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Zasady komunikowania się z osobami starszymi 
 

Poradnik dla dziennikarzy 
 

Niniejsze opracowanie to zbiór podstawowych i praktycznych informacji na temat 
zasad komunikowania się z osobami starszymi, który przygotowany został z myślą  
o ułatwieniu pracy zawodowej dla dziennikarzy różnych mediów, w tym mediów 
cyfrowych. Stąd też podzielony został na 2 części odpowiadające typowym sposobom 
komunikowania się z osobami starszymi: 1) przygotowaniem zrozumiałych i czytelnych 
przekazów ustnych, 2) zasad komunikacji pisemnej (teksty). Dodatkowo, z uwagi na 
częste występowanie dziennikarzy  na różnorodnych szkoleniach dodane zostały 
wskazówki odnoszące się do komunikacji o charakterze edukacyjnym. 

Uzupełnieniem wymienionych powyżej 3 części jest garść informacji związanych  
z weryfikowaniem tekstów przy użyciu rozwiązań sztucznej inteligencji. Mogą one być 
wykorzystywane przy tworzeniu merytorycznego wkładu do wszystkich 
przedstawionych powyżej trzech form komunikowania się. 
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Zrozumiała i czytelna komunikacja ustna 

Mów wolno i wyraźnie: Dostosuj tempo i głośność mowy do możliwości seniora, 
mówiąc wyraźnie, unikaj szeptania czy gwary.  

Stosuj proste komunikaty: Formułuj krótkie, zrozumiałe zdania. W razie potrzeby 
powtarzaj je lub przeformułuj, aby upewnić się, że zostały zrozumiane.  
 
Aktywnie słuchaj: Daj seniorowi czas na wypowiedzenie się, nie przerywaj mu. 
Utrzymuj kontakt wzrokowy i okazuj zaangażowanie, np. potakując lub uśmiechając 
się.  
 
Okazuj empatię i szacunek: Podchodź do rozmówcy z życzliwością, zrozumieniem  
i szacunkiem, zwłaszcza gdy mówi o trudnych doświadczeniach lub ma odmienne 
poglądy.  
 
Bądź cierpliwy: Unikaj pośpiechu i okazywania zniecierpliwienia. Jeśli osoba starsza 
jest zdenerwowana, daj jej czas na ochłonięcie.  
 
Zapewnij wsparcie: Nie bagatelizuj potrzeb i obaw seniora. W razie problemów, 
możesz wspierać komunikację gestami, przedmiotami lub pisząc tekst.  
 
Wspieraj w trudnych sytuacjach: Jeśli osoba starsza traci wątek, delikatnie 
naprowadź ją na temat. Zapisuj ważne informacje, jeśli to konieczne, aby upewnić się, 
że wszystko jest jasne.  
 
Buduj zaufanie: Bądź konsekwentny w swoich działaniach i obietnicach. Pozytywne 
nastawienie i pozytywna atmosfera sprzyjają lepszej komunikacji. 

Szanuj doświadczenie życiowe: Seniorzy często posiadają bogate doświadczenia 
życiowe, zapytaj ich o historie z przeszłości, ich pasje i zainteresowania. Doceń ich 
doświadczenie i życiową mądrość. 

Ucz się na błędach: W trakcie komunikacji z seniorami mogą występować trudności 
i błędy. Nie bój się popełniać błędów, ale ucz się na nich.  
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Zrozumiałe, czytelne teksty 
Unikaj długich, wielokrotnie złożonych zdań: najlepsze są krótkie, co najwyżej podwójnie 
złożone zdania. 

Staraj się nie używać nadmiaru słów obcojęzycznych: większość seniorów wychowywała 
się w okresie, gdy anglicyzmy nie były rozpowszechnione. 

Dostosuj wielkość czcionki do potencjalnych wad wzroku: Wielkość czcionki powinna 
mieć 14–18 punktów (zależna od odległości dokumentu od oczu, np. 14 punktów przy 
odległości do 500 mm). 

Uwzględnij odpowiednio duże odstępy między wierszami: odstęp między wierszami 
(interlinia) powinien mieć przynajmniej 1,5. 

Zastosuj czytelną czcionkę: Najlepsza czcionka bezszeryfowa, o jednakowej grubości linii, 
np. Arial, Verdana lub Helvetica. 

Zaznacz najważniejsze informacje: Przy podawaniu ważnych informacji należy pogrubić 
czcionkę. 

Unikaj zbędnych, utrudniających zapoznanie się z tekstem ozdobników: kursywy, 
podkreśleń, czcionek ozdobnych i symulujących pisownię ręczną, DŁUŻSZYCH ZDAŃ 
PISANYCH DRUKOWANYMI LITERAMI. 

Pamiętaj o unikaniu innych utrudnień: Tekst n i e p o w i n i e n b y ć r o z s t r z e l o n y. 

Odpowiednio formatuj tło tekstu: Nigdy nie należy stosować w dokumencie tła, np. szarego 
pola, by uwypuklić jakiś fragment tekstu. 

Stosuj odpowiednio duże marginesy: W przypadku użycia kolumn margines pomiędzy 
kolumnami powinien być wyraźnie zaznaczony. 

Stosuj zasadę kontrastu: najlepiej widoczna jest czarna czcionka na białym lub żółtym tle. 

Pamiętaj o unikaniu błyszczących powierzchni druku: Dokumenty powinny być drukowane 
na papierze matowym. 

Unikaj skomplikowanego składu: Należy unikać umieszczania tekstu wokół zdjęć czy 
obrazków, jeśli oznacza to, że tekst na poziomie tej samej linii jest kontynuowany w innym 
miejscu. 

Dostosuj formy aktywizujące seniorów: Pismo osoby starszej lub niedowidzącej jest 
zazwyczaj większe, dlatego też formularze wymagające ręcznego wpisu (np. krzyżówki) 
powinny uwzględniać potrzebę dodatkowej powierzchni. 

Promuj bezpieczne i ergonomiczne warunki zatrudnienia: Przejawem wrażliwości i troski 
o starszego pracownika jest również odpowiednia komunikacja, w tym komunikacja pisemna 
w formie poleceń i porad. Są one ważnym elementem dbałości o zdrowie pracowników. 
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Komunikacja o charakterze edukacyjnym: zrozumiałe, włączające i przyjazne 
starszym uczestnikom szkolenia 

Stosuj aktywizujące formy uczenia: starszym uczestnikom szkoleń i kursów łatwiej 
przyswaja się wiedzę i umiejętności pozyskiwane w ramach aktywnych form nauczania 
– analizy przypadków lub wręcz praktycznego działania; 

Pokazuj praktyczne zastosowanie przekazywanych informacji: zainteresowanie 
tematyką szkoleń, a zwłaszcza postrzeganie możliwości bezpośredniego 
wykorzystania zdobytych wiedzy i umiejętności; 

Stosuj czytelną strukturę materiału dydaktycznego: najlepiej przygotować 
jednorodne bloki tematyczne, a nie rozdrobnione, pojedyncze zagadnienia; 

Stosuj wolniejsze tempo prezentacji nowego materiału i nawiązuj do 
doświadczeń słuchaczy: z wiekiem spowalnia tempo przyswajania nowej wiedzy  
i pojawia się konieczność łączenia jej z dotychczas posiadaną; 

Pamiętaj o odpowiednim odizolowaniu słuchaczy od bodźców zewnętrznych: 
wśród starszych kursantów występuje większa wrażliwość na zakłócenia przekazu 
(przerwy, zdarzenia odwracające uwagę od szkolenia) i większa jest waga interakcji  
z prowadzącym zajęcia; 

Odpowiednio zaprojektuj narzędzia dydaktyczne: powinny uwzględniać mniejsze 
umiejętności obsługi komputera i Internetu; 

Nie dyskryminuj nikogo ze względu na wiek: w przypadku szkoleń dokonywanych 
w miejscu pracy ważne jest zmniejszenie negatywnych uprzedzeń wobec kształcenia 
się i zdolności do uczenia się starszych pracowników, a następnie zbudowanie 
systemu motywacyjnego, obejmującego podkreślanie dobrowolności kształcenia się, 
wartości dotychczasowych umiejętności i doświadczeń, tworzenie atmosfery zespołu 
w grupie kształcących się. 
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Krytyczne korzystanie z treści generowanych przez LLM (Large Language Model) 

Weryfikuj treści podawane przez LLM: Każdy fakt wygenerowany przez model 
trzeba poddać krytycznej analizie i sprawdzić jego zasadność w zewnętrznych, 
niezależnych źródłach. Jeśli jakaś informacja, szczególnie związana z niszową czy 
specjalistyczną tematyką, nie daje się jednoznacznie zweryfikować, nie należy 
ryzykować jej publikacji bez absolutnej pewności, że ma poparcie w faktach. 

Dokonuj ręcznej redakcji merytorycznej i językowej tekstów opracowanych 
przez LLM: Nie można bezkrytycznie podchodzić do jakości tekstów produkowanych 
przez modele – zarówno w przypadku rzetelności merytorycznej (występowanie 
„halucynacji”, tj. nierzetelnych czy wręcz zmyślonych informacji), jak i poprawności 
językowej (zgodność z zasadami polszczyzny, „kalki językowe”). 

Dokonuj tradycyjnej redakcji tekstu z punktu widzenia neutralności 
światopoglądowej: w tekstach od LLM mogą znaleźć się obciążenia (ang. biases) 
czy preferencje światopoglądowe, powielające treści seksistowskie, rasistowskie, 
homofobiczne lub inne stanowiące wyraz uprzedzeń wobec określonych grup 
społecznych odzwierciedlające treści, na których model się uczył. 

 

 

 

Podsumowanie 

Wraz ze starzeniem się społeczeństwa rośnie znaczenie skutecznej komunikacji  
z osobami starszymi i o osobach starszych. Coraz większą rolę odgrywają media 
cyfrowe, które kształtują wizerunek seniorów i postawy społeczne, niekiedy utrwalając 
stereotypy związane z wiekiem. Skuteczna komunikacja powinna uwzględniać formę 
przekazu oraz demograficzne i kulturowe uwarunkowania odbiorców, ich obawy  
i zainteresowania. Media, w tym społecznościowe, mogą wspierać relacje społeczne 
seniorów i ograniczać poczucie samotności, ale jednocześnie stanowią przestrzeń,  
w której pojawia się dezinformacja. Odpowiednia komunikacja sprzyja budowaniu 
relacji międzypokoleniowych opartych na szacunku i zaufaniu oraz pozwala lepiej 
wykorzystywać doświadczenie osób starszych. Powyższe zasady komunikowania się 
z osobami starszymi zostały opracowane, aby wspierać te procesy. 
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