POWERS*”"

Klub Sniadania i Rozmowy

Aktywno$¢: Klub Sniadania i Rozmowy

Poziom trudnosci tatwy
Uczestnicy 10-20 osob
Miejsce Pomieszczenie
Organizacja cykliczny
Wprowadzenie

Cykliczne, nieformalne spotkania przy wspdélnym stole, ktére stanowiag pretekst do wyjscia z domu
i integracji w atmosferze ,klubu dzentelmenéw”. Aktywnos$¢ polega na wspdlnym
przygotowywaniu lub spozywaniu porannego positku w swobodnej atmosferze, gdzie rozmowa o
pasjach czy lokalnych sprawach jest wazniejsza niz sama konsumpcja. To bezpieczna przestrzen,
ktéra normalizuje kontakty spoteczne, nie majac charakteru ,terapii”, a bedac atrakcyjnym
rytuatem dnia.

Cel

Normalizacja spotkan: Stworzenie pretekstu do wyjscia z domu, ktéry nie jest ,terapig” ani
».pomoca spoteczna”, a meskim wyjsciem na konkretny positek.Bezpieczna Przystan: Budowa
przestrzeni, gdzie przy kawie i jajecznicy tatwiej poruszy¢ tematy trudne (wdowienstwo,
emerytura, zdrowie) w naturalny sposéb, ,przy okazji”.Edukacja zywieniowa: Przemycanie wiedzy
o tym, jak jedzenie wptywa na meski organizm po 60-tce (energia, serce, cukier), poprzez
praktyke, a nie wyktady.

Dla kogo

Mezczyzni 60+, w tym osoby samotne/owdowiate, dla ktérych samotne jedzenie w domu jest
przykrym obowigzkiem.

Seniorzy szukajacy towarzystwa, ale unikajacy typowych ,klubéw seniora” zdominowanych przez
kobiety i rekodzieto.

Mieszkancy potrzebujacy motywacji do wstania z t6zka i zadbania o poranny rytm dnia.
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Przebieg krok po kroku

n Krok 1: Wyboér Miejsca i Formuty spotkania

Zamiast szuka¢ sali wyktadowej, poszukajmy Stotu.

Znajdzmy lokalny bar mleczny, bistro lub stotéwke, ktéra przed potudniem ma wolne miejsca.
Ustalmy z wtascicielem statg rezerwacje duzego stotu i prosty "Zestaw Seniora" (np. jajecznica,
pieczywo, kawa) w réwnej, niskiej cenie. To eliminuje stres zwigzany z wybieraniem z karty i
liczeniem pieniedzy.Klucz: Miejsce musi by¢ neutralne, nie "medyczne" ani "urzedowe".

n Krok 2: Zaproszenie uczestnikow

Unikajmy stéw o "samotnosci" czy "walce z wykluczeniem". Komunikat ma by¢ prosty: "Jemy
$niadanie, gadamy o zyciu, bez polityki i bez marudzenia". Powiesmy informacje tam, gdzie
bywaja mezczyzni: w sklepie z narzedziami, w piekarni, na tablicy ogrédkéw dziatkowych.
Wprowadzmy zasade zgtoszen (np. SMS do lidera) - to buduje zobowigzanie ("powiedziatem, ze
bede, to musze wstac i p6jsc").

n Krok 3: Rytuat Stotu - Przebieg

Spotkanie nie potrzebuje sztywnej agendy, ale potrzebuje pewnych ram scenariusza:

Rozruch: Kawa na start. Czekamy na wszystkich, luzne rozmowy "co stychac".Positek: Gtéwny
punkt programu. Jedzenie integruje. To moment na docenienie smaku.Rozmowy: Gdy pierwszy
gtéd zaspokojony, otwieramy dyskusje. Moderator moze rzuci¢ temat ("Najlepszy samochdd jaki
miatem", "Sposoby na energie z rana") lub zrobi¢ krétki quiz wiedzy.Wrzutka zdrowotna:
Pomiedzy staramy sie przemycac¢ wiedze o zdrowym jedzeniu - np. dlaczego biatko jest wazne
dla miesni seniora.

n Krok 4: Planowanie kolejnego spotkania

Nie konczymy spotkania bez ustalenia nastepnego.

W wariancie restauracyjnym: Potwierdzamy date (np. "Widzimy sie w pierwszy wtorek
miesigca").W wariancie kuchennym: Ustalamy dyzury. "Kto za miesigc kupuje jajka? Kto
przynosi chleb?". Rozdzielenie zadan sprawia, ze uczestnicy czuja sie wspoétgospodarzami, a nie
goscmi.

Potrzebne zasoby

Wariant 1 (Komercyjny): Lokal gastronomiczny z przystepnymi cenami (np. bar mleczny, lokalne
bistro), chetny do rezerwacji stolikéw i znizki dla grupy.Wariant 2 (Samodzielny): Dostep do kuchni
(Swietlica srodowiskowa, Stotéwka, ROD), fundusz sktadkowy na zakupy (jajka, pieczywo,
warzywa), ,,Szef Kuchni” (wolontariusz/uczestnik lubigcy gotowad).Moderator/Gospodarz: Osoba
»Spinajaca” spotkanie (rezerwacja, powitanie, inicjowanie rozmowy - np. losujemy temat
przewodni dzisiejszego spotkania).
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Wskazowki

Brak Agendy: To Swietos¢. Nie réb z tego zebrania organizacyjnego ani wyktadu. To ma by¢ , klub
dzentelmenéw”, gdzie odpoczywa sie od obowigzkdédw. To nie jest zebranie. Jesli rozmowa klei sie
wokot wedkarstwa, nie przerywajmy jej.Rola Gospodarza: Niech uczestnicy z czasem przejmuja
stery. To daje poczucie sprawstwa i bycia potrzebnym.Goscie Specjalni: Raz na kwartat zaproscie
kogos ciekawego na darmowe $niadanie w zamian za opowies¢ (lokalny historyk, mechanik,
ratownik medyczny).Mieszanie: Jesli to mozliwe, sadzajmy obok siebie osoby, ktére sie nie znaja.
Jedzenie niweluje dystans.

Element rywalizacji

"Quiz Sniadaniowy": Krétki, 10-pytaniowy quiz z wiedzy ogdlnej (sport, historia, geografia)
rozwigzywany druzynowo przy jedzeniu. Przegrani stawiajg kawe wygranym (lub zmywajg
naczynia w wariancie kuchennym)."Mistrz Patelni": W wariancie samodzielnego gotowania -
rotacyjny tytut dla autora najsmaczniejszego positku miesigca.

Bariery i zalecenia

Koszt: Dla emeryta z niskim swiadczeniem wydatek w restauracji moze by¢ barierg. Rozwigzanie:
Model sktadkowy (samodzielne gotowanie) jest tafnszy. Warto poszuka¢ lokalnego sponsora
(piekarnia dajgca chleb za darmo, radny fundujacy kawe).

Dojazd: Brak transportu. Rozwigzanie: Umdwienie carpoolingu (sasiedzi zabierajg sie nawzajem)
lub organizacja spotkah rotacyjnie w réznych dzielnicach/osiedlach.

Dieta: Ograniczenia zdrowotne (cukrzyca, watroba). Rozwigzanie: Menu musi by¢ proste, ale z
opcjami ,lekkimi” (np. twarozek obok kietbasy).

Linki i inspiracje
Dziatanie The Mostly Grumpy Old Man's Breakfast Club:
https://www.facebook.com/groups/3387779154818510/

https://www.itv.com/news/westcountry/2024-03-23/grumpy-mens-club-helps-cornish-men-feel-les
s-isolated-in-illness-and-grief
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