

Bycie osobg uczaca to nie funkcja — to postawa.

Rozwo0j to nie dodatek — to naturalna czes¢ tej drogi.

Zeby sie rozwija¢, potrzebujemy nowych perspektyw, rozméw, przyktadéw z praktyki,
a przede wszystkim otwartosci na fakt, ze to nie zawsze my jestesmy zrodtem wiedzy.
Inspiracje przychodzg z wielu kierunkéw: od grup, z doswiadczen innych edukatorek i edu-
katorow, z autorefleksji, z osobistego rozwoju. Przede wszystkim rozgladajmy sie wokot
i korzystajmy ze wszystkiego, co tylko mozliwe.

Oto kilka inspiracji:

Osoby uczestniczace wnoszg do grupy realne potrzeby i sprawdzone pomysty. Dzielg sie tym,
co dziata w ich codziennym zyciu, Sg czesto zrodtem rozwigzan, na ktére sami/same bysmy
nie wpadli/nie wpadty.

Interesujmy sie i pytajmy: ,Co gotujecie z resztek?”, ,Jakich przepisow nauczyliscie/nauczyty-
Scie sie od innych?’, ,Co robicie z tym, co inni wyrzucajg?”.

Edukatorzy/edukatorki, mentorzy/mentorki, eksperci/ekspertki — osoby z doswiadczeniem
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praktycznym — potrafig nas zainspirowac¢ metodami, jezykiem, stylem pracy. Ich podejscie po-
zwala czesto spojrze¢ swiezym okiem na naszg role i grupe. Notujmy dobre praktyki, pytajmy:
,<Jak to zaplanowates/as?". Dzielmy sie tez wtasnymi pomystami, nawet nieidealnymi. Wtasnie
takie mogg sie okazac najbardziej pomocne.

Webinary, podcasty, kursy online oferujg szybki dostep do wiedzy, narzedzi i inspiracji. Mo-
zemy sie uczy¢ we witasnym rytmie, czesto bezptatnie. Na przyktad po wystuchaniu podcastu
o prostym jezyku przeredagowujemy wtasne materiaty — krocej, jasniej, konkretniej. Warto
stworzy¢ zaktadke z ulubionymi zrédtami i wraca¢ do nich choc¢by na 15 minut tygodniowo.

Konferencje i seminaria to przestrzenie do nauki, wymiany i spojrzenia z dystansu. Pozwalajg
nawigzac relacje i zyskac nowe spojrzenie na wtasng praktyke. Zrobmy przed wydarzeniem
plan minimum: co chcemy zrozumiec¢, kogo poznag, jakie pytanie zadac, a po jego zakonczeniu
zapiszmy chocby krétkie wnioski.

Raporty, publikacje, stowarzyszenia i think tanki pomagajg lepiej rozumie¢ kontekst edukacyjny
i spoteczny. Pozwalajg sledzic¢ kierunki zmian i nowe podejscia. Wybierzmy jedno zrédto, ktore
bedziemy sledzi¢ regularnie. Nie musimy zna¢ wszystkiego, ale warto mie¢ wtasng mape zmian.

Sieci i grupy edukatoréw i edukatorek, takze te nieformalne, dajg wsparcie i poczucie wspol-
noty. Mozna tam podzieli¢ sie pytaniem, ¢wiczeniem, watpliwoscig czy pomystem.

Projekty lokalne i miedzynarodowe to przestrzenie testowania pomystow, wspotpracy i uczenia
sie przez dziatanie. Ksztattujg tez umiejetnosc nabierania dystansu do wtasnych schematow.
Bierzmy w nich udziat!

Codziennos$¢ i mikrolekcje z zycia. To, co nas spotyka w sklepie, w rozmowie z sgsiadkg, bywa
najcenniejszg lekcjg. Codzienne obserwacje uczg empatii, komunikacji i uwaznosci.

Rozwdj 0sob prowadzgcych zajecia to nie tylko aktualizacja wiedzy, ale tez ciggte doskonalenie
warsztatu. Warto siegac po inspiracje spoza edukacji — z teatru, animacji, psychologii, pracy
socjalnej lub ze sztuki — i adaptowac je do wtasnej praktyki. Pomocne jest takze trenowanie
wypowiedzi: mowienie jasno, konkretnie, z uwaznoscig i bez uproszczen.

Dbanie o rozwéj w obszarze edukacji dorostych to nie tylko troska o jakosc pracy z grupg — to
takze inwestycja w siebie, wzmacnianie wtasnej pozycji, budowanie pewnosci i odnajdywanie
sensu. Edukacja dorostych ciggle sie zmienia. Warto by¢ w niej obecnym planowo i Swiadomie.
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DLA ZAINTERESOWANYCH:

EPALE (Electronic Platform for Adult Learning in Europe) to inicjatywa Komisji Europejskiej
skierowana do specjalistow zajmujgcych sie edukacjg dorostych. Stanowi przestrzen wspot-
pracy i wymiany wiedzy, oferuje dostep do wysokiej jakosci zasobéw edukacyjnych, artykutéow
eksperckich, informacji o projektach, a takze mozliwosc nawigzywania kontaktow zawodowych.
Platforma funkcjonuje w wielu jezykach europejskich i promuje wartosci takie jak inkluzywnosg,
roznorodnosc oraz rozwoj kompetencji przez cate zycie. EPALE wspiera profesjonalizacje sektora
edukacji dorostych oraz umozliwia aktywne uczestnictwo w europejskiej debacie edukacyjne;.

EPALE | Electronic Platform for Adult Learning in Europe
(https://epale.ec.europa.eu/en)

Narzedzie opracowane w ramach projektu Erasmus+ umozliwia samoocene w szesciu klu-
czowych obszarach, takich jak planowanie i prowadzenie zajec, zarzgdzanie roznorodnoscig,
komunikacja w grupie oraz wykorzystanie technologii. Praca z formularzem pozwala nie tylko
zidentyfikowa¢ mocne strony i obszary do rozwoju, ale takze inspiruje do refleksji nad codzienng
praktykg. Warto potraktowac to jako punkt wyjscia do rozmowy w zespole, indywidualnego
planowania rozwoju lub przygotowania wtasnego portfolio trenerskiego.

https://ec.europa.eu/programmes/erasmus-plus/project-result-content/1c445dcf-b884-
4953-a416-9db1a109f2ad/AdUP_IO1-T3_DiagnosticTool.pdf
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Kreatywne sposoby edukowania dorostych

DZIALANIA EDUKACYJNE W TERENIE
(WYDARZENIA, AKCJE SPOLECZNE)

Zainspiruj poprzez doswiadczenie tu i teraz.

Ludzie ucza sie najlepiej, gdy cos dzieje sie tu i teraz. Tego typu dziatania przyciggajg uwage
ludzi w ich codziennej rutynie. Celem jest spotkanie ich tam, gdzie sie znajdujg - na targach, na
festiwalach, na ulicy, a nawet w lokalnym sklepie spozywczym - i wzbudzenie ich ciekawosci,
sprawienie, by temat marnowania zywnosci potraktowali osobiscie, i zainspirowanie ich do
natychmiastowego dziatania. W ten sposob nauka o ograniczaniu marnowania zywnosci jest
zabawna, zaskakujgca i tatwo sie odnosi do codziennego zycia.

Aktywnosé Cel Efekt Przyktady

o Kolorowe stoisko na
: . . Podniesienie
Angazowanie ludzi o . lokalnym targu z hastem:
: : Swiadomosci; ) )
Edukacyjne W przestrzeniach, . ,Jedz, nie wyrzucaj!”,
: . L rozpoczecie : .
stoiska w ktorych sg juz _ interaktywna tablica:
rozmowy;

i pop-upy

zrelaksowani lub

wystawienie kwestii

,Zgadnij, jak dtugo to

zaciekawieni. . warzywo wytrzyma
na widok. w lodoéwceel!”.
Err:iteyr;[jr?;/ih Natychmiastowe ,,Zamieﬁ wczorajszy ryz
sposobow nabyqe . W smazony tyz
Pokazy T umiejetnosci z 3 sktadnikow!”,
gotowania marmowania oraz moi[ywacji,, gotowgnie na zywo
eSS 1 SRy by wyprébowac na festiwalach lub w
. o . cos w domu. lokalnych kuchniach.
i angazujgcy sposob.
,Challenge — piknik
Pogtebienie resztkowy": wszyscy

Udziat
w dziataniach
lokalnych

Nauka przez
dziatanie; budowanie
ducha spotecznosci.

Natychmiastowy

Zaangazowania
poprzez dziatanie;
sprzyjanie dzieleniu
sie i zabawie.

przynoszg resztki

i wspolnie gotujg;
,Dzien wymieniania sie
przepisami’ na imprezie
sgsiedzkiej.

d(r)aslzte[z:(zjr? ch Przeksztatcenie Ko QIR W LG et
Kody QR praxty , y ) L ,Za duzo jabtek?
wskazéwek ciekawosci . i
z . . . Zeskanuj tutaj, aby
mikrozasobami Ul jprzeppisety i etz oznac 3 pomyst
doktadnie wtedy, na miejscul. P Pomysty

gdy zainteresowanie
wzrasta.

na ich wykorzystanie!”.



Cel

Aktywnos¢

Tresci edukacyjne sg
bardziej atrakcyjne
i zapadajg w pamiec.

Ulotki inne
niz zwykle

Pudetka Zamien edukacje
A PAVERE I w zabawng gre
w miejscach z osiggalnymi
publicznych zadaniami.

Uczenie poprzez
Kieszonkowe  lvs=]o=\W)
cl/=elETEE angazZzowanie dzieci
i rodzin.

Udziat
w dziataniach
lokalnych

Nauka przez
dziatanie; budowanie
ducha spotecznosci.

m Kreatywne sposoby edukowania dorostych

Efekt

Ludzie chetnigj
zachowujg, czytaja
i udostepniaja

kreatywne materiaty.

Zacheta do
wykonania
pierwszego
kroku w kierunku
ograniczenia
marnowania
ZYWNOSCi.

Nabycie
pozytywnych
doswiadczen
edukacyjnych;
zacheta do dyskusji.

Pogtebianie
Zaangazowania
poprzez dziatanie;
zacheta do dzielenia
sie i zabawy.

Przyktady

Komiks: ,Sekretne

zycie pomidora”; karta

z przepisem: ,Pudding
Chlebowy Babci — ratuje
czerstwy chleb od 1950!".

Zadanie na ten tydzien:
,Zrob zdjecie swojej
lodowki przed zakupami”,
,2Ugotuj jeden positek
tylko z resztek. Oznacz
nas, gdy to zrobisz".

,Kuchenny quiz mitow"
na kartach ,prawda czy
fatsz’, np. jajka ptywaja,
gdy sg nieswieze.

Gra karciana Memory
dopasowujaca resztki
do przepisow.

,Piknik resztkowy” —
WSZYSCY przynoszg
resztki i wspolnie gotuja;
,Dzien wymieniania sie
przepisami’ na imprezie
sgsiedzkiej.
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EDUKACJA W KANALACH CODZIENNEJ KOMUNIKACJI

(MEDIA SPOLECZNOSCIOWE)

Ucz tam, gdzie ludzie i tak juz sg obecni.

Nie kazdy wezmie udziat w warsztatach, ale prawie kazdy scrolluje telefon. Dlatego warto
zadbac o lekkg, przyjazng edukacje w mediach spotecznosciowych — takg, ktéra wyglada jak
porada od znajomego, a nie wyktad.

Edukacja
w mediach
spotecznosciowych

Mikroserie
edukacyjne

Posty ,Mit/Demo/
Spowiedz”

Konta prowadzone
przez spotecznosé¢

Dotarcie do
ludzi tam, gdzie
spedzajg czas.

Podzielenie
kluczowych
tematow na
zabawne, krotkie
odcinki.

Dostosowanie
nauki do
indywidualnych
potrzeb

Pokazanie
prawdziwych
historii
prawdziwych ludzi,
ktorzy starajg sie
marnowac mniej.

Przyswajanie
nawykow

i normalizacja
zachowan
zwigzanych

Z 0szczedzaniem
Zywnosci poprzez
regularng
ekspozycje.

Utrzymanie
Zaangazowania
widzow;
podtrzymanie
zainteresowania
Sledzeniem serii.

Refleksja nad

wiasnymi nawykami.

Budowa zaufania

i budzenie inspiracji
dzieki powigzanym
przyktadom.

Krotki film: ,Jak
zamrozic ziota

w 30 sekund’;

post karuzelowy:

, produktow
spozywczych

o trwatosci dtuzsze),
niz myslisz".

,00 sekund na temat:
Najlepiej spozyc¢ przed,
a najlepiej spozyc¢

do’; ,Jeden dzien -
jeden trik: Zachowaj
chrupkosc¢ sataty

w stoiku z wodg!”.

,Kiedys wyrzucatem
idealnie dobry jogurt,

a potem nauczytem sie
TEGO..".

,Jeden tydzien
gotowania z babcig —
wskazowki z dawnych
czasow”; ,Tata i syn
przygotowujg obiad
tylko z tego, co jest

w lodowcee”.
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EDUKACJA POPRZEZ DOSWIADCZENIE I MARKETING

Nauka bez nauczania — zaskocz, rozsmiesz, zatrzymaj uwage.

Nie zawsze trzeba edukowac wprost, czasem lepiej zainspirowac, rozbudzi¢ ciekawos¢ albo
opowiedzie¢ historie obrazem.

Aktywnosé

Kreatywny
marketing
edukacyjny

Kampanie
,Danie dnia”

Nieoczekiwana
edukacja

Pobudzenie
ciekawosci,
ktéra prowadzi
do nauki.

Wspotpraca

z lokalami
gastronomicznymi
w celu powigzania
wyborow
zywieniowych

z redukcja
odpadow.

Umieszczanie
krotkich
komunikatow
edukacyjnych
W przestrzeni
zycia
codziennego.
Wykorzystanie
sztuki do
opowiedzenia
historii lub
podniesienia
Swiadomosci
na dany temat.

Ludzie aktywnie
poszukujg wiekszej
liczby informacji;
wywotanie efektu
,aha!”.

Sprawienie,

ze gotowanie

bez odpadow staje
sie widoczne i
pozgdane w zyciu
codziennym.

Dociera do 0sob,
ktore zwykle nie
angazuja sie

w tematy zwigzane

ze zrownowazonym

rozwojem.

Przyciggniecie uwagi;
uczynienie z tematu

czesci tozsamosci
wizualnej
spotecznosci.

Plakat na przystanku
autobusowym: ,Co
obierki ziemniakdéw maja
wspolnego z Twoim
portfelem? — Dowiedz
sie na cookwise.eu”.

Tablica menu

w kawiarni: ,Dzisiejsza
zupa jest zrobiona

z niesprzedanych
wczoraj warzyw — taniej
dla Ciebie, lepigj dla
planety”.

Torebka na kawe:
,Dojrzate banany =
najlepsze nalesniki
na sSwiecie”.

Duzy mural na boisku
szkolnym: ,1/3 catej
produkowanej zywnosci
jest marnowana —
zmienmy to razem!”.



WSKAZOWKI DLA
OSOB PROWADZACYCH

- JAK WPLATAC W
TRESC WARSZTATOW
TEMATYKE ZERO WASTE




m Wskazowki dla os6b prowadzgcych — jak wplata¢ w warsztaty tematyke zero waste

DLA KUCHARZY I WEASCICIELI LOKALI GASTRONOMICZNYCH -
WARSZTATY KULINARNE

PYTANIA PRZEWODNIE:

- Jak wykorzystac kulinaria jako przestrzen do rozmowy
0 odpowiedzialnosci spotecznej | ekologicznef?

- W jaki sposob warsztaty kulinarne moga wzmacniac
poczucie sprawczosci uczestnikow w ograniczaniu
marnowania Zywnosci w domu?

- Jak zachecac do wspolnego eksperymentowania i
azielenia sie doswiadczeniem kulinarnym, by budowac
zaangazowanag spotecznosc Wokot idei zero waste?

Kucharze odgrywajg kluczowa role w inspirowaniu ludzi do innego spojrzenia na jedzenie.
Warsztaty kulinarne skoncentrowane na zasadach zero waste to nie tylko lekcje gotowania —
to petne doswiadczenia edukacyjne, ktore pokazujg, ze ograniczanie marnowania zywnosci
moze iS¢ w parze z kreatywnoscig i smakiem. Warsztaty powinny zachecac uczestnikow do
eksperymentowania, dzielenia sie pomystami i zdobywania praktycznych umiejetnosci, ktore
mozna od razu wykorzysta¢ w codziennym zyciu.

Jednym z najlepszych sposobdw na wprowadzanie zasad zero waste jest wkaczanie ich do
pokazéw gotowania na zywo. Pokaz, jak wykorzystac cate warzywo — np. upiec todygi brokutow
lub dodac liscie kalafiora do stir-fry. Chodzi o to, by pokaza¢, ze podstawg dobrej kuchni jest
szacunek do kazdego fragmentu produktu.

Planowanie menu to kolejna umiejetnoscé, ktérg warto rozwija¢ podczas warsztatow. Naucz
uczestnikow, by zaczynali gotowanie nie od zrobienia listy zakupdw, ale od sprawdzenia, co
juz majg w lodowce lub spizarni. Zorganizuj aktywnos¢, podczas ktorej kazdy przynosi przy-
padkowe resztki z domu, wspodlnie planujecie przepisy, gotujecie i dzielicie sie positkiem. To
zabawne, praktyczne i uczy nowego spojrzenia na sktadniki.

Warto réwniez dzieli¢ sie technikami kuchennymi, takimi jak mrozenie, fermentacja i przetwa-
rzanie zywnosci. Pokaz, jak zamrozi¢ swieze ziota w oliwie, zrobic¢ szybkie pikle z ogorkow czy
wykorzystac przejrzate owoce w koktajlach lub kompotach. Te techniki pomagajg wydtuzy¢
trwatos¢ jedzenia i zapobiegajg jego wyrzucaniu.

Najwazniejsze, by warsztaty byty interaktywne. Uczestnicy najlepiej zapamietujg to, w czym
sami uczestniczyli. Jedng z atrakcyjnych form moze by¢ ,wyzwanie z pudetka niespodzianki” —
uczestnicy przygotowujg danie wytgcznie z przypadkowych resztek. To pobudza kreatywnosc,
emocje i nawigzuje bezposrednio do sytuacji domowych.

Jesli jestes takze witascicielem lokalu gastronomicznego, rozwaz wprowadzenie do menu
przepisow zero waste. To nie tylko wyraz odpowiedzialnosci ekologicznej, ale rowniez silny
argument marketingowy — pokazuje, ze Twoja firma dziata Swiadomie i z troska.
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DLA EDUKATOROW FINANSOWYCH
PYTANIA PRZEWODNIE:

- Jak pokazac, ze zmiany w codziennych nawykach
zakupowych to forma troski zarowno o budzet domowy,
Jjak i o planete?

- W jaki sposob rozmowa o finansach moze prowadzic
do refleksji nad stylem zycia i wartosciami?

- Jak tworzyc warsztaty, ktore angazujg uczestnikow
do wspolnego szukania rozwigzan ha poziomie ich
gospodarstw domowych?

Ograniczanie marnowania jedzenia to nie tylko troska o planete, to rowniez konkretna korzysé
finansowa dla gospodarstw domowych. Wiele 0séb nie zdaje sobie sprawy, ile pieniedzy traci,
jezeli regularnie wyrzuca dobre jedzenie. Edukatorzy finansowi mogg pomaoc rodzinom powig-
zac¢ codzienne nawyki zakupowe z marnotrawstwem w kuchni.

Zacznij od pokazania realnych korzysci ekonomicznych wynikajgcych z ograniczenia mar-
nowania. Uzywaj konkretnych danych, ktore uswiadamiajg skale problemu: ,Czteroosobowa
rodzina moze zaoszczedzi¢ nawet 2500 PLN rocznie — to koszt krotkiego urlopu albo kilku-
miesiecznych rachunkow”.

Kluczowe jest nauczenie planowania. Poméz uczestnikom w tworzeniu list zakupow po-
przedzonym sprawdzeniem, co majg juz w domu. Zachecaj do planowania positkéw na caty
tydzien, szczegdlnie z uwzglednieniem produktow z krotkg datg przydatnosci. To mate, ale
skuteczne kroki, ktore przynoszg duze oszczednosci.

Wprowadzaj ¢wiczenia praktyczne. Skuteczng metodg jest poproszenie uczestnikdw o moni-
torowanie przez tydzien marnowania zywnosci w domu. Nastepnie wspolnie obliczcie wartosc
wyrzuconego jedzenia i przedyskutujcie, dlaczego do tego doszto oraz jak to zmieni¢. W ten
sposob abstrakcyjne pojecia stajg sie osobiste i konkretne.

Pomocne sg tez porownania wizualne, na przyktad: ,Wyrzucanie jednego bochenka chleba
tygodniowo to w skali roku koszt nowej kurtki zimowej”. Takie obrazy utatwiajg zrozumienie
i zwiekszajg motywacje do zmiany.

Aby zaangazowac uczestnikow jeszcze bardziej, potacz zajecia z budzetowania z inspiracjami
kulinarnymi. Pokaz, jak z niedrogich sktadnikow zrobi¢ smaczne dania lub jak wykorzystac
resztki w szybki i kreatywny sposob. Dzieki temu edukacja finansowa staje sie natychmiast
praktyczna i satysfakcjonujgca.

Zarowno warsztaty kulinarne, jak i edukacja flnansowa majg wspolny cel: pomagaé ludziom
marnowac mniej, oszczedzacé wiecej i w petni cieszy¢ sie jedzeniem. Im bardziej praktyczna,
bliska zyciu i angazujgca jest nauka, tym wiekszy jej efekt.



m Wskazowki dla os6b prowadzgcych — jak wplata¢ w warsztaty tematyke zero waste

DLA DIETETYKOW/DIETETYCZEK
I EDUKATOROW/EDUKATOREK ZDROWIA

PYTANIA PRZEWODNIE:

- Jak potgczyc temat zdrowego odzywiania z budowaniem
wsrod uczestniczek i uczestnikow swiadomaosci
ekologicznej?

- W jaki sposob wspolne gotowanie i planowanie jadtospisu
moga sie stac narzedziami do rozmowy o zdrowid,
srodowisku i zmianie nawykow?

- Jak zachecac uczestniczki | uczestnikow do dzielenia
slie wtasnymi sposobami na niemarnowanie, by tworzyc
przestrzen do wspolnej nauki?

Jednym z zadan dietetykéw/dietetyczek jest edukowanie na temat zdrowego stylu zycia oraz
wspieranie leczenia roznych chorob poprzez stosowanie odpowiednio dobranej diety. W tema-
tyke te mozna wplatac takze wiedze o ograniczaniu marnowania zywnosci. Dobrym przyktadem
jest powstata w 2019 roku dieta planetarna, ktérej zalecenia tacza troske o zdrowie ludzi z
dobrostanem srodowiska, w tym roslin i zwierzat. Jedng z jej waznych przestanek stanowi
globalne ograniczenie marnowania zywnosci.

W trakcie warsztatow, na ktorych podawane sg konkretne przepisy lub cate jadtospisy, mozna
zaproponowac:

* Przepisy w duchu zero waste z wykorzystaniem wyrzucanych czesto fragmentow warzyw
i owocow (gtgbodw, lisci, tupin).

* Przepisy na ekonomiczne dania z wykorzystaniem resztek z lodowki lub wariacje na temat
podania tego samego produktu.

»  Skomponowanie catego jadtospisu tak, aby w ciggu tygodnia na pewno catkowicie wyko-
rzysta¢ wszystkie produkty.

W tematyke zdrowego odzywiania i niemarnowania z powodzeniem mozna wigczyc¢ takze
informacje o bezpieczenstwie zywnosciowym. Jak rozpoznaé, czy dany produkt nadaje sie
jeszcze do spozycia, a kiedy na pewno nalezy go wyrzucié? Warto zwrdci¢ uwage na to, by nie
wpajac¢ w ludzi poczucia, ze muszg za wszelkg cene zjadac takze produkty juz niebezpieczne
dla ich zdrowia. Natomiast: niektére produkty moga spozywac przeterminowane (np. suchy
makaron czy herbate).

Oczywiscie sama edukacja o zasadach planowania positkow i przechowywaniu produktow
bardzo dobrze tgczy tematyke zdrowego odzywiania i niemarnowania zywnosci.
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OSOBA PROWADZACA JAKO INICJATOR/KA ZMIANY SPOLECZNEJ
PYTANIA PRZEWODNIE:

- W jakich sytuacjach animator/ka spofeczny/a staje sie
edukatorem/edukatorkg?

- W jaki sposob lokalne wyzwania moga byc punktem wyjscia
do wspolnego dziatania w spofecznosci?

- Jak takie dziatanie przekuc w proces edukacyjny?
Jak wesprzec grupe nie tylko w dziataniu, ale takze
w podsumowaniu i refleksji nad tym, czego sie nauczyta?

Osoba prowadzaca zajecia przyjmuje rézne role — wspiera, inicjuje i organizuje dziatania,
a czasem petni funkcje animatorki lub animatora spotecznego. Celem nie jest tu wytgcznie
przekazywanie wiedzy, ale przede wszystkim angazowanie lokalnej spotecznosci wokot
waznych tematow. Osoba ta wspiera grupy w dostrzeganiu problemoéw — takich jak nadmiar
odpadow, brak wspolnej przestrzeni czy niska swiadomosc¢ ekologiczna — i pokazuje, ze
wspolne dziatania mogg przyniesc realng zmiane.

Inspiruje do dziatania wtasnym przyktadem: nie tylko méwi o wartosciach, ale rowniez je
realizuje, dzieki czemu staje sie czescig spotecznosci. Przynosi na spotkanie wtasny kubek,
organizuje warsztaty z recyklingu, zacheca do wymiany ubran zamiast ich wyrzucania. Dzieki
temu edukacja staje sie czyms bliskim i zrozumiatym.

Wspiera budowanie swiadomosci, tworzgc przestrzen do rozmowy, refleksji i wspolnego
szukania rozwigzan.

Umozliwia wymiane wiedzy i doswiadczen — w ten sposob proces edukacyjny staje sie part-
nerski i angazujacy.

Wazne takze, by pamietagé, ze rola osoby prowadzacej nie konczy sie na zaproszeniu do
dziatania. Rownie istotne jest tworzenie przestrzeni do refleksji i wspélnego podsumowania
doswiadczen. Taka osoba wspiera grupe w zauwazaniu i nazywaniu tego, czego sie nauczyta,
co byto dla niej wazne, co sie udato. Dzieki temu uczestniczki i uczestnicy wzmacniajg swoje
kompetencje, budujg poczucie sprawczosci i sg lepiej przygotowani do podejmowania kolej-
nych inicjatyw.

Przykiad dziatania: , Tydzien zero waste”

Osoba prowadzgca zauwaza problem nadmiernej ilosci Smieci w okolicy i organizuje otwarte
spotkanie dla mieszkanek i mieszkancow. Zacheca do wspolnego zastanowienia sie, co

lokalnie mozna zrobic¢, by zmniejszy¢ ilos¢ odpaddéw. Podczas spotkania wspiera rozmowe,
pomaga wydoby¢ mocne strony uczestniczek i uczestnikow — jedna osoba zna sie na szyciu,
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inna potrafi obstugiwa¢ media spotecznosciowe, ktos inny ma doswiadczenie w organizowaniu
wydarzen.

Wspolnie planujg , Tydzien zero waste”: przygotowujg plakaty, warsztaty szycia toreb wielora-
zowych, punkt wymiany ubran, a takze pokaz filmu o idei zero waste. Realizujg dziatania razem,
dzielg sie zadaniami zgodnie z umiejetnosciami i checiami.

Po zakonczeniu tygodnia spotykajg sie jeszcze raz, by podsumowaé dziatania i wyciagnaé
whnioski. Osoba prowadzgca tworzy bezpieczng przestrzen do refleksji: co sie udato, co
mozna byto zrobic inaczej, czego kazda uczestniczka i kazdy uczestnik sie nauczyli. Dzieki
temu wiedza zostaje utrwalona, a grupa staje sie silniejsza i gotowa do dalszego dziatania.

Wskazowki dla osoby prowadzacej zajecia i dziatania spoteczne:

1.

Stuchaj spotecznosci
Zacznij od rozmowy — poznaj potrzeby, pomysty i lokalne wyzwania.

Inspiruj przyktadem
Pokaz, ze dziatasz w duchu tego, o czym mowisz — np. korzystasz z rozwigzan zero
waste.

Wspieraj wymiane wiedzy i doswiadczen
Zachecaj do dzielenia sie tym, co uczestniczki i uczestnicy juz wiedzg i potrafig —
uczcie sie nawzajem.

Wydobywaj mocne strony grupy
Pomoz odkry¢, kto co potrafi — kazda osoba ma cos$ do wniesienia.

Planujcie razem
Angazuj uczestniczki i uczestnikow juz na etapie planowania dziatan, to wzmacnia
ich zaangazowanie.

Dostosuj dziatania do lokalnych warunkéw

Proponuj konkretne, proste inicjatywy, np. warsztaty, punkt wymiany rzeczy, zatoze-
nie i uprawianie wspolnego ogrodka.

Zadbaj o dostepnos¢ i otwartosé

Upewnij sie, ze kazda osoba czuje sie mile widziana i moze zabrac gtos.

Tworz przestrzen do refleks;ji
O zakonczeniu dziatan zatrzymajcie sie. Porozmawiajcie o tym, co sie wydarzyto
i czego sie nauczyliscie.

Doceniaj i wzmacnia
Dziekuj, zauwazaj zaangazowanie, wspieraj rozwoj 0sob w grupie.



