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Jak stuchac i by¢ stuchanym?



W czasach, kiedy seniorzy coraz chetniej wychodzg z domow,
aby uczestniczy¢ w kulturalnym i spotecznym zyciu swoich wsi,
miast i miasteczek, a czesto nawet owo zycie kreatywnie wspét-
tworzyc, ich gtos z roku na rok staje sie gtosniejszy. Gtos, ktérego
warto i nalezy postuchac. Wiedza to dobrze przedstawiciele jed-
nostek samorzadu terytorialnego, wiedzg tez oczywiscie ludzie
Z rosnacej w site grupy oséb w wieku 60+. | dlatego staraja sie
ze soba rozmawiac. Problem pojawia sie wtedy, gdy ten, nierzadko
miedzypokoleniowy, dialog nie przynosi oczekiwanych rezultatéw.
| chociaz przyczyny takiego stanu rzeczy bywaja rozmaite, Zrodet
wzajemnego braku zrozumienia czesto nie trzeba wcale szukac
bardzo gteboko. Okazuje sie, ze aby poprawi¢ jakos¢ komunikacji,
wystarczy niekiedy po prostu lepiej sie do niej przygotowad.
| stosujac sie do kilku podstawowych zasad rzadzacych kontak-
tami interpersonalnymi, od poczatku wiedzieé¢, co, dzieki komu
i w jaki sposéb chce sie osiggnac. W réznego rodzaju relacjach
lokalnych rad seniorow z miejscowym samorzadem moze
to byc¢ klucz do oczekiwanego przez kazda ze stron sukcesu.
Aponiewaz zawsze dobrze jest go miec przy sobie, ten klucz - za po-
Srednictwem niniejszego mini poradnika - wtasnie dajemy seniorom
do reki.
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RADY NIE OD PARADY

Niedtugo minie réwno dekada od momentu, gdy na mocy Usta-
wy 0 samorzadzie gminnym powstata prawna mozliwos¢ tworze-
nia na terenie kazdego z nich gminnych rad senioréw. W ten wta-
Snie sposob duzej grupie obywateli, ludziom wciaz jeszcze w sile
wieku, zaoferowano narzedzie stuzace podjeciu aktywnej wspét-
pracy z organami samorzadu terytorialnego. Juz nie z pozycji - jak
to dawniej bywato - petentéw, lecz jako cztonkéw waznego or-
ganu o charakterze konsultacyjnym, inicjatywnym i doradczym.
Waznego chocby z tego powodu, ze rady seniordw reprezentuja
grupe obywateli stanowiagca juz niemal jedng czwarta polskiego
spoteczenstwa. | najlepiej wiedza, czego im na co dzien brakuje,
czego najbardziej potrzeba. - Impuls do powotania gminnej rady
seniorow moze wyjs¢ zarowno od lokalnych wtadz, jak tez ze strony
i na wniosek ludzi ze srodowisk zainteresowanych jej utworzeniem.
| od nas, w Legionowie, tak szybko, jak to byto mozliwe, taki impuls
wyszedt. Zgodnie z duchem ustawy, w sktadzie Miejskiej Rady Se-
nioréow znalazto sie miejsce dla przedstawicieli oséb starszych oraz
dla reprezentantéw lokalnych podmiotéw dziatajagcych na rzecz
seniorow, w tym Legionowskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku.
No i, bedgc dopiero 6sma radg w naszym kraju, gdy tylko stato sie
to mozliwe, z entuzjazmem zaczeliémy dziata¢ - wspomina dr Ro-
man Biskupski, przewodniczacy Miejskiej Rady Seniorow w Legio-
nowie i prezes Stowarzyszenie Pomocy Potrzebujagcym ,Nadzieja”,
ktére wyszto z inicjatywg jej powotania.

Jak w przypadku wielu innych samorzadéw w kraju, rowniez w Le-
gionowie senioralna inicjatywa trafita na podatny grunt. - Wspie-
ranie i upowszechnianie idei samorzadowej zalicza sie do pod-
stawowych zadan gminy. Jednym z fundamentéw spoteczenstwa
obywatelskiego jest partycypacja publiczna, ktérej istota polega
na aktywnym udziale obywateli w stanowieniu i wtaczeniu sie
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w proces podejmowania kluczowych decyzji. Poniewaz odsetek
0s6b starszych w Legionowie juz teraz wynosi okoto 25 procent,
a zapewne bedzie wzrastat, sposéb funkcjonowania ludzi dojrza-
tych w coraz wiekszym stopniu bedzie wptywat na zycie spotecz-
nosci lokalnej Legionowa. Oczywiste jest, ze realizacja zadan gmi-
ny musi bra¢ pod uwage osoby starsze: ich punkt widzenia, opinie
i potrzeby - uwaza sekretarz miasta Ida Parakiewicz-Czyzma.

Dzieki utworzeniu gminnej rady senioréw wtadze samorzadowe
moga sprawniej wykonywac istotng czes¢ swoich zadan. A szcze-
golnie sprzyja¢ solidarnosci miedzypokoleniowej oraz tworzy¢
warunki do pobudzania aktywnosci obywatelskiej oséb starszych
w spotecznosci lokalnej. Pojawienie sie organu, w ktérym zasiada-
ja seniorzy, pomaga tez pozytywnie wptyng¢ na zaufanie innych
0s06b starszych do wtadz gminy, zas w dtuzszej perspektywie owo-
cuje witaczeniem senioréw do dziatan na rzecz lokalnej wspélnoty.
Co wiecej, gminna rada senioréw czesto petni réwniez funkcje
edukacyjna. Aktywnie w niej dziatajac, seniorzy zyskujg bowiem
doswiadczenie funkcjonowania w samorzadzie, zas obserwujac
z bliska realia, w jakich on pracuje i znajac jego obiektywne ograni-
czenia, stajg sie lepszymi partnerami do dyskus;ji.

| tu pojawia sie fundamentalne, stawiane co i rusz pytanie: jak spra-
wic, Zeby taka rozmowa przyniosta dobre, oczekiwane przez kazdego

Z jej uczestnikow rezultaty?

Po PIERWSZE: REGULARNOSC

Pragnac miec realny wptyw na dziatania lokalnych wtadz w sferze
polityki senioralnej, powinno sie pozostawacd z jej przedstawicie-
lami w biezgcym, mozliwie czestym kontakcie. Co sie tyczy relacji
bardziej oficjalnych, chodzi tu miedzy innymi o regularne spotkania
(na przyktad raz w miesigcu) z osobami odpowiedzialnymi za polity-
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ke senioralna, w trakcie ktérych poruszane beda tematy dotyczace
konkretnych potrzeb srodowiska oséb starszych. Cztonkowie rad
seniorow mogg, a nawet powinni podtrzymywac tez indywidual-
ne kontakty z reprezentantami miejscowego samorzadu: woéjtami,
burmistrzami, prezydentami oraz cztonkami rad gmin i powiatéw.
W wiekszosci przypadkow utatwia to uswiadomienie im oczekiwan
starszych mieszkancow oraz mozliwie szybkie i bezproblemowe
przejscie do fazy ich realizacji.

Po DRUGIE: DOBRA tACZNOSC

Jakkolwiek w kwestii relacji z gminnymi urzednikami wskazana jest
aktywnos¢ kazdego z cztonkdw danej rady senioréw, powinna ona
wybra¢ ze swego grona kogo$, kto oficjalng drogg bedzie nawia-
zywat kontakty w jej imieniu. A kiedy juz taka osoba sie znajdzie,
nalezy uzgodni¢ kanat komunikacji miedzy srodowiskiem senioréw
a urzedem miasta czy gminy. Przyda sie rowniez jeden konkretny
adres e-mail i/lub numer telefonu, pod ktére obie strony bedg mo-
gty kierowac informacje.

Poza tym, w dobie internetu, grzechem bytoby nie wykorzystac
ogromu stwarzanych przez niego mozliwosci. Na poczatek war-
to pomysle¢ o stworzeniu lokalnego portalu dla senioréw. Z jed-
nej strony osoby starsze - zwtaszcza te starajace sie i$¢ pod reke
z postepem technologicznym - zyskajg w ten sposéb nowa prze-
strzen do wypowiadania sie, z drugiej za$ gminni urzednicy beda
mogli tatwo i szybko dotrze¢ do nich z istotnymi informacjami.
Na przyktad dotyczacymi oferty pomocy socjalnej czy akcji proz-
drowotnych. Ciekawym pomystem s3 takze, stworzone z mysla
o osobach w wieku 60+, Mobilne Kawiarenki Obywatelskie, gdzie
raz na jakis czas, blisko swojego miejsca zamieszkania mogg one -
przy smacznym poczestunku - w mitej atmosferze wyartykutowaé
swe potrzeby i oczekiwania wobec lokalnych wtadz.
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Przyktadem wzorowej styszalnosci gtosu seniorow w strukturach
samorzadu stuzg chocby Suwatki. Nie tylko formalnie dziataja
tam oni przy prezydencie miasta, ale tez sktonili go do mocnego
zaangazowania sie w sprawy ich srodowiska. A to zawsze sprzyja
traktowaniu drugiej strony po partnersku. Wyznaczono tam row-
niez konkretng osobe do wspdtpracy samorzadu z Suwalskg Rada
Senioréw, ktérym zostat Petnomocnik Prezydenta Miasta
ds. Wspotpracy z Organizacjami  Pozarzadowymi. Wszystko
to sprawito, ze udato sie nawiazac Scistg wspodtprace z tamtejszymi
radnymi, ktérzy sg otwarci na propozycje uchwat na rzecz senio-
row i traktuja ich problemy jako wspdlne, zatatwiajac je z reguty
ponad politycznymi podziatami. Dzieki temu w miescie
wprowadzono z czasem szereg regulacji prawnych majacych
za zadanie poprawe jakosci zycia suwalskich senioréw. Takie przy-
ktady mozna by mnozy¢.
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PO TRZECIE: OTWARCIE NA WSPARCIE

W pojedynke - czy to jako osoba fizyczna, czy nawet pod szyldem
organizacji - zdziata¢ da sie niewiele. Dlatego w codziennym funk-
cjonowaniu rad senioréw tak wazna jest che¢ wspotpracy z lokalny-
mi wtadzami oraz wiara w ich dobrg wole. W budowaniu pomiedzy
nimi partnerstwa pomagaja wzajemne zaufanie i szczera rozmowa,
a takze pozytywne relacje z szeregowymi pracownikami urzedu
miasta czy gminy, ktorzy - z inicjatywy lub na polecenie swoich
przetozonych - bezposrednio wprowadzajg w zycie ustalenia po-
czynione przez obie strony samorzadowo-senioralnego dialogu.
Nie od rzeczy bedzie rowniez zadbanie o to, aby realizacja polityki
senioralnej byto zainteresowanych jak najwiecej lokalnych organi-
zacji, prywatnych i panstwowych firm oraz instytucji. Ich pomoc
- badz to w zakresie doradztwa, badzZ to rzeczowa lub finansowa
- stwarza kazdej radzie senioréw o wiele wieksze mozliwosci dzia-
tania i w rezultacie - dotarcia do szerszego grona beneficjentéw.
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Krétko mowiac, im bardziej cztonkowie ,trzeciowiekowych” rad
sg sktonni do gtosnych i aktywnych staran na rzecz realizacji po-
trzeb swego srodowiska, tym wiecej udaje im sie osiggnac. Dobrze
to wida¢ we wspomnianym juz Legionowie, gdzie obstugg admini-
stracyjng Miejskiej Rady Senioréow zajmuje sie ratuszowy Wydziat
Zdrowia Publicznego i Spraw Spotecznych. - Miejska Rada Senio-
réw stuzy u nas opiniag lub wykazuje wtasng inicjatywe w stosunku
do organéw gminy w zakresie miedzy innymi spraw dotyczacych
dziatalnosci oSwiatowej i kulturalnej, zwraca uwage na problemy tej
grupy spotecznej, czy tez wskazuje zadania priorytetowe na rzecz
0s6b starszych. Ponadto stanowi doskonaty czynnik pobudzajacy
aktywnos¢ obywatelskg oséb starszych w spotecznosci lokalnej -
wylicza Ida Parakiewicz-Czyzma. - Legionowska rada komuniku-
je potrzeby oséb starszych poprzez opiniowanie i konsultowanie
dotyczacych ich decyzji wiadz miasta. Ponadto wazng jej rolg jest
przetamywanie stereotypdw na temat starzenia sie, podejmowanie
dziatan dazacych do budowy pozytywnego wizerunku senioréw
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i seniorek oraz budowanie autorytetu oséb starszych, jak réwniez
inicjowanie przedsiewzie¢ zmierzajacych do integracji spotecznej
0s0b starszych i zaspokojenia potrzeb tej grupy spotecznej. Wspot-
prace z Miejska Radg Seniorow postrzegam jako ciaggty dialog oraz
wypracowywanie takich mechanizmow komunikacji i wspélnego
podejmowania decyzji, ktére beda skutkowac coraz wieksza otwar-
toscig i budowaniem wzajemnego zaufania - dodaje Sekretarz
Miasta Legionowo.

Wsrod dziatan podjetych przy legionowska MRS, ktére nalezy wy-
rézni¢ jako sukces, urzedniczka wymienia wspottworzenie ,Stra-
tegii dziatan miasta Legionowo na rzecz senioréw 60+ na lata
2022-2026". A wiec dokumentu stanowigcego dla wtadz drogo-
wskaz pokazujacy, w ktorym kierunku powinny one podazac, aby ich
decyzje nie rozjechaty sie z oczekiwaniami starszych mieszkancéw.
Do stworzenia rzetelnej i perspektywicznej strategii walnie przy-
czynit sie aktywny udziat seniorow we wszystkich organach przed-
stawicielskich, takich jak chocby rada miasta, rada pozytku publicz-
nego, rada ds. osob niepetnosprawnych, czy tez stata, aktywna
wspotpraca z lokalnymi organizacjami pozarzadowymi w rodzaju
Uniwersytetu Trzeciego Wieku, Zwigzku Emerytéw Rencistow
i Inwalidow, a takze miejscowych két zrzeszajagcych miedzy innymi
kombatantow, diabetykdéw czy tez osoby niedowidzace. Wszystko
to z mysla o tym, aby gtos kazdego odtamu réznorodnej senioralnej
spotecznosci byt styszalny i uwzgledniony w poczynaniach lokalne-
go samorzadu.
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DIALOG PONAD METRYKAMI

Nie jest tajemnica, ze inaczej rozmawiajg ze sobg ludzie mtodzi,
inaczej dorosli, a inaczej osoby starsze, wkraczajace badz znajdu-
jace sie juz w jesieni zycia. Wynika to przede wszystkim z ich doj-
rzewania w innych warunkach spoteczno-kulturowych czy tez ze
zmian cywilizacyjnych, za ktérymi nie kazdy senior moze albo chce
nadazac. Z tych gtéwnie powodoéw komunikacja miedzypokolenio-
wa od zawsze rodzita wiele trudnosci, bo seniorzy czesto postugu-
ja sie jezykiem i wyrazeniami, ktére - choéby na skutek przemian
technologicznych - wspotczesnie potrafig nabra¢ zupetnie innego
znaczenia. Albo tez, tracac walor komunikacyjny, wyszty z potocz-
nego obiegu. Majac to na uwadze, nalezy o tym pamieta¢ rowniez
w komunikacji na linii samorzad - rada seniorow. We wtadzach
miast i gmin, w lokalnych urzedach, dominuja reprezentanci mtod-
szych pokolen, stad koniecznos¢ uwzglednienia tego faktu w ich
kontaktach z seniorami.
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Zanim przystapisz do rozmowy, zwracaj uwage na:
e osoby, ktore biorg w niej udziat (np. ich wiek, stan fizyczny
i psychiczny)

® sposob, w jaki sie wypowiadasz (obejmujacy m.in. dostosowanie
intonacji i stownictwa do okolicznosci)

e cel, jaki ci przyswieca

e stopien zrozumienia komunikatu.

W moderowaniu kontaktu miedzypokoleniowego powinno sie
unika¢ tematow-raf, tworzac prawdziwie dialogowy kontekst
wspolnego dziatania, opierajagcy sie na zrozumieniu potrzeb oséb
przynalezacych do réznych pokolen. Na pierwszym etapie bardzo
wazne jest wypracowanie wzajemnego zaufania i unikniecie ste-
reotypowego myslenia ,starych” o ,mtodych” i odwrotnie. Osig po-
rozumienia moze by¢ wymiana doswiadczen, mogacych stanowic
nie tyle wzorzec, co inspiracje stuzaca skutecznemu uporaniu sie
z danym problemem. Wtasciwa komunikacja miedzy generacjami
pozwala stworzy¢ swego rodzaju pomost w relacjach pomiedzy
osobami reprezentujgcymi rézne pokolenia, przeciwdziatajgc tym
samym marginalizacji czy wykluczeniu pewnych grup spotecznych,
zwtaszcza najstarszych rocznikéw. A w tej wtasnie materii czton-
kowie rad seniorow mogg stuzy¢ dobrym przyktadem i okazac sie
niezwykle pomocni.

Skuteczny dialog miedzypokoleniowy nalezy budowac:
e wokét konkretnych, codziennych potrzeb poszczegdélnych grup
pokoleniowych

e wokét tematow majacych pewien tadunek emocjonalny
ze wzgledu na ich historyczny lub aktualny kontekst
e poprzez stworzenie mozliwosci wspélnej nauki i zabawy.
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Witasciwe podejscie do tego wyzwania pozwala zmienié postrzega-
nie senioréw w spoteczenstwie i poprawic¢ kondycje wiezi miedzy-
pokoleniowych. Nie tylko w kontaktach senioralnych aktywistéw
z wtadzami samorzadowymi, lecz takze wewnatrz ich rodzin, w gro-
nie najblizszych, ktérzy nie zawsze mieli wczedniej czas na zastano-
wienie sie nad lepszym zrozumieniem swoich bab¢ czy dziadkow
i pomysty, jak to nalezy uczynic.

KOMUNIKACJA A ZDROWIE

To wtasciwie truizm, lecz szeroko pojeta komunikacja od zawsze
byta podstawa miedzyludzkich interakcji. To przede wszystkim
dzieki niej nawiazuje sie emocjonalne wiezi i tworzy ni¢ porozumie-
nia pomiedzy ludzmi. Jest ona tez niezwykle istotna w kontekscie
przekazywania informacji. Majac do czynienia z osobg starsza, na-
lezy jednak liczy¢ sie z szeregiem komplikujgcych ten proces prze-
szkdéd i trudnosci. Zarowno przekazywanie, jak i uzyskiwanie in-
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formacji staje sie wéwczas prawdziwym wyzwaniem. Swiadomo$é
ich istnienia powinni mie¢ sami seniorzy, jak tez osoby, do ktérych
ze swoimi sugestiami, wnioskami czy potrzebami sie oni zwracaja.

W podesztym wieku pojawiajg sie konkretne dolegliwosci, znacz-
nie komplikujace proces przekazywania informacji. Z powodu wie-
lu choréb seniorzy moga nie do konca poprawnie dobiera¢ stowa
lub nawet je wypowiadaé. Do gtéwnych przeszkéd w komunikacji
Z seniorem mozna zaliczyc¢:

- obnizenie sprawnosci umystowej, dotykajace gtéwnie osoby
w podesztym wieku i sprawiajace, ze na przyktad czesto mylg one
fakty lub o nich zapominaja,

- problemy ze stuchem, przez ktére ciezko przekaza¢ seniorom
informacje, tak by byty one przez nich zrozumiate,

- zaburzenia mowy ciata, powodujace, ze seniorzy nie sg wstanie
efektywnie gestykulowac i operowa¢ mimikg twarzy, przez co
komunikacja z nimi staje sie o wiele trudniejsza.

Owocna, satysfakcjonujgca dla obu stron komunikacja pomiedzy
cztonkami rady senioréw a wtodarzami samorzagdu moze przyjs¢
bardzo naturalnie, ale moze tez potoczy¢ sie w ztym kierunku,
uniemozliwiajgc osiagniecie zamierzonych celow. Dlatego tez -
niezaleznie od koniecznosci zachowania indywidualnego podejscia
do kazdego rozméwcy - warto unika¢ kilku podstawowych bte-
déw, mocno utrudniajacych zbudowanie odpowiedniej relacji
z interlokutorem.

A oto, co w tym moze zaszkodzic:

POCHOPNE UDZIELANIE RAD | POUCZANIE

Okazywanie zainteresowania problemami rozmoéwcy powinno od-
bywac sie w zdrowy, zrownowazony sposob. Dzieki temu nie tyl-
ko nawigzuje sie z nim ni¢ porozumienia, ale tez sprawia, ze ten
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zachowuje bardziej otwartg postawe, ktéra z pewnoscig utatwi
codzienne kontakty. Warto zatem unikac¢ zbyt pouczajacego tonu,
a rad udziela¢ z najwyzsza delikatnoscia.

PRZERYWANIE

Btedem (lub jak kto woli - nietaktem) w komunikacji jest nie tyl-
ko przerywanie wypowiedzi, ale tez ponaglanie lub samodzielne
konczenie zdania. Nalezy o tym pamieta¢ zwtaszcza w odniesieniu
do senioréw, ktérych problemy z pamiecia i wyrazaniem opinii wy-
magaja nieraz pewnej dozy cierpliwosci. Trzeba wéwczas starac sie
zachowac serdeczna, otwarty postawe, a brakujacy wyraz zasuge-
rowa¢ mozliwie najbardziej dyskretnie. Jesli nawet sformutowa-
nie mysli zajmie osobie starszej wiecej czasu, poczuje sie bardziej
komfortowo, jesli sama bedzie mogta narzuci¢ tempo dyskusji.
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DEKONCENTRACJA

Moze sie przejawiac na kilka sposobow, gtéwnie za sprawa nieade-
kwatnej mowy ciata. Potakiwanie i utrzymywanie kontaktu wzro-
kowego niewerbalnie zakomunikuje zainteresowanie, podobnie jak
unikanie rozbudowanych anegdot, czeste nawigzywanie do wypo-
wiedzi rozméwcy i trzymanie sie pierwotnego tematu.

OSTRZEGANIE

Wypowiedz rozpoczy-
najaca sie od stwier-
dzenia:  ,Jesli  pan/
pani nie zmieni zdania,
to...” przynosi zazwy-
czaj zupetnie odwrotny
od zamierzonego sku-
tek. Zachowanie zdro-
wego dystansu okazuje
sie czesto bardziej sku-
teczne podczas préby
odpowiedniego pokie-
rowania sytuacjg i po-
kierowania rozmowy na
wtasciwe tory. Warto przy tym rozwazy¢ okolicznosci i mozliwe
przyczyny pojawienia sie na horyzoncie konfliktu, moze to bowiem
sygnalizowac wiekszy problem, wobec ktérego wszelkie proby pro-
wadzenia dyskus;ji sg z gory skazane na porazke.
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WIELOZNACZNOSCE WYPOWIEDZI

Ten btad w komunikacji prowadzi do wielu nieporozumien.
Na szczescie mozna go tatwo unikngé. Jednoznaczny jezyk nie po-
zostawi wiele miejsca na domysty, natomiast unikanie skrotow my-
Slowych i rzeczowos¢ pomogg wzmocnié przekaz.

JAK MOWIC, ABY NAS ZROZUMIANO

Naukowcy juz dawno doszli do tylez zaskakujacego, co solidnie
popartego szeregiem badan wniosku, ze az 55 proc. naszego ko-
munikatu stanowi jezyk ciata, 38 proc. - ton gtosu, a stowa - za-
ledwie pozostate 7 proc. Ich wage da sie podkresli¢ miedzy innymi
intonacja, na ktérg wptywaja:

1. Postawa ciata - kiedy lezysz, komunikat jest niepewny, gtos sie
zapada, nie ma mocy. Gdy siedzisz, jest juz silniejszy, jednak naj-
mocniejszy bedzie, kiedy wstaniesz. Masz wtedy przewage - gtos
inaczej rozchodzi sie w klatce piersiowej, dzieki czemu brzmi pew-
niej. Dodatkowo mozesz pomadc sobie gestykulacja.

2. Modulacja - niski gtos jest bardziej przekonujacy, natomiast
wysoki budzi mniejszy autorytet w oczach (i uszach!) odbiorcy.

3. Szybkos¢ mowienia - intonujac, sprawiasz wrazenie, ze wiesz,
o czym moéwisz. Kiedy zostawiasz miejsce na komunikat drugiej
strony, ewentualne pytania, jestes partnerem. Spokdj jest twoim
sprzymierzencem. Kiedy wypowiadasz stowa pospiesznie, mozna
odnies¢ wrazenie, ze nie jeste$ przekonany do tego, co chcesz po-
wiedzie¢. Ptynnos¢ méwienia odgrywa istotna role w przekazywa-
niu wiadomosci.

4. Wady wymowy - utrudniajg przekaz powaznego komunikatu.
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Siadajagc z samorzadowcami do rozmoéw, czy tez dyskutujac
w okolicznos$ciach mniej formalnych, kazdy senior zawsze powi-
nien dobrze przemyslec to, co chce im zakomunikowacd. Znajomos¢
wtasnych intencji oraz potrzeb to podstawa. Trzeba wiedzie¢ co,
a takze po co i do kogo sie méwi, no i miec sprecyzowane oczekiwa-
nia odnosnie efektu swoich stéw. Tu rowniez, cho¢ oczywiscie nie
zawsze i nie wszedzie, w prosty sposéb da sie poprawi¢ efektyw-
nos¢ komunikacji.

ZADBAJ O ODPOWIEDNIE WARUNKI ROZMOWY

Warto dotozy¢ staran, aby wybrany kanat komunikacji nie utrudniat
zrozumienia przekazu. Na przyktad rozmowa w hatasliwym miejscu
moze uniemozliwi¢ zrozumienie siebie nawzajem, a takze rozpra-
szac i obnizac¢ skupienie. Przeprowadzanie waznych rozméw musi
sie wiec odbywa¢ w miejscu do tego odpowiednim, ustronnym
i komfortowym.

TWORZ ZROZUMIALE KOMUNIKATY

Komunikat powinien by¢ konkretny, jasny i powiedziany wprost.
Dobierz odpowiednie stowa i skonstruuj wiadomos¢ tak, aby roz-
moéwca wiedziat, co chcesz przekazac i nie musiat sie domyslac de-
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tali lub ukrytych intencji. Unikaj skrétéw, zargonowych zwrotéw,
a takze zdan nazbyt dtugich i wielokrotnie ztozonych. WeZ odpo-
wiedzialnos¢ za wtasny przekaz. Jesli odbiorca go nie rozumie, do-
precyzuj komunikat. A kiedy wystgpi taka sytuacja, nie wahaj sie
przyznad, ze czegos nie jestes pewien, ewentualnie po prostu przy-
znaj sie do btedu.

UwAZAJ NA EMOCJE, NIE OCENIAJ ROZMOWCY

Méw o swoich uczuciach i myslach, nie o uczuciach rozmoéw-
cy. Moze sie on poczué¢ atakowany, kiedy zacznie by¢ oceniany.
Dopdki go nie zapytasz, nigdy nie mozesz by¢ pewny jego intencji
i pobudek. Jezeli przechodzisz do oceny, oceniaj zachowanie dru-
giej osoby, a nie jg jako cztowieka, poniewaz takie postepowanie
wzbudzi jej opor i obrone.

AKTYWNIE SEUCHAJ

Zadawaj pytania, kiedy
czego$ nie rozumiesz.
Mys$l o tym, co moéwi
do ciebie rozméwca.
[ ® Skupiaj sie na oma-
wianym temacie. Aby

- wykaza¢ sie aktywna
‘L postawa stuchacza, po-
winiene$s  utrzymywac

kontakt wzrokowy i prezentowad postawe zainteresowania. Sko-
ro rozmowca wystuchat, co miate$ do powiedzenia, teraz czas na
twoja kolej. Odnies sie do tego, czego sie dowiedziates. Informa-
cja zwrotna powinna by¢ wyrazona asertywnie. Jesli krytykujesz -
rob to konstruktywnie, nie za$ bazujgc na czyich$ uczuciach czy
przekonaniach. A na koniec przyda sie tez informacja zwrotna.
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Mowiac na przyktad: ,Ciesze sie, ze podjates ze mng ten temat, bo byt
dla mnie niezwykle wazny”, niczego nie tracisz, mozesz natomiast
zyska¢ waznego sprzymierzenca, ktory w przysztosci nie bedzie
gtuchy na twoje potrzeby.

DysKuTu.... CIALEM

Przez caty czas miej na uwadze, ze twoje gesty, postawa, wyraz
twarzy stanowia integralny element rozmowy. Mowa ciata - jak-
kolwiek stosunkowo trudno mie¢ nad nig petng kontrole - powinna
pokrywac sie z tym, co moéwisz. W przeciwnym wypadku u roz-
mowcy moze powstac dysonans: zamknieta postawa przy asertyw-
nym komunikacie moze zniwelowac plany, poniewaz ciato bedzie
przekazywato co innego niz usta. | nic wiecej sie juz w danej spra-
wie nie wskora.
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Roz(Mowa) koNcowa

Aktywisci dziatajacy w radach senioréw, jak Polska dtuga i szero-
ka, od lat dostarczajg rozlicznych dowodéw na to, ze w relacjach
z lokalnym samorzadem potrafig zadba¢ o swoje interesy. Mecha-
nizm tych dziatan wydaje sie banalnie prosty: ci pierwsi daja pod
rozwage rozne pomysty i formutujg strategiczne cele swego $ro-
dowiska, urzednicy z kolei pomagaja przetozyc¢ senioralne plany na
lokalna, rowniez finansowa rzeczywistos$c¢. A poniewaz czesto bywa
tak, ze obie strony majg pod dostatkiem checi i umiejetnosci, poja-
wito sie juz mndostwo efektéw tej pozytecznej kooperacji. Takze w
Legionowie, gdzie senioralng rade utworzono z udziatem przedsta-
wicieli trzech sektoréw: administracji publicznej, organizacji poza-
rzagdowych i biznesu. - Patrzac z perspektywy czasu, uwazam, ze -
a nie jestem w tej opinii odosobniony - mozna juz méwic¢ o na-
szym, osiggnietym na lokalnym gruncie sukcesie w dazeniu do inte-
gracji catego srodowiska osdb starszych. Dzieki uporowi i ciezkiej
pracy lideréw, jacy wytonili sie z grona mieszkancow w wieku 60+,
nasza Miejska Rada Senioréow stata sie dla wtadz samorzagdowych
merytorycznym partnerem wyrazajacym wazne opinie w przedkta-
danych jej sprawach, istotnych z punktu widzenia funkcjonowania
seniorow w spotecznosci lokalnej. Konsultuje sie z nami projekty
aktéw prawa miejscowego czy planéw rozwoju, a zwtaszcza in-
westycji majacych wptyw na zycie oséb starszych. | chociaz nasze
stanowisko w przedtozonych sprawach nie ma mocy wigzacej, jest
ono brane pod uwage przy podejmowaniu ostatecznych decyzji
przez wtasciwe organy gminy - podkresla dr Roman Biskupski, pet-
nigcy tez funkcje rzecznika prasowego oraz wiceprzewodniczgcego
Mazowieckiej Rady Senioréw.

Jak zatem wida¢, na kontaktach pomiedzy radami tworzonymi przez
starszych reprezentantéw lokalnej spotecznosci a miejscowymi sa-
morzadowcami mndéstwo zyskuje kazda ze stron. Majac w zanadrzu
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sporg wiedze, doswiadczenie zyciowe, a takze rozeznanie potrzeb
swoich réwiesnikéw, seniorzy stanowia zrédto wielu oryginal-
nych, ciekawych pomystéw wychodzacych naprzeciw potrzebom
oraz oczekiwaniom ludzi w ich wieku. A jest ich i bedzie w kazdej
gminie coraz wiecej.
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