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warsztaty warsztaty i kursy dla
dla Senioréw animatoréw pracujacych
z osobami dorostymi

warsztaty
dla srodowisk
miedzypokoleniowych
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Zajmujemy sie edukacja, aktywizacja i integracjg srodowisk senioralnych.
Prowadzimy warsztaty wspierajgce utrzymywanie dobrej kondycji zdrowia
psychicznego, fizycznego i spotecznego oraz zajmujemy sie budowaniem

i wzmacnianiem relacji.

Nasza oferta jest innowacyjna i bazuje na naszych autorskich metodach

i programach wypracowanych w eksperckim zespole andragogodw,
gerontologdw, psychogerontologéw i pedagogoéw, wyktadowcow
akademickich i praktykéw na co dzien pracujacych jako trenerzy, mentorzy,
facylitatorzy.

Oferte kierujemy do Senioréw, srodowisk miedzypokoleniowych oraz do
edukatoréw/treneréw/ animatoréw pracujacych z osobami dorostymi.
Proponujemy warsztaty rozwojowe dla Senioréw oraz warsztaty metodyczne
dla edukatoréw/treneréw w oparciu o nasze autorskie programy.

Jesli podoba Ci sie to, co robimy, mozesz wesprzeé¢ nas dokonujac przelewu

na konto Fundacji: MBANK: 64 1140 2004 0000 3402 7969 3180
z dopiskiem “Darowizna na cele statutowe Fundacji Via Salutis".
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Nasza Fundacja jest cztonkiem:

» Dolnoslaskiej Federacji Organizacji Pozarzadowych

= Koalicji na Rzecz Zdrowego Starzenia sie

=  Watbrzyskiej Rady Seniora

= Rady Doradczej Przedstawicieli Otoczenia Spoteczno-Gospodarczego
przy Wydziale Edukacji Biznesu i Inzynierii Wyzszej Szkoty Zarzadzania
i Przedsiebiorczosci

= Obywatelskiego Parlamentu Senioréw




wzMOCnhieni

Innowacyjny PROGRAM OSIAGANIA DOBROSTANU w wieku senioralnym

chieni

ania dobrestonu w wieku senicralnym

Program ,,wzMOCnieni"” zaktada prace w oparciu o model CUD
— wzmachianie ciata, ducha i umystu oraz o model SCARFA,
wzmachniajacy 5 elementéw istotnych dla bezpiecznego
funkcjonowania w spotecznosci: status, przewidywalnosé,
autonomia, relacje i sprawiedliwosé.

W ramach PROGRAMU proponujemy:

Kurs na scenariusze Warsztaty
dobrostan dla karty na zajec zebrane #BankDobrych metodyczne
Seniorow ,,Bilet DOBROSTAN w publikacji Praktyk dla edukatoréw
do dobrostanu” WZMACNIACZ i trenerow
DOBROSTANU




DraBiNa

Innowacyjna metoda aktywizacji spotecznej oséb starszych
»,DraBiNa - drama, biografia, narracja”

B DRABINA
I DRAMA
M BIOGRAFIA

v
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Celem programu ,,DraBiNa” jest zachecanie Senioréw do dziatan na
rzecz siebie samych oraz najblizszego otoczenia. Zaktada on dziatania
wspierajgce zaangazowanie spoteczne poprzez prace na dwéch
ptaszczyznach ,,JA w relacji ze sob3a"” oraz “JA w relacjach z innymi”.
DraBiNa wzmacnia odpornos¢ psychiczng i 12 kluczowych
kompetencji do radzenia sobie z wyzwaniami i trudnosciami.

W ramach PROGRAMU proponujemy:

Warsztaty ,,Senior Warsztaty
na drabinie metodyczne dla Narzedziownik
zaangazowania edukatoréow/ dla edukatorow —
spofecznego” Zeszyt éwiczen trenerow ,Jak zestaw
wzmacniajqce dla Senioréw pracowac metodq scenariuszy
odpornosé psychiczng DraBiNa - drama, i konspekty zajec
i aktywizujgce biografia, narracja” wraz
spotecznie dla w srodowiskach z cwiczeniami
Seniorow senioralnych




DraBiNa

DraBiNa oparta jest o teorie poliwagalng

Zycie emocjonalne cztowieka ma podtoze biologiczne, a doswiadczenia
psychiczne jednostki Scisle wigzg sie z procesami zachodzacymi w ciele.
Nasz uktad nerwowy uruchamia w przypadku wystapienia sytuacji
stresowej kilka strategii (mobilizacja do walki/ucieczki; zamarcie/ dysocjacja)
i nieprzerwanie ocenia stopien bezpieczenstwa otoczenia i podejmuje
decyzje co do najlepszego sposobu zachowania w danej sytuacji.

Poprzez system zaangazowania spotecznego cztowiek moze poczuc
bezpieczenstwo i przyjemnosc¢ z kontaktu, obnizy¢ napiecie
i stres codzienny.

DraBiNa oparta jest o koncepcje rezyliencji
wg Ricka Hansona

Koncepcja rezyliencji wg Ricka Hansona to zdolnosé¢
radzenia sobie z pojawiajacymi sie przeciwnosciami
i stawiania czota wyzwaniom w procesie realizacji
swoich celéw.

DraBiNa wzmacnia 12 MOCY/SIL - kluczowych kompetencji psychicznych do
osiggniecia stanu bezpieczenstwa i zaangazowania spotecznego.

B T o T

wspébiczucie sita spokdj odwaga uwaznosé wdziecznosé
charakteru
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motywacja aspiracja uczenie sie wiara w siebie bliskos¢ szczodrosé




Szczesliwy umyst

Szczesliwy umyst to propozycja warsztatéw poprawiajgcych procesy

poznawcze i kondycje naszego umystu. },

Aby utrzymaé¢ mézg w dobrej kondycji wazny jest odpowiedni
trening, ktéry pozwala na aktywacje oraz tworzenie sie nowych
powigzan komérkowych mézgu - neuronoéw.

Robimy to poprzez:

GIMNASTYKE UMYStU CWICZENIA KINEZJOLOGICZNE

cwiczenia nxe; p,dmieé' ko’nf:fentr acje, . koordynacja poétkul mézgowych,
uwage, myslenie, zdolnosci jezykowe, Do) koordynacja wzrokowo-ruchowa,
umiejetnosci matematyczne, rESS

WARSZTATY KREATYWNE OBCOWANIE ZE SZTUKA

(wizyty w muzeach, arteterapia)

i muzykaq (wizyty w filharmonii,
stuchanie muzyki),

éwiczenia manualne, ruchowe,
dramowe rozgrzewki,

ZDROWA DIETE RELAKS

DLA MOZGU (techniki oddechowe, trening

warsztaty wiedzowe i kulinane Jacobsona, wizualizacja)




Warsztaty smiechoterapii

»USmiech, to klucz, ktéry pasuje do zamka serca kazdego cztowieka”
Anthony J. D'Angelo
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Pracujemy metoda jogi Smiechu,
ktéra taczy ze soba element
rozrywki, zabawy, terapii, ¢wiczen
fizycznych i storytellingu.

Smiechoterapia to uznana w swiecie metoda pracy nad
stresem. Smiech bardzo szeroko oddziatuje na nasz organizm.
To trzy w jednym: detoks, masaz i jogging. Wierzymy, ze
Smiech to najtanszy bilet do szczescia.

Korzystamy z naukowo udowodnionych zalet Smiechu, ktéry

poprawia
przemiane przyczynia sie
materii do redukgcji
i przyspiesza stresu
trawienie

jest dziata na buduje
intensywnym narzqdy wewnetrzne
éwiczeniem wewnetrzne poczucie
fizycznym Jjak masaz rownowagi

stymuluje dotlenia nasz
wydzielanie organizm wspomaga
tzw. hormondéw trzy razy zdrowienie

szczescia intensywniej




Warsztaty tanca i ruchu

. Warsztaty terapii tarnicem i ruchem wg LABANA i tannce w kregu ,

&

Laban ujmuje ruch, ale

i zyciowe tematy jako rozpiete
w dynamicznej przestrzeni
pomiedzy fundamentalnymi
dualnosciami i bliskimi nam
wszystkim tematami, np.:
Ja-Inni, Dziatanie-
Wypoczynek, State-Zmienne,
Wewnatrz-Zewnatrz.

Podczas naszych warsztatéw proponujemy elementy terapii
tancem i ruchem oraz tance w kregu. Sa to warsztaty
poprawiajgce samopoczucie, pozwalajgce odczué¢ harmonie
pomiedzy ciatem a umystem, utatwiaja poznanie siebie, swoich
emocji i porozumienie z innymi ludzmi. Pozwalaja
w bezpieczny i spotecznie akceptowalny sposéb na ekspresje
wilasnych stanéw emocjonalnych. Pomagaja uwolni¢ napiecia
nagromadzone w naszym ciele pod wpltywem stresu.

Pobudzanie i uwalnianie uczuc¢
poprzez pozy i ruchy ciata

Proponujemy takze tance w kregu,
ktére budujg poczucie wtasnej
wartosci i sprawstwa, wspoéttworzenia
pieknych opowiesci wyrazonych

W sposob niewerbalny i buduja
poczucie wspodlnoty. Wspdlnie
doswiadczamy, bawimy sie,
budujemy relacje.

Zmniejszanie niepokoju oraz
przezywanie stanu zadowolenia

Nawigzywanie komunikacji
i kontaktow spotecznych




Warsztaty

Skorzystaj z szerokiej oferty warsztatéw Fundacji Via Salutis

Zapraszamy na warsztaty leSnych kapieli, (z j. japonskiego shinrin yoku), ktére
polegajg na doswiadczaniu przyrody wszystkimi zmystami podczas wolnych,
relaksacyjnych spaceréw po lesie.

Podczas leSnych kapieli pracujemy takze metoda lesnych metafor oraz landar-
tu. Spacer po lesie poprawia nastrdj, daje odrobine wytchnienia i spokoju,
a takze poprawia stan zdrowia psychicznego. Lesne kapiele wptywaja pozytyw-
nie na uktad nerwowy, pomagajg odpoczgé¢ umystowi. Spada poziom kortyzolu
oraz adrenaliny, obniza sie ciSnienie krwi, normalizuje tetno, poziom glikemii.
Przebywanie w lesie zwieksza nasza witalno$é, fagodzi stany depresyjne,
poprawia sen. Czeste obcowanie z naturg zwieksza réwniez poziom zadowole-
nia z zycia.

Warsztaty narracji i kreatywnego pisania

Kazdy z nas ma swoje opowiesci w sobie, wazne jednak, aby nada¢ im witasciwe
znaczenie, docenié. Podczas warsztatéw narracyjnych siegamy po metode
kreatywnego pisania, pozwalajaca na oderwanie sie od cenzora, wyzbycie
potrzeby logiki, porzucenie obaw przed zrobieniem btedu czy ocena zewnetrz-
na dotyczaca warstwy logicznej, estetycznej czy poprawnosci jezykowej.

Automatyczne pisanie, zwane tez kreatywnym pisaniem ma moc terapeutycz-
na. Daje poczucie bezpieczenhstwa, pozwala na intymne spotkanie ze swoim
stowem tym, ktdére w sobie nosimy. Szukanie stéw, przygladanie sie im i stucha-
nie jak brzmia oraz zastanawianie, dlaczego sie pojawity i jakie emocje im towa-
rzysza, co dzis chcg, aby zostato zauwazone, to uwalnia i daje poczatek wyzby-
wania sie ,programow”.

Warsztat biograficzny daje mozliwos¢ rozwoju twdrczego, ksztattowania siebie
i autokreacji.

Zapraszamy do pracy z wiasng biografia w postaci ¢wiczen przywotujacych
konkretne zdarzenia z zycia oraz wywotania refleksji na ich temat. Posiadajac
wspomnienia i rozumiejgc doswiadczenia z przesztosci mozemy w petni wyko-
rzysta swoj potencjat w terazniejszosci i zaplanowac swoja przysztosé w oparciu
o posiadane zasoby i doswiadczenia, wiedzac, dokad zmierzamy, jaki cel
chcemy osiggnac. Analiza drég zycia, biegu konkretnych wydarzen, pozwala
spojrze¢ z dystansu na wydarzenia dawno zamkniete lub ciggle zywe, oswoic
sie z decyzjami lub powréci¢ do dziatania z postanowieniem zmiany, by poczué
sie w zgodzie z samym soba.




Mobilna Akademia Nestora

im. Krystyny Lasek

Projekt pozwlajacy na aktywne i petne radosci doswiadczenie bycia
Dolnoslazakiem i Seniorem
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Mobilna Akademia Nestora im. Krystyny Lasek to oferta
edukacji i integracji srodowisk senioralnych wokét idei
edukacji catozyciowej i zaangazowania spotecznego.

Do wspédttworzenia Akademii
zaprosiliSmy wyktadowcow
akademickich, ekspertéw

i pasjonatéw reprezentujgcych m.in.
Uniwersytet Wroctawski, Uniwersytet
Przyrodniczy, Politechnike Wroctawska,
Akademie Nauk Stosowanych im.
Angelusa Silesiusa, Wyzszg Szkote
Zarzadzania i Przedsiebiorczosci w
Watbrzychu, Uniwersytet im. Adama
Mickiewicza w Poznaniu, Uniwersytet
WSB Merito, a takze Fundacje
Sztukowanie Pamieci, Instytut Terapii
Psychosomatycznej, Ziotowa Pracownie
i Instytut sw. Hildegardy, Instytucje
Kultury: Zamek Ksigz, Muzeum
Porcelany.

3 gtéwne filary Akademii

DOLNOSLASKOSC

Projekt skierowany jest do
mieszkarncow Dolnego Slgska.

GERONTOLOGIA

przygotowanie do starosci, wiedza
o starosci, planowanie aktywnosci
w starosci.

HARMONIA

Cztowiek w harmonijnych relacjach ze
sobq, z drugim cztowiekiem, a takze
ze swiatem i z przyrodq.



Mobilna Poradnia
Psychogerontologiczna

Swiadczymy porady psychogerontologiczne (indywidulane i grupowe),
prowadzimy warsztaty oraz wyktady o tematyce psychogerontologicznej.

holistycznym . §tworzgniy
zaopiekowaniu dokonaniu znalezieniu dokonaniu i wdrozeniu
potrng.i ' diagnozy swojej recepty bilansu/analizy wiasnego
przezwyciezeniu swojego na k_ryzysy swojego stylu programu na
Kryzysow dobrostanu wieku s dtugowiecznosé
wynikajgcych senioralnego / zdrowe

z wieku starzenie sie

Wspieramy rodziny/osoby zajmujace sie Oferte Poradni kierujemy tez do instytucji/ organizacji
asystentura/ opieka nad osoba senioralng w:

= zainteresowanych aktywizacjg i edukacja senioralna,

= przygotowaniu do starosci, = szukajacych ekspertéw, edukatoréw senioralnych,

= zrozumieniu potrzeb oséb w wieku = zainteresowanych przeprowadzeniem warsztatow i
senioralnym wyktadow dla srodowisk senioralnych,

= opracowaniu programu utrzymywania = potrzebujacych pomocy w przeprowadzeniu diagnozy
Seniora w dobrej kondycji psychicznej, Srodowisk senioralnych, stworzeniu koncepcji wniosku
fizycznej, projektowego,

= opracowaniu programu aktywizacji = zainteresowanych edukacja o, do i w starosci.

spotecznej oséb starszych,
= komunikacji miedzypokoleniowej.



Uniwersytet Ludowy
im. M.Radziwitta ,Memento vitae”

Wspoétprowadzimy Uniwersytet Ludowy im. M. Radziwitta
»Memento vitae” w Rytwianach.

PUSTELNIA ZLOTEGO LASU
W RYTWIANACH

Uniwersytet Ludowy "Memento Vitae" to oferta rozwojowa dla
kazdego, kto korzystajgc z tradycji miejsca (dziedzictwa
kulturowego i naturalnego (pokamedulskiego klasztoru w Pustelni
Ztotego Lasu), chce doswiadczyé rozwoju osobistego i spotecznego.

Od 2023 roku jako partner wspdéttworzymy Uniwersytet Ludowy, ktérego celem
jest edukacja dorostych w oparciu o zasady grudnwiganskie.

To propozycja dla oséb z catej Polski,
aktywizujaca takze lokalnos¢ lokalna,
oparta na szacunku do cztowieka,
tradycji i natury.

Rozwoj osobisty i spoteczny

W ofercie m.in. nasze autorskie
propozycje: kursy rozwojowe

"W zdrowym ciele zdrowy duch’,
-Kurs na dobrostan” oraz edukacja
psychogerontologiczna ,Kurs na
Seniora”.

Bliski kontakt z naturq

Kultywowanie szacunku do cztowieka,
tradycji i natury




Pawel Utaszewski
Prezes Fundacji

Prezes Fundacji Via Salutis, ekonomista,
trener, specjalista ds. holistycznego
zarzadzania samorozwojem.

@ ulaszewski@interia.pl
e 607 559 660

NASZA KADRA

Alicja Przepidérska Utaszewska
Cztonkini Rady Fundacji

Psychogerontolozka, trenerka, mentorka, mediatorka,
doradczyni zawodowa, coach, trenerka jogi Smiechu,
terapii tancem i ruchem, autorka projektéw
aktywizujacych osoby starsze, edukatorka oséb
dorostych, wyktadowczyni akademicka.

@ alicja.przepiorska@gmail.com
QO 604590742

EKSPERCI, Z KTORYMI WSPOLPRACUJEMY:

Dr Marta Ulaszewska-Zuk

Psycholozka z Instytutu Terapii
Psychosomatycznej

Dr Joanna K. Wawrzyniak

Andragozka i gerontolozka
z Uniwersytetu WSB Merito w Opolu

Agnieszka Busk

Pegadozka, trenerka dramy ze Stowarzyszenia
Praktykéw Dramy STOP-KLATKA

www.viasalutis.org.pl

KOMITET
DO SPRAW

INIW

Narodowy Instytut Wolnosci
Contam Rome Splcittvn Obptaos

POZYTKU
PUBLICZNEGO

w ramach Rzgdowego Programu Rozwoju Organizacji Obywatelskich

Ewa Marcinek

Polska pisarka na Islandii, trenerka
kreatywnego pisania

Tomasz Dymny

Hortiterapeuta z Ogrodu Botanicznego Uniwersytetu
Woroctawskiego, Arboretum Wojstawice

Arleta Manka

Trenerka kinezjologii, terapeutka dzwiekiem

Beatka Kras

Trenerka biznesu i samorozwoju

f Fundacja Via Salutis

Sfinansowano ze srodkéw Narodowego Instytutu Wolnosci -
Centrum Rozwoju Spoteczefistwa Obywatelskiego

Rzqdowy Program
Rozwoju Organizacji
Obywatels|
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