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Szanowni Panstwo,

Wszyscy chcieliby$my, by nasza jesien zycia byta pogodna - dlatego tez wiadze
samorzadowe regionu daza do tego, by wojewddztwo opolskie stato sie miej-
scem przyjaznym dla senioréw, a oferta zaréwno dla tych, ktérzy wymagaja
opieki, jak i tych, ktérzy chcieliby taka opieke sprawowac, by byta coraz bogat-
sza. Pomagajg nam w tym fundusze unijne.
Dzieki nim tworzymy w regionie warunki dla zwiekszenia dostepnosci ustug dla
senioréw, podwyzszamy jakos$¢ opieki nad osobami starszymi, tworzymy coraz
lepsze warunki do aktywnosci w kazdym wieku. Nie zapominamy tez o tym, ze
czesto wiedza i doswiadczenie oséb dojrzatych moga by¢ wspaniatg pomoca dla
miodych, ktdrzy dopiero rozpoczynaja swojg droge zawodowa - dlatego zamie-
rzamy takze stworzy¢ warunki do wykorzystania tej wiedzy i doswiadczenia.
Jestesmy pewni, ze wojewddztwo opolskie posiada duzy potencjat zwigzany
z ustugami senioralnymi, nalezy je przede wszystkim skoordynowac i efektywnie
wykorzystac. Rynek ustug senioralnych to zaréwno szansa dla 0s6b starszych, jak
i dla tych, ktorzy zaoferujg nowe, odpowiadajace im ustugi. Ale réwnie wazna jak
same ustugi, jest wiedza o nich. Dlatego tez cieszy kazda inicjatywa, ktéra poma-
ga w lepszym dotarciu z informacja do 0séb starszych, ktéra pozawala sie takimi
informacjami czy dobrymi doswiadczeniami dzieli¢.
Mam nadzieje, ze nowy Kwartalnik stworzy taka mozliwos$¢ i bedzie nie tylko
chetnie czytany przez osoby starsze, ale bedzie takze przez nie redagowany.
Zapraszam zaréwno do lektury, jak i do wspédtpracy z wydawcami Kwartalnika
- by stato sie to prawdziwie Wasze pismo. Pamietajmy, ze stworzenie petnej
oferty ustug dla senioréw i odpowiedzialna polityka senioralna, aktywnos$c¢
i dobra kondycja, to pogodniejsza jesien zycia dla nas wszystkich.
Andrzej Bufa,
marszatek wojewddztwa opolskiego
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Od redakgji

Kiedy przed dwoma laty przygoto-
wywatem ostatni numer ,Empo-

werment — Kwartalnika Pracownikéw
Socjalnych Slaska Opolskiego’, swoj
tekst zakonczytem zwrotem Do
zobaczenia” podkredlajac, ze mam
ogromna nadzieje, iz dane nam be-
dzie jeszcze wielokrotnie spotykac
sie z naszymi czytelnikami, w tej czy
w innej formie. Tak ogromny postep
zaznaczyt sie w profesjonalizacji pracy
socjalnej, tak wiele Opolszczyzna jako
region wnosi w rozwoj form, technik
i innowacji skutecznego pomagania,
ze popularyzowanie tego dorobku
staje sie swoistym obowigzkiem
wobec uprawianej profesji, regionu
i mieszkancow, ktdrzy go zamieszkuja.
Jednoczesnie pamietajac, ze pomaga-
nie to swoisty sposob reakgji na zjawi-
ska deprywacji, nie mozna pozostac
obok najbardziej waznych probleméw
i wyzwan przed jakimi stawia nas nie-
zwykle dynamicznie zmieniajace sie
spoteczne i kulturowe otocznie. Takim
ogromnym wyzwaniem w wymiarem
zardwno europejskim, krajowym jak
i regionalnym z pewnoscia jest coraz
bardziej niekorzystna sytuacja demo-
graficzna i stale rosnacy odsetek oséb
w podesztym wieku. Wojewddztwo
opolskie znajduje sie w najbardziej
niekorzystnej sytuacji w kraju, z de-
populacja na poziomie 4,8%, w kto-
rym stale rosnie liczba oséb w wieku
starszym, a poziom obcigzenia eko-
nomicznego grupy produkcyjnej jest
i bedzie w regionie opolskim jednym
z najwyzszych w Europie. Wobec tak

okredlonych priorytetéw takze nasza
redakcja wigcza sie w Regionalna De-
bate, ktdrej celem jest poprawa jako-
$ci Swiadczonych ustug na rzecz oséb
starszych w tym niesamodzielnych.
Tego zadania nie wykonamy sami
i podobnie jak w przypadku poprzed-
niej edycji ,Empowerment” zwracam
sie z goraca prosba do wszystkich, dla
ktérych idea poprawy jakosci zycia
0s6b starszych jest bliska — wspdt-
redagujcie z nami nasz Kwartalnik.
Prosimy o przesytanie gotowych tek-
stow, pomystéw, inspiracji, informacji
o dobrych praktykach pracy na rzecz
senioréw, zaréwno w instytucjach
publicznych jak i lll-go sektora oraz
0 osobach, ktére pomimo nierzadko
matuzalemowego wieku pozostajg
aktywne i wywierajg znaczacy wptyw
na funkcjonowanie swoich lokalnych
srodowisk. Redakcja bedzie wszyst-
kie naptywajace informacje starannie
analizowa¢ i wspiera¢ autoréw, by
nadawaé tekstom posta¢, w ktorej
beda one mogty by¢ opublikowane.
Ateraz stowo do najwazniejszej
grupy odbiorcédw - Drodzy se-
niorzy. Cho¢ wszyscy sie postarzali-
$my, ale moje doswiadczenie, wiedza
i obserwacje prowadzg mnie do
przekonania, ze na Opolszczyznie
starzejemy sie pieknie - aktywnie,
tworczo, w dobrym zdrowiu, dobrej
kondyciji, realizujac swoje pasje, wno-
szac ogromny potencjat i realny wktad
w rozwdj naszych Matych Ojczyzn. To
dlatego, od samego poczatku, gdy tyl-
ko powstat zamyst wydawania Kwar-

talnika statem na stanowisku, ze ma
to by¢ w przewazajacej mierze czaso-
pismo redagowane przez samych Se-
nioréw dla Senioréw, ze powinnismy
zmieni¢ akcenty i wiecej uwagi po-
$wiecac na materiaty dedykowane do
starszych mieszkancédw regionu. Tym
samym nasze dziatanie bedzie takze
posiada¢ istotny walor aktywizacyjny.
Bardzo prosze naszych senioréw za-
mieszkujacych wszystkie powiaty wo-
jewddztwa opolskiego o wigczanie sie
i przygotowywanie tekstow dla naszej
redakcji. Wraz z wydaniem pierwsze-
go numeru zwroce sie z pismem do
wszystkich Uniwersytetéw Trzeciego
Wieku, Doméw Dziennego Pobytu,
Klubéw, organizacji zrzeszajacych
senioréw, gminnych rad senioréw
oraz innych podmiotéw dziatajacych
w obszarze pracy z osobami starszymi,
ze szczegbtowymi informacjami doty-
czacymi problematyki oraz wymagan
redakcyjnych Kwartalnika. Uzysku-
jemy wazny instrument do udziatu
w debacie publicznej nt. seniordw,
przy aktywnym ich udziale. Wykorzy-
stajmy ten czas, by ta kolejna fotogra-
fia regionalnego dzieta pomocy - tym
razem, odnoszac sie do oséb starszych
byfa petna, ciekawa, inspirujaca, barw-
na i dajaca kazdemu mozliwo$¢ za-
Znaczenia swojego zdania. Serdecznie
zapraszam $rodowiska senioralne do
wspotredagowania ,Empowerment
Senior”. Zasady przygotowania tek-
stow, dane do korespondencji zawar-
te sg w stopce redakcyjnej.




Abp prof. Alfons Nossol - Staros¢ to
nierados¢, ale to nieodzowno$¢ kazde-
go rodzaju zycia. Tego zycia whasciwie
najwyzszego, zycia cztowieczego. Dla-
czego staros¢, dojrzatos¢, petnia doj-
rzatosci zyciowej jest wazna? Tu cho-
dzi o poznawanie Swiata, cztowieka
i wszystkiego co sie wokét niego dzieje
w oparciu o do$wiadczenie. Jak méwi
stara maksyma tacinska, rzymska:
Contra experientia nulla argumenta
- Nie ma zadnego mocnego dowodu
przeciwko doswiadczeniu. Dlatego
to doswiadczenie dodaje teorii, tego
posmaku zyciowej sprawdzalnosci
i z tej racji doswiadczenie zyciowe
ludzi starszych liczy sie, poniewaz ono
jestrzeczywiscie zyciowo sprawdzone.
Tak samo tradycja, ona tez nas niesie,
ale musi by¢ wciaz otwarta, musi by¢
wciaz uzupetniana. Whasciwie, tradycji
nie mozna pojmowac jako strzezenie
popiotéw, ale jako che¢ dotarcia do
pierwotnego zaru. Dlatego tez, ta war-
tos$¢ doswiadczenia zycia starszego
ma szczeg6lny walor i tak zawsze by-
wato, ze mtoda generacja uczyta sie od
starych, ale tez zawsze wnosita swoje
wiasne doswiadczenia, uzupetniajac
ten wachlarz bardzo szeroko otwarte-
go cztowieczego doswiadczenia, ktéry
whasciwie w aspekcie poznawczym
i doswiadczalnym jest tez swoistego
rodzaju zrédtem poznawania $wiata,
poznawania zycia i cztowieczego kul-
turowego ukierunkowania.

AW, M.W. - Jak wedtug Ksiedza Ar-
cybiskupa zmienit sie wizerunek ludzi
starszych, takze w Kosciele?

Abp prof. Alfons Nossol - Staros¢ to
jest w pewnym sensie wprowadzenie
w kres zycia. To nie znaczy, ze sie jest
catkowicie z zycia juz wytaczonym. 7
W wieku starszym, bedac emerytem
mozna pogtebia¢ to doswiadczenie
zyciowe, do ktérego realizacji samo
zycie nas w wielu przypadkach
zmuszato i dodawato specyficznego
rozpedu. Nie byto nawet czesto czasu
na dogtebne uzasadnianie takich czy
innych  wymiaréw doswiadczenia,
a teraz mozna ex post to doswiad-
czenie  uzupetni¢  przemysleniem
zyciowym i to przemysleniem spraw-
dzonym. Skonczyly sie hipotezy
i rozpoczat sie petny realizm. Przy
dogtebnej refleksji tego co bylto i jak
mozna by innym pomoc przejs¢
takie czy inne bardzo
trudne, oryginalne
sytuacje zyciowe, bez
odniesienia szwanku.
Ubogacajac sie jednak
tym doswiadczeniem
i ukierunkowujac je
tak, by wydawato
odpowiednie owo-
ce oczywiscie oso-
biste, ale tez spo-
teczne. Po prostu
to doswiadczenie

cztowiecze,  ktd-
re mozna by
W ujeciu chrze-
Scijanskim okre-
8li¢ mianem

proegzystencji—

bycia dla.




Uzasadnione nie tylko teoretycznie,
ale sprawdzone do$wiadczeniem tego
co byto, co jest i co jeszcze przychodzi.
By¢ wiasciwie na to w petni otwartym,
majac wcigz na uwadze co my ludzie
starsi mozemy wnieé¢. To ta ched
docierania do tego pierwotnego kre-
atywnego zaru, ptomieni, a nie tylko
dmuchanie na popiét.

AW, M.W. - Ksiagdz Arcybiskup jest
juz na emeryturze. Mogtby nam
Ksigdz opowiedzie¢ o tym doswiad-
czeniu? Czy to byt trudny moment
w zyciu Ksiedza Arcybiskupa?

Abp prof. Alfons Nossol - Dla mnie to
nie byto trudne. W pewnym sensie juz
za tym tesknitem, bytem tak zagoniony,
Ze juz zdawatem sobie sprawe, ze nie
dam rady temu wszystkiemu podotac.
Dlatego to wspaniale, ze jest okreslony
wiek, gdzie trzeba sie zdoby¢ na ten
krok i p6js¢ na emeryture i to $wiado-
mie. Nauczy¢ sie czego$ bardzo waz-
nego, a mianowicie nauczyc sie ,pusz-
czac’, serio pusci¢ i rozpocza¢ wiek
zycia bardzo dojrzatego, zeby to zycie
jeszcze catkowicie spetni¢, na nowo
przereflektowac i odpowiednio ukie-
runkowad. Najgorsze, jezeli cztowiek
nie zdobedzie sie na szczerg chec roz-
poczecia nowego etapu, czyli nie jest
w stanie pusci¢. Dlatego tez osiggnaw-
szy 75 lat, p6t roku wezedniej ztozytem
do Rzymu prosbe, zebym zgodnie
z przepisami panujacymi w Kosciele
moégt pdjs¢ na emeryture. P6t roku
wczedniej bytem u Papieza Benedykta
i on mi wtedy szczerze powiedziat:
Wiem, ze za pét roku bedziesz miat
75 lat. Powiedz szczerze, chcesz p6js¢
(na emeryture)?”. Odpowiedziatem mu
szczerze:,Bracie, prosze Cie pus¢ mnie!
Chciatbym moja staro$¢ przezy¢ swia-
domie, a nie tylko potowicznie oddy-
chajac i wcigz by¢ zdeterminowanym
nieodzownym koricem, ktéremu na
imie $mier¢. Dlatego bardzo prosze,
zebym za te pot roku mégt pédjs¢ na
emeryture”. Przyjechatem do domu
i za niecate dwa tygodnie przyszedt

list z Rzymu. Miatem jeszcze przetrwaé
nastepne dwa lata. Czyli do 77 roku
zycia musiatem czeka¢ na emeryture,
Teraz widzac doswiadczenie wielu
ksiezy, ktorzy poszli na emeryture, ale
nie mogli sie z tym pogodzi¢, zwlasz-
cza gdy zostali na miejscu, widze, ze
to nie jest dobre. Zwlaszcza gdy ktos
jest krytyczny, a przeciez nasz nastepca
nie bedzie kopiowat sposobu naszego
dziatania. To on musi teraz zapenic tre-
$ciami przyszto$¢, zgodnie z wtasnym
przekonaniem. Kiedy nastepca, chciat
realizowac swojg wizje pracy, musiat
sie nadal liczy¢ z opinia poprzednika.
To wprowadza pewien dyskomfort,
pewng dysharmonie. Dlatego tez jest
najlepiej, gdy sie na dawnym miejscu
pracy sie nie pozostaje. Przez pierwsze
dwa lata nie pokazatem sie w Opolu,
bo chciatem tez ksiezom pokaza¢, ze
tak tez mozna.

A.W., M.W. - Moze sa w zyciu Ksiedza
Arcybiskupa jakie$ pasje, zaintere-
sowania, ktére udato sie zrealizowac
dopiero teraz?

Abp prof. Alfons Nossol - Z czasem
nie ma sie co za bardzo tudzi¢. Czas
bardzo szybko ucieka, a do tego przy-
chodza tez réznego rodzaju obcigze-
nia. Nie ma tez juz tej sity wewnetrznej
w organizmie. Jednak rzeczywiscie,
mozna wiecej czyta¢, mozna wiecej
pisa¢, chocby do szuflady. Co najwaz-
niejsze mozna dogtebniej przemysle¢
wiele sytuacji zyciowych z przesztosci,
z terazniejszosci i w odniesieniu do
przysztosci. Dlatego tez mozna jeszcze
stuzy¢ rada, przyjaciotom, ludziom,
ktorzy tej rady potrzebuja. Jednak nie
mozna sie pod tym wzgledem samemu
Jpchad’. Trzeba by¢ realista, ze nasze
wyobrazenia o danym zadaniu, ktére
trzeba byto zrealizowac s3 juz inne niz
cztowieka wspbdtczesnego. Dzisiaj di-
gitalizacja jest powszechna i to tak ra-
dykalnie ujmowana, ze chce by¢ sama
przez siebie rozumiana, ale zycie, efek-
ty zycia, nie sa digitalne, sa analogowe.
Podobnie jak mito$¢ — mozna digitalnie

ja zaplanowa¢, ale realizowa¢ mozna
tylko analogowo. Istota naszego zycia
w aspekcie chrzescijanskim jest wiasnie
mitos¢, ktdra sie wyraza w byciu dla -
w tym, ze nasza egzystencja musi byc¢
autentyczna, prawdziwg pro-egzysten-
¢ja. W tym aspekcie mamy do tego wie-
cej czasu. Nie jestesmy juz gonieni od
jednej sprawy do drugiej. Teraz zyjemy
w $wiecie, w ktdrym moéwimy,nie mam
Czasu, nie mam czasu’, a trzeba w pew-
nym momencie powiedzie¢ ,JUZ nie
mam czasu'”.

A.W., M.W. - Wspomniat Ksigdz Arcy-
biskup o pisaniu, czy moze teraz pra-
cuje Ksigdz nad jakas nowa ksigzka?
Abp prof. Alfons Nossol - Teraz
chciatbym koniecznie zajaé sie tzw.
eschatologia, to jest naukg o rze-
czach ostatecznych. Chciatbym te
dwa aspekty blizej naswietli¢, jednak
zgodnie z naukg medyczng, z biolo-
gia, z teologig, a mianowicie: $mier¢
i umieranie. Mozna dostgpi¢ $mierci
bez umierania. Co prawda, w tej
tradycyjnej naszej poboznosci, mo-
dlilismy sie, zeby$my byli zachowani
od nagtej i niespodziewanej $mierci.
To znaczy, zebysmy nie doswiadczali
umierania. To wiasnie chciatbym
tak solidnie i dokfadnie opracowac.
Zwiaszcza dlatego, ze na Katolickim
Uniwersytecie Lubelskim, na Uniwer-
sytecie Opolskim, i we Wroctawiu,
i za granica wykfadatem wilasnie te
wizje ostatniej fazy ziemskiego zycia.
Takze nowe istnienie, oczywiscie
w ujeciu wiary chrzescijanskiej i to
wiasnie chciatbym opisa¢ w ujeciu
integralnym, ale tez opartym o zycio-
we doswiadczenie. Jakby nie byto juz
raz umieratem jak bytem w Lublinie.
Postawiono mnie przed trzecig z kolei
operacja. To byla taka ekstremalna
operacja, by¢ albo nie by¢. Jednak
jeszcze nie byto mi dane przej$¢ na
wiekuistg emeryture.

A.W., M.W. - Jak teraz Ksigdz Arcybi-
skup dba o zdrowie? Czy jest to jakas
aktywnos¢ fizyczna, sport?



Abp prof. Alfons Nossol - Mniej
wiecej ok godziny 6.00 ide na basen
i ptywam, pdzniej mam medytacje,
modlitwe brewiarzowa oraz odpra-
wiam Msze Swieta. Nastepnie jest
$niadanie, a po sniadaniu - co jest dla
mnie nowoscia, poniewaz wczesniej
nie miatem na to czasu - udaje mi
sie kréciutka drzemka, a poézniej juz
zatatwiam korespondencje (tej kore-
spondencji jest niestety bardzo duzo).
Po obiedzie mam czas na nordic wal-
king. Chodze min. 2 km codziennie,
niezaleznie od pogody. W ten sposéb
nie mam czasu na nude. Nie czuje sie
osamotniony i opuszczony. Trzeba
przyznal, ze zgodnie z reguly zycia
kaptanskiego czesto jeste$my sami.
Przez wiele lat bytem sam, ale nigdy
nie bytem samotny. Jezeli samos¢
przechodzi w samotnos$¢ to jest to
tragedia. Ale dzieki ukierunkowane;j
pracy, zamitowaniu dalszego stu-
diowania, cztowiek nie jest samotny.
Jeszcze w czasie pracy otaczato mnie
wielu ludzi. Zdarzato sie, ze musiatam
na zajeciach przepyta¢ ponad 500
0s6b, ale zawsze staratem sie by¢ dla
studentéw. Chociaz, nie raz bytem
bardzo zmeczony, to staratem sie
wyjs¢ studentom naprzeciw. Nigdy
nie zapomniatem przez cate moje
zycie naukowe, na Uniwersytecie, ze
tez bylem studentem. Juz na samym
poczatku pracy postanowitem sobie,
ze jesli kiedys bede musiat by¢ wykta-
dowcg, to bede unikat takich zacho-
wan profesordéw, ktérzy nie potrafig
sie weczuc w zycie studenckie.

AW, MW. - Jak wyobrazat sobie
Ksigdz Arcybiskup emeryture? Na
pewno wczesniej byty jakies wyobra-
Zenia dotyczace przejscia na emerytu-
re. Czy to doswiadczenie pokrywa sie
z tymi wyobrazeniami, czy moze jest
catkiem odmienne?

Abp prof. Alfons Nossol - Przez cate
zycie odktadatem wiele rzeczy na czas
emerytury. Méwitem sobie, ze na
emeryturze co$ zrobie, jednak tego sie

nazbierato tyle, ze chcac zrealizowad
te plany musiatbym jeszcze raz tak
dtugo zyé. To spostrzezenie nakfonito
mnie do selekcji tego, co bede realizo-
wac a co nie. Teraz statem sie realisty
i wiem, ze nigdy tego wszystkiego
odtozonego na czas emerytury nie
bede w stanie zrealizowaé. Dlatego
ograniczam sie do tych najbardziej
esencjalnych i zyciowych sytuacji, kté-
re jesli mi sie uda rozwigza¢, moga tez
stuzy¢ innym. Ta subiektywna selekcja
pozwala mi realizowac to co jest naj-
wazniejsze. Jestem wobec siebie bar-
dzo krytyczny i wiem, ze wszystkiego
co odkfadato sie na okres emerytury
nie da sie zrealizowac.

A.W., M.W, - Jakie ma Ksigdz Arcybi-
skup plany na przysztos¢?

Abp prof. Alfons Nossol - Chcia-
tabym w ostatecznym etapie Zzycia
odejs¢ do wiecznosci nikomu nie
sprawiajac przykrosci, zebym nie stat
sie ciezarem dla nikogo. Ostatecznie,
jezeli sie ma rodzing, to rodzina jest
zobowiazana zajmowac sie osobg wy-
magajaca opieki. Na pewno nie chciat-
bym sie sta¢ elementem przeszkadza-
jacym innym w rozwoju, w ukfadaniu
zycia. Chciatbym tak cichutko wejs¢
do wiecznosci. Ta tesknota zaczyna
sie z wolna realizowac. Nie chciatbym
sie dac przez $mier¢ zaskoczy¢ i ostat-
ni etap zycia chciatbym spedzaé ze
$wiadomoscia, ze to co powinienem
zrobi¢, co zrobitem, w duzej mierze
sie udato. Jesli jest co$ co chciatbym
realizowac, to robie to w sposoéb bar-
dziej madry, bo sprawdzony. Pod tym
wzgledem moge ludziom mtodszym
pomdc, bo sam przez wiele rzeczy
musiatem przejs¢ i wiem, jak mozna
byto przejs¢ to szczesliwiej, racjonal-
niej i radosniej.

A.W., M.W. - Wspomniat Ksigdz Arcy-
biskup, ze ,staros¢ to nie rados¢” i ro-
dzi sie w nas pytanie, czy wiara moze
by¢ wtasnie zrédtem sity?

Abp prof. Alfons Nossol - Oczywi-
$cie, ze tak - bo zycie chrzescijanina

W oparciu o wiare jest zawsze zyciem
,dla’, a najlepiej wiedzg o tym rodzice.
Matzonkowie s3 najpierw dla siebie,
pozniej dla rodziny, dla dzieci i z tej
racji ta egzystencja ukierunkowana
jest na pro-egzystencje. W starosci
ta pro-egzystencja nie jest juz taka
jednoznaczna, ale ten aspekt antro-
pologiczny tego bycia ,dla” do korica
zycia sie przydaje.
A.W., M.W. - Dzisiaj zauwazamy taka
tendencje, ze w mediach unika sie
wizerunku oséb starszych. W naszym
pokoleniu wszystko jest nastawione
na to, zeby zredukowac staro$¢, od-
miodzi¢ sie. Czy moze Ksigdz Arcy-
biskup chciatby sie odnies¢ do tego
tematu, moze jest jaki$ przekaz, ktory
warto wystosowac¢ do mtodszego po-
kolenia?
Abp prof. Alfons Nossol - Starosci do
korica nie da sie zrozumie¢, poniewaz
cztowiek przez zycie jest caty czas
zaskakiwany, ale jedno jest pewne,
ze staro$¢ to okres nie dla tchérzy.
Staros¢ jest bardzo wymagajaca i tu-
taj nie mozna sie rozczula¢ nad soba.
Osobiscie nie pamietam takiego dnia,
abym sie nudzit, tylko widze coraz to
bardziej, ze tych wszystkich zatozen,
odtozonych na staro$¢ na pewno nie
da sie zrealizowaé. Na emeryturze
trzeba wybiera¢ to co najwazniejsze
czy najistotniejsze dla nas. Swoim star-
szym kolega a nawet tym réwiesnikom
radze, w oparciu o do$wiadczenie jak
mozna taka czy inna trudng a nawet
bolesng  sytuacje  przezwyciezyé.
A zasada logiki starozytnej, Arysto-
telesowej brzmi: wolno wnioskowac
z tego co jest, na to co by by¢ mogto.
| w tym duchu patrze, w przysztosci
chciatbym do korca zycia by¢ rado-
4cig dla innych, bo taki sens jest zycia
kaptanskiego. Doswiadczenie zyciowe
jest najwiekszym mistrzem zycia.
Serdecznie Ksiedzu Arcybiskupowi
dziekujemy za rozmowe

rozmawiaty Anna Wréblewska,

Marlena Wojtanowicz
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: mgr Stanistawa Siota
Gtowny Menadzer Projektu

Katarzyna Weklicz - Jaka jest geneza
projektu? Przez kogo jest realizowany
i jakie sg jego zrédta finansowania?

Stanistawa Siota - Projekt wspéffi-
nansowany jest przez Unie Europejska
ze Srodkéw Europejskiego Funduszu
Rozwoju Regionalnego, w ramach
Programu Wspotpracy Transgranicz-
nej 2014-2020 Interreg V-A Republika
Czeska-Polska. Pomystodawcag wspél-
nych dziatar dla senioréw jest Gmina
Swidnica, z ktéra nasza gmina reali-
zowata juz inne projekty. Partnerami
w projekcie sg réwniez Gmina Ktodz-
ko oraz miasta z Republiki Czeskiej:
Trutnov, Nachod oraz Ceska Skalica.
Projekt realizowany jest od stycznia
2017 r. do kwietnia 2019 r. Oficjalna
inauguracja projektu miata miejsce
podczas konferencji w Trutnovie
w dniu 31.01.2017 r. Z ramienia Gminy
Kedzierzyn-Kozle koordynatorem pro-
jektu jest Sebastian Gatosz.

KW. - Do kogo skierowane jest
wsparcie w ramach projektu?

S.S. - Grupa docelowa projektu jest
kadra samorzadéw lokalnych iich jed-
nostek oraz stowarzyszen podejmuja-
cych dziatania na rzecz 0s6b starszych.
Bezposrednimi  beneficientami  sa
jednak seniorzy z miast partnerskich.

Zaangazowani

w zycie lokalnych spotecznosci

Projekt ,aktywny senior polsko-czeskiego pogranicza”

Rozmowa ze Stanistawg Siofa

- gldwnym menedzerem projektu gminy Kedzierzyn-Kozle

~Aktywny senior polsko-czeskiego pogranicza” to miedzyna-

rodowe przedsiewziecie na rzecz aktywnosci osob starszych.

O wyzwaniu jakie stoi przed jego realizatorami rozmawiamy

ze Stanistawa Siota - gtldwnym menedzerem projektu Gminy

Kedzierzyn-Kozle.

Planuje sig, ze projektem objetych zo-
stanie okoto 600 senioréw, a takze 60
pracownikéw oraz liderédw organizacji
odpowiedzialnych za ksztattowanie
polityki senioralnej po stronie czeskiej
i polskiej.

K.W. - Na czym, w Pani opinii, polega
atrakcyjnos¢ i innowacyjnos¢ zapla-
nowanych dziatar?

S.S. - Dla beneficjentéw projektu
+Aktywny senior polsko-czeskiego
pogranicza” przygotowano wiele cie-
kawych i atrakcyjnych przedsiewzied.
Realizacja tych zadan bedzie miafa
pozytywny wptyw na faczenie $rodo-
wisk zamieszkujacych polsko-czeskie
pogranicze. Wzajemne spotkania
i uczestnictwo we wspdlnych wy-
darzeniach kulturalnych, plenerach,
wyjazdach do partneréw po drugiej
stronie granicy, przyczynia sie do wza-
jemnego poznania, nawigzania bezpo-
srednich kontaktéw, zaréwno miedzy
grupami senioréw, jak i podmiotow
pracujacych na ich rzecz. Bedzie to
czas integracji wewnatrzpokoleniowej
i zewnatrzpokoleniowej. Dziatania
projektowe maja charakter otwarty,
poniewaz do wspotpracy zaproszone
zostang rézne grupy wiekowe - dzieci
i mtodziez z miast partnerskich.

K.W. - Jakie zadania przewidziane sg
po stronie Gminy Kedzierzyn-Kozle
jako partnera?

S.S. - Realizatorem przedsiewziecia
po stronie Gminy Kedzierzyn-Kozle
jest Miejski Osrodek Pomocy Spotecz-
nej w Kedzierzynie-Kozlu. Jako part-
ner aktywnie uczestniczy¢ bedziemy
na kazdym etapie realizacji projektu.
Posiadamy réwniez wiasne zadania,
za ktorych realizacje w catosci odpo-
wiadamy. W ramach dziatar organi-
zowanych przez Gmine Kedzierzyn-
Kozle odbedg sie warsztaty teatralne,
ceramiczne oraz kulinarne dla okoto
70 oséb. Stworzone w ramach zaje¢
dzieta oraz zdobyta wiedza teatralna
beda prezentowane w czasie wydarzen
integracyjnych u partneréw. Efektem
kornicowym warsztatéw kulinarnych
bedzie polsko-czeskie wydawnictwo
z przepisami kulinarnymi pograni-
cza. Seniorzy, ktérzy przyjadg do
Kedzierzyna-Kozla, uczestniczy¢ beda
w ,Pikniku Seniora’, ktéry odbedzie
sie w ramach X Miejskich Obchodéw
Dni Seniora 2017, w ,Targach Zdro-
wia" oraz w ,Przegladzie Twérczosci
Artystycznej Seniorow”. Zorganizo-
wanych bedzie szereg wyjazdéw
do partneréw projektowych na np.:
JJargi Senioralne” do Ktodzka czy ,Se-




nioriade” do Swidnicy. Skorzystamy
rowniez z zaproszenia do Czech na
,Swieto Smoka” w Trutnovie i ,Swieto
Kuronskie” w Nachodzie.

K.W. - Realizacja kazdego projektu
zaktada dokonanie pewnej pozadanej
zmiany. Do czego, pani zdaniem, przy-
czynig sie dziatania podejmowane
w ramach przedsiewziecia ,Aktywny
senior polsko-czeskiego pogranicza?

S.S. - Celem projektu jest utworzenie
i rozwdj transgranicznej sieci wspot-
pracy samorzadéw lokalnych, ich
jednostek oraz organizacji pozarzado-
wych pracujacych na rzecz senioréw.
Ma on, poprzez szereg form wsparcia,
wykreowac¢ wérod seniordw postawy:
aktywnosci, otwartosci na nowe zna-
jomosci, otaczajacy $wiat oraz dodac
odwagi osobom starszym i zacheci¢ je
do zaangazowania sie w zycie lokalnej
spotecznosdci. Wspotczesni  seniorzy
to liczaca sie grupa mieszkancoéw
pogranicza, ktéra, przy minimalnym
wsparciu, moze by¢ efektywnie wy-
korzystana w ksztattowaniu rozwoju
gospodarczego i spotecznego regio-
nu. Seniorzy to potencjalni odbiorcy
oferty kulturalnej i turystycznej za-
proponowanej przez miasta lezace na
pograniczu polsko-czeskim. Projekt
+Aktywny senior polsko - czeskiego
pogranicza” przyczyni sie do po-
znania, porozumienia i nawigzania
wspdtpracy srodowisk senioréw po
obu stronach granicy. Nawigzane
relacje przyczynia sie do harmonijnej
wspotegzystencji  spotecznosci  za-
mieszkujgcych pogranicze. Wsparcie
wspdtpracy transgranicznej w zakre-
sie rozwoju kontaktéw miedzyludz-
kich i imprez kulturalnych wzmocni
proces integracji miedzyspofecznej
oraz wspiera¢ bedzie ruch turystyczny
pogranicza.

Serdecznie dziekuje za rozmowe
Pytata Katarzyna Weklicz

< finansowe  pochodzace

Srodki

z budzetu Unii Europejskiej sg wy-
korzystywane dla szczegdlnie waznych
priorytetowych celéw realizowanych
w ramach polityki spéjnosci, polityki
regionalnej i polityki strukturalnej. Po-
szczegblne polityki wyznaczaja zakres
i priorytety wykorzystywania funduszy
europejskich i z pewnoscig nie moga
by¢ traktowane, jako proste uzupet-
nienie deficytow budzetowych opra-
cowywanych na poziomie krajowym.
Okreslajac, mozliwe do wykorzystania
instrumenty finansowe dla danego
obszaru dziatania nalezy zbada¢ na
ile mieszcza sie one w priorytetach
i celach poszczegdlnych perspektyw
finansowych, czyli okreséw strategicz-
nego planowania w Unii Europejskiej
w perspektywie 7-letniej, w ktorej
okresla sie zazwyczaj obok priorytetow
takze maksymalne kwoty mozliwe do
wydatkowania przez U.E. W perspekty-
wie finansowej 2014-2020 funkcjonuje
obecnie 5 przedmiotowych funduszy,
ktére sg okreslane, jako ,europejskie
fundusze strukturalne i inwestycyjne”
tzw. - EFSI, i sa wsrod nich Europej-
ski Fundusz Rozwoju Regionalnego
(EFRR), Europejski Fundusz Spoteczny
(EFS), Fundusz Spdjnosci, Europejski
Fundusz Rolny na rzecz Rozwoju Ob-
szaréw Wiejskich (EFRROW) oraz Euro-
pejski Fundusz Morski i Rybacki (EFMR).
Dla instrumentéw wsparcia konkretnej
grupy beneficjentéw, jakimi sa osoby
w podeszlym wieku kluczowe znacze-
nia posiada Europejski Funduszu Spo-
teczny (EFS) oraz Europejski Funduszu
Rozwoj Regionalnego (EFRR). EFS jest
jednym z pieciu europejskich fundu-
szy strukturalnych i inwestycyjnych,
w ktérym co najmniej 20% Srodkow
przeznaczone jest na wsparcie wiacze-
nia spofecznego. Europejski Fundusz
Spoteczny na lata 2014 - 2020 zaktada
dwa najwazniejsze priorytety wzgle-
dem prowadzonej polityki senioralne;j:

+Aktywne i zdrowotne starzenie si¢”
oraz ,Zwalczanie dyskryminacji ze
wzgledu m.in. na wiek'”.
Na poziomie krajowym w Polsce
zgodnie z Umowg Partnerstwa,
ktora zostata przyjeta przez Komisje
Europejska 23 maja 2014 r., instrumen-
tami realizacji tejze umowy, umozli-
wiajacymi  wykorzystanie Funduszy
europejskich sa krajowe programy
operacyjne (KPO) i regionalne progra-
my operacyjne (RPO). Zaden system
miedzynarodowy ani krajowy nie jest
w stanie udzwigna¢ zagwarantowania
odpowiedniej, jakosci zycia osobom
w podeszlym wieku w warunkach
depopulacji i szybko zmieniajacej sie
struktury demograficznej, stad tez
priorytetowym celem spotecznym
i ekonomicznym Unii Europejskiej stato
sie utrzymanie jak najdtuzej oséb na
rynku pracy. W priorytecie okreslonym
w EFS ,Aktywne i zdrowe starzenie
sie” na poziomie krajowym potozono
nacisk na rozwoj swiadomosci spotecz-
nej na temat wyzwan dla rynku pracy
i gospodarki wynikajacych ze starzenia
sie spoteczenstwa, oraz na dziatania
majace na celu wdrozenie standardéw
w sektorze srebrnej gospodarki. Z kolei
na poziomie regionalnym, kluczowym
celem bedzie tworzenie warunkéw dla
rozwoju ustug opieki dla 0séb niesa-
modzielnych, zaréwno w formach in-
dywidualnych jak i instytucjonalnych.
rogram Operacyjny Wiedza Edu-
kacja Rozwoj 2014-2020 PO WER
2014-2020.
Wramach krajowych programdéw
operacyjnych istnieja pewne
mozliwosci finasowania dziatan pro-
senioralnych wytacznie w ramach
Program Operacyjny Wiedza Edukacja
Rozwdj 2014-2020 PO WER 2014-2020
przyjetego w dniu 17 grudnia 2014
r. Instrumenty te nie dotycza jednak
w zadnym zakresie mozliwosci bez-
posredniego wsparcia oséb w po-



desztym wieku, moga by¢ natomiast
wykorzystywane do tworzenia modeli
takiej organizacji funkcjonowania spo-
tecznosci na réznych poziomach, ktéra
bedzie sprzyja¢ podniesieniu, jakosci
zycia senioréw. Organizatorzy i decy-
denci odpowiedzialni za wdrazanie
lokalnych polityk senioralnych winni
zwrdci¢ uwage na kilka obszaréw PO
WER, w ktérych po spetnieniu okreslo-
nych na etapie operacyjnym wymagan
bedzie mozna aplikowa¢ o $rodki,
ktorych posrednimi  beneficjentami
bedga takze osoby w podesztym wieku.
Obszary te nie s3 enumeratywnie wy-
mienione w dokumentacji programu
i istnieja, jako potencjalne, jednak
umiejetne,  synergiczne  podejécie
taczace dziatania wielu lokalnych pod-
miotdw moga w efekcie takze dotyczy¢
zadan poprawiajacych, jakos¢ zycia se-
nioréw. Takie potencjalne instrumenty
mozna dostrzec np. w wybranych
priorytetach inwestycyjnych programu
PO WER: Priorytet inwestycyjny 8 VII
Modernizacja instytucji dziatajacych
na rynku pracy, takich jak publiczne
i prywatne stuzby zatrudnienia, oraz
lepsze dostosowanie do potrzeb rynku
pracy, w tym poprzez przedsiewzieé
stuzace ponadnarodowej mobilnosci
pracownikdw oraz systemy mobilnosci
oraz lepszej wspétpracy instytucji i wha-
$ciwych zaineresowanych podmiotéw
- jednym z planowanych przedsiewzie-
cia jest wsparcie realizacji badan pane-
lowych oséb w wieku 50 lat i wiecej
w miedzynarodowym projekcie Survey
of Health, Ageing and Retirement in
Europe (SHARE). Po pierwsze badanie
takie ujawnia szeroki wachlarz czynni-
kéw odpowiedzialnych za utrzymanie
osoby jak najdtuzej na rynku pracy,
w tym takze tych oséb, ktdre ze wzgle-
du na dobry stan zdrowia, wyrazana
wole i motywacje a takze ze wzgledu
na posiadane kompetencje sg w stanie
pracowac takze po osiggnieciu wieku
emerytalnego. Praca zawodowa reali-
zowana nawet w niepetnym wymiarze
czasu posiada ogromne znaczenie
dla utrzymania jednostki w dobrym
zdrowiu, daje poczucie przynalez-
nosci i wartosci, jest mechanizmem
w petni gwarantujacym partycypacje

w podstawowych obszarach zycia
spofecznego.

riorytet inwestycyjny 9 | Aktywne

wiaczanie w tym z mysla o promo-
waniu réwnych szans oraz aktywnego
uczestnictwa i zwiekszaniu szans na za-
trudnienie - w ramach tego priorytetu
mozna z powodzeniem lokowac dziata-
nia, ktérych posrednimi beneficjentami
beda osoby w podesztym wieku. Przy-
jeto, bowiem, ze wskaznikiem realizagji
zatozonych celdw bedzie m.in. - liczba
kluczowych pracownikéw instytugji
pomocy i integracji spotecznej, ktérzy
w wyniku wsparcia EFS nabyli kompe-
tencje w zakresie realizacji dziatan na
rzecz 0séb zagrozonych ubdstwem lub
wykluczeniem spotecznym oraz uzy-
skali odpowiednie kwalifikacje. Wzrost
kompetencji profesjonalnych w obsza-
rze wsparcia oséb zagrozonych wyklu-
czeniem winien obejmowac takze tych
pracownikow, ktérzy swoje dziatania
ukierunkowujg na osoby w podesztym
wieku. Dodatkowo w ramach priorytety
91uzyskuje sie bezposrednia delegacje
do tworzenia nowych specjalnosci do-
tyczacych pracy socjalnej, ktére moga
obejmowac takze obszarem proble-
matyke wsparcia dla senioréw. Zapla-
nowano opracowanie, przetestowanie
i wdrozenie standardéw ksztatcenia
w zakresie trzech nowych specjalnosci
zawodowych w pracy socjalnej, kto-
rych wdrozenie wynika z planowanych
Zmian w systemie pomocy spoteczne;j:
asystentura i mediacja socjalna, or-
ganizator ustug socjalnych, animator
spotecznosci lokalnych. Ten instrument
moze w ciggu najblizszych 7 lat ode-
gra¢ fundamentalna role w poprawie,
jakosci oferty kierowanej od o0sob
w podesztym wieku, poprzez wzrost
poziomu kompetencji zawodowych
pracownikéw socjalnych. Brane s3
takze pod uwage zmiany systemowe,
gdyz za wskazniki przyjmuje sie tak-
ze m.in. liczbe jednostek samorzadu
terytorialnego, w ktérych pilotazowo
wdrozono model kooperacji instytucji
pomocy i integracji spotecznej oraz
podmiotéw innych polityk sektoro-
wych oraz liczba instytucji pomocy
i integracji spotecznej, ktére w wyniku
wsparcia EFS uzyskaty akredytacje lub

certyfikacje, a takze liczbe wdrozonych
standarddw ustug asystenckich $wiad-
czonych na rzecz 0s6b niepetnospraw-
nych. Niezwykle waznym instrumen-
tem w tej sytuacji moze by¢ tworzenie
nowych, systemowych, wyzwalajacych
synergiczne efekty modeli wspotpracy
w srodowisku lokalnym finansowane
ze srodkdw europejskich. Trzeba jed-
nak bra¢ pod uwage, ze PO WER wspie-
ra jedynie tworzenie nowych modeli
funkcjonowania jednostek pomocy
i integracji spotecznej, dajac mozliwosé
przetestowania w praktyce ich funkcjo-
nowania, jednak musza one z czasem
uzyska¢ stabilne zrodta finasowania
w ramach srodkéw wiasnych poszcze-
gdlnych jednostek samorzadu, nie jest
za$ zrédtem bezposredniego wsparcia.
Na szczegdlna uwage zastuguje tu réw-
niez proponowane dziatanie, ktorym
jest m.in. wypracowanie, przetesto-
wanie, wdrozenie i upowszechnienie
standardu ustug asystenckich $wiad-
czonych na rzecz 0s6b niepetnospraw-
nych, z uwzglednieniem $wiadczenia
tych ustug przez osoby w wieku 50+,
w tym opracowanie narzedzi rekrutacji
i szkolenia niezbednych do $wiadcze-
nia tych ustug.
Priorytet inwestycyjny 9IV Utatwia-
nie dostepu do przystepnych ce-
nowo, trwatych oraz wysokiej, jakosci
ustug, w tym opieki zdrowotnej i ustug
socjalnych swiadczonych w interesie
ogblnym. Instrumentem w dtuzszej
perspektywie  podeszlym,  jakos$¢
oferty takze dla oséb w podesztym
wieku sg tu szkolenia w zakresie ustug
asystenckich i opiekuniczych zgodnie
z wypracowanymi standardami ksztat-
cenia oraz standardami ustug, jako
efekt wdrozenia wypracowanych stan-
dardéw. Proponowane dziatanie obej-
muje wypracowanie, przetestowanie
i wdrozenie (w tym upowszechnienie)
standardow ustug tacznie z weryfikacja
standarddw ksztatcenia kadr ustug asy-
stenckich i opiekuriczych na rzecz os6b
starszych o r6znym stopniu niesamo-
dzielnoéci w miejscu zamieszkania
z uwzglednieniem $wiadczenia tych
ustug przez osoby 50+. Opracowanie
standardow ksztatcenia w ustugach
asystenckich i opiekunczych $wiad-



czonych na rzecz os6b starszych
0 réznym stopniu niesamodzielnosci
w ich miejscu zamieszkania (w powia-
zaniu z wypracowanymi standardami).
Planowane dziatania majg wspiera¢
proces rozwoju ustug $wiadczonych
na rzecz niesamodzielnych oséb star-
szych w celu umozliwieniaim niezalez-
nego zycia w $rodowisku domowym
bez koniecznoéci umieszczania ich w
formach instytucjonalnych. Planowa-
ne dziafania wychodza poza system
pomocy spotecznej, otwierajac sie
na tzw. otwarty rynek ustug. Pozwola
one na stworzenie standardu kwalifi-
kacji zawoddw asystenckich dla oséb
starszych oraz okreslenie standardu
tych ustug w zaleznosci od kondycji
psychofizycznej osoby niesamodziel-
nej. Z zatozenia maja to by¢ ustugi
$wiadczone w domu zgodnie z zasa-
dami deinstytucjonalizacji. Zostanie
takze wypracowany i przetestowany
model rozwigzan w zakresie sprawo-
wania opieki wspierajacy aktywnosc¢
zawodowa i ograniczajacych ubéstwo
oraz zostanie opracowana komplek-
sowa diagnoza popytu na opieke
i dostarczania (podazy) opieki
w Polsce wraz z rekomendacjami
dotyczacymi  mozliwosci  rozwoju
systemu opieki w Polsce w latach
2015-2020.
Wramach priorytetu 9IV zawar-
to takze wiele instrumentdw,
ktérych beneficietami  posrednimi
beda osoby starsze, dekowanych dla
systemu ochrony zdrowia. Planuje sie
wdrozenie dziatan projakosciowych
i rozwigzan organizacyjnych w syste-
mie ochrony zdrowia ufatwiajacych
dostep do niedrogich, trwatych oraz
wysokiej jakosci ustug zdrowotnych.
Wsparciem w ramach PO WER objete
beda m.in. dziatania projakosciowe
dedykowane podmiotom leczni-
czym, ktdre Swiadcza szpitalne ustugi
medyczne, dziatania projakosciowe
dedykowane podmiotom swiadcza-
cym podstawowq opieke zdrowotng,
przygotowanie, przetestowanie
i wdrozenie do systemu opieki zdro-
wotnej organizacji opieki koordyno-
wanej (OOK), stuzacej polepszeniu
jakosci iefektywnosci  publicznych

ustug zdrowotnych oraz wsparcie
deinstytucjonalizacji opieki nad oso-
bami zaleznymi, poprzez rozwdj alter-
natywnych form opieki nad osobami
niesamodzielnymi (w tym osobami
starszymi).
Priorytety inwestycyjne realizowa-
ne w ramach dziatan wspétpracy.
Wdrozenie nowych rozwigzan w tym
m.in. z zakresu ksztatcenia przez cate
zycie czy tworzenia oraz realizacji
polityk publicznych moze by¢ bar-
dziej efektywne dzieki wspdtpracy
z partnerami zagranicznymi. Moze
ona obejmowac¢ w ramach PO WER:
wypracowanie nowych rozwigzan we
wspotpracy z partnerem zagranicz-
nym; import i eksport nowych roz-
wigzan, ich zaadaptowanie; wymiana
informacji i doswiadczen; réwnolegte
tworzenie nowych rozwigzan. Wspét-
praca miedzynarodowa, wymiana
idei, wiedzy, jest jednym z najlep-
szych instrumentéw wyréwnywania
poziomu zycia i ustug spotecznych
w ramach Unii Europejskiej. Stanowi
doskonale wsparcie dla samorzadéw,
ktére chcg sie aktywnie wiaczyé
w proces doskonalenia swych polityk
publicznych i podnosi, jakos¢ oferty w
zakresie ustug socjalnych. Mozliwos¢
konfrontowania wiasnych idei i pro-
ponowanych rozwigzan, w czasie wy-
jazddw studyjnych z doswiadczeniami
partnerdw w innych krajach, jest do-
$wiadczeniem niezwykle inspirujgcym
izmieniajacym perspektywy patrzenia
na problemy spoteczne. Wspdtpraca
miedzynarodowa w zakresie wypra-
cowania nowych rozwigzan stanowi,
o jakosci i profesjonalizmie lokalnych
kadr. Beneficjentami tego priorytetu
uznano m.in.: administracje publicz-
ng, publiczne i niepubliczne instytucje
rynku pracy, publiczne i niepubliczne
instytucje pomocy i integracji spotecz-
nej, szkoty i placéwki systemu o$wiaty,
uczelnie, przedsiebiorstwa, partneréw
spotecznych, co daje bardzo szerokie
spektrum tworzenia uktaddéw miedzy-
narodowej wspétpracy, ktéra dzieki
wsparci finansowemu ze $rodkéw
europejskich moze stac¢ sie motorem
napedowym rozwoju ustug spotecz-
nychw tym takze kierowanych do

0s06b starszych na szczeblu lokalnym.
Priorytety inwestycyjne realizowa-

ne w ramach innowacji spotecz-
nych. Innowacje stanowia najwyzszy
poziom profesjonalnej zmiany spo-
tecznej. PO WER ze swej istoty nasta-
wiony na rozwoj i wzrost kompetencji
bedzie aktywnie wspierat dziatania in-
nowacyjne. Odnosza sie do doswiad-
czenn POKL mozna wskaza¢ przyjac,
ze cecha projektu innowacyjnego
jest wsparcie nowych, nietypowych,
pomijanych grup docelowych, lub
proba rozwiazania problemu, ktéry
do tej pory nie byt przedmiotem po-
lityki pafstwa (nieznanego; znanego,
lecz niedostrzeganego; znanego,
lecz nierozpoznanego; dobrze zna-
nego) a takze wykorzystanie nowych
instrumentéw/form  wsparcia.  In-
nowacje nastawione sa na badanie
i rozwoj oraz (lub) upowszechnianie
i wiaczanie do praktyki konkretnych
produktéw, stuzacych grupom doce-
lowym, a nie wprost na rozwigzywa-
nie probleméw. Celem interwengji
w ramach PO WER bedzie wykorzysta-
nie innowacji spotecznych do przete-
stowania i wypracowania nowych sku-
teczniejszych rozwigzan probleméw w
obszarze m.in. zatrudnienia, integracji
spotecznej, ksztalcenia przez cate
zycie, zdrowia oraz modernizacji funk-
cjonowania administracji publicznej,
w przypadku, ktérych dotychczasowe
dziafania nie sg wystarczajace lub wy-
magajg nowego podejscia. Tutaj takze
wymienia sie szerokie grono bene-
ficientéw projektéw innowacyjnych
m.in.: publiczne i niepubliczne insty-
tucje rynku pracy, publiczne i niepu-
bliczne instytucje pomocy i integracji
spotecznej, szkoty i placowki systemu
oswiaty, uczelnie, przedsiebiorstwa,
partneréw spofecznych i organiza-
cje pozarzadowe. Innowacje moga
dotyczy¢ wiec zidentyfikowanych
grup o0s6b starszych o specyficznych
potrzebach, podejmowanie nowych
wyzwan bedacych konsekwencja
dynamicznych zmian spotecznych
w tym przede wszystkim, majacych
swe korzenie w negatywnych proce-
sach demograficznych.
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Klub Seniora S.O.W.A. w Opolu

prowadzony przez Fundacje ,Badz Dobroczynca”
Barbara Sottyk

Klubowicze podczas tworzenia kron|k| Klubu

Fundacja ,BadZz Dobroczyncy” jest
organizacja pozarzagdowg dziataja-
c3 od ponad 11 lat na rzecz wsparcia
rodziny. Poczatkowo pomagata ona
gtéwnie dzieciom i mtodziezy, lecz
zczasem, w wyniku zwiekszajacych sie
potrzeb spotecznych rozszerzata swoja
dziatalnos¢ o dziatania na rzecz doro-
stych, w tym takze os6b starszych. Od
2014 r. Fundacja otworzyta i prowadzi
Klub Seniora S.O.W.A. (Seniorzy Or-
ganizujacy Wolontariat i Aktywnosc).
Klub ma swojg siedzibe w Opolu
przy ulicy K. Damrota 2a/6-7. Bogata
propozycja programowa tego miej-
sca zacheca senioréw do aktywnosci
i rozwoju, a przede wszystkim wyjscia
zdomu. Do Klubu aktualnie uczeszcza
kilkadziesigt oséb. Klubowicze oprécz
statych zaje¢ uczestnicza w réznego
rodzaju akcjach, wydarzeniach, wykfa-
dachiinicjatywach, takich jak np.: ,Nie
znasz- Nie otwieraj” - wykfad popro-
wadzony przez Michata Fajbusiewicza
na temat bezpieczenstwa senioréw,
konferencja dotyczaca polityki senio-
ralnej pn. ,Madrzy i Doswiadczeni’,
coroczne ,Dni Seniora” i ,Jarmark Bo-
zonarodzeniowy” w Opolu, ,Dni Rzeki
Odry” czy | Przeglad Amatorskich
Choréw Senioralnych pn.,Od Seniora
do Opola” Osoby uczeszczajace do
Klubu z checia angazujg sie w akcje
spoteczne, zardwno te na rzecz innych
seniordw np. przygotowanie trzech

tysiecy ,Kopert Zycia’, jak i dla tych
najmtodszych, wykorzystujac swoje
umiejetnosci  manualne przygoto-
wujac o$miorniczki dla wezesniakdw
przebywajacych na Oddziale Gineko-
logiczno- Potozniczym w Opolu.

ramach uczestnictwa w Klubie

Seniora S.0.W.A seniorzy moga
skorzysta¢ z pakietu takich zaje¢
jak: kurs komputerowy, kurs obstugi
urzadzen multimedialnych, zajecia
sportowo-rekreacyjne, warsztaty kuli-
narne, spacery NordicWalking, seanse
filmowe lub warsztaty plastyczne.
W kryzysowych sytuacjach osobistych
badz rodzinnych, seniorzy maja moz-
liwos¢ takze skorzystania z pomocy
specjalistow: psychologa, prawnika
czy doradcy personalnego. W grud-
niu 2014 roku zostat utworzony chér
Wesofa Nuta’, gdzie seniorzy pod
okiem profesjonalnej  dyrygentki
rozwijajg i szlifuja swoje wokalne
umiejetnosci. Jest to niezwykle
preznie rozwijajagca sie propozycja
programowa, a seniorzy z wielka przy-
jemnoscig prezentujg swoj repertuar
na zewnatrz, biorac udziat w réznych
wystepach publicznych. Seniorzy idac
zduchem nowoczesnosci w 2016 roku
podjeli decyzje o zmianie nazwy chd-
ru, ktéra obecnie brzmi: ,Old Singers”
i z pewnosciag ma szanse by¢ bardziej
rozpoznawalna w przestrzeni miedzy-
narodowe;j.

Seniorzy podczas spaceru
Nordic Walking

St0|sko KIubu Senlora na Jarmarku
Bozonarodzeniowym w Opqu

Uroczysty DZ|en Kobiet
w Kluble Seniora S.O.W.A.

Zajecia pIastycine w Klubie




Staros¢ (...) powitajmy zyczliwie i pokochajmy.

Bo i ona jest petna uroku, jesli potrafisz z niej korzysta¢

Seneka

Fundacja Rozwoju Spotecznego  Akademia Seniora Fundacji Rozwoju Spotecznego SPINACZ

Pozytywne starzenie sie — to nic trudnego
Agnieszka Bagkowska, Marta Michalska

Fundacja Rozwoju Spotecznego SPINACZ powstata pod koniec grudnia 2015 roku, po to by pomagac réznym grupom spo-
tecznym w tym seniorom, rodzinom wielodzietnym, dzieciom i mtodziezy w przezwyciezaniu sytuacji, w ktorych maja oni
poczucie izolacji spotecznej. Poprzez dziatania majace na celu integracje miedzypokoleniowa i spoteczng wspieramy aktyw-
nos¢ zyciowg i zaradnos$¢ osobistg tych grup. W trakcie naszej dziatalnosci przeprowadzilismy liczne warsztaty rozwijajace
tworczos¢, kreatywno$¢ i zdoInoéci manualne wérdd oséb starszych z terenu miasta Opola.

Kazdy z nas potocznie potrafi zdefi-
niowa¢ staros¢. Nie kazdy jednak
z nas wie jak ten etap swojego zycia
wykorzysta¢. Nalezy zacza¢ od uswia-
domienia przede wszystkim sobie, ale
réwniez innym, ze okres ten nie musi
wiazac sie z chorobami, niedoteznoscia
i zaleznoscia od innych. Wrecz przeciw-
nie moze by¢ kolejnym wyzwaniem, po-
zwalajagcym na zwiekszong aktywnos¢
w réznych dziedzinach zycia. Warto wiec
blizej przyjrze¢ sie starosci i temu co
z nig sie wiaze, odkry¢ jej walory, przygo-
towac sie do niej - stowem nauczy¢ sie
starosci. Temu zadaniu bedzie poswie-
cony cykl artykutow ukazujacych sie
pod szyldem Akademii Seniora Fundagji
Rozwoju Spotecznego SPINACZ. Tym
samum chcemy sie wigcza¢ w edukacje
stuzaca nie tylko adaptacji, ale prowa-
dzaca do rozwoju os6b starszych - ten
swoisty gerontopedagoikos.
Czym jest starosc i jak sie
do niej przygotowac?
Proces starzenia sie jest ciggiem natu-
ralnie wystepujacych po sobie zmian
zachodzacych w zyciu cztowieka. W po-
réwnaniu z rozwojem i dojrzewaniem
wiagze sie ze stopniowym obnizaniem
sprawnosci.’ Sama staro$¢ jest wiec
ostatnim etapem tego procesu. Czesto
jest inaczej okreslana jako pézna dojrza-
tos¢, trzeci lub czwarty wiek. Nie istnigje
jednak jeden, akceptowany podziat

okresow starosci. Powszechnie za po-
czatek starosci uznaje sie ukonczenie 60
(w przypadku kobiet) lub 65 (w przy-
padku mezczyzn) roku zycia. Zgodnie
z klasyfikacja wieku przyjeta przez Swia-
towa Organizacjg Zdrowia (WHO) wiek
senioralny mozna podzieli¢ na:
- wiek przedstarczy, do ktérego zalicza
sie osoby w wieku pomiedzy 45 - 59 lat;
- wiek wczesnej starosci, zalicza sie do
tej kategorii osoby w wieku pomiedzy
60 - 74 lat;
- wiek starczy, obejmujacy okres pomie-
dzy 75 - 90 rokiem zycia;
- dtugowieczno$¢, zwana inaczej wie-
kiem sedziwym obejmujacym okres po
ukonczeniu 90 roku zycia .
Nalezy pamieta¢, ze przebieg pro-
cesu starzenia sie jest bardzo zréz-
nicowany i zalezy od wielu czynnikéw .
Zaliczy¢ do nich mozna umiejetnosc ra-
dzenia sobie z zadaniami rozwojowymi
wynikajacymi z tego okresu zycia czyli:
- radzenie sobie z obnizeniem sprawno-
$ci fizycznej i psychicznej organizmu;
- oswojenie sie z faktem przejscia na
emeryture, pokonanie leku zwigzanego
z zakoriczeniem aktywnosci zawodoweyj;
- zdobywanie i doskonalenie zdolnosci
do utrzymywania sprawnosci organi-
zmu i petnienia rél spotecznych;
- wazne jest takze wypracowanie dy-
stansu do pojawiajacych sie trudnosci
i swojego zycia.

Kolejnym czynnikiem jest radzenie
sobie z wystepowaniem kryzyséw
rozwojowych tego okresu zycia. Sg to
trudne sytuacje, ktérych rozwigzanie
wymaga  zwiekszonej  aktywnosci.
Wynikajg one najczeéciej ze zdarzen
krytycznych takich jak: pogorszenie sie
stanu zdrowia; wyprowadzenie sie przez
doroste dzieci tzw. ,syndrom pustego
gniazda”; straty bliskiej osoby; zmiane
miejsca zamieszkania wynikajacej np.
z umieszczenia w placéwce opiekuniczej.
Skutecznos¢ w pokonywaniu kryzyséw
nieodfacznie jest zwiazana z procesem
przygotowania sie do starosci. Proces
adaptacji jest zlozony i przebiega
réwnolegle do procesu starzenia sie.
Jego celem jest przystosowanie sie do
nowych warunkéw. Polega na radzeniu
sobie z codziennymi trudnosciami oraz
utratg lub ostabieniem najwazniejszych
w zyciu cztowieka wartosci. Za wskaznik
przebiegu tego procesu przyjmuje sie
przyjete wobec wiasnej staroéci posta-
wy. Prezentowana postawa jest wyni-
kiem zaleznosci istniejacych pomiedzy
czynnikami biologicznymi (stanem zdro-
wia, dyspozycjq fizyczna), psychicznymi
(temperament, charakter, poprzednie
doswiadczenia) oraz spotecznymi (role
spoteczne, prestiz, poczucie przynalez-
nosci). W literaturze z zakresu tematyki
senioralnej wyrdzni¢ mozna m.in. po-
stawe konstruktywna, obronng, zalezna,

' E. Miszczak, Aktywnos¢ seniorow sposobem przeciwdziatania negatywnym skutkom procesu starzenia sie, w: Jako$¢ zycia seniorow w XXI w. Ku aktyw-
nosci, (red.) P. Szukalski, D. Katuza £6dz 2010, s. 25.
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wrogosci do siebie oraz do innych. Nale-
zy pamietac, ze postawy wobec wiasnej
starosci s zmienne,
stotnym elementem prawidtowego
starzenia sie, a co za tym idzie, lepsze-
go przystosowania sie do starosci jest
systematyczne podejmowanie r6zno-
rodnych aktywnosci. Aktywnos¢ w wie-
ku senioralnym jest waznym czynnikiem
niwelujacym niekorzystne zmiany wyni-
kajace z procesu starzenia sie zaréwno
w wymiarze jednostkowym jak i spo-
tecznym. Podejmowanie réznorodnych
dziatah o charakterze formalnym (w
ramach dziafan jakiego$ stowarzyszenia,
klubu, uniwersytetu) lub nieformalnym
(zycie rodzinne i sgsiedzkie) to okazja
do zdobywania nowych doswiadczen i
umiejetnosci . Jezeli staros¢ to kolejny
etap zycia kazdego cztowieka, to czy
musi wzbudza¢ lek, by¢ oznaka samot-
nosci i nie radzenia sobie w zyciu? Warto
jest pamietac o tym, ze kazdy z nas jest
inny.
To jak bedziemy sie czu¢, reagowac
czy zachowywac w okresie pdzniej
starosci zalezy wytacznie od nas samych.,
Od tego jakimi ludZzmi sie otaczamy,
czym sie interesujemy, czy jak spedzamy
czas wolny. Warto zatem pamietac, ze ja"
jestem na pierwszym miejscu i walczy¢
ze wszelkimi niepowodzeniami. Odkry-
cie w sobie samym sity jest priorytetem,
bo w koricu zycie ma sie jedno. Nasze
artykuty maja na celu pobudzenie Pani
i Pana do wiary w siebie, pokazanie al-
ternatywnych metod ¢wiczenia umystu,
spedzania czasu wolnego i nawiazaniu
do wielu pozytywnych jak i negatyw-
nych aspektéw dojrzatoéci. Chcemy,
aby nasze stowa zawarte w kolejnych
wydaniach Epowerment Senior byty dla

Pafstwa zrédtem optymizmu i wiedzy
o tym jak poprawic jako$¢ swojego zycia
w trzeciej jego tercji.

1. Cwicz regularnie. Nie musi to by¢
wyczynowy trening na sitowni. Wy-
starczy diuzszy spacer, gimnastyka,
jazda na rowerze. Kazda aktywnos¢
fizyczna korzystnie wptywa na po-
prawe nie tylko kondycji, ale réwniez
daje poczucie komfortu psychiczne-
go.

2. Zdrowo sie odzywiaj. Nalezy jes¢
duzo warzyw i owocéw. Ogranicz
spozywanie soli, zwracaj uwage na
jakos¢ spozywanych  produktéw.
Jedz regularne positki.

3. Nie pal. Oczywiste jest, ze palenie
szkodzi zdrowiu. Dbaj o swoje ptuca,
$rodowisko i najblizsze otoczenie.

4. Zaangazuj sie. Otworz sie na $wiat.
Podejmuj nowe wyzwania, poznawaj
nowych ludzi. Jest wiele mozliwosci,
gdzie mozesz ofiarowa swéj czas,
wiedze i umiejetnosci.

5. Mysl pozytywnie. Nie zamartwiaj
sie na zapas. Patrz na swoj wiek jak
na mozliwos¢ ciagtego rozwoju.

6. Chodz na badania kontrolne. Nie
traktuj wizyty u lekarza jak przykre-
go obowigzku. Dbaj o siebie.

7. Szanuj swdj wzrok. Wiadomo, ze
wraz z wiekiem nasz wzrok pogarsza
sie.

8. Unikaj duzego stonca i wysokich
temperatur.

9. Zadbaj o swoj sen. Wraz z wiekiem
nasz organizm potrzebuje coraz
mniegj snu. Nie znaczy to jednak, ze
nie jest wazna jego jakosc.

10. Planuj swoje wydatki. Pozwolito na
unikniecie ktopotéw finansowych.

1.

Naukowcy z Uniwersytetu Pétnocnej
Karoliny dowiedli, ze z uptywem
lat nie tracimy ostroéci umystu, co
wplywa na jakos¢ podejmowanych
przez nas decyzji. Uczeni przekonu-
ja, ze osoby powyzej 60. roku zycia
podejmuja réwnie dobre decyzje
jak dwudziestolatkowie. Wyniki ich
badan opublikowato czasopismo
,Psychology Aging".

Najdtuzej zyjacym cztowiekiem, kto-
rego metryka zostata jednoznacznie
potwierdzona, byta Francuzka Jean-
ne Calment (1875-1997), ktéra prze-
zyfa 122 lata i 164 dni. Najstarszym
mezczyzng byt Japonczyk Jiroemon
Kimura (1897-2013), ktdry zyt 116 lat
i 54 dni.

Szacunek do seniordw jest wdruko-
wany w chinska tradycje i okreslany
synowskim obowiazkiem.W naukach
Konfucjusza znajduje sie nakaz opie-
ki nad rodzicami, kiedy ci staja sie
starzy. Nalezy dbac wtedy o komfort
i zadowolenie nestorow. Uwzglednia
sie nawet ich upodobania kulinarne
podczas przygotowania positkdw.
Kolejng kwestia jest towarzyszenie
umierajacemu seniorowi. Brak obec-
nosci w tej doniostej chwili okrywa
rodzine hanba.

Homar jest nie tylko smacznym
zrédtem cennych sktadnikéw, ale jak
sie okazato, moze stanowi¢ klucz do
dlugowiecznosci, a moze nawet nie-
$miertelnosci. Jak sie bowiem okazato,
organizm skorupiaka co kilka lat rege-
neruje sie do tego stopnia, ze komorki
wracajg do stanu przed dojrzatoscia
piciowa. Jego metabolizm po prostu
nie jest zaprogramowany na smierc.

2 K.Btonska, Aktywnos¢ - klucz do szczesliwej starosci, w: Aktywnos$c seniora jako wartos¢ podmiotowa, (red.) M. Kapica, T. Olewicz, Opole 2016, s. 67.
3 J.Wawrzyniak, Oblicza starosci. Biografia jako zrédto czynnikdw adaptacyjnych, £6dz 2011, 5.12-13.
4 D. Zawadzka, M. Stelmach, Problemy psychologiczne oséb w okresie starosci cz. |. Najwazniejsze wyzwania i trudnosci, w: ,Hygeia Public Health’,

nr 50/2015, s. 2-4, http://www.h-ph.pl/pdf/hyg-2015/hyg-2015-2-298.pdf (dostep: 17.02.2017).
> JK. Wawrzyniak, Starzenie sie i jego charakterystyka, w: Ludzka staros¢. Wybrane zagadnienia gerontologii spotecznej, (red.) A. Fabis, J.K. Wawrzyniak,

A. Chabior, Krakow 2015, s. 53.

A. Zych, Leksykon gerontologii spotecznej, Krakéw 2010, s.13.

Tamze, 5. 69-71.

6
7 JK.Wawrzyniak, Starzenie sie... w: dz.cyt,, 5. 65.
8
9

K. Bloriska, Aktywnos¢ - klucz... w: dz. cyt., Opole 2016, 5. 71-72.
1% http://www.czas-seniora.pl/10-wskazowek-na-lepsze-starzenie-sie/ (dostep: 17.02.2017)
" Prezentowane w rubryce ¢wiczenia stworzone zostaty przez Zespdt Terapii Zaburzen Pamieci w Szczecinie i zawarte s3 w publikacji: lek. med. Marcin

Ratajczak, Cwiczenia usprawniajace pamieé.



Agnieszka Bakowska, Marta Michalska

e

Cwiczenie 1
W ponizszym ciagu liter prosze odnalez¢ ukryte wyrazy np.:

TRUSWPIESMPRFREKCZA

Ksadplwzkopertazwofryzjerpolzulwtrezsa
paportwasgtosswiugtasnizplgtosnikgreow
addawosefaprezydenpapremiazenonzarb
rpkcharewakepopidérodadekawaplmakwer
tdomzlenusufit2zerozwerklamkaerbuezde
febutwaokuklarytrekrestétzwerklnrolanzd
opogyklwteatrqwczekkeczurzgdptaaptaki
despodeskaprogrambzno8unszufladaser
cearsenatanwawtazzzlewper8cgracerocer
azgwlplasnartywersalkaporaczekajgcpow
straukawktadnepzradiroirakioradiowopirat
donawtronjagkjabtkrowdramatfghpomarat
opracakbalunapartnoswafgaretcdachjkiytr
vbladowaczkinotsafdermitawiertarlikrokod

Cwiczenie 2
Z podanych ponizej liter prosze utozy¢ nazwy zawodéw
np. ODGRNOIK OGRODNIK

IELUCNAZYC MENIKCHA KICAEOWR

ARLZEK KARZPIE HYLIKAUDR
RZKEJAOL AFTOFOGR GARZESTRZMI
MYNARZRA RAKOTZ OLIPANTC)J

KATWOAD |KTWONRA I TPLO
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Ruch fizyczny towarzyszy nam przez cate zycie
i w réznych okolicznosciach. Dla wielu jest narzedziem
pracy, dla innych pasja, ale najczesciej w gruncie rzeczy
stanowi nieodtaczny element zwyczajnych czynnosci, wy-
konywanych przez nas kazdego dnia. Czy jest potrzebny
seniorom? Wraz z wiekiem zdolnosci aparatu ruchowego
osoby starszej maleja. Kazdy kolejny miesiac, rok powo-
duje, ze stajemy sie mniej mobilni ,fizycznie”. Systema-
tyczna rekreacja z pewnoscig nie zatrzyma tego procesu.
Odgrywa jednak fundamentalng role przy ograniczaniu
,strat”. Najprawdopodobniej nigdy, zatem nie osiggniemy
,stanu idealnego” naszej dyspozycji fizycznej, tym bardziej
w wieku senioralnym. Jednakze hamowanie procesu starze-
nia sie bedzie dla nas i naszego zdrowia zawsze korzystne.
Pewna analogie zauwazam w pracy z mtodymi pitkarzami,
a w zasadzie kandydatami na pitkarzy, czym zajmuje sie
od wielu lat. Globalna popularnos¢ futbolu sprawia, ze do
profesjonalnej pitki noznej trafiajg pojedyncze jednostki
z ogromnej liczby uprawiajacych ten sport. Mimo tego
wszyscy zawziecie trenuja, a pitka nozna pomimo ,ma-
tych szans” pozostaje ich ogromng pasja. Bardzo czesto
powtarzam swoim zawodnikom, ze nawet, jesli nie trafig
tam gdzie siegaja ich marzenia, to doswiadczenia zdobyte
podczas treningéw przydadza im sie w zyciu. Za ilustracje
postuzy¢ moze moment upadku ludzkiego ciata na ziemie -
ten na boisku nie rézni sie niczym specjalnym od tego pod-
czas wysiadania z tramwaju zimowa pora. Upadamy bardzo
réznie, jedna osoba wstaje po kilku sekundach, otrzepuje
sie z kurzu i idzie dalej, podczas gdy druga jest w drodze
do przychodni ortopedycznej. Wtasciwej techniki upada-
nia mozemy nauczy¢ sie whasnie uprawiajac pitke nozna.
Przyktadow podobnych korzysci, ktére zostajg nam na
cate zycie, wynikajacych nawet z rekreacyjnej aktywnosci
fizycznej jest oczywidcie wiecej. Méwiac o tej analogii mam
na mysli fakt, ze senior najprawdopodobniej nigdy nie uzy-
ska petni sprawnosci aparatu ruchowego, ale kazda nabyta
umiejetnos¢ bedzie utatwia¢ mu sprawne funkcjonowanie.
W tym numerze Kwartalnika zaprezentuje przyktado-

we ¢wiczenia majace wszechstronnie wptywaé na
dobra kondycje aparatu ruchowego seniora. Do ich wyko-

WIGOR"

AKTYWNY | SPRAWNY SENIOR
Lekcja w-f z trenerem Kamilem Sikorg

mgr Kamil Sikora — Absolwent Akademii Wychowania Fizycznego we Wroctawiu,
Trener w Akademii Odry Opole,

Szkoleniowiec pitkarski z licencjg — The Union of European Football Associations B,
Instruktor Sportu, Nauczyciel Wychowania Fizycznego

nania potrzebujemy drugiej osoby. W zwigzku z tym moga
by¢ one dobra okazja do aktywnego spedzenia czasu ze
znajomym/a lub cztonkiem rodziny.

Cwiczenie 1
Pracuj nad zdolnoscia taczenia ruchow
edna osoba porusza sie krokiem odstawno-dostawnym

Jpo drabince koordynacyjnej jednoczesnie odrzucajac
pitke podawang przez partnera. Stopy osoby ¢wiczacej
nie moga dotykac szczebli drabinki. Wzrok powinien by¢
skierowany w strone partnera. W przypadku opanowania
techniki wskazane jest robi¢ to w szybszym tempie (uno-
szac wyzej kolana). Do wykonania ¢wiczenia nie potrze-
bujemy profesjonalnej drabinki koordynacyjnej. Mozna jg
stworzy¢ samemu poprzez réwnolegte utozenie szarf badz
skrawkow krawieckich.

Cwiczenie 2

Cwicz umiejetnos¢ orientacji w przestrzeni
Osoba ¢wiczaca znajduje sie w ograniczonym polu. Za

pomoca dtoni stara sie odbija¢ balon ponad swoja li-
nie barkéw. Partner, co jaki$ czas zmienia potozenie wzgle-
dem osoby ¢wiczacej, ktorej zadaniem jest zaobserwowac
Jfuch” partnera i przemiesci¢ sie tak, by nadal odbijaé
balon bedac ustawionym przodem do partnera (w trakcie
przemieszczania sie osoba ¢wiczaca nie przestaje odbijac
balona). Pole ograniczy¢ mozna chociazby za pomoca ze-
branych w parku suchych lisci.




Cwiczenie 3

Dostosuj wlasciwe napiecie miesni

do odpowiedniej sytuacji
Dwie osoby znajduja sie w ograniczonych polach

w odlegtoéci dwdch metréw od siebie. Wymieniaja
miedzy soba podania pitek o réznym ciezarze, ale tez r6znej
wielkosci. Mozna zastosowac rézne rodzaje pitek (np. do
tenisa stotowego, pitki siatkowej, golfa, tenisa ziemnego).
Po kazdym kolejnym rzucie nastepuje zmiana pitki na inna.
Doskonatym zamiennikiem moga by¢ chociazby owoce
lub warzywa majace kulisty ksztatt (np. cebula, mate dynie,
rzodkiewka jabtko). Istotne by réznity sie one ciezarem
i wielkoscia.

Serdecznie dziekuje za wspdlne ¢wiczenia

Anna Wréblewska, Marlena Wojtanowicz

SPIEWAI\/IY

coraz bardziej profesjonalnie

Wywiad z panig Ewg Wocial
Dyrygentka choru ,0ld Singers”

Anna Wroéblewska, Marlena Wojtanowicz - W ostat-
nich latach coraz bardziej docenia sie aktywnos$¢ oséb
starszych, dlatego zastanawiamy sie na czym opiera
sie oryginalnos¢ pomystu utworzenia kolejnego chéru
senioralnego?

Ewa Wocial - Wiele takich chéréw istniato, jednak nie byty
one prowadzone przez profesjonaliste. Starsze panie czesto
spotykaty sie np. przy parafiach i razem $piewaty, co zresztg
pokazuje tylko, jak wazna jest muzyka i Spiew w kazdym
wieku. Z tej potrzeby tworzyly sie chéry, ktére dopiero
dziatajac przy jakiejs jednostce mogty stara¢ sie o dofi-
nansowania. Dobrze, ze s3 muzycy, ktérzy chcg pomagac
i prowadzi¢ takie grupy. Wielu moich kolegéw ze studiéw
muzycznych takze prowadzi chéry i kazdy z nich jest inny,
jedyny w swoim rodzaju.

AW., M.W. - Inicjatywa powstania chéru to byt pomyst
jednej osoby czy moze wiekszej grupy?

E.W. - Jeszcze wtedy mnie tu nie bylo, ale kiedy panie
spotykaty sie tutaj na wspodlnych zajeciach, po prostu
spontanicznie razem $piewaty. Na poczatku utworzyt sie
zespot, ktory prowadzita p. Basia Sottyk. Pézniej, kiedy nie
mogta tego robi¢ poszukiwano nowego prowadzacego
i tak dotarfa do mnie ta informacja. Poczatkowo to miato
by¢ chwilowe zastepstwo. Jedyny problem byto to, ze po
zmianie prowadzacego, kilku osobom nie spodobata sie
nowa koncepcja chéru. Nie odpowiadat im sposob mojego
prowadzenia zespotu, repertuar, wiec odeszli, ale za to na
ich miejsce przyszto kilka nowych oséb. Niedawno zmieni-
lismy nazwe chéru. Doszlismy do wniosku, ze ,Wesofa Nuta”
to jednak zbyt dziecinnie brzmiaca nazwa. Teraz nazywamy
sie ,Old Singers” i to byt méj pomyst, ale tez méj syn mi
w tym pomagat. Nazwa,Old Singers” jest po angielsku po-
niewaz Spiewamy dla mtodszego pokolenia, ktdre przeciez
biegle postuguije sie tym jezykiem.

Foto. Wyjazd chéru,,OLD SINGERS" do zamku w Mosznej
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Wystep Chéru ,0ld Singers” z Klubu Seniora S.O.W.A.
w Opolu podczas otwarcia DD ,Senior - WIGOR” w Niemo-
dlinie

A.W., M.W, - Jaki jest zasieg dziatalnosci choru i jak cze-
sto koncertujecie?

E.W. - Spiewamy tam gdzie nas zaprosza, ale tez bierzemy
udziat w przegladach. Spiewalismy np. w Niemodlinie na
otwarciu Domu Dziennego Pobytu. Nie jeste$my jeszcze
mocno znanym chérem, ale w ubiegtym roku wystepowali-
$my ok. 14 razy. Inne chéry majg w dorobku o wiele wiecej
koncertow, ale one dziataja od kilkunastu lat, a my $piewa-
my dopiero drugi rok.

A.W., M.W. - lle os6b obecnie liczy chér i czy kazdy moze
w nim $piewac?

E.W. - Chor liczy osiemnastu cztonkéw. Z funduszy jakie
otrzymalismy wystarczyto nam tez na jednolite stroje.
Mamy tez piekne chusty géralskie, recznie robione korale.
Przyjmujemy do zespotu wszystkich chetnych, kazdego se-
niora. Wystarczy przyjs¢ na probe i samemu sie przekonac.
Praca z chérem amatorskim to bardzo specyficzne zadanie.
Trzeba kazda nute dobrze prze¢wiczy¢, pokazywaé tempo,
rytm i wiele zalezy tu od mojej pracy. Czasem ktos méwi,
Ze nie ma stuchu - to nie prawda, czasem kto$ ma stuch
rytmiczny, czasem harmoniczny. Nikt z cztonkéw chéru nie
ma wyksztatcenia muzycznego. Wszyscy sa amatorami, ale
np. fachowe terminy jak: piano, forte, crescendo itd. s im
znane. Opracowatam tez z seniorami wysokosci dzwiekéw
i wartosci nut. Spotykamy sie dwa razy w tygodniu, po 1,5
godziny. Na poczatku byto troche opordw, ze to za dtugo,
ale kiedy wszyscy sie zaangazowali przychodza tu z przy-
jemnoscia.

A.W., M.W. - Co jest najtrudniejsze w prowadzeniu ché-
ru senioralnego?

E.W. - Najtrudniejszy dla mnie jest ten moment kiedy tacze
fraze $piewang w dwugtosie. Soprany juz swoje potrafia,
alty juz swoje potrafig i przychodzi ten moment kiedy maja
zaspiewac razem w dwugtosie. To jest dla mnie najbardziej
stresujace, na ile potrafig zaspiewac to w harmonii.

A.W., M.W. - Jaki jest repertuar choru? Czy sa jakie$ ulu-
bione utwory, ktére najchetniej Spiewacie?

E.W. - Nasz repertuar jest dopasowany do réznych swiat

Czy uroczystosci. Zawsze wczesniej opracowujemy, to co
bedziemy $piewac¢ i dopasowujemy to do naszych moz-
liwosci. Raczej nie zdarzajg nam sie takie sytuacje, kiedy
idziemy na jakie$ wystep i spiewamy ,z marszu”. Najcze-
$ciej opracowujemy piosenki na dwa gtosy wczesniej, tak
by wprowadza¢ element, ktéry odrdznia nas od innych
chéréw. Od dwdch sezonéw mamy gotowy zestaw koled,
ktére wspélnie $piewamy na roznych koncertach. Spiewa-
my roéwniez piosenki popularne, starsze, szczegodlnie te,
ktdre lubie z czaséw mojej mtodosci. Jesli chodzi o piosenki
biesiadne, to nie da sie przed nimi uciec, bo i takie sg po-
trzebne. Aktualnie mamy opracowanych az 40 piosenek,
z ktoérymi moglibysmy wystepowac. Jezeli chodzi o to co lu-
big seniorzy... to wydaje mi sie, ze lubig wszystko. To, co im
prezentuje, bardzo czesto przypada im do gustu i chetnie
sie tego ucza. Pamietam, ze chyba tylko dwa razy co$ im sie
nie spodobato. W takiej sytuacji staram sie zaproponowac
im cos innego, czego beda sie chetnie uczyé. Jak kazdy chér
mamy swoje ulubione piosenki, do naszych nalezy piosen-
ka,W zielonym gaju” oraz ,Matko moja”.

A.W., M.W. - Kto wybiera repertuar? Czy robi to Pani, czy
moze przychodza seniorzy i proponuja jakies$ utwory?
E.W. - Jak juz wczesniej wspomniatam zazwyczaj to ja wy-
bieram piosenki, ktére spiewamy, jednak jestem otwarta
na propozycje. Seniorzy czesto proponuja mii chérowi pio-
senki, jednak mam taka zasade, ze nie biore sie za utwory,
ktérych nie znam. Jesli jest taka piosenka, ktdra nie jest mi
za dobrze znana, prosze osobe zeby zaspiewata mi ja solo,
a pozniej decydujemy, czy chcemy jg wspdlnie spiewac czy
nie. Jest mi o tyle tatwiej dostosowywac repertuar, ze znam
wiele piosenek, poniewaz sama bardzo dlugo $piewatam
w réznych chérach.

A.W,, M.W. - Co Pani daje osobiscie praca z seniorami?
E.W. - Praca z seniorami przede wszystkim pomogta mi
wyjs¢ z izolacji spotecznej. Po przejsciu na emeryture,
kiedy wiele rzeczy ulegto zmianie myslatam, ze juz wiecej
w zyciu nic dobrego nie zrobie. Czutam sie jak,szara mysz-
ka" zamknieta w swoim domu, bez planéw na dalsze lata.
Moja perspektywa zmienita sie wtedy, kiedy zdecydowa-
tam sie prowadzi¢ chér. Okazato sig, ze moge nadal dziata¢
i rozwija¢ swoje pasje. Wtedy tez zauwazytam, ze ludzie
nie zapomnieli 0 mnie, a jedynie na chwile wytaczytam sie
z 7ycia spotecznego. Nie bytam juz kojarzona jedynie z by-
ciem matka corki, ktora jest dyrygentka choru Politechniki
Opolskiej, ale bytam sobg. Mogtam sie realizowa¢ w tym,
co sprawia mi wiele przyjemnosci. Dzieki wyjsciu do ludzi
zyskatam ,drugg mtodos$¢” i energie do dalszego zycia. Od
czasu kiedy przejetam chor uwielbiam przebywac z tymi
ludzmi, ktérzy pomimo swojego wieku sg petni zycia. Wiele
dobrego przynosza mi te spotkania, widze, ze mimo tego,
ze kto$ ma 80 lat nadal cieszy sie z tego co robi. Wiele oséb
z chéru jest dla mnie przykladem dobrej starosci i mysle,
ze sama na staros¢ chciatabym by¢ taka jak oni. Myéle, ze
wielu z nich mogtoby by¢ dobrym przyktadem nie tylko




dla senioréw, ale takze dla mtodych ludzi. Z wielka pasja
i zaangazowaniem robig to, na co nie mieli wczesniejszy
czasu. Patrzac na nich mysle, ze czasem wystarczy tylko
Lumie¢ wyjs¢ z domu” - to wiasnie ta umiejetnos¢ jest
chyba najwazniejsza.

AW., M\W. - ChcialybySmy jeszcze spojrze¢ w przy-
sztos¢... Kazdy chér ma swoje plany i marzenia, moze
jest takie miejsce, w ktorym chor chciatby wystapic?
E.W. - Tak, bardzo bym chciata wystapi¢ z moim chérem
w Bazylice na Gdrze $w. Anny. Jednak jak to czesto bywa
przeszkoda bywaja pienigdze.., a raczej ich brak. Marzy
mi sie przede wszystkim by wejs¢ po cichu do ciemnego

Pani Czestawa Kutacka

Do chéru trafifam dzieki temu, ze zaczetam uczeszczac na
zajecia w Klubie Seniora. Na poczatku nie byto tutaj chéru,
dopiero z czasem zawiazafa sie mata grupka osob, ktéra za-
czeta $piewad. Whasnie tak trafitam do chéru i zostatam tutaj
az do dzisiaj. W chérze nigdy nie Spiewatam, ale zdarzyto mi
sie Spiewac w kosciele, jednak byty to Spiewy indywidualne.
Spiewatam tez na ogniskach z przyjaciétmi, na wyjazdach
studenckich.

Co daje pani uczestnictwo w chérze? Moze nawiazuje Pani
jakie$ nowe znajomosci czy poszerza zakres swoich umie-
jetnosci?

Przede wszystkim mam okazje spotkac sie z ludzmi i poroz-
mawiac¢ z nimi. U nas panuje bardzo rodzinna atmosfera,
a poza tym, mam czesty kontakt ze soba. Najbardziej chyba
wartoéciowe jest to, ze po prostu mozna $piewac. Spiew
znaczy dla mnie bardzo wiele. Uwazam, ze $piewa¢ moga
zaréwno dzieci, mtodzi jak i starsi ludzie. Nasza Pani kierow-
niczka moéwi, ze kazdy moze Spiewa¢, wystarczy, ze to lubi
i ma do tego checi.

Czy dzieki temu choérowi mogta Pani zrealizowa¢ swoje
marzenia?

Pani Roma Babiak

W klubie seniora kazdy moze znalez¢ co$ co mu sie spodo-
ba. Ja na przykfad bardzo lubie robétki reczne, robimy réz-
ne dekoracje $wigteczne. Kiedy s organizowane kiermasze
to robimy r6zne maskotki i ozdoby, ale przy okazji robimy
to tez na prezenty dla swoich bliskich. To sg wyjatkowe
rzeczy wykonane przez nas. Ostatnio bylam w Mosznej, no
i tam nauczytam sie robi¢ decoupage. Wasnie przyjecha-
tam tutaj i pokazatam wszystkim moje prace. Tez chcemy
cos$ takiego zrobi¢. Mam tutaj ozdoby Wielkanocne. Bede
je pokazywac i ttumaczy¢ jak to sie robi i stworzy¢ wspdlnie
kilka 0zdb na Swieta. W Mosznej nauczytam sie tez robi¢
gipsowe odlewy i to takze chce zaprezentowac. Bardzo sie
ciesze, ze tam pojechatam i nauczytam sie techniki deco-
upage. Czesto zdarza sie, ze kto$ z nas przychodzi i pokazu-
je co potrafi i wtedy wspdlnie to robimy, czyli dzielimy sie

Kosciota i zaspiewac tam, przy tej pieknej akustyce. Jedli
mdwimy juz o marzeniach, to moge sie pochwali¢, ze jedno
moje marzenie sie juz spetnito. Udato nam sie zaspiewac
na Zamku w Mosznej. Nie byt to jednak zwyczajny wystep,
poniewaz nie odbyt sie na zadnej scenie, ale po prostu na
schodach prowadzacych do Zamku. To byto co$, co zapa-
da w pamie¢ na dtugie lata. Poza sprawami zwigzanymi
z wystepami naszym wielkim marzeniem jest mie¢ wieksze
pomieszczenie, w ktorym moglibysmy spokojnie ¢wiczyé
przed wystepami. Mysle, ze kazdy chér ma swoje marzenia
wieksze lub mniejsze. Nasze sg whasnie takie i na dzien dzi-
siejszy nam wystarcza.

Jako seniorka mam ré6zne marzenia, ale staram sie robic to,
czego wczesniej nie udato mi sie zrealizowac. Chodze na
taniec w kregu, Spiewam w chérze, robie to na co wczesniej
nie miatam czasu. Dzieki temu, ze mam tyle wolnego robie
to co lubie i to co kocham. Wfasnie na emeryturze mam
duzo czasu by realizowac to czego nie mogtam robic wcze-
$niej. Wystarczy sie przetamac i wyjs¢ z domu.

Bardzo wiele styszy sie o aktywnosci senioréw i wiasnie
patrzac na wasz chér wida¢, ze staros¢ nie oznacza braku
mozliwosci rozwijania pasji, umiejetnosci czy realizacji tych
rzeczy, na ktére wczesniej nie byto czasu.

Uwazam, ze to wszystko daje sie speti¢ na emeryturze.
Teraz tworzone sg takie miejsca, do ktérych seniorzy moga
przyjs¢ i nawigza¢ wiele nowych kontaktéw. Taka dziafal-
nos¢ staje sie coraz bardziej powszechna. Wtadze miasta za-
jety sie tematyka seniordw i dzieki nim powstato Centrum
Dialogu Obywatelskiego. Kiedys nie byto takich mozliwosci
rozwoju dla starszych ludzi. Uwazam, ze najwazniejsza jest
chec wyjscia i spotkania sie. Kiedy ma sie tg che¢, to na
pewno znajdzie sie cos ciekawego dla siebie. Kiedy juz wej-
dziemy w jaka$ grupe to tatwiej jest szuka¢ nowych zaje¢,
ktére nas zainteresuja.

tym wszystkim, czego sie nauczylismy.
Jak to sie stato, ze trafita Pani do chéru w Klubie Seniora?
W klubie s rézne zajecia, a ze lubie $piewac, to tak automa-
tycznie trafitam do chéru, ktéry powstat wiasnie przy Klu-
bie Seniora. Muzyka jest obecna w mojej rodzinie. M6j syn
i moja corka Spiewaja w filharmonii. Méj tata grat w orkie-
strze jeszcze przed wojng. Zawsze bardzo lubitam $piewac
i pomyslatam sobie, ze moze teraz warto pospiewac, kiedy
mam na to czas. Wczesniej nigdzie nie $piewatam, bo
w szkole nie byto zadnych chérdw, ale tez nie byto na to
czasu. Bardzo mito wspominam caty wolny czas spedzony
na prébach chéru. Jezeli potem nie mamy nic do zrobienia,
to po prostu siadamy przy kawie czy herbacie i rozmawiamy
ze sobg, takze mamy ciagty kontakt z drugim cztowiekiem.
Serdecznie dziekujemy za rozmowe
rozmawiaty Anna Wréblewska, Marlena Wojtanowicz
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BARBARA SOLTYK

ak wszystkim wiadomo Opole to rozspiewane miasto.
Rozspiewani sg rowniez opolscy seniorzy, czego dowo-
dem byt | Przeglad Amatorskich Chéréw Senioralnych pn.
,Od Seniora do Opola’, ktéry odbyt sie 28 pazdziernika
2016 r. w sali widowiskowej Studenckiego Centrum Kultury
w Opolu. Wydarzenie to, zorganizowane zostato przez Fun-
dacje ,Badz Dobroczynicy’, ktéra miedzy innymi prowadzi
w Opolu Klub Seniora S.OW.A. , przy ktérym takze dziata
chor senioralny.
przegladzie wzieto udziat 6 zespotéw: ,Bagatela”
z Domu Dziennego Pobytu ,Magda-Maria”, ,Echo”
z Domu Dziennego Pobytu,Malinka”, ,Groszowiczanki”
z Domu Dziennego pobytu ,Nad Odra’, ,Kombatant”
z Domu Kombatanta, ,Wesota Nuta” z Klubu Seniora
S.0.W.A przy Fundacji ,Badz Dobroczynca” oraz ,Zloty
lis¢” z Domu Dziennego Pobytu ,,Zlota Jesien".
Kaidy z chéréw zaprezentowat utwory trzech w katego-
riach: barwny wystep, piosenka ludowa oraz ,wszyscy
razem” (utwér, ktory poderwie do $piewu i zabawy zgro-
madzong publicznos¢). Wystepy oceniato jury w sktadzie:

pn. ,Od seniora do Opola”

Leokadia Kubalafica - Przewodniczaca Rady Senioréw Mia-
sta Opola, Jarostaw Kowalczyk z Centrum Informacyjno-
Edukacyjnego,Senior w Opolu” oraz dr Joanna Wawrzyniak
zWyzszej Szkoty Bankowej w Opolu.

ak podkreslajg organizatorzy wydarzenia z Fundacji

,BadzZ Dobroczynca”- obserwujac na co dzien, ile radosci
sprawia klubowiczom wspdlne muzykowanie, zrodzit sie
pomyst, aby zainicjowac taka impreze, w ktérej opolscy se-
niorzy beda mogli wspdélnie dzielic¢ sie ta radoscia, pokazac
innym swoja pasje i aktywnos¢. Przeglad stat sie zatem nie
tylko okazja do zaprezentowania dziatalnosci artystycznej
senioréw, ale przede wszystkim do integracji, wymiany
pomystéw i doswiadczen.

ystepujacym zespotom wreczono pamiatkowe statu-
etki oraz dyplomy. Seniorzy mogli wspdlnie $wieto-

wac i cieszy¢ sie byciem razem, a takze zaprezentowac swo-
je talenty. Impreza cieszyta sie duzym zainteresowaniem,
dlatego Fundacja ma nadzieje na kontynuowanie i rozwoj
przegladu w nastepnych latach, tak by mégt sie on na state
wpisa¢ w mape wydarzen kulturalnych Opola.
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KOLO NAUKOWE
PRACOWNIKOW SOCJALNYCH
UNIWERSYTET OPOLSKI

BEZPIECZNA JESIEN ZYCIA

AGNIESZKA SMORAG

onferencja pn. ,Bezpieczna Jesien
Zycia" zostata zorganizowana

na Uniwersytecie Opolskim w dniu
13.12.2016r. w ramach projektu o tym
samym tytule. Realizatorami zadania
publicznego byfa Fundacja Psychote-
rapii i Psychoedukacji INTRA w part-
nerstwie z Uniwersytetem Opolskim,
a kierownictwo merytoryczne nad za-
daniem objeta Pani prof., dr hab. Anna
Weissbrot-Koziarska. Projekt zostat
dofinansowany z Rzagdowego Progra-
mu na rzecz Aktywnosci Spotecznej
Oséb Starszych na lata 2014-2020,
edycja 2016 oraz dotacji Urzedu Mia-
sta Opola. Projekt ,Bezpieczna Jesien
Zycia” zaktadat poprawe jakosci zycia
0s6b starszych 60+ zamieszkujacych
teren miasta Opola, kfadac nacisk na
problematyke godnego starzenia sie.
Kierowany byt do senioréw zaintere-
sowanych tematyka bezpieczenstwa,

Foto. Konferencja,Bezpieczna Jesien Zycia” - rejestracja uczestnikow

dbajacych o wiasng edukacje, zain-
teresowanych rozwojem osobistym
i zachowaniem aktywnosci, takze
w wieku emerytalnym. Realizacja
dziafar projektowych odbyta sie po-
przez edukacje i aktywny udziat senio-
réow w kompleksowych szkoleniach
i zajeciach indywidualnych z zakresu
szeroko pojetego bezpieczeAstwa
(w tym: zabezpieczenia przed
oszustwami kryminalnymi, bezpie-
czeAstwa na drodze, bezpiecznego
odzywania sie, dbania o wtasne bez-
pieczenstwo). Zatozonym celem byto
réwniez, poszerzenie oferty edukacyj-
nej dla senioréw ukierunkowanej na
kwestie wiedzy o zagrozeniach oraz
doskonalenia umiejetnosci ochrony-
swojego bezpieczenstwa.
Projekt zostat stworzony przez gru-
pe zaangazowanych spotecznie
0s6b jako odpowiedz na potrzeby se-

nioréw i obserwowana obecnie dyna-
mike proceséw demograficznych. We-
dtug GUS do roku 2035, co piaty Polak
bedzie miat powyzej 65 lat. Obecnie
w wojewddztwie opolskim zamiesz-
kuje ponad 180 tys. os6b powyzej 60
roku zycia, co stanowi prawie 20%
mieszkancow wojewodztwa. Zwa-
Zywszy na coraz wieksze wyludnianie
i starzenie sie  spoteczenstwa,
w 2035 r. osoby starsze beda stanowity
ponad 33% jego mieszkaricow. Ozna-
cza to, ze mezczyzni i kobiety powyzej
60 roku zycia stajg sie coraz bardziej
liczng grupa, ktéra coraz wyrazniej
upomina sie o zaspokajanie swoich
indywidualnych i zbiorowych potrzeb,
a takze wywiera coraz wiekszy wptyw
na zycie codzienne lokalnych wspdl-
not. Integracja spoteczna jest kluczo-
wym elementemzachowania dobrego
samopoczucia, W  szczegdlnosci
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Wyktad opiekunki Kota Naukowego Pracy Socjalnej w Uniwersytecie OoIskim
dr hab. Anny Weissbrot — Koziarskiej nt.,Mapa wsparcia seniorow”

dotyczy to o0s6b zamieszkujacych
samotnie, gdyz aktywno$¢ spoteczna
i kontakty miedzyludzkie znacznie
poprawiajg subiektywnie odczuwang
jakos¢ zycia. Ze wzgledu na zmiany
w strukturze rodziny, osoby w starszym
wieku corazczesciejzamieszkuja same,
gdy tymczasem wiasnie kontakty
z innymi ludZzmi sg waznym elemen-
tem dobrego samopoczucia, deter-
minantg wzrostu zaufaniai powoduja
odczuwanie szczescia. Zamykanie sie
jedynie w czterech $cianach domu
prowadzi nieuchronnie do izolacji, ze
wszystkimi jej konsekwencjami.
W ramach projektu przepro-
wadzono szkolenia grupowe
i zajecia indywidulane, ktére przy-
czynity sie do zapobiezenia ekskluzji
spotecznej senioréw. Odnosity sie do
czterech obszaréw: zagrozen bezpie-
czenstwa, bezpiecznego odzywiania,
bezpieczenstwa w ruchu drogowym
i ochrony wtasnego bezpieczenstwa.
Ludzie starsi niechetnie mowia
0 naruszeniu bezpieczeAstwa czy

przemocy wobec nich. Szczegdlnie
w sytuacji, gdy sprawcami s3 naj-
blizsi cztonkowie rodziny. Jednak jak
wykazuja liczne badania (Raport PAN
Instytut Psychologii 2009, badania
M. i J. Halickich, badania A. Weiss-
brot-Koziarskiej czy  Europejskie
Ramy Odniesienia dotyczace zapo-
biegania zaniedbywaniu i przemocy
wobec 0séb starszych 2011 r.) prze-
moc wobec ludzi starych wystepuje
i stanowi nie tylko zagrozenie dla ich
Zycia, ale takze jest istotnym proble-
mem spotecznym, ktdéry przybiera
na sile. Odpowiedzg na opisywane
zagrozenie byly zajecia z ,Profilak-
tyki kryminalnej”. Miaty one na celu
podnies¢  swiadomos$¢  seniorow
W ocenie zagrozenia wynikajace-
go z przestepczosci kryminalnej,
oszustw handlowych, internetowych
i innych zwigzanych z naruszaniem
nietykalnosci fizycznej i przemocy
psychicznej. W trakcie zaje¢ przed-
stawiciele Policji oraz Rzecznik Praw
Konsumentéw zapoznali senioréw

z metodami przeciwdziatania zagro-
Zzeniom wystepujacym na co dzien
oraz zagrozeniom  wynikajacych
z braku ochrony danych osobowych.

bszar zaje¢ zwigzanych z bez-

pieczefstwem w ruchu drogo-
wym obejmowat szkolenie grupowe,
badania psychotechniczne i reedu-
kacje techniki jazdy. Podczas zaje¢
grupowych seniorzy zdobyli wiedze
dotyczaca zmian  nastepujacych
w organizmie cztowieka wraz z wie-
kiem i tego jak przektadaja sie one
na motoryke ciata. Nastepnie, przez
udziat w indywidualnych badaniach
psychotechnicznych prowadzonych
przez psychologa transportu, uzyska-
li diagnoze wiasnych zdolnosci psy-
chomotorycznych. Zajecia stanowity
reakcje na wzrost liczby wypadkdw,
w wyniku ktérych rannymi stajg sie
osoby starsze, takze jako niechro-
nieni uczestnicy ruchu drogowego
(np. jako piesi, rowerzysci). Uzytkow-
nicy drog w starszym wieku czesto
nie zdaja sobie sprawy, ze np. leki,
ktére przyjmuja w ciggu dnia moga
w znaczny sposéb utrudniaé im funk-
cjonowanie. Dodatkowo pogarsza sie
wzrok i stuch, stabnie refleks i ogélna
sprawnos¢ psychomotoryczna.
Kolejne szkolenie oferowane se-

niorom w ramach projektu nosito
tytut ,Bezpieczne i zdrowe zywienie".
Stanowito ono odpowiedZ na niska
$wiadomos$¢ wptywu odzywiania na
aktywnos¢ i poczucie zdrowia. Pomi-
mo wprowadzenia wielu programoéw
profilaktycznych ochrony zdrowia,
ktérych celem jest poszerzanie wie-
dzy w zakresie dietetyki i aktywnosci
fizycznej, osoby starsze nie modyfi-
kujg postaw zywieniowych. Jest to
podyktowane dtugoletnimi nawyka-
mi zywieniowymi, jedzeniem tych sa-
mych positkéw, produktéw i potraw,
a takze przyzwyczajeniem do sposobu
ich przyrzadzania. Konsekwencjg tego
stanu rzeczy sg czesto réznego rodza-
ju problemy zdrowotne.
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ajecia pn. ,Dbanie o wiasne

bezpieczenstwo” zostaty prze-
prowadzone w formie warsztatow.
Ich gtéwnym celem byto zwiekszenie
umiejetnosci asertywnego odmawia-
nia, wzrost postawy proaktywnej,
wzmacnianie nadziei na przysztosc
oraz wyznaczanie dalszych celéw
zyciowych. Dopetnieniem zaje¢ byt
udziat w spotkaniu indywidualnym
z psychologiem w ramach life-
coachingu”. Dziatalnos¢ spoteczna
i bycie aktywnym jest bardzo wazne,
aby utrzymacdzainteresowanie zyciem
i w konsekwencji zachowa¢ dobre
samopoczucie. Poszerzenie wiedzy
0 sobie samym moze by¢ réwniez
czynnikiem  chronigcym.  Dane
i doswiadczenia Policji wskazuja, ze
w wielu przypadkach odpowiedni
poziom wiedzy pozwolitby seniorom
na unikniecie sytuacji niebezpiecz-
nych. Predyspozycje psychofizyczne
niejednokrotnie decyduja o tym,
ze osoby stajg sie ofiarami wypad-
kéw, zostajg wybrane jako cel przez
przestepcOw czy narazajg sie na
inne niebezpieczenstwa stanowigce

=

zagrozenie dla ich zycia, zdrowia lub
mienia.
W sumie w projekcie wzieto
udziat 112 senioréw, a konferen-
cja miafa charakter podsumowujacy.
Jej celem byto omoéwienie rezultatow
projektu oraz wymiana doswiadczen
ludzi nauki i praktyki zajmujacych
sie zawodowo problematyka wieku
senioralnego, edukacjg i promocja
bezpieczenstwa. Wszystkie zaktadane
rezultaty projektu zostaty osiagniete,
co potwierdzajg przeprowadzone an-
kiety ewaluacyjne. Szczegélnie nalezy
podkresli¢ wzrost motywacji seniorow
do uczenia sie i zachowania aktyw-
nosdci, wzrost $wiadomosci i wiedzy
na temat zagrozen bezpieczenstwa,
poszerzenie wiedzy z zakresu bez-
pieczenstwa i przystugujacych praw,
wzrost umiejetnosci  postepowania
w sytuacji zagrozenia, osobistego, kry-
minalnego lub handlowego, wzrost
wiedzy i umiejetnosci w zakresie bez-
pieczenstwa uczestnika ruchu drogo-
wego, wzrost umiejetnosci ochrony
i dbania o wilasne bezpieczenstwo
(takze w otoczeniu rodzinnym) oraz
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wzrost wiedzy na temat zasad bez-
piecznego odzywiania sie i zdrowego
stylu zycia.
konferencji uczestniczyli prele-
genci z Uniwersytetu Opolskie-
go. Pani prof. dr hab. lwona Dabrow-
ska-Jabtoriska wystapita z wyktadem
na temat ,Meandréw Jesieni Zycia’,
Pan prof. dr hab. Edward Nycz odni6st
sie do kulturalnych aktywnosci oséb
starszych wystepujac z referatem pt.
+Putapki w kulturze’, a nastepnie Pani
prof. dr hab. Anna Weissbrot-Koziar-
ska zaprezentowata wyktad nt. ,Mapa
wsparcia seniorow”. Ponadto zostaty
przedstawione dziatania Studenckie-
go Kota Naukowego Pracownikéw
Socjalnych Uniwersytetu Opolskiego
oraz Fundacji Rozwoju Spotecznego
Spinacz na rzecz seniordw, a takze
opisano  wspdtprace  studentéw
Uniwersytetu Opolskiego z Uniwersy-
tetem Trzeciego Wieku. Wsréd oséb
zaproszonych byli takze seniorzy
z doméw dziennego pobytu, klubéw
seniora oraz seniorki z kabaretu ,A co
mi tam’, ktére dopetnity konferencje
czescig artystyczna.

Uczestnicy Konferencji,Bezpieczna Jesien Zycia”
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KALENDARIUM

od 1 stycznia 2017
| Opole |

0Od 1 stycznia 2017 roku ruszyta
Karta ,Opolski Senior”, ktéra
skierowana jest do mieszkancéw
miasta Opola w wieku 65 lat
i powyzej. Ma na celu wzmoc-

nienie aktywnosci spotecznej
i poprawe jakosci zycia seniorow
z miasta Opola poprzez stwo-
rzenie i rozwijanie systemu ulg
i preferencji, umozliwiajacych
wiekszy dostep do réznorodnych
produktéw i ustug, débr kultury
i rozrywki oraz zacheci¢ do uczest-
nictwa w wydarzeniach spotecz-
nych, kulturalnych i sportowych.
Posiadacze Karty ,Opolski Senior”
beda mogli korzystac z ulg, znizek,
promocgji i ofert przygotowanych
dla nich przez instytucje miejskie
oraz prywatnych przedsiebior-
cow — partneréw programu. For-
mularz wniosku mozna pobrac
w: Centrum Edukacyjno-Informa-
cyjnym ,Senior w Opolu’, Miej-
skim Osrodku Pomocy Rodzinie,
Urzedzie Miasta Opola-Biuro Ob-
stugi Obywatela oraz na stronach
internetowych:
polu.pl i www.opole.pl. Wniosek
mozna sktada¢ w Centrum Edu-
kacyjno-Informacyjnym ,Senior
w Opolu” w godzinach od 9.00
do 15.00 lub za posrednictwem
operatora pocztowego na adres
ww Centrum.

WWW.Seniorwo-

23 stycznia 2017
| Opole |

Uroczyste otwarcie Centrum In-
formacyjno - Edukacyjnego,,Se-
nior”wOpolu-wdniu23.01.2017
r. przy ul. Nysy tuzyckiej 7a zostata
otwarta nowa siedziba Centrum
Informacyjno--Edukacyjnego ,Se-
nior” w Opolu. Otwarcie uswietnit
znakomity wystep dzieci i mio-
dziezy zrzeszonych w Opolskim
Stowarzyszeniu na Rzecz Rozwoju
z Trisomig 21 TRISO. Podczas spo-
tkania uczestnicy mogli podziwiac
réwniez wystawe prac malarskich
przygotowana przez opolskiego
artyste Pana Jerzego Kaminskie-
go. Prace mistrza spotkaty sie
z bardzo cieptym przyjeciem. Wy-
stawe bedzie mozna podziwiac
w nowej siedzibie Centrum jesz-
cze w miesigcu lutym.

Centrum jest miejscem wsparcia
dla seniorek i senioréw, chcacych:
uzyska¢ potrzebng informacje,

zaangazowac sie w réznorodne
dziatania, zaréwno jako uczest-
niczka / uczestnik, jak i realiza-
torka / realizator, rozwija¢ sie
i edukowac.

Najwazniejsze zadania

Centrum to:

1. Podejmowanie dziatan na rzecz
rozwoju i aktywizacji srodowisk
senioralnych.

2. Prowadzenie dziatalnosci infor-
macyjno-edukacyjnej w zakresie
integracji spotecznej i dialogu
miedzypokoleniowego.

3. Prowadzenie poradnictwa
i rzecznictwa intereséw senio-
réw i ich rodzin.

4. Rozwodj sieci wsparcia — klubéw
seniorow.

5. Promocja i wsparcie dziatan wo-
lontariackich senioréw.

6. Realizacja badan i analiz po-
trzeb spotecznych $rodowiska
seniorow.

7. Wsparcie logistyczne Rady Se-
niorow Miasta Opola.

15 lutego 2017
| Niemodlin |

Uroczyste otwarcie Dzienne-
go Domu ,Senior - WIGOR”
w Niemodlinie. 15 lutego 2017




r. odbyto sie uroczyste otwarcie
Domu Dziennego ,Senior — WI-
GOR” w Niemodlinie. Placowka

funkcjonuje od stycznia 2017
r. w budynku przy ulicy Wojska
Polskiego 3. Jest to miejsce,
w ktérym seniorzy zgminy Niemo-
dlin bedg mogli wspélnie spedzaé
czas i bra¢ udziat w ciekawych
i rozwijajacych aktywnosciach.
Dom prowadzi Fundacja ,Badz
Dobroczyncg” z Opola, ktéra re-
alizuje rozmaite dziatania majace
na celu wspieranie i aktywizowa-
nie réznych grup spotecznych,
w tym takze senioréw. Uroczyste-
go otwarcia oraz powitania przy-
bylych gosci dokonaty: Burmistrz
Niemodlina - Dorota Koncewicz
oraz Prezes Fundacji,,BadZ Dobro-
czyhcg” - Matgorzata Czerwinska.
W wydarzeniu wzieli udziat mie-
dzy innymi przedstawiciele wtadz
samorzadowych gminy, zarzad
i pracownicy Fundacji, pracownicy
Urzedu Miejskiego i Osrodka Po-
mocy Spotecznej w Niemodlinie,
zaproszeni goscie, mieszkancy
oraz przedstawiciele lokalnych

mediow. Catos¢ uswietnit wystep
Chéru ,0Old Singers” pod prze-
wodnictwem Ewy Wocial, dziata-
jacy przy Klubie Seniora S.O.W.A.
w Opolu, ktéry rowniez prowadzi
Fundacja ,Badz Dobroczynica” Po
oficjalnej czesci spotkania, przyby-
li goscie mieli mozliwos¢ zwiedza-
nia Domu, zapoznania sie z jego
ofertg oraz odbycia rozméw przy
stodkim poczestunku. Gtéwnym
celem realizowanej inicjatywy jest
wsparcie 0séb starszych poprzez
stworzenie im takiego miejsca,
w ktérym beda mogli aktywizowaé
sig, integrowac oraz rozwijac¢ swo-
je pasje i uzdolnienia. Uczestnicy
Domu beda mogli skorzystaé¢ m.in.
z oferty edukacyjnej, prozdrowot-
nej, kulturalnej i rekreacyjnej. Do
dyspozycji senioréw jest pokdj
dzienny z jadalnia, kuchnia, sala
do zwiekszania aktywnosci rucho-
wej (fizjoterapeutyczna), pokdj do
relaksu, pokdj pielegniarski, sala
klubowa oraz taka w ktérej bedzie
odbywac sie poradnictwo indy-
widualne m.in. psychologiczne,
z zakresu spraw rodzinnych czy
prawnych. Pomieszczenia zostaty
umeblowane oraz wyposazone
w niezbedny sprzet kompu-
terowy, AGD oraz RTV. Reali-
zacja tego =zadania dofinan-
sowana zostata przez Ministra
Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej
w ramach Programu Wieloletnie-
go ,Senior-WIGOR" na lata 2015-
2020.

22 luty 2017
| Kedzierzyn - Kozle |

Zabawa ostatkowa ,Indian-
ska wioska” - na zakonczenie
karnawatu, w dniu 22.02.2017 .
podopieczni Domu Dziennego
Pobytu Nr 5 ,Nasz dom” bawili

sie na zabawie karnawatowej pt.
LIndianska wioska”. Spotkanie przy
muzyce, zabawach i konkursach
o tematyce indianskiej uznano za
niezwykle atrakcyjne i warte po-
wtdrzenia za rok.

luty 2017
| Kedzierzyn - Kozle|

Projekt wizazu i pielegnacji ,,Piek-
na jesien” - przedsiewziecie zreali-
zowane w lutym 2017 r. miato na
celu poprawe zdrowia, kondycji
fizycznej oraz promowanie zdro-
wego stylu zycia, ale takze posze-
rzenie wiadomosci i umiejetnosci
podopiecznych Domu Dziennego
Pobytu Nr 2 ,Magnolia” w Kedzie-
rzynie-Kozlu o nowe technologie
kosmetyczne. W ramach projektu
odbyly sie trzy spotkania: spa dla
panéw (zabiegi kosmetyczne dla
mezczyzn), warsztaty z wykony-
wania henny i maseczek, a takze
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prelekcja pt. Jak unika¢ btedow
podczas malowania paznokci?

Projekt wzbudzit duze zaintereso-
wanie wsérdd senioréw i wptynat
bez watpienia na poprawe samo-
poczucia i zwiekszenie pewnosci
siebie u uczestniczacych w nim
0so6b.

luty - marzec 2017
| Kedzierzyn - Kozle |

~Bezpieczny senior” - to cykl
spotkann w okresie luty-marzec
2017 r. przeprowadzonych w pie-
ciu domach dziennego pobytu na
terenie Gminy Kedzierzyn-KozZle,
majacych na celu uwrazliwienie
senioréw na realne ryzyko oszu-

stwa metoda ,na wnuczka” oraz
w zakresie innych zagrozen dla
0s6b w wieku senioralnym wyste-
pujacych w przestrzeni publicznej,
w ktérej sie poruszajg. Spotkania
prowadza dzielnicowi z Komendy
Powiatowej Policji w Kedzierzynie-
Kozlu.

2marca2017r
| Kedzierzyn - Kozle |

Instruktaz pierwszej pomocy -
w dniu 02.03.2017 roku seniorzy
z Domu Dziennego Pobytu Nr 5
+Nasz Dom” uczestniczyli w cen-
nej lekcji udzielania pierwszej

pomocy. Instruktaz przeprowadzit
mt. kapitan Grzegorz Pawetek
z Powiatowej Komendy Panstwo-
wej Strazy Pozarnej w Kedzierzy-
nie-Kozlu. Podopieczni zostali
wzbogaceni nie tylko w wiedze
teoretyczng, ale i praktyczng
w zakresie resuscytacji krazenio-
wo-oddechowej oraz postepo-
wania w innych sytuacjach wy-
magajacych udzielenia pierwszej
pomocy.

15 marca
| Opole |

W dniu 15.03.2017 r.w Centrum In-
formacyjno-Edukacyjnym ,Senior
w Opolu’, dzieki uprzejmosci gosci

z Instytutu Konfucjusza przy Po-
litechnice Opolskiej, odbyty sie
warsztaty Kaligrafii Chinskiej po-
taczone z pokazem ceremonii pa-




rzenia chinskiej herbaty. Przybyli
goscie degustowali rézne rodzaje
chinskiej herbaty a na pamiatke
otrzymali swoje imiona napisane
w jezyku chinskim.

marzec 2017
| Nysa ['

~Bezpieczny i Swiadomy senior”
- pracownicy socjalni Osrodka
Pomocy Spotecznej w Nysie zaan-
gazowali sie w cykl dziatan profi-
laktycznych pt. ,Bezpieczny i $wia-
domy senior” organizowanych
przez Komende Powiatowa Policji
w Nysie wspolnie z Panstwowg
Straza Pozarng w Nysie, Panstwo-
wa Wyzszg Szkota Zawodowa
w Nysie oraz Centrum Ksztatce-

nia Zawodowego i Ustawiczne-
go. Dziatania profilaktyczne pt.
.Bezpieczny i $wiadomy senior’,
obejmuja zakres zagadnien doty-
czacych najczesciej popetnianych
przestepstw i 0szustw na 0so-
bach starszych, jak réwniez omé-
wione sg problemy i zagrozenia
seniorow na drodze. CKZiU wraz
z PWSZ przekazuja cenne wska-
zowki na temat pierwszych
oznak choréb jakie moga dotykaé
osoby starsze. Ponadto poruszo-
ny jest temat bezpieczenstwa
pozarowego w domu przez Pan-
stwowg Straz Pozarng. Ponadto
w spotkaniach uczestniczy dziel-
nicowy z danego rejonu, ktéry
odpowiada na nurtujace pytania
mieszkancow.

9 marca 2017
| Gluchotazy |?

W zyciu piekne sa tylko chwile...”
- Wolontariusze Seniorom. Dzieh
Kobiet to szczegdlna okazja, by
pamieta¢ o Seniorach. W czwar-
tek 9 marca 2017r. wolontariusze
z Publicznego Gimnazjum nr 1
w Gluchotazach, pod opieka Pan
Doroty Rytko i Matgorzaty Wi-
$niewskiej - Sowiak, spedzili czas
w gronie Seniorek Klubu ,Wichro-
we Wzgoérze”. Spotkanie uswietnili
programem muzycznym. W Pa-
niach odzywaty mite wspomnie-
nia, gdy rozbrzmiewaty melodie
piosenek Czestawa Niemena,
Ireny Jarockiej, Maryli Rodowicz,
Zespotu Dwa plus Jeden w wyko-
naniu Martyny Maciuch, Sandry
Wasiel, Karoliny Alasinskiej, Rok-
sany Buski, Dawida Klimasa. Nie
mogto zabrakna¢ serdecznych, ale
i dowcipnych zyczehA zlozonych
przez Dawida. O historii Dnia
Kobiet powiedziano réwniez
kilka stéw, a potem byt czas na
anegdoty, wspodlne $piewanie
i stodki poczestunek. Wzruszenia,
usmiechy i zadowolenie dopetnity
catosci. Wszyscy byli zadowoleni,
bo przeciez: W zyciu piekne sa
tylko chwile..”

' http://ops-nysa.pl/2017/03/23/bezpieczny-swiadomy-senior/
2 Redaktorzy,Chrobry News, http://www.ops-glucholazy.pl/index.php?view=news&id=90
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Fundusze * Unia Europejska
5 W% OPOLSKIE

Europejskie
P€] . Europejski Fundusz Spoteczny
Program Regionalny “oQoG KWITNACE

Projekt pn.: ,Nie — Sami — Dzielni — rozwdj ustug spotecznych oraz wspierajacych osoby niesamodzielne”
realizowany w ramach Regionalnego Programu Operacyjnego Wojewddztwa Opolskiego na lata 2014-2020,
Os priorytetowa VllIl-Integracja Spoteczna, wspdtfinansowany z Europejskiego Funduszu Spotecznego

http://rbiizs.rops-opole.pl

Regionalny Bank Inicjatyw
| Zasobow Senioralnych

Regionalny Osrodek Polityki Spotecznej w Opolu serdecznie zaprasza instytucje

pomocy i integracji spofecznej wojewddztwa opolskiego do zamieszczania stronie
http://rbiizs.rops-opole.pl informacji o ustugach i swiadczeniach adresowanych do oséb
starszych. Zostang one zamieszone w serwisie: Regionalny Bank Inicjatyw i Zasobéw
Senioralnych. Zintegrowany regionalny systeminformacji o dziataniach na rzecz senioréw
bedzie umozliwiat proste i logiczne wyszukiwanie informacji zaréwno w ukfadzie terytorial-

nym jak i wg rodzajéw ustug, beneficjentdw oraz kryteriow dostepnosci.

Regionalny Bank Inicjatyw i Zasobow Senioralnych utworzony zostat w ramach projektu
pn.: ,Nie - Sami - Dzielni - rozwdj ustug spotecznych oraz wspierajacych osoby niesamo-
dzielne” realizowany w ramach Regionalnego Programu Operacyjnego Wojewddztwa
Opolskiego na lata 2014-2020, O$ priorytetowa Vlll-Integracja Spoteczna, wspétfinanso-
wany z Europejskiego Funduszu Spotecznego




