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Wejscie w wiek senioralny

otwiera mozliwosci rozwoju osobistego,
to okres, kiedy w koncu mozna realizowac

niespetnione dotgd marzenia oraz pasje

Przejscie na emeryture pocigga za soba sze-
reg zmian, ktére dokonujg sie w zyciu cztowieka.
Dla wielu osiggniecie wieku emerytalnego stanowi
jeden z najbardziej stresujagcych momentéw w zyciu.
Jednak, czy emerytura musi by¢ synonimem rutyny,
stagnacji, samotnosci? Oczywiscie, ze nie. Emerytura
moze by¢ czasem aktywnej realizacji wlasnych marzen
oraz pasji.

Moze by¢ kolejnym,
niezwyklym etapem w rozwoju cztowieka.

Drodzy Seniorzy, obecne wydanie Kwartalnika ma
Wam uswiadomi¢, ze emeryture warto postrzegac,
jako wynagrodzenie i odpoczynek po latach pracy,
jako czas, kiedy cztowiek w petni bedzie mdgt zajac sie
wtasng osobg, poswiecic sobie, a takze swoim potrze-
bom wiecej uwagi niz dotychczas. Na szczescie widok
aktywnego i zywiotowego seniora nie nalezy juz do
rzadkosci. Wspotczesny senior ma wszechstronne pa-
sje, ktore nieustannie na nowo odkrywa i rozwija. Nie
raz zaraza nimi swoich najblizszych, ktérzy z wielkim
uznaniem postrzegaja jego zapat, aktywnosc i chec
do zycia.

Samorzad Wojewddztwa Opolskiego z wielkg apro-
batg spoglada na wszelkie inicjatywy stuzace wielo-
ptaszczyznowej aktywizacji 0séb starszych w naszym
regionie. Z mysla o realizowaniu sie senioréw oraz
aktywnym spedzaniu czasu powstaty m.in. chociazby
Kluby Seniora, Uniwersytety Trzeciego Wieku, a takze

wiele innych organizacji. Wszystkie te dziatania i in-
stytucje udowadniaja, ze tak naprawde nigdy nie jest
za pozno, aby sprobowac czegos nowego, a przede
wszystkim ukazuja ogromny  potencjat tkwigcy
w emerytach.

Niezwykle istotne jest bowiem wychodzenie
w domu, udziat w lokalnych przedsiewzieciach oraz
wydarzeniach, a takze pielegnowanie znajomosci.
Jednym zdaniem angazowanie sie w zycie spoteczne.
Ma to ogromny wptyw na wtasne poczucie wartosci.

Wspdtczesny senior to przede wszystkim aktywny
senior. Aktywny tryb zycia stanowi niepodwazalnie
klucz do sukcesu. Nordic walking, wspdlne spacery,
wycieczki rowerowe, sitownia czy tez inne formy ak-
tywnosci daja z jednej strony mozliwos¢ ¢wiczenia
wtasnego ciata, ale takze s3 metodg na zaciesnienie
wiezi spotecznych.

Oprdcz kondycji fizycznej warto tez ¢wiczy¢ swoj
intelekt. Tu naprzeciw wychodzg Uniwersytety Trze-
ciego Wieku i Kluby Seniora, w ktérych kazdy znajdzie
cos dla siebie.

Czas senioralny niewatpliwie moze stanowi¢ ztoty
okres zycia, jesli mu tylko na to pozwolimy. To czas na
czytanie ksiazek, relaksujace spacery, rozwijanie hob-
by, zadbanie o kondycje fizyczna. Dzieki otwartosci
oraz aktywnosci, jesien zycia moze by¢ naprawde ztota!

Roman Kolek
Wicemarszatek Wojewodztwa Opolskiego
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- Muzyk
" pstryk

Rozmowa z Panem Janem Konopkga

W piatkowe wczesne potudnie miatam przyjemno$¢ porozmawiac z Panem Ja-
nem Konopka, ktéry jest samoukiem piszacym teksty piosenek oraz tworzacym do
nich podktady muzyczne, a takze osoba, ktéra sama lubi $piewac. Przez znajomych
zostat okreslony jako osoba, ktdra dziata na,pstryk”. Od mtodych lat grywat w do-
- mach kultury, klubach, pubach i restauracjach. W p6zniejszych latach jak sam siebie
} okresla - gdy byt dojrzalszy pracowat w lokalach we Wroctawiu jako muzyk, wyko-
nujac te prace jak kazda inna, od poniedziatku do piatku. Nie mieszka w Opolu,
a dojezdza do niego, bo zakochat sie w nim ze wzgledu na wszechobecng muzyke
* i skojarzenia z Festiwalem Polskiej Piosenki, dlatego swoje dziatania koncentruje
wiasnie w tym miescie. Pan Jan Konopka zostat wyrézniony w 2018 roku jako naj-
sympatyczniejszy dziadek, oraz otrzymat wyrdznienie za prowadzony wolontariat.

Natalia Czernia - Jak rozpoczeta sie
Pana przygoda z muzyka?

Jan Konopka - Za dziecka tata kupo-
wat mi drewniane harmonijki ustne,
a z checig mi je kupowat, bo sam na
nich pogrywat. W rodzinie wiec byt
poczatek mojej mitosci do muzyki.
Potem byfa harmonia guzikowa oraz
klawiszowa, gitara, gitara basowa, no
i klawisze z ktérymi mam do czynie-
nia obecnie bardzo czesto. Gratem tez
w kapeli ludowej przez rok na kontra-
basie.

Natalia Czernia - Ile Pan skompono-
wat piosenek i jakie one s3?

Jan Konopka - Mam skomponowa-
nych okoto stu piosenek, ktére mozna
wykorzysta¢ w réznych wydarzeniach
i dziafaniach i nieskromnie powiem,
ale mysle Ze sg dobre. Pisze piosenki
takie jak szlagiery, country, hymny,
ballady, poezje $piewana.

Natalia Czernia - Jak zaczeta sie Pana
dziatalnos¢ charytatywna oraz wspét-
praca z Domem Dziennego Pobytu
+Ztota Jesien” w Opolu?

Jan Konopka - Poznatem kolege
Marka Pobielskiego, z ktérym grywa-
tem na réznych imprezach, weselach
itp. Marek jest nauczycielem muzyki
w szkole podstawowej oraz instruk-
torem muzyki w Domu Dziennego
Pobytu ,Ztota Jesied”. No i Marek
z tego tez wzgledu, ze tam sie udziela
zaprosit mnie do organizowania im-
prez tanecznych dla senioréw. Byfa
potrzeba, by napisac okolicznosciowy
hymn, a Marek wiedziat, ze pisze tek-

sty wiec mnie do tego zadania zwer-
bowat. Moja propozycja spodobata sie
i od tamtej pory tam sie realizuje jako
muzyk i autor tekstéw. Od 2016 roku
prowadze réwniez zajecia z dziec¢mi
z Osrodka Readaptacji Spotecznej
,Szansa’, takze pracuje obecnie z se-
niorami oraz z dzie¢mi i mtodzieza.
Zastynatem takze, jako autor dwoch
hymnéw na 800 lat Opola w 2017 -
pierwszy nosit nazwe ,Mam Opolski
Swiat” oraz drugi, To byty czasy’.

MAM OPOLSKI SWIAT
OSIEMSET JUZ LAT

OPOLSKI MA SWIAT

A MY SOBIE WCIAZ ZYCZYMY
+STO LAT - STO LAT” NAM

STARY RATUSZ TRWA

PRZY NIMTY | JA

STARA ODRA SOBIE PtYNIE
WZDtUZ PIASTOWSKICH BRAM

TAK SAMO MAM OPOLSKI SWIAT
JAK KAZDY W SWIECIE MIASTO MA
NA RATUSZU ZEGAR BIJE

BO OPOLE ZAWSZE ZYJE

TAK SAMO MAM OPOLSKI SWIAT
JAK KAZDY W SWIECIE MIASTO MA
NA RATUSZU ZEGAR BIJE

ZE OPOLE DLA NAS ZYJE

DLA NAS ZYJE - DLA NAS ZYJE

DAt NA KREDYT NAM

NA OSIEMSET LAT

BANK KALENDARZ CO NIM RZADZI
DEWELOPER CZAS

ANIEWIEDZACTO

ODRA PLYNIE WCIAZ
WSZYSTKIE RATY JUZ SPLACONE
| OPOLE MAM

TAK SAMO MAM OPOLSKI SWIAT
JAK KAZDY W SWIECIE MIASTO MA
NA RATUSZU ZEGAR BIJE

BO OPOLE ZAWSZE ZYJE

TAK SAMO MAM OPOLSKI SWIAT
JAK KAZDY W SWIECIE MIASTO MA
NA RATUSZU ZEGAR BIJE

ZE OPOLE DLA NAS ZYJE

DLA NAS ZYJE - DLA NAS ZYJE

AKORDEON ,,,NA REFRENIE

TAK SAMO MAM OPOLSKI SWIAT
JAK KAZDY W SWIECIE MIASTO MA
NA RATUSZU ZEGAR BIJE

ZE OPOLE DLA NAS ZYJE

DLA NAS ZYJE - DLA NAS ZYJE

DLA NAS ZYJE - DLA NAS ZYJE

Natalia Czernia - Prosze opowiedzie¢
naszym czytelnikom cos wiecej na te-
mat grup ktére Pan prowadzi.

Jan Konopka - Prowadze grupe dzie-
ci z Osrodka Readaptacji Spotecznej
,Szansa’, a Pani Kierownik Jolanta
Kowalska bardzo lubi nazywaé je
,Szansunie”. Mnie réwniez podoba
sie ta nazwa, jednak ciezko jg wy-
mowic”, Ja sam moéwie, ze to ja do-
statem Szanse, ze mam mozliwos¢
wspdtpracowaé z tymi dzieciakami,
gdyz wiele moge sie od nich na-
uczy¢ wbrew pozorom. Jedli chodzi
0 senioréw i mojg aktywnos¢ w Cen-
trum Seniora to bardzo chciatem aby




doszto do tego by potaczy¢ pokolenia,
czyli grupe mtodszych i senioréw... no
isie udato.Taduza stworzonagrupanosi
nazwe ,Opolanie” i wykonuje piosenki,
ktore tworze koncentrujac sie wokot
tematyki Opola. Zesp6t ,Opolanie” to
integracyjng grupa muzyczna, w sktad
ktorej wchodza dzieci, mtodziez i senio-
rzy. Wystepuja razem jako duza grupa,
badz osobno w zaleznosci od charak-
teru imprezy. Niedawno np. grali$my
w nowym otwartym Centrum RE-Start,
gdzie zaspiewalismy moja piosenke
RESTART i w wielu innych miejscach.

RESTART

BO ZYCIE KOLEGO
TAK JAK KLOCKI LEGO
JEDNO DO DRUGIEGO
DOPASUJMY SIE

TY PODASZ MI REKE
JA CI DOBRA RADE

A CELW ZYCIU W KONCU
CHYBA ZNAJDZIE SIE

I NADZIE-JE-E MASZ
W KONCU TO ZYCIE JEST
| GARSCIAMI GO BIERZ

MASZ WSPARCIE

W RE-STARCIE

TYLKO DAZ UPARCIE

| CHWYTAJ CEL DOBROCI
TO CIE LOS OZtOCl
MASZ WSPARCIE

W RE-STARCIE

TYLKO DAZ UPARCIE

A SERCE | DUSZA

TO PO-DZIE-KU-JECI

MOWIA - TAK,,BEZ PRACY
TO NIE MA KOLACZY”
WTEDY MALO ZNACZYSZ
JAK PIENIEDZY BRAK

ODRA SOBIE PLYNIE

W OPOLSKIEJ KRAINIE

CZAS CI SZYBKO MINIE

W, CENTRUM" MASZ - ,RE-START”

I NADZIE-JE-E MASZ
W KONCU TO ZYCIE JEST
| GARSCIAMI GO BIERZ

Natalia Czernia - Prosze powiedzie¢
jakie wydarzenia oraz piosenki, ktére
Pan napisat sg dla Pana wazne i uwaza
je za sukces?

Jan Konopka - Troche tego bedzie
(Smieje sie Pan Jan). W Dniu Matki
w  Komprachcicach  przygotowali-
$my koncert i z tej okazji napisatem

piosenke pt. ,Dzien Matki”. Na koniec
dostalismy brawa na stojaco i byto
widag, ze sie podobato, a w dodatku
$piewajace seniorki sie wzruszyly i to
byto co$ naprawde mitego, co bede
dobrze wspominaé. Dzieki piosence
o ktdrej wezesniej wspomniatem ,To
byly czasy” Pani Dyrektor Matgorzata
Kozak zaproponowata mi, ze moze na-
pisatbym co$ na Swiatowy Dzier Ubo-
gich. Miatem przygotowang piosenke
juz dwa dni pdzniej pt. ,Ten kawatek
chleba”. Piosenke ,Collegium Maius”
napisatem na Noc Muzeum i byfa to
ballada spiewana o wszystkich po-
mnikach znajdujacych sie na wzgérzu
Uniwersyteckim, oraz przygotowatem
piosenke pt ,Noc Muzeum” - tez bar-
dzo dobrze to wspominam. Zostatem
nominowany jako jedna z pieciu oséb
do nagrody Jana Catki. Dostatem wy-
réznienie ale i tak byl to dla mnie
niezwykta rado$¢ i duma, ze zostatem
wyrézniony i ze ludzie o mnie ustysze-
li. To naprawde mite, gdy jest sie doce-
nionym, gdy robi sie prawie wszystko
charytatywnie i doktada wielu staran,
by wszystko zawsze wyszto dobrze
a W zamian za to jest sie zauwazo-
nym. | niech sobie Pani wyobrazi to, ze
w drodze na wywiad zamiescitem na
WhatsApp piosenke na wybory mis
60+, gdyz potrzebowali dobrego pod-
ktadu do imprezy i jak juz dotartem na
miejsce powiedziano mi, ze to bedzie
prawdziwy Hit! Dla takich wiasnie sy-
tuacji wiem, ze warto robi¢ co robie
i ciesze sie, ze to robie.

COLLEGIUM MAIUS

CHODZMY WSZYSCY DO OGRODU

GDZIE ARTYSCI SCHADZKI MAJA

TAK OD WSCHODU DO ZACHODU
-SLONCA!

TAM GDZIE JEST COLLEGIUM MAIUS

PANIE PRZYBORA

[ PANIE WASOWSKI
PRZYSZtA JUZ PORA
NAPISAC PIOSENKE

PONOC PIOSENKA

JEST DOBRA NA WSZYSTKO
WIEC NA SPACEREK

Z NIA POJDE POD REKE

PANI OSIECKA

TU CZEKA W OGRODZIE
JERZY GROTOWSKI
NAM SZTUKE SZYKUJE

NIEMEN ZASPIEWA

O DZIWNYM NARODZIE
WOJCIECH MLYNARSKI
TO ZLIMERYKUJE

CHODZMY WSZYSCY DO OGRODU

GDZIE ARTYSCI SCHADZKI MAJA

TAK OD WSCHODU DO ZACHODU
-SLONCA!

TAM GDZIE JEST COLLEGIUM MAIUS

A JONASZ KOFTA

TAK ZE SCHODOW RZECZE
CO,CHCETA ROBTA”

LECZ BYLE NIE GORZEJ

PISZCIE PIOSENKI

BEZ CZAROW WYRZECZEN
BO W NASZYM KRAJU
KAZDY SPIEWAC MOZE

POJDZMY NA WZGORZE
GDZIE JEST POLSKA NUTA
BEDZIEMY W CHORZE
TAK Z CALYM NARODEM

MOZE ZABIERZE

NAS MAREK GRECHUTA

W KRAINE WSPOMNIEN

ZE SWYM,KOROWODEM" -

Natalia Czernia - A jest co$ co Pan ra-
dzi osobom w Pana wieku, ktérzy boja
sie np. wyjs¢ z domu i dziafa¢, robic
co$ i cieszyc sie z tego.
Jan Konopka - Przede wszystkim nie
bac sie, iS¢ naprzéd i usmiechac sie do
ludzi.
Natalia Czernia - To tak jak w pio-
sence Grechuty - usmiechac sie do
ludzi....
Jan Konopka - Dokfadnie Tak! Az chy-
ba musze napisac o tym kolejny tekst,
0 usmiechu, tak! To jest plan. Wie Pani
co? Ja pracuje na 3 zmiany obecnie, to
nie jest wcale tatwe, w dodatku robie to
charytatywnie, ale niedtugo przecho-
dze na emeryture, wiasciwie za miesiac
i bede miec jeszcze wiecej czasul.
Natalia Czernia - To juz wtedy bedzie
Pan pracowat na cztery zmiany.
Jan Konopka - Chyba tak bedzie, jak
sity pozwola na to. Ale wracajac do py-
tania z wychodzeniem przez senioréw
zdomu, to trzeba robic to co sie kocha
i nalezy nawet prébowac to robic, pré-
bowa¢, bo kiedy jak nie teraz? Nie ba¢
wyjs¢ sie z domu i nawet przyjs¢, za-
$piewac ze mna, bo naprawde $piew
jest bardzo zdrowy i pomaga na roz-
tadowac zte emocje, takze sie nie bac,
bo nie ma czego!
Natalia Czernia
- serdecznie dziekuje za rozmowe
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ADAM I'.ATKA OPOLSKI KAKTOLOG
Elzbieta Wijas-Grocholska

Adam tatka pasjonuje sie kaktusa-
mi od 49 lat, od ponad 40 lat hoduje je
na tarasie na Xl pietrze bloku przy uli-
cy Wroctawskiej, gdzie mieszka w ty-
powym M3. Méwi o sobie zartobliwie,
Ze jest kaktologiem’, poniewaz posia-
da imponujaca kolekcje mieszang i jak
kazdy hobbysta posiada niesamowita,
rozlegta wiedze na temat kaktuséw
i wszelkich sukulentéw, przy czym
jest cztowiekiem skromnym, nie szuka
rozgtosu, nie wyrazit zgody na umiesz-
czenie w artykule swojego zdjecia.
Mysle, ze w jego przypadku kaktolog
to lepsze okreslenie niz kaktusiarz.
Logos z greki — zbiera¢, méwi¢, my-
$le¢ jako koncowka ...logia oznacza
dziedzine nauki, a stowo kaktologia
moze by¢ nauka o kaktusach. Pod na-
zwa kaktusiarz wg stownika kryje sie
hodowca, mitosnik lub zbieracz kaktu-
sow. Kaktusiarze to przede wszystkim
mezczyzni. Do 1939 r. w Polsce istniaty
wydawnictwa i towarzystwa kaktofil-
skie.

Wiodacym krajem w zakresie ho-

dowli kaktusow sa sasiadujace z nami
Czechy, a kiedys byto jeszcze dawne
NRD. To u Czechéw zaopatrujg sie
w rozne akcesoria polscy kaktusiarze
i od nich wiele sie ucza. Czesi organi-
zujg sympozja, warsztaty, prelekcje,
wydaja ksigzki i rézne publikacje do-
tyczace kaktuséw. Mozna u nich nie
tylko poszerzy¢ wiedze, ale i kupi¢ ro-
$liny, bo tym wczeéniej wymienionym
przedsiewzieciom towarzyszg targi
i gietdy. Kiedys mozna byto zakupi¢
sukulenty bezpoérednio z Ameryki
Potudniowej, ale poprzez powotanie
organizacji miedzynarodowej CITES
wprowadzono wiele ograniczer dla
kaktusiarzy, ktéra m.in. nie zezwala na
import sukulentéw i storczykdéw i dzi$
mozna kupic juz tylko rosliny wyhodo-
wane w Czechach lub Polsce.

Adam tatka urodzit sie w 1947 r.
Pasjonatem sie cztowiek chyba rodzi.
Pierwsza pasja juz w szkole podsta-
wowej byto kolekcjonowanie znacz-
kéw pocztowych. Miat piekna kolekcje
znaczkéw z okresu miedzywojenne-

go, ale kiedy matka zobaczyta jego
Swiadectwo szkolne, ktére nie spet-
niato jej oczekiwan, wrzucita wszyst-
kie klasery ze znaczkami do pieca
weglowego poprzez otwarte fajerki
wplyciekuchennejijespalitanaoczach
Adama. Do tej pory Adam nie moze
zapomnie¢ widoku ptonacych znacz-
kow. Po szkole podstawowej podijat
nauke w Zasadniczej Szkole Zawo-
dowej przy Zaktadach Naprawczych
Taboru Kolejowego (ZNTK) w Opo-
lu, a po jej ukoiczeniu podjat dalsza
nauke w technikum mechanicznym.
W tym czasie jego pasjg byt sport -
grat w pitke reczng, ktéra go tak po-
chtoneta, ze technikum nie ukonczyt.
Cate swoje zycie zawodowe, 42 lata,
przepracowat w ZNTK, popularnie
tzw. ,wagonoéwce” w Opolu. OZenit sie
w 1970 r, ma jednego syna i dwoje
whnuczat.

Kolekcjonowanie sukulentow za-
czeto sie, jak wiekszos¢ kolekgji, banal-
nie i przypadkowo. Wkrétce po $lubie
zona wystata Adama tatke po warzy-
wa na targ, na éwczesnym Placu Czer-
wonym. Kupujac marchewke zobaczyt
obok siedzacego starszego mezczy-
zne z kilkudziesiecioma kaktusami
w matych doniczkach. Mezczyzna na-
mawiat go na kupno kaktuséw. Ada-
mowi zrobito sie szkoda tego mezczy-
zny i w zasadzie kupit woéwczas cztery
kaktusy, aby zrobi¢ mu przyjemnos¢.
Zona instynktownie wyczuta w kak-
tusach rywali, okazata wielkg nieche¢
z ich kupna i kaktusy wyladowaty na
balkonie. Wkrétce jeden z nich od-
wdzieczyt sie - zakwitt pieknymi, cud-
nie pachnacymi kwiatami, a potem
zakwitty nastepne. Podobno kaktus
ukazuje swoja krase tylko temu, kto
znim blisko obcuje. Adam potknat bak-
cyla. W niedtugim czasie potem zostat
wystany na delegacje do Gliwic, gdzie
przechodzac obok sklepu rolniczego




na witrynie zobaczyt duza kolekcje
kaktusow, ktére byty do kupienia. Do
Opola wracat juz z dwudziestoma kak-
tusami... Zaczat szuka¢ odpowiedniej
literatury (mieszkat w poblizu Ksiegar-
ni Rolniczej istniejacej wowczas przy
obecnym Placu J. Pitsudskiego), oraz
kontaktédw, by pozna¢ doswiadczenia
innych hodowcow kaktuséw. Dowie-
dziat sie, ze w todzi mieszka znany
mitosnik kaktusow T. Piekacz, namowit
wiec swojego brata Wiestawa, ktory
juz tez wciagnat sie w pasje kaktuso-
wa, na wyjazd pociggiem do todzi.
Z todzi wracat szczesliwy z sze$c¢dzie-
siecioma kaktusami w dwdch torbach,
ale jednoczesnie dzwigajac ten ciezar
przeklinat sam siebie za gtupote, nie
mowiac juz o reakgji zony.

Pasje, hobby wszelkiego rodzaju
sg forma uzaleznienia i rodzina naj-
czesciej przegrywa walke o pasjonata
z kolekcja. Hodowla kaktuséw nie wy-
maga duzej powierzchni. Juz na 1m?
mozna urzadzi¢ swoj kaktusowy raj-
ski ogréd. Jest to wielkie umitowanie
przyrody ograniczone do najmniejszej
przestrzeni. Pierwsze kaktusy Adama
tatki byty na balkonie, najpierw jedna
szklarenka, potem druga, ale kiedy zo-
nie wpadto pranie na kaktusy, a kolce
zniszczyly jakie$ ubrania, postawita
mu ultimatum: kaktusy albo rodzina.
Adam tatka mieszkat juz woéwczas
w bloku przy ul. Wroctawskiej, gdzie
na dawnych ogrédkach dziatkowych
postawiono pie¢ wspotczesnych, jede-
nastopietrowych blokéw Spétdzielni
Mieszkaniowej ,Przyszto$¢” w Opolu.
Na kazdym z tych blokdw znajduje sie
niewielki, niezadaszony taras o pow.
38m2, z ktérego mieszkancy w zasa-
dzie nie korzystaja, niektdrzy nawet
nie wiedzg o ich istnieniu, a ze wzgle-
déw bezpieczenstwa sa one zamknie-
te. Wystapit wowczas do Spoétdzielni
Mieszkaniowej o udostepnienie tara-
su w swoim bloku na potrzeby kolek-
cji kaktuséw. Poniewaz taras nie jest
powierzchnig mieszkalng Spotdzielnia
Mieszkaniowa ,Przysztos¢” wyrazita
zgode i wystawita umowe moéwiaca
0 nieodptatnym uzytkowaniu -
uzyczeniu. Kolekcja sie rozrastafa.
Z dwéch szklarenek doszto do o$miu,
ponadto kilkanascie skrzynek z kaktu-

sami, ktére wymagajgq przenoszenia
na okres zimowy do pomieszczenia.
Te poczatkowo stawiat pod Scianami
przylegtego do tarasu korytarza, ktéry
wg przepisow jest droga ppoz, ale nie
blokowat przejscia. Rozrost kolekgji ni-
komu nie wadzitaz do 1997 ., do okre-
su powodzi, gdy nagle ludzie zadni
sensacji i widoku zalanego woda mia-
sta zaczeli sie pcha¢ na taras i nagle
odkryli kolekcje. Jedni przyjeli to jako
pozytywna ciekawostke, ale innym
zaczeta ona przeszkadzac. Zaczely sie
utarczki z niektorymi mieszkancami,
co spowodowato, ze od tamtego roku
Adam tatka zaczat dzierzawi¢ od SM
niewielki, ok.10m2, pokoik na XI pie-
trze, za ktory ptaci miesieczny czynsz
i w ktérym zajmuje sie rozsada kolek-
¢ji oraz przechowuje skrzynki z kaktu-
sami w okresie zimowym. Na tarasie
w okresie zimowym zostajg tylko
szklarenki, niewidoczne z doty budyn-
ku, a ledwo widoczne z XI p. sasied-
niego budynku. W tym czasie kolekcja
kaktuséw sie rozrastafa. Jest to kolek-
cja mieszana, sktada sie z dziesieciu
rodzajow kaktuséw, a wsrdd nich ok.
200 gatunkéw czyli w sumie ok. 1000
sztuk. Sg to gabarytowo niewielkie
okazy.

W czasach tzw. socjalizmu praco-
wato sie osiem godzin, telewizja led-
wie raczkowata nadajac pare godzin
dziennie programu, nie byto telefo-
néw, internetu. Kobiety zajete byly
wowczas trudng aprowizacjg rodzin,
a wielu mezczyzn po pracy oddawato
sie réznym pasjom. Meskimi pasjami
byta motoryzacja, zbieranie militariéw,
hodowla gotebi i hodowla kaktuséw,
Luzbrojonych” w ciernie i kolce, przez
co jest bardziej zblizona do kolekgji
militarystycznych. W latach 90-tych XX
w. istniato w Opolu Opolskie Towarzy-
stwo Mitosnikdw Kaktuséw w dawnym
klubie Beskid przy ul. Luboszyckiej,
zrzeszajgce kilkudziesieciu hodowcow
kaktuséw. Tam sie spotykali i urzadzali
prawie co miesigc wystawy, pokazujac
kaktusy ze swoich kolekcji. W wyniku
wykupienia budynku klubu Beskid
przez prywatng osobe, dziatalno$¢ To-
warzystwa powoli upadata. Obecnie
z tamtej grupy, a zwlaszcza z dziesie-
ciu wiodacych kaktusiarzy zostato ich

Fragment dzierzawionego pomiesz-
Czeniaoszer.2m

tylko trzech, dwéch pozostatych pro-
wadzi niewielkie kolekcje kaktuséw
m.in. na balkonach. Kolekcja kaktuséw
wymaga duzo czasu i skupienia. Kie-
dys w socjalistycznej Polsce wszystko
sie optacato robi¢, a teraz wiele rzeczy
sie nie robi, co np. odczuwajg kaktu-
siarze - pasjonaci. Kiedys robiono tzw.
ABC - ukorzeniacze, robiono mate
doniczki do rozsady malenkich kaktu-
sikdw itp. - teraz to wszystko mozna
kupi¢ tylko w Czechach. Adam sam
wysiewa nasiona, rozsadza rozsady,
szczepi, przesadza, ratuje okazy cho-
re, sam przygotowuje do tego ziemie.
Podtozem dla kaktuséw jest ziemia
mieszana. Sktada sie z gliny, ziemi
z kretowisk, piasku, zwirku, torfu, kory
mielonej. Ziemie pozyskuje z r6znych
miejsc, np. gline kopie na wyspie Bol-
ko, ziemie z kretowisk w poblizu Odry,
reszte kupuje. Wozi je na specjalnie
sporzadzonym przez siebie wdzku
i czasami ludzie patrza na niego dziw-
nie, ale juz do tego przywykt. Niekie-
dy sam do siebie moéwi: po co ty stary
wariacie to robisz? Nasiona kaktusow
wysiewa tydzien przed petnig w mie-
szanke torfu i piasku. W petnie kak-
tusy wyjatkowo pieknie wschodza,
apotem w ptaskich pojemnikach rosna
niczym na plantacji. Niektore kaktusy
choruja, wiec musi je regenerowac,
zasusza¢, a dopiero potem ponownie
ukorzeniac. Aby kaktusy kwitly, trzeba
je przesta¢ podlewac i trzymac w mia-
re chtodnym pomieszczeniu. Kazdy




el i
L i
n'lh"?é 4
rodzaj, kazdy gatunek ma swoje osob-
ne potrzeby. Adam zna ich wszystkie
nazwy i potrzeby wegetacyjne. tacii-
skie nazwy to namietno$¢ kazdego
kaktusiarza, bo wprawdzie jest ama-
torem, ale wtajemniczonym. Uprawa
kaktuséw poprzez uczone nazwy i la-
boratoryjng czystos¢ podobna jest do
pracy naukowej. Adam Latka wszystko
robi w duzym stanie skupienia, cza-
sami moéwi do roslin, a w swojej pra-
cowni stucha tylko cicho mate radio.
Wiekszos¢ czasu przy kolekgji spedza
sam, cho¢ lubi ludzi. Zgodnie z przy-
stowiem: kto z kim przestaje, takim sie
staje, Adam nie jest ,najezony kolca-
mi’, raczej ma pogodng nature czto-
wieka obcujacego z przyroda. W jed-
nej z czeskich ksigzek poswieconych
kaktusom przeczytat, ze ,autentyczny
kaktusiarz” wyglada jakby chciat ktu¢,
jedynym obiektem jego zainteresowa-
nia s kaktusy, ale jak zaczyna o nich
opowiadac¢, warto go postuchac, ile on
wie i jak fachowo sie wyraza.

Kolekcja nie jest szerzej udostep-
niana z prostej przyczyny: znajduje
sie sttoczona na matej powierzchni,
a taras nie jest zabezpieczony, ma ni-
skie drewniane barierki, co przy wspot-
czesnych, rozbrykanych dzieciach
i mtodziezy, nie daje gwarancji na bez-
pieczenstwo. Kiedy$ przestawiajac ja-
ka$ skrzynke z kaktusami Adam stracit
rownowage i upadt na plecy prosto
na kaktusy. Zona wyciggneta wtedy
pinceta setki kolcdw z jego plecédw.
Podobnie zakonczyta sie jedna z wi-
zyt rodzinnych, kiedy wnuczka, mimo
ostrzezen, przewrdcita sie w kaktusy,
a jej reka potem wygladata jak jez. Taki
kontakt z kaktusami jest bardzo bole-
sny. Na emeryturze, na ktdrg przeszedt
w 2004 r., prawie cate dnie spedza na
dogladaniu kolekcji albo gromadze-
niu réznych sktadnikéw ziemi. Juz nie
stara sie zbytnio powiekszac¢ kolekgji,
ale tylko inny pasjonat albo uzalez-
niony moze zrozumie¢ zachowanie
Adama, kiedy widzi nowy okaz, kté-
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rego jeszcze nie miat. Smieje sie sam
zsiebie, ze idac na zakupy np. do skle-
pu Kaufland, przechodzi obok marke-
tu OBI, gdzie czesto sa nowe dostawy
nowych egzotycznych kwiatéw na
dziale ogrodniczym. Stara sie go omi-
nac nie patrzac nawet w tamta strone,
ale nieraz co$ go tam tak ciagnie,...
tak ciggnie, ze zbacza z trasy i wstepu-
je.Noi... jest jakis nowy okaz, ktérego
jeszcze nie miat. Okaz kosztuje 30 zt,
a Adam ma 50 zt na zakupy. Oczywi-
$cie wygrywa nowy nabytek kosztem
jedzenia. Che¢ posiadania nowego
okazu jest przemozna, stad na oso-
by majace jaka$ pasje, bez reszty nig
pochfoniete czesto mdwi sie maniak.
O ile kolekcjonerzy ro6znych kolekgji
mogg je zostawi¢ na dtuzszy okres
czasu, to kolekcjonerzy — hodowcy s
niestety do nich przywigzani i dlate-
go nasz bohater od lat nie wie, co to
urlop spedzony poza domem. Adam
tatka majuz 72 lata i ma swiadomos¢,
ze gdyby go zabrakto, kolekcja moze
ulec zniszczeniu. Syn nie podziela pa-
sji ojca, dlatego w tym roku prébowat
nig zainteresowa¢ odpowiednie wia-
dze miejskie i wtadze opolskiego ZOO,
przy ktérym mozna by byto stworzyé
niewielki ogréd botaniczny i gdzie
jego kolekcja bylaby egzotycznym
zalazkiem. Wedtug Adama tatki jego
kolekcja zmiescitaby sie w szklarni
o dtugosci 20 m, szerokosci 4,5 m i wy-
sokosci 3 m, ale szklarnia ta musiataby
by¢ podgrzewana i podswietlana oraz
posiada¢ niewielki budynek gospo-
darczy do siewu, rozsady i innych prac
pielegnacyjnych. Niestety spotkat sie
z odmowa. Ponadto dostat niedawno
od SM ,Przysztos¢” wypowiedzenie
umowy uzytkowania tarasu. Nie ma
gdzie przenie$¢ catej kolekgji. Jego
49-letnia pasja i kolekcja jest mocno
zagrozona. Moze kto$ ma pomyst, jak
uratowaé kolekcje, zeby doczekata
swego poétwiecznego jubileuszu i byta
dostepna do ogladania i podziwiania
dla wielu ludzi nie tylko z Opola.

Kiedy nadchodzi wiosna, ozywiajg
sie, planuja, przygotowuja do kolejnego
sezonu dziatkowego. Odmierzajg czas,
aby mdc po raz kolejny rozpoczac in-
tensywne prace ogrodowe: przekopac
ziemie, wyznaczy¢ grzadki, nasadzi¢,
a nastepnie kazdego dnia dbac i piele-
gnowac, by uzyskac jak najlepsze efekty
swojej pracy w postaci okazatych plo-
néw - warzyw i owocdw. Taki cykl wielu
z nich przezywa po raz 30, 40, 50-ty...
Niewiarygodne i budzace podziw nas
wszystkich. Co tak niezwyktego dla se-
niorow maja w sobie ogrodki dziatkowe?

Kedzierzyn-KoZle posiada na swo-
im terenie zielone strefy wypoczynku,
niezwykle cenione przez mieszkancéw,
w tym szczeg6lnie przez osoby starsze.
Sa to rodzinne ogrody dziatkowe, zloka-
lizowane praktycznie w kazdej dzielnicy
naszego miasta. Ogréd dziatkowy jest
obszarem gruntu rolnego podzielonym
na dziatki przeznaczone pod uprawy
ogrodowe i oddanym w uzytkowa-
nie 0séb fizycznych. Jest wyposazony
w urzadzenia niezbedne do prowadze-
nia upraw ogrodowych. Stuzy do wypo-
czynku uzytkownikéw dziatek i ich bli-
skich. Osoba majaca prawo uzytkowania
dziatki w ogrodzie dziatkowym nazywa-
na jest dziatkowcem. Tradycja tworzenia
ogroédkéw dziatkowych jest juz dtuga.
Pierwsze w Polsce ogrédki dziatkowe
zatozone zostaty w Grudziagdzu w 1897
roku. Nastepne powstawaly w War-
szawie i Katowicach juz na poczatku
XX wieku. Od samego poczatku nasta-
wione byty one na produkcje owocéw
i warzyw na potrzeby dziatkowiczow.
Nieco pdzniej pojawity sie i kwiaty: jed-
noroczne oraz byliny. Z czasem réw-
niez uprawy ziét. Od wielu lat na dziat-
kach widoczne s3 nasadzenia iglakéw,
w tym tych misternie formowanych
przez mito$nikéw oryginalnych ksztat-
tow. W ramach nowych trendéw na
dziatkach powstaja skalniaki z charak-
terystyczng roslinnoscig posrod  ka-
mieni. Jaka funkcje spetniajg ogrodki
dziatkowe? Z pewnoscia zapewniajg ich
uzytkownikom aktywny wypoczynek,
mozliwo$¢ prowadzenia upraw ogrod-
niczych na wiasne potrzeby, a takze sta-
nowig skfadnik terendw zielonych oraz
terenéw rekreacyjnych. Z zatozenia sg
réwniez elementem ochrony przyrody
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poprzez propagowanie ekologicznej
uprawy roélin, szacunek do wszystkiego,
co dafa natura.

Najstarsi mieszkancy Kedzierzyna-
-KoZla moga pochwali¢ sie wieloletnia
praktyka w zakresie ogrodnictwa dziat-
kowego. Matzenstwo emerytéw- Stefan
i Teresa - uznaja dziatke za swoj drugi
dom: Od ponad piecdziesieciu lat je-
stesmy dziatkowcami. Wydaje nam sie,
Ze inaczej po prostu nie mozna zy¢. Od
czasu emerytury jestesmy tu praktycznie
codziennie od wczesnych godzin poran-
nych do wieczora. Przez te wszystkie lata
urzadzili$my tu sobie drugi dom - mamy
na dziatce wszystko, co potrzebne do
zycia: prad, wode, miejsce do wypoczyn-
ku i do spania. Rodzina - dzieci i wnuki
- chetnie tu do nas przyjezdzaja, a my
cieszymy sie ich obecnoscia. Corocz-
nie nasza dziatka wydaje obfite plony
- przetwarzamy setki kilograméw owo-
cow i warzyw. Pracy jest duzo, ale satys-
fakcja ogromna.

Pan Bronistaw z dumga pokazuije efek-
ty swojej pracy na dziatce, szczegélnie
dumny ze swojej okazatej rézy. W Ro-
dzinnych Ogrédkach Dziatkowych ,Ko-
lejarz” petni funkcje gospodarza. Jego
rola jest dbanie o bezpieczehstwo, do-
gladanie dobytku dziatkowcéw, dbanie
0 otoczenie dziatek, wspieranie prezesa
w wielu obowigzkach. Jestem dziatkow-
cem od ponad czterdziestu lat, od 1973
roku. Na dziatce toczy sie moje zycie, to
tutaj czuje sie naprawde dobrze. Jestem
tu codziennie, przez caty rok. Dzieki roli
gospodarza mam swoje zadania, czuje,
ze moja praca jest przez innych dziat-
kowcdw doceniona.

Z rozmowy z prezesem ROD ,Kole-
jarz" w Kedzierzynie-Kozlu - Panig Ja-
dW|gq Miller- wypiywa sens bycia d2|ai
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OGRODKI DZIAI'.KOWE

MIEJSCE WYTCHNIENIA | INTEGRACJI SENIOROW

kowcem i wielka wartos¢, jaka ptynie dla
senioréw z posiadania wfasnego skraw-
ka ziemi pieknie zagospodarowanego
w zgodzie z natura. Posiadam dziatke od
1984 roku, a od siedmiu lat zarzagdzam
naszymi dziatkami. Uwazam, ze ogré-
dek dziatkowy moze stac sie piekng od-
skocznig od codziennej szaroéci, moze
dodac sensu zyciu os6b w kazdym wie-
ku. Wéréd naszych cztonkow najwiecej
jest jednak os6b w wieku senioralnym,
w tym réwniez wieloletnich zapalonych
dziatkowcéw, a nawet medalistow. Dla
os6b w wieku 60+ wyjscie na dziatke
bywa jedyna atrakcja, zadaniem do
spetnienia, radoscia. Widze, jak dobrze
Czujg sie seniorzy na swoich dziatkach,
jak integrujg sie, poznaja wzajemnie,
wspieraja. Mamy tu kilkudziesieciolet-
nie przyjaznie. Dla seniora - dziatkowca
walor stanowi réwniez korzy$¢ w postaci
naturalnych, uprawianych ekologicznie,
owocow i warzyw, ktdre stajg sie waz-
nym elementem codziennego jadtospi-
su, a takze bywaja prezentem dla najbliz-
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szych. Matzefistwa spedzajace czas na
dziatce wydaja sie by¢ spokojne, bardziej
sie rozumiejace. Kazde z matzonkéw ma
swoje zadania, u mnie ten podziat réow-
niez wystepuje - ja opiekuje sie kwiata-
mi, maz wykonuje czynnosci techniczne
i uprawia warzywa.

Po krotkim pobycie na terenie
ogrodkéw  dziatkowych,  zadbanych
i kolorowych, pojawia sie tesknota za
naturg, zielenig wokot, ta niewiarygodna
cisza w srodku miasta. Jak dobrze, Ze tra-
dycja prowadzenia ogrédkéw dziatko-
wych jest przekazywana z pokolenia na
pokolenie. Miodzi odczuwajac potrzebe
zwolnienia w zyciowym pedzie staja sie
dziatkowcami i catymi rodzinami odpo-
czywaja po tygodniu pracy na dziatkach
uczac sie od starszych zasad uprawy
roslin, cho¢ coraz czesciej nadajg dziat-
ce funkcje rekreacyjna. Dzieki takiemu
obrotowi spraw zielone plamy na mapie
naszego miasta majq szanse przetrwac
wzbogacajac na wiele sposobéw zycie
mieszkarcéw Kedzierzyna-Kozla.

Dum Pani Teresy z efektéw wytrwaiej
pracy na dziatce

Dziatka - mIEJSCG pracy i odpoczynku
dla Pani Jadwigi Miller prezesa ROD
.Kolejarz"

Clerpllwosc i szacunek dIa przyrody
owocuje jej niebywata wdziecznoscig -
Pan Bronistaw ze swoja okazatg réza
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najlepszym sposobem na

,Babciu, dziadku naucz mnie” to cato-
roczny projekt socjalny, ktérego uczest-
nikami sa podopieczni Domu Dziennego
Pobytu Nr 2,Magnolia” oraz dzieci i mto-
dziez ze Swietlicy socjoterapeutycznej
Osrodka Kuratorskiego przy Sadzie Re-
jonowym w Kedzierzynie-Kozlu. tacznie
sze$¢ réznego typu przedsiewziec przy-
czyni sie do potaczenia dwdch swiatdw
w oparciu o doswiadczenie seniorow
i energie mtodych. O zatozeniach projek-
tu oraz zrealizowanych, nietuzinkowych
dziafaniach opowiadamy na pétmetku
wdrazania tej ciekawej inicjatywy.

Dziatania o charakterze miedzypokole-
niowym, podejmowane juz wielokrotnie
w ramach dziatalnosci réznych lokalnych
instytucji wpisaty sie na state w repertu-
ar oferty dla réznych grup wiekowych.
Doswiadczenie pokazuje, ze dzieki moz-
liwoéci wymiany doswiadczen, wzajem-
nego ubogacania sie pokoler nastepu-
je synergiczne wzmocnienie efektow
dziataf oraz osiagniecie celéw na naj-
wyzszym poziomie. Mtodzi czerpig z do-
$wiadczenia zyciowego seniordw dajac
im w zamian swoj entuzjazm i nieposkro-
miong energie zyciowa. W toku dziatania
tworzy sie wiez, ktéra mozna poréwnac
do symbiozy - stanu petnej korzysci dla
obu stron. Wzajemny kontakt moze by¢
wrecz terapeutyczny, rozwijajacy, twor-
czy, stad jest on niewatpliwie nieocenio-
ny. Celem nadrzednym projektu,Babciu,
dziadku naucz mnie” jest nawigzanie
takiej whasnie relacji miedzypokolenio-

Babciu, dziadku naucz mnie - Wspéiny
wysitek podczas warsztatéw majsterko-
wania

wej przedstawicieli dwéch pokolen - od-
miennych kultur, wartosci zyciowych,
norm spotecznych, wzorcdw postepo-
wania - ktorzy przeciez na co dzien zyja
obok siebie. Kolejne inicjatywy, ktdre s3
wdrazane w ramach projektu daza do
rozwijania zainteresowan uczestnikdw,
integracji miedzypokoleniowej, przeta-
mania barier komunikacyjnych, rozwoju
potrzeby aktywnego spedzania czasu.
Realizatorzy wierza, ze projekt przyczyni
sie takze do pozytywnych, wypracowa-
nych w toku powstajacych w projekcie
wiezi, zmian w samych uczestnikach, jak
na przyktad wzrostu poczucia whasnej
wartosci i pewnosci siebie.

Od stycznia 2019 roku zrealizowane
zostaly trzy odmienne w swojej formie
inicjatywy projektowe. Lutowe warszta-
ty majsterkowania polegaty na wspdl-
nym, w ramach miedzypokoleniowych
druzyn, wykonaniu drewnianych skrzy-
neczek z wykorzystaniem nowych tech-
nologii oraz tych catkiem tradycyjnych
narzedzi, czasem nieznanych dzieciom
i mtodziezy. Seniorzy ze znawstwem
udzielali technicznych wskazéwek, od-
dajac mtodym jak najwiecej pola do
dziatania. Dzieci, dumne z wifasnorecz-
nie wykonanych drewnianych dziet, oka-
zywaty wdzieczno$¢ najstarszym czton-
kom swoich druzyn.

Drugim dziataniem, ktére osiagneto
niewatpliwy sukces w kilku wymiarach
byta kwietniowa wycieczka edukacyj-
na uczestnikow projektu do lasu. Jej

Babciu, dziadku naucz mnie - Miedzypo-
koleniowo dla natury - nasadzenie okoto
1000 sadzonek sosny

Katarzyna Weklicz

celem byto zaszczepienie miodemu
pokoleniu  poczucia wspdtodpowie-
dzialnosci za najblizsze $rodowisko oraz
rozwijanie poczucia przynaleznosci do
miejsca zamieszkania, rejonu, ojczy-
zny. Ekologiczny charakter inicjatywy,
w ktore zaangazowato sie Nadlesnictwo
Kedzierzyn-Lasy Panstwowe, zapewnita
dyskusja o znaczeniu duzych roslin dla
ograniczenia zanieczyszczenia powie-
trza i globalnego ocieplenia oraz akcja
wspolnego nasadzenia przez uczestni-
kéw projektu - senioréw i dzieci - okoto
1000 sadzonek sosny. Skala podjetego
wspolinie wysitku zachwyca. W ostatnich
dniach odbyta sie kolejna inicjatywa pro-
jektowa - wycieczka krajoznawcza do
Jarnottdwka i Pokrzywnej, majaca po-
gtebi¢ integracje uczestnikow poprzez
wspdlny  wypoczynek  (przejazdzka
ciuchcig po terenach Gor Opawskich),
a takze zwiedzanie i korzystanie z atrakcji
ciekawych miejsc, jak Park Edukacji i Roz-
rywki Rosenau - Zaginione Miasteczko.
Dalsze dziatania projektowe ukierunko-
wane beda na rozbudzanie w dzieciach
i mtodziezy oraz seniorach checi wiacze-
nia sie w dziatalno$¢ prospoteczna, opar-
ta o idee wolontariatu na rzecz réznych
grup 0sdb, zwierzat, czy catego $rodowi-
ska lokalnego, a to wszystko w mys| zasa-
dy, iz wolontariuszem moze zosta¢ kazdy
- bez ograniczen wiekowych. Pozostaje
nam czekac na dalsze, rdwnie interesu-
jace przedsiewziecia i zyczy¢ osiagniecia
petnego sukcesu w projekcie.

Babciu, dziadku naucz mnie - Wyciecz-
ka do Jarnoftéwka - integracja podczas

wspdlnego zwiedzania



Katarzyna Weklicz | Joanna Czyzewska

ROBIC 70 CO SIE LUBI ~ , KUPSKIE ECHO" Z KUP

Jedli jestes seniorem i nie masz pomystu
co zrobic ze swoim wolnym czasem oraz
chcesz co$ zmieni¢, zachecam do pozna-
nia jednego z wielu sposobdw zarzadza-
nia nim. Mam zaszczyt przedstawic tutaj
kipigcy energia i tetniacy zyciem, nie-
samowity zespdt o wdziecznej nazwie
.Kupskie Echo”. Kobiety bedace w skfa-
dzie zespotu s3 dowodem na to, ze jedli
sie ma checi, to mozna robi¢ wszystko to,
na co ma sie ochote i czerpac z tego nie-
wyobrazalng satysfakcje. Zespot powstat
w 1995 roku i na poczatku grupa wyste-
powata pod nazwa ,Wesote Mamulki”.
Kierownikiem artystycznym jest Pani
Agnieszka Slusarczyk - dyrygent i mana-
ger kultury, wspotpracujaca z akompa-
niatorem Panem Przemystawem Slusar-
czykiem - dyrygentem, kompozytorem,
managerem kultury. Reprezentantka
zespotu jest Stefania Meryk. Dziatalnos¢
zespotu jest finansowana przez Gminny
Osrodek Kultury w Dobrzeniu Wielkim.
.Kupskie Echo” wystepuje przede
wszystkim w swojej rodzinnej miejsco-
wosci podczas wielu imprez i uroczy-
stosci koscielnych. Zespdt koncertuje na
terenie wojewddztwa opolskiego i poza
jego granicami. Wystepowat takze na
Ukrainie i w Niemczech. O jego popular-
nosci oraz powodzeniu w karierze mu-
zycznej $wiadczg niezliczone nagrody.
Sa to miedzy innymi:

- 2018 - Ztote Pasmo w XXVII Festiwalu
Chéréw i Zespotdéw Spiewaczych Mniej-
szosci Niemieckiej w Walcach.

- 2018 - Laureat w XXIIl Wojewddzkim
Festiwalu Piesni Patriotycznej ,Tobie Pol-
sko” w Olszance.

- 2016 - | Nagroda w XIIl Wojewo6dzkim
Przegladzie Amatorskiej Tworczosci Ar-

tystycznej WIATRAKI 2016, Kosorowice.
- 2016 - Il Nagroda w XVI Przegladzie
Koled i Pastoratek ,Brzeskie Koledowa-
nie"w Brzegu i wiele, wiele innych...
Catos¢ dorobku prezentowana jest na
stronie internetowej zespotu: http://
www.kupskie-echo.art.pl.

W maju 2019 roku miatam ogromna przy-
jemnos¢ przeprowadzi¢ wywiad i zapytac
te cudowne kobiety z zespotu ,Kupskie
Echo” o ich tworczos¢ muzyczng.

Joanna Czyzewska - Co byto motywa-
Cja do utworzenia zespotu?

Pani Maria (cztonkini zespotu) - Na po-
czatku byt to chér koscielny pod prze-
wodnictwem naszego Pana organisty,
spotykalismy sie w kosciele, az kiedys
zapadta decyzja ze by¢ moze pojedziemy
na przeglad zespotéw do Walc jako chér.
Wystapitysmy jako chér koscielny z reper-
tuarem niemieckim, a potem zrodzita sie
mysl -,a moze zostaniemy tez zespotem”.
Ten nowy zespét funkcjonowat réwno-
czesnie z chérem koscielnym, prowadzo-
ny przez ta sama osobe, czyli Pana orga-
niste, do momentu, gdy opieke nad nami
objat instruktor z GOK, czyli Gminnego
Osérodka Kultury w Dobrzeniu Wielkim.
Najpierw byt to pan Zurakowski. W 2006 .
nastapita zmiana instruktora i wybdr padt
na naszq Pania Agnieszke Slusarczyk, kt6-
rg wybraliémy podczas ,castingu” i tak
od 13 lat razem wspdtpracujemy.
Joanna Czyzewska - Jak powstata na-
zwa zespotu i ile 0séb tworzy go obecnie?
Pani Maria - Od echa ktére szumi wo-
kot naszej miejscowosci, poniewaz jest
otoczona lasami, a nasza miejscowos¢
nazywa sie Kup. Whasciwie sktad nasze-
go zespotu ulegat zmianom, jedne oso-
by przychodzity drugie odchodzity, ale

JOAN NA CZYZEWSKA

mozna powiedzie, ze ilos¢ jego uczest-
nikéw to okoto 15 oséb. Kazdy moze
zosta¢ cztonkiem zespotu - jestesmy
zespotem otwartym, a Pani Agnieszka,
ktora do nas przyszta bardzo sie cieszy,
ze moze z nami tutaj bra¢ czynny udziat
w wystepach. Jestesmy takim bardzo zy-
wotnym zespotem, pomimo lat. Jakby to
wszystko dodac to jestesmy tak 18 + 30
lat doswiadczenia. Nie lata sie liczg, liczy
sie dusza, a nasza dusza pomimo usil-
nych staran sie nie starzeje.

Joanna Czyzewska - Od zawsze Panie
interesuja sie muzyka ?

Pani Maria - Od zawsze. Mnie sie wyda-
je, ze nie $piewa ten kto nie lubi spiewac.
A my Spiewamy bo lubimy to robi¢ i dla-
tego tu jestesmy.

Pani Agnieszka (instruktor zespotu)
- Trzeba doda¢, ze corka Pani Marysi
zaczynata u nas edukacje muzyczna,
mozna by powiedzie¢ ,od brzucha"
Pozniej jako dwu - trzy latka az do
dzisiaj, Spiewa caty czas w zespole. Jest
tez mfodziezowy zespét, ktory wspiera
nas tutaj w ,Kupskim Echu”. W samym
zespole natomiast sg dwie corki - jedna
Pani Marysi, druga Pani Ewy. Zespot jest
wiec wielopokoleniowy i maluszki tez
nas wspomagaja.

Joanna Czyzewska - czy maja Panie ja-
kies inne hobby précz muzyki?

- Robimy kabarety, tak dla siebie. Jeste-
$my kabareciary”. Lubimy sie smiac.
Joanna Czyzewska - Czy zespét ma ja-
kie$ swoje ulubione piosenki i jakie sg
Pan najlepiej wspominane koncerty?
Pani Maria - Mamy duzo ulubionych
piosenek. Nie lubimy $piewac takich bar-

dzo wolnych. U nas dynamika i to ,co$”

- musi by¢. Piosenka ma wpadac w ucho

11
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Zespdt ,Kupskie Echo” z instruktorkg Paniag Agnieszk Slusarczyk i autorka teksu

Joanng Czyzewska - studentka Uniwersytetu Opolskiego na kierunku Praca Socjalna

i musi mie¢ odpowiedni rytm. A koncer-
ty wszystkie s3 mile wspominane. Np.
w Walcach, w Koszalinie, w Olsztynie, we
Wroctawiu, na Ukrainie, w Niemczech.
Gdzie jedziemy tam sie nam podoba.
Joanna Czyzewska - Czy majg Panie
stres przed koncertami i jak sobie z nim
radza? (jednogtosnie) ZAWSZE. Pani
Maria - Zawsze odmawiamy modlitwy
proszac Ducha Swietego i Swieta Cecylie
0 wszystkie dary mozliwe, ktére moze na
nas zesta¢, jako ze jest patronka zespo-
téw i choréw koscielnych, a z tego sie
wywodzimy. Wiec na stres zawsze sie
do niej modlimy i ten stres powoli znika,
aczkolwiek nie zawsze.

Joanna Czyzewska - Jakie plany na
przysztos¢ majg Panie - oczywiscie te
zwigzane z muzyka?

Pani Maria - Robic to co lubimy, czyli co
dotychczas. Spiewa¢, $piewac i jeszcze
raz spiewac.

Joanna Czyzewska - Jak przezywaja Pa-
nie swoje osiggniecia?

Pani Maria - Na pewno nie popadamy w
samo zachwyt. Soddwka nam do gtowy
nie uderzyta. Nie osiadamy na laurach.
Pani Agnieszka - Panie czasami mdwig
,nie moze nam sie udag, ten konkurs to
nam sie nie uda” a pdzniej jest catkiem
sympatycznie. Trzeba im dodawac¢ cza-
sami wiary.

Paryz to miasto o wielu obliczach, to
miasto wierne sobie od stuleci. Paryzo-
wi poswiecono piosenki, filmy, malowi-
dta, ksiazki. Opiewany smutnym gtosem
Edith Piaf, $piewem Aznavoura, Yvesa
Montande czy Gilberta Becaud. Paryz
ulubiony temat pokole malarzy, przy-
tulisko dla uchodzcow politycznych,
dla naukowcéw szukajacych stawy,
przesladowanych poetéw, przekletych
artystéw. Paryz $wiatowa stolica mody.
Paryzowi poswiecono miliony stéw, pi-
sali o nim Ci co tu byli i Ci ktérzy o nim

Pani Maria - Pani Agnieszka musi nas
zawsze motywowac. Nieraz to tak mowi-
my , jejku na pewno Zle to zrobimy’, ,na
pewno nie jesteSmy dobrze nauczeni’,
,Na pewno stowa pokrecimy” ale Pani
Agnieszka zawsze mowi - nawet jak nam
co$ nie pojdzie ,no dobrze byto’, nigdy
nie traci wiary i ciaggle nas motywuje!
Joanna Czyzewska - W jaki sposob
mozna bytoby zacheci¢ senioréw w wo-
jewodztwie opolskim, ktérzy pozostajg
w swoich domach, do czynnego udziatu
w réznorodnych zajeciach np. muzycz-
nych?

Pani Maria - Musieliby by¢ na naszej
probie i na naszych prywatnych spotka-
niach. Przyj$¢ do nas i zobaczy¢ jak my
dziatamy i chcie¢, po prostu chcie¢ $pie-
wac i bawic sie razem z nami.

Joanna Czyzewska - Naszym boha-
terkom bardzo bym chciata jeszcze raz
podziekowa¢ za mozliwos¢ spotkania
i rozmowe oraz pokazanie mnie i na-
szym czytelnikom, ze niewiele trzeba by
zyskac to czego sie pragnie.

Wykorzystane zrodta:
http://www.kupskie-echo.art.pl/
https://www.facebook.com/kupskie.echo/

iczne oblicza

marzyli. Paryz zatozyli prawdopodobnie
Gallowie, jako niewielky osade rybac-
ka. Po raz pierwszy wzmianke o Paryzu
mamy w 53 r. p.n.e,, Juliusz Cezar nazy-
wat ja wtedy Lutecja. Niekwestionowa-
ng stolica panstwa francuskiego stat sie
Paryz okoto 987 . kiedy osiedlit sie tutaj
Hugo Kopet, zatozyciel dynastii Kope-
tyngow.

A jaki Paryz jest dzisiaj? Dla turysty Pa-
ryz to miasto z zabytkami z przesztosci,
znanymi muzeami, Paryz doméw mody,
gastronomiczny, Paryz z malowniczymi

m



Paryz i jego liczne oblicza

bulwarami i wielkimi parkami. Do takie-
go Paryza dotartam pod koniec kwietnia.
Po zakwaterowaniu, paryskim lunchu
wyruszyliSmy na zwiedzanie miasta.
A zaczelismy od dzielnicy Montmartre.
Jest najbardziej malowniczg, a zarazem
najciekawszg dzielnicg Paryza. Rozciaga
sie na wzgdrzu nad ktérym goruje biata
koputa Bazyliki Sacre-Coeur. Przez caly
XIX wiek Montmartre byfo istng mekka
artystéw i do dzi§ zachowato charakter
literackiego i artystycznego serca Paryza.
Jedno popotudnie to za mato, ale trudno
- postanowili$my zwiedzi¢ ile sie da. W tej
dzielnicy mieszkata tez Dalida, az do sa-
mobdjczej smierci. Na ulicach ze swoimi
dzietami rozsiadta sie paryska bohema
i inni zakreceni artysci.

Foto 2. Krystyna Brykalska na Montmar-
tre przed Moulin Rouge

Drugi dzien w Paryzu, wstajemy bardzo
wczeshie, juz o 8.15 siedzimy w auto-
karze, mamy zaplanowane bowiem
duzo do zwiedzania. W planie Grand
Palais, Petit Palais, Most Aleksandra I,
Hotel des Invalides, Montparnasse oraz

Dzielnica tacinska i Wyspa Miejska. Uff.
Grand Palais, wzniesiony przez Daloga-
nea i Lauveta, na wystawe Swiatowg
jaka odbyta sie w Paryzu w 1900 r. Jego
elewacje frontowg zdobi cigg kolumn
jonskich. W wielkim Patacu organizowa-
ne sg ekspozycje sztuki. Natomiast Petit
Palais to muzeum Musee du Petit Palais,
zgromadzono tu bogate zbiory sztuki
starozytnej i nowozytnej. Most Aleksan-
dra lll, wzniesiony zostat dla uswietnie-
nia sojuszu francusko-rosyjskiego. Most
zdobi bogaty wystroj rzezbiarski, alego-
rie, bostwa morskie, girlandy i latarnie.
Hotel des Invcalides - wtopiony w duzy
kompleks architektoniczny, powstat
z inicjatywy Ludwika XIV. Monarcha
chciat da¢ schronienie wystuzonym zot-
nierzom inwalidom, ktorzy byli bez $rod-
kéw do zycia. Obecnie mieszczg sie tu
zbiory muzealne np. Musee de I'Armee,
jedno z wiekszych muzeum wojskowych
na $wiecie. Mamy tu bron i wyposazenie
wojskowe od XIV w po dziei dzisiejszy,
oraz pamiatki o wyjatkowej wartosci
historycznej. Montparnasse, ulubione
miejsce spotkan artystéw. W lokalach
o pieknym wystroju wnetrza jak np.
La Rotunde czy pierwszy bar w Paryzu
otwarty catg noc Selekt, spotykali sie
m.in.Hemingway, Fitzgerald, Miller.

Foto 4. Most Aleksandra Il

Krystyna Brykalska

Dzielnica tacinska i Wyspa Miejska od
XlIl wieku stata sie gtéwng dzielnica uni-
wersytecka, ze znang przede wszystkim
Sorbona. Ciekawostka, na skwerze Vivia-
niego ro$nie robinia akacjowa, najstar-
sze drzewo Paryza, zasadzone w 1620 .
przez botanika Robina (stad nazwa),
ktora w czasie naszej wycieczki juz kwi-
tta. Niestety Katedre Notre-Dame ogla-
dalismy z daleka, poniewaz w kwietniu
tego roku Katedre strawit pozar, zaraz
tez jednak powstat plan jej odbudowy.
Budowe Katedry Notre-Dame rozpocze-
tow 1163 r,, a ukoriczono w 1345 . Ko-
ronowano tutaj Napoleona | w 1831 .
Victor Hugo uwiecznit jg w powiesci No-
tre-Dame de Paris. Powie$¢ zostata prze-
niesiona na duzy ekran, pod tytutem
.Dzwonnik zNotre-Dame’, po raz pierw-
szy w 1923 r, nastepnie w 1939 r. Po woj-
nie dwukrotnie ekranizowano powies¢,
w 1956 i 1982 r. Powrét do hotelu okoto
21-szej, a rano znowu wezesna pobudka.

Foto 5. Katedra Notre-Dame - juz w trak-
cie odbudowy

Przez nastepne dwa dni dalszy ciag in-
tensywnego zwiedzania: jedziemy m.in.
do Panteon, pod tuk Triumfalny no
i Wieze Eiffla, potem cmentarza Pere-
-Lachaise, rejs statkiem po Sekwanie. Za-
planowano takze zwiedzanie biurowe;j
dzielnicy La Defanse. Potem oczywiscie
Wersal i Luwr. Pod Wieze Eiffla, zeby nie
sta¢ w tasiemcowej kolejce (okoto 3 go-
dzin) trzeba zjawic sie pod bramkami co
najmniej przed 8-3 rano. No ale by¢ w Pa-
ryzu i Wiezy Eiffla,nie zaliczy¢" to grzech.
Zmobilizowatam sie (mam potworny lek
wysokosci) i wjechatam nawet na dru-
gi poziom, na trzeci (274 m wysokosci)
zabrakto mi odwagi. Wieza Eiffla, arcy-
dzieto inzyniera Gustawe Eiffla, ktora
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zbudowano z 15 tysiecy metalowych
segmentdw, jest niekwestionowanym
symbolem Paryza. Ma ponad 320 m
wysokosci. Przy dobrej pogodzie widok
z wiezy rozcigga sie na odlegto$¢ 70 km.
| juz idziemy nad Sekwane, tam przy
nabrzezu czeka statek spacerowy. Rejs
trwat 2 godziny, po obu stronach rzeki
znajdujg sie najbardziej znane zabytki
Paryza, z Placem Inwalidéw, Gmachem
Zgromadzenia Narodowego, Placem
Concordia, Muzeum Orsay, Hotelem de
Ville, Katedrg Notre-Dame, Luwrem. Pa-
ryskie cmentarze - my odwiedzilismy
oczywiscie cmentarz Pere-Lachaise. To
najwiekszy cmentarz w Paryzu i naj-
stynniejsza nekropolia $wiata. Zwiedza-
nie go, zmienia sie w przeglad historii,
malarstwa, poezji, filozofii i muzyki. To
miejsce pochéwku stynnych osobisto-
$ci, wsrdd ktorych pochowano mniej lub
bardziej znanych Polakéw. Jest tu grobo-
wiec Fryderyka Chopina, Marii Walew-
skiej z synem Aleksandrem (syn Napole-
ona), Hrabiny Harskiej, zony H. Balzaka,
Viktora Hugo, autor ,Nedznikéw’, Edith
Piaf, paryskiego wrdbelka i wielu innych
stawnych ludzi. W tym dniu zwiedzanie
zakonczyliémy w biurowej dzielnicy La
Defanse. Architektura dzielnicy, sprowa-
dza sie do geometrycznych wiezowcdw,
gdzie co dzien do pracy przyjezdza oko-
to 120 tys. pracownikdw.

Foto 6. Wersal - wnetrza

Foto 7. Wersal

Wersal, siedziba Kréléw Frangji, lezy
20 km od Paryza. Budowe rozpoczeto
w 1668 r.

Jest synonimem przepychu i klasyczne-
go baroku. Do zwiedzania jest ciagg kom-
nat o dtugosci pieciuset osiemdziesiat
metréw. Powierzchnia ogrodéw obej-
muje ponad tysigc szes¢set hektaréw.
Szpalery drzew, kwatery piekny roélin,
alejki ciagnace sie wiele kilometréw.
Niestety letnie kwiaty dopiero sg nasa-
dzane, my podziwialismy wiec jedynie
rzezby. W Wersalu na Cesarza koronowat
sie Wilhem |, a w 1875 r. proklamowano
wiasnie tu Republike Francuska. W 1919
r. w Wersalu podpisano traktat pokojo-
wy z Niemcami, zwany pokojem wersal-
skim, ktéry oznaczat koniec | wojny $wia-
towej. Na zwiedzanie Luwru tylko kilka
godzin, to stanowczo za mato. Poczatki
Luwru siegaja XIl wieku. Poczatkowo
byta to warowna forteca. Karol V Madry
przenidst w XV w. swojg rezydencje do
Luwru, a Franciszek | zlecit przebudo-
we fortecy. Na jej migjscu stanat piekny
renesansowy patac. Gdy dwor krélew-
ski przenidst sie do Wersalu, w 1682 r.
w Luwrze zaczeto gromadzi¢ dziefa
sztuki, réznie zdobywane. Napoleon |
na zdobyte przez siebie kraje naktadat
danine do uiszczenia w dzietach sztuki.
Za prezydentury Francoisa Mitterran-
da powstat projekt "wielkiego Luwru”.
Wzniesiono szklane piramidy, skad zwie-
dzajacy udaja sie do sal muzealnych. A
jest co ogladac, kolekcja Luwru dzieli sie
na siedem oddziatéw: sztuka starozytna,
rzemiosto artystyczne, rzezby, grafika,
malarstwo. Najwieksze zainteresowanie
wzbudza oczywiscie Mona Liza - Le-
onardo da Vinci i Jej usmiech. Trzeba w

kolejce odstac ponad godzine, ale war-
to. Dla uczczenia zwyciestw Napoleona
Bonapartego, zostat wzniesiony w latach
1806-1808 tuk Triumfalny z trzema bra-
mami wjazdowymi. tuk zdobia piekne
reliefy, rzezby wykonane na kamiennej
ptycie, odtwarzajace sceny cesarskich
zwyciestw. Na szczycie tuku mamy kopie
rumakow Lizypa, oraz kwadryge z posa-

Foto 10. Muzeum d’Orsay - Sniadanie na
trawie Moneta

Wedtug planu do zwiedzenia zostato
nam jeszcze Muzeum d'Orsay, uwazane
za najpiekniejsze muzeum w Europie.
Drugie po Luwrze. Pierwotnie byt to
dworzec kolejowy. Dopiero w 1973 r.
6wczesny Prezydent Francji Georges
Pompidou, utworzyt tu Muzeum Sztuki,
ze zbiorami sztuki francuskiej i nie tylko,
obejmujace okres od cesarstwa Napole-
ona do poczatku kubizmu. Malarstwo,
rzezba, ceramika, meble. Orientacje
w budynku utatwia kolor scian, szary -
impresjonizm, czerwony - sztuka euro-
pejska, granatowy - reszta. Duzy zbidr
malarstwa Claude Moneta, Vincenta van
Gogha, August Renoir, Paula Gaugu-




Paryz i jego liczne oblicza

Krystyna Brykalska

Foto 11. Opera Garnier

ina, Toulouse-Lautreca, Paula Cezanne
-to byta uczta. Dtugo siedziatam przed
,Sniadaniem na trawie” E. Moneta. Plac
Vendome, nazywany jest Salonem Pa-
ryza. Od czasu Drugiego Cesarstwa, Plac
Vendome stat sie synonimem zbytku
i préznosci. Witryny sklepdw, znanych
na catym swiecie jubileréw, projektan-
tow mody. Hotel Ritz, stuletnia histo-
ria, zwigzana czesto z dziejami Paryza.
Godcili tutaj pisarze, politycy, monar-
chowie, gwiazdy filmu i piosenki. Coco
Chanel, mieszkata tutaj przez 35 lat.
Otartam sie o $wiat luksusu i bogactwa.
| juz jesteSmy przed gmachem Opery
Paryskiej, to najwiekszy Teatr Opery na
Swiecie, pomiesci 2000 tysigce osob na
widowni. Na scenie jednorazowo moze
wystapic okofo 450 artystow. Oczywiscie
znalezlismy czas, by odwiedzi¢ Galerie

Foto 12. Skwer Viviani - najstarsza akacja
Paryza

\

Lafayette, prawdziwy raj dla wszystkich
kobiet uwielbiajacych robi¢ zakupy. To
jedno z najbardziej znanych centréw
handlowych na $wiecie, jest atrakcjg
turystyczna. Wnetrza galerii przypomi-
naja bardziej opere bez sceny niz sklep
odziezowo- kosmetyczny. Nie zrobitam
zakupow, kieszonkowe sie juz koriczyto,
ale na lunch w bistro Galerii Lafayette
starczyto.

Foto 13. Zachéd stonca nad Sekwang

Foto 14. Dzielnica La Defense

Paryz to Swiatowe centrum rozrywki,
teatry, kabarety. Dzi$ nikt nie wyobra-
za sobie Paryza bez Lido, Paradis Latin
czy Moulin Rouge, gdzie dla nas zapla-
nowany byt jeden z wieczoréw. Moulin
Rougbe to pierwszy kabaret taneczny
w Paryzu, nazwa w tlumaczeniu ,Czer-

wony Miyn”. Atrakcja oczywiscie sq mto-
de, zgrabne tancerki, w skapych strojach.
Czekalismy na kankana, ktéry uwazany
jest za taniec frywolny, no nie do konca
jestem o tym przekonana. Ale bawilismy
sie szampansko, dostownie i w przeno-
$ni, jako ze kelnerzy pilnowali, by kielisz-
ki z szampanem byly petne. Nazajutrz,
pogoda piekna, jest ciepto, wybieramy
sie wiec do Ogrodu Luksemburskiego,
parku miejskiego w Paryzu, gdzie miesz-
kancy chetnie spedzaja czas wolny.
Jest jednym z najpiekniejszych parkéw
w Paryzu. W ogrodzie znajduje sie basen.
Gesto ustawione krzesta (okoto5 tysiecy)
zapraszajg do odpoczynku. Podziwiac
mozna stynna Fontanne Medyceuszy.
Ogrody zdobi ponad 100 rzezb, w tym
Fryderyka Chopina.

Foto 15. Cmentarz Pere-Lachaise gréb
Chopina

Nasz pobyt w Paryzu pomatu dobiega
konca. Czas jaki mielismy wykorzystali-
$my do maksimum. Program byt bardzo
bogaty, wyjezdzalismy z hotelu o 8-mej
rano, wracaliSmy okoto 20-tej 21-szej.
Dziennie do pokonania mieliémy do
10 km, a czasami i wiecej. Nikt nie na-
rzekat, bo przeciez chcieliémy zobaczy¢
jak najwiecej. Wracam do domu petna
wrazen, szczesliwa. No, troche tez zme-
czona. Nie moéwie zegnaj Paryzu, mowie
do widzenia, ja tu jeszcze wréce.

Zdjecia: Ewa Brykalska




Fundacja Rozwoju Spotecznego

Fundacja Rozwoju Spotecznego SPINACZ powstata pod koniec grudnia 2015 roku, po to by pomagac réznym grupom
spotecznym w tym seniorom, rodzinom wielodzietnym, dzieciom i mtodziezy w przezwyciezaniu sytuacji, w ktérych majq
oni poczucie izolacji spofecznej. Poprzez dziatania majace na celu integracje miedzypokoleniowa i spoteczng wspieramy
aktywno$¢ zyciowa i zaradno$¢ osobista tych grup. W trakcie naszej dziatalnoéci przeprowadziliSmy liczne warsztaty
rozwijajace tworczos¢, kreatywnos¢ i zdolnosci manualne wsrdd 0séb starszych z terenu miasta Opola.

Wprowadzenie

Staros¢ jest faza zycia, ktéra nieuchron-
nie dotyka kazdego czlowieka. Jest to
okres wielu zmian zachodzacych zaréwno
w sferze fizycznej jak rowniez umystowego
cztowieka. Niektdrzy w tym procesie moga
liczy¢ na nieocenione wsparcie blizszej i dal-
szej rodziny, znajomych czy nawet sasiadow
lub innych os6b ze srodowiska lokalnego.
Niestety, zyjemy w czasach, w ktdrych wie-
le 0s6b starszych jest samotnych, zdanych
tylko na siebie. Osoby te majg poczucie
osamotnienia, braku bezpieczenstwa, cze-
sto same izolujg sie od innych, co w kon-
sekwencji doprowadza do catkowitego
wycofania sie z zycia spofecznego. Czesto
rodzina lub najblizsi sasiedzi probuija te oso-
by aktywizowa¢, zaprasza¢ na wydarzenia,
proponujg wspoine spacery. Jednak grono
0s6b starszych woli swéj czas spedzac sa-
motnie. Czesto osoby z najblizszego oto-
czenia proponujg osobom starszym zakup
czworonoznego pupila by seniora ,zaktywi-
zowac". Oczywiscie sprawienie drugiej oso-
bie psa lub kota wiaze sie z ogromna odpo-
wiedzialnoscia za drugg istote, musi by¢ to
wiec dziatanie dobrze przemyslane i przede
wszystkim zaakceptowane przez osobe
starsza. Jednak gdy juz zostanie podjeta de-
cyzja o zaopiekowaniu sie czworonoznym
przyjacielem, z pewnoscia zycie osoby star-
szej nabiera innego charakteru.

Rola czworonoga w zyciu czlowieka - za-
rys historyczny

Pies jest od wiekdw nieodtacznym towarzy-
szem cztowieka. Oczywiscie na przestrze-
ni lat jego rola zmieniata sie. Poczatkowo
jego rolg byto oczyszczanie pomieszczen

zresztek jedzenia czy tez ostrzeganie swoje-
go whasciciela przed niebezpieczenstwem.,
Z biegiem lat, poprzez poznawanie przez
cztowieka nowych ras oraz prowadzenie
hodowli, pojawity sie nowe mozliwosci
wykorzystania czworonoznych przyjaciot.
Aktualnie pies pomaga cztowiekowi w roz-
nych zajeciach np. petni role przewodnika
dla oséb niewidomych, pracuje z zespotem
ratowniczym czy pomaga w odnalezie-
niu zaginionych ludzi. Dla wiekszosci ludzi
pies jest przyjacielem - nie oceniajacym
i kochajacym bezwarunkowo. Rozwija on
w cztowieku sfere emocjonalng i pozytyw-
nie wptywa na jego wrazliwos¢. Obecnos¢
psa réwniez niewatpliwie wptywa na odno-
wienie i pogtebienie relacji miedzyludzkich,
wzmozenie aktywnosci ruchowej a co za
tym idzie - poprawienie funkcjonowania
cztowieka w $rodowisku. W odniesieniu do
seniorow pies moze nadawac rytm kazdego
dnia - state godziny podawania positkow
czy tez regularne spacery, moga dac se-
niorowi poczucie odpowiedzialnosci za los
innej istoty. Czesto pies staje sie zamienni-
kiem rodziny dla osoby starszej, kompensu-
je brak kontaktu z dzie¢mi czy tez wnukami.
Obecno$¢ psa w zyciu seniora powoduje
pozytywne emocje, ale réwniez zachowania
opiekuncze podobne do tych jakie rodzice
maja w stosunku do swych pociech. Bada-
nia przeprowadzone w grupie 151 os6b
w wieku 65-85 lat pokazuja, ze ci, ktdrzy po-
siadaja psa maja wyzszy poziom aktywnosci
fizycznej - poprzez regularne spacery oraz
prezentujg wyzszy poziom subiektywnego
poczucia zdrowia fizycznego oraz psychicz-
nego'. Posiadanie psa moze przyczynic¢ sie

do rozwoju pasji seniora. Poprzez opieke
nad zwierzeciem senior moze rozwijac
swoja kreatywnos$¢ (uczac pupila sztuczek),
zostac ekspertem w dziedzinie pielegnacji,
szuka¢ mozliwosci uczestnictwa w réznych
konkursach i wystawach.

Dogoterapia i felinoterapia - czyli tera-
peutyczny wplyw czworonogow na zycie
na czlowieka

Posiadanie psa ma rdwniez wptyw terapeu-
tyczny. Dogoterapia, bo o niej mowa, to
metoda wzmacniajaca efektywnos¢ reha-
bilitacji, w ktdrej motywatorem jest odpo-
wiednio wyselekcjonowany i wyszkolony
pies, prowadzony przez wykwalifikowane-
go terapeute. Dogoterapia wcigz zyskuje
na popularnosci. Terapia tego rodzaju jest
jedng z dziedzin zooterapii. Jak wazny jest
codzienny kontakt ze zwierzeciem, wykaza-
ly badania przeprowadzone przez dr Erike
Friedman z Uniwersytetu Pensylwania, ktéra
obserwowata pacjentéw hospitalizowanych
z powodu zawatu lub choroby wieficowe;.
Fakt, zZe w domu czeka pies czy kot, bar-
dziej mobilizowat do walki o zycie niz obec-
no$¢ wspotmatzonka lub wsparcie rodziny!
W USA terapie z udziatem zwierzat, tzw. pet-
terapie, zapoczatkowano w latach siedem-
dziesigtych. Tworca nazwy i propagatorem
metody byt psycholog dzieciecy Boris Le-
vision. Zauwazyt on, ze autystyczne dzieci,
ktore nie potrafity nawigza¢ kontaktu z do-
rostymi, na psy reagowaty zaciekawieniem.
W amerykanskich domach opieki wolno
trzymac zwierzeta, mozna je przyprowa-
dzac do szpitali. U nas to niemozliwe, a szko-
da, bo jak twierdzi profesor medycyny kli-
nicznej Kenneth R. Pelletier, po wizycie psa

' M. Saulicz, A. Mysliwiec, E. Saulicz, A, Knapik, T. Wolny, J. Rottermund, Wptyw posiadania psa na aktywno$¢ fizyczng i ocene jakosci zdrowia osob w star-
szym wieku, Probl Hig Epidemiol 96(1), 2005, str. 170-174



w domach spokojnej starosci pensjonariu-
szom spada cisnienie krwii tetno. Po wizycie
cztowieka nie wystepuja takie objawy2

Do grupy czworonogow chetnie posia-
danych w domach zalicza sie réwniez kot.
Terapia z udziatem kota nazywa sie felino-
terapia i polega na poprawieniu kondydji
psychicznej jak i fizycznej poprzez kontakt
zaréwno z kotem jak i jego opiekunem. Pre-
kursorem tej dziedziny trapi w Polsce jest
Mirostaw Tomasz Wende, ktéry ze swoim
kotem odwiedzat seniordw a takze dzieci
w przedszkolach czy innych placéwkach
opiekuniczo-wychowawczych®. Kot daje
cztowiekowi duzo pozytywnych bodzcow
przez co réwniez pobudzany jest organizm
cztowieka do wydzielania endorfin, obni-
Zzania poziomu cholesterolu we krwi czy
tez cisnienia krwi. Kot jest cichy i spokojny,
chodzi swoimi $ciezkami i sam decyduje
0 sobie. Jego obecnos¢ w wielu przypad-
kach nie jest wyczuwana w pomieszczeniu,
poniewaz zwierze to chodzi, gdzie chce
i samo wybiera kiedy i z kim chce nawia-
za¢ kontakt. Wazne jest réwniez to, ze nie
wymaga on od swojego wiasciciela wielu
zabiegéw, lecz réwniez tak jak w przypadku
psa - motywuje do aktywnosci i dziatania.
Temperatura kota wynosi 38-39° dzieki cze-
mu zwierze to moze poméc w przypadku
probleméw z ukrwieniem. Czesto médwi
sie rowniez o tym, ze koty instynktownie
wyczuwajg bol, klada sie w danym miejscu
i ogrzewajg je usmierzajac tym samym bal*.
Zakonczenie

Jak wida¢ posiadanie czworonoga znacznie
poprawia jakosc i komfort zycia. Wazne jest
rowniez odpowiedzialne podejmowanie
decyzji o posiadaniu takiego przyjaciela
i niekierowanie sie kaprysem czy moda. Pa-
mietajmy o tym, ze kazde zwierze wymaga
od nas nie tylko czasu i zainteresowania,
ale réwniez regularnych wizyt u weteryna-
rza czy odpowiedniego pozywienia. Jest to
bardzo wazne, poniewaz zwierze odczuwa
b6l, moze zachorowac i wymagac statej lub
doraznej opieki weterynaryjnej. Nawet je-
zeli sytuacja finansowa czy zdrowotna nie
pozwoli na posiadanie zwierzecia, zache-

camy do odwiedzeni Miejskiego Schroniska
dla Bezdomnych Zwierzat, ktdre znajduje
sie w Opolu, przy ul. Torowej 9 (otwarte
w godzinach 11-17:30). Mozna wzia¢ psa
i wybrac sie na leczniczy spacer napawajac
sie pieknym widokiem, ale réwniez moz-
na pobawic sie z kotem lub pomdc w jaki-
kolwiek inny sposdb. Schronisko réwniez
chetnie przyjmuje karme dla zwierzat, lecz
warto wczedhiej zorientowal sie jakiego
rodzaju karma ma by, tak aby byta ona jak
najbardziej przydatna.

Ciekawostki®:

+ Redukuja stres

Pomaga juz samo przebywanie w jednym
pokoju z ulubieAcem. Gdy patrzymy na
swojego pupila, ktdry cieszy sie na nasz wi-
dok albo sie do nas przytula, organizm wy-
dziela oksytocyne. Hormon ten wptywa na
tworzenie wiezi i budzi odruchy opiekun-
cze. W dodatku podwyzszanie sie poziomu
oksytocyny wptywa na obnizenie poziomu
kortyzolu, nazywanego hormonem stresu.
Metode obcowania ze zwierzetami stosuje
sie m.in. w leczeniu stresu pourazowego
u weteranédw wojennych. Samo towarzy-
stwo psa czy kota sprawia, ze fatwiej radzi-
my sobie z trudnymi sytuacjami. Towarzyszy
im wowczas mniejsze napiecie i zdenerwo-
wanie.

+ Obnizaja poziom cholesterolu

Gdy masz w domu psa, musisz z nim wy-
chodzi¢ codziennie na spacery. A ruch po-
maga utrzymac poziom ztego cholesterolu
w ryzach. Opinie te potwierdzaja badania
australijskiej Narodowej Fundacji Kardio-
logicznej. Eksperci zauwazyli, ze ludzie po-
siadajacy psa, zwlaszcza mezczyzni, maja
mniejsze sktonnosci do nadcisnienia, nad-
wagi i podwyzszonego cholesterolu niz
osoby, ktdre nie mieszkajq ze zwierzeciem.
+ Obnizaja ci$nienie

Ato wszystko dzieki zbawiennemu wptywo-
wi glaskania zwierzat futerkowych. Badania
naukowcow ze Stanowego Uniwersytetu
Nowego Jorku w Buffalo dowiodty, ze na lu-
dzi z nadci$nieniem gtaskanie kota czy psa
dziafa tak, jak gdyby przyjmowali potowe

zalecanej przez lekarzy dawki leku na ob-
nizenie cisnienia. Takze zabawa z psem ob-
niza za wysokie ci$nienie krwi, nawet sama
obecnos¢ zwierzecia w jednym pomiesz-
czeniu powoduje, ze niepokdj zwigzany
z jaka$ stresujaca sytuacj - znacznie spada.
Podobne efekty sg zauwazalne nawet gdy
obserwujemy rybki ptywajace w akwarium.
Ptaki, papugi i kanarki dziataja z kolei rozwe-
selajaco.

+ Polepszaja kondycje

Pies jest lepszym kompanem na przechadz-
ki po miescie niz jakikolwiek kumpel. Ludzie,
ktérzy wychodza na spacer z czworono-
giem, cieszg sie lepsza kondycja niz i, kté-
rzy preferujg przechadzki w towarzystwie
znajomych czy rodziny. Inne badania poka-
zaly, ze posiadacze pséw spacerujg $rednio
300 minut tygodniowo, podczas gdy ludzie
bez zwierzecia chodza $rednio zaledwie
168 minut. Ponadto psiarze majg o 54 proc.
wiekszg szanse na osiagniecie zaleconej
przez lekarzy ,dawki” codziennego ruchu.

+ Wydtuzaja zycie

Nizszy cholesterol, cisnienie krwi, zreduko-
wany stres i lepsza kondycja - kombinacja
tych korzysci z posiadania zwierzecia wply-
wa na zmnigjszenie ryzyka choréb serco-
wo-naczyniowych. Potwierdzajg to wnioski
z badan z 2013 r. Amerykanskiego Towa-
rzystwa Kardiologicznego, ktdre podkre-
Sla, ze zwierzeta futerkowe (zwlaszcza psy)
zwiekszajg szanse pacjenta na dtuzsze zycie
w zdrowiu i dobrej kondycji. Inne badania
z kolei wykazaty, iz w ciggu 10 miesiecy od
kupienia zwierzecia jego wiasciciele rza-
dziej cierpieli na drobne dolegliwosci soma-
tyczne, takie jak katar, kaszel, béle plecow,
glowy czy tez bezsennos¢. Wynikato z nich
takze, ze osoby, ktdre mieszkaja z czworono-
giem rzadziej chodza do lekarzy niz osoby
nie posiadajace zwierzat. Wiasciciele pséw
odwiedzali lekarzy o 8% rzadziej niz osoby
nie posiadajace zwierzat, a whasciciele ko-
tow 0 12%.

+ Przeciwdziataja alergii u dzieci

Jesli miates zwierze w dziecinstwie, jestes
szczesciarzem. Badania dowiodty, ze dzie-
ci, ktore do szdstego miesiaca zycia miaty

2 |.Stanistawska, Dogoterapia - terapeutyczne wykorzystanie kontaktu z psem, https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/metody-alternatywne/dogoterap-
ia-terapeutyczne-wykorzystanie-kontaktu-z-psem-aa-726K-iqf4-NPbQ.html (dostep: 10.06.2019).

3 Felinoterapia w Polsce. Warsztaty Pol. Tow. Zootech., Instytut Hodowli Zwierzat, Katedra Higieny Zwierzat i Ichtiologii, UP, Wroctaw 28.11.2008

4 M.Goleman, L. Drozd, M. Karpinski, P. Czyzowski, Felinoterapia jako alternatywna forma terapii z udziatem zwierzat, Med. Weter. 68(12), 2012, str. 732-735

> Pozytywny wptyw zwierzat na cztowieka, http://stylzdrowia.pl/pozytywny-wplyw-zwierzat-na-czlowieka/ (dostep: 10.06.2019)



kontakt ze zwierzetami, rzadziej cierpig na
alergie, uczulenia, wypryski i astme w p6z-
niejszych latach. Maluchy wychowane na
wsi, otoczone kotami, psami, krowami czy
nawet sporadycznie myszami, maja lepiej
uksztattowany system immunologiczny.

+ Pomagaja w walce z depresja

Bliska relacja z pupilem tagodzi przebieg
depresji, a nawet pomaga j3 wyleczyc.
Szczegdlny wplyw na polepszenie samo-
poczucia maja psy, ktdre redukuja napiecie,
poprawiaja samoocene i utwierdzaja w po-
czuciu autonomii i byciu kompetentnym.
Pupile daja co$, na czym cztowiek z depresja
moze sie skoncentrowad, przez co nie mysli
o problemach i chorobie. Z kolei gdy zwie-
rze zwraca na taka osobe uwage, chory czu-
je sie zaakceptowany i kochany.

+ Pomagaja znies¢ chroniczny bol

A to dzieki temu, ze odwracaja uwage od
fizycznego cierpienia. Dowiodty tego ob-
serwacje w szpitalach, w ktdrych do pacjen-
tow dopuszczane byty ukochane zwierzeta.
W pdzniejszych rozmowach chorzy ci zazna-
czali na skali nizszy poziom bdlu niz osoby,
ktdrych pupile nie ,odwiedzaty". Zaobser-
wowano, ze pacjenci, ktdrzy poddali sie
operacji wymiany stawu biodrowego, po
zastosowaniu ,zwierzecej terapii” przyjmo-
wali mniej lekdw przeciwbdlowych.

+ Utrwalaja wiezi miedzyludzkie

Mtodzi ludzie, ktérzy czuja wiez z pupilem,
potrafig budowac trwalsze zwiazki z inny-
mi osobami w poréwnaniu z tymi, ktérzy
zwierzat nie posiadaja. Ponadto wiasciciele
kotéw czy pséw sg bardziej sktonni przej-
mowac role decydenta w relacjach z part-
nerem, s3 bardziej odpowiedzialni, pewni
siebie i okazuja empatie. Spacer z psem
zwieksza takze mozliwosci kontaktéw in-
terpersonalnych, stwarza okazje do zatrzy-
mania sie i pogawedki z innymi, spacerowi-
czami"- cztowiek staje sie wiec w tym czasie
bardziej ,dostepny”. A rozmowy dwdch wha-
scicieli czworonogdw s3 na ogét przyjazne
(oczywiscie poza przypadkami, gdy psy nie
przypadng sobie do qustu...).

+ Monitoruja stan zdrowia wasciciela
Zwierzeta s bardzo wrazliwe na wszelkie
zmiany zachowania wfasciciela. Okazuje sie,
ze czuty nos niektdrych psow potrafi wyczué
chociazby poziom cukru u diabetykéw, za-

nim jeszcze zauwazy to sam wiasciciel. Gdy
chorym na cukrzyce spada poziom glukozy,
dochodzi w ich organizmie do kwasicy keto-
nowej, czyli stanu, w ktdrym zamiast cukru
spalany jest ttuszcz. Zmienia sie wowczas
zamach oddechu, co wyszkolone psy zna-
komicie wyczuwaja.

+ Podwyzszaja samoocene

Zwierzeta nie oceniajg i akceptujg whasci-
ciela takim, jaki jest, bez wzgledu na wyglad
czy zachowanie, kochaja bezwarunkowo. To
wszystko wptywa na podwyzszenie samo-
oceny u cztowieka. Postawa ta nie dotyczy
tylko psow, ale tez kotéw, ktére rédwniez
przywigzuja sie do swojego pana. Eksperci
dowodza, ze whasciciele zwierzat w wiek-
szym stopniu akceptujg siebie niz osoby,
ktdre nie maja kota czy psa.

+ Zblizaja do siebie cztonkéw rodziny
Badania pokazuja, ze w momencie, gdy skfa-
niasz dziecko do spaceru z psem albo nakar-
mienia kota, wzmacniaja sie wiezi miedzy
Wami. Zwierzeta s wdziecznym tematem
do rozmowy z dzieckiem czy partnerem.
Co wiecej, dzieci ucza sie odpowiedzial-
nosci i troski o innych. Ponadto to wiasnie
w zwigzku z ulubionym zwierzeciem prze-
Zywaja swoje pierwsze doswiadczenia ze
$miercig, co jest dla nich edukacyjnym prze-
zyciem i pretekstem do gtebokiej rozmowy
zrodzicem.

+ Zmniejszaja poczucie samotnosci
Domowy zwierzak moze dac to czego cze-
sto nie moga zaoferowac inni ludzie: mitos¢
i towarzystwo. A przy tym nie marudzi, nie
zdradza, a moze nawet... ogrzac. Jest wiec
doskonatym antidotum na samotnos¢. Ba-
dania przeprowadzone przez naukowcow
Saint Louis University wykazaty, ze miesz-
karicy doméw opieki czuli sie mniej samot-
ni, gdy przebywali z psem niz wowczas, gdy
przebywali z innymi ludZmi! W interwen-
cjach przeprowadzanych przez inspekto-
réw Towarzystwa Opieki nad Zwierzetami
czesto spotykaja oni samotne osoby, dla
ktorych pies czy kot to jedyne towarzystwo
i czesto takze jedyna motywacja do zycia.
W wiezieniach, w ktérych zezwolono na
wizyty zwierzat lub trzymanie wasnych za-
notowano znaczne zmniejszenie czestotli-
wosci aktow przemocy, prob samobdjczych
i zazywania narkotykow.

¢ Prezentowane w rubryce ¢wiczenia stworzone zostaly przez Zespét Terapii Zaburzer Pamieci

w Szczecinie i zawarte s w publikacji: lek. med. Marcin Ratajczak, Cwiczenia usprawniajace pamiec.

Cwiczenie 1
Polacz ze sobq fragmenty stow
z kolumny pierwszej i drugiej:

MIKRO TYWA
NOMI WANIE
WSZECH OCENA
ALTERNA NACJA
WSPOMA WNICTWO
METO WANIE
POPU KACJA
STYMU WANIE
ZDECYDO GANIE
KONSE KWENCJA
DEFI DYKA
PROWA LACJA
SAMO WADZENIE
KOMUNI NIOWAC
STOSO EKONOMIA
RESPEKTO DZENIE
WYDA LARNOSC
POPRO CZASOW
Cwiczenie 2:

Uszereguj Swieta w kolejnosci
od najwczesniejszego do naj-
pozniejszego

Wszystkich Swietych
Boze Ciato

Nowy Rok

Narodowe Swieto Niepodlegtosci
Matki Boskiej Gromniczej
Wielkanoc
Whiebowstapienie

Dzien Nauczyciela
Sylwester

Dzien sw. Mikotaja

Dzien Matki

Cwiczenie 3:

Utz jak najwiecej wyrazéow
z liter ze stow ponizej:
ODSZKODOWANIE

Np. Wosk

NIEBEZPIECZENSTWO
ROWNOCZESNIE



Bozena Krolikowska

Akademia Zdrowego Stylu Zycia

, drBozena Krélikowska - pracownik naukowo-dydaktyczny Politechniki Opolskiej Wydziatu Wy-
chowania Fizycznego i Fizjoterapii. Od lat czynnie uczestniczy w promowaniu zdrowego stylu
zycia wsrdd mieszkancédw Opolszczyzny, jest organizatorem i wspoétorganizatorem wielu ini-
cjatyw charytatywnych na rzecz rozwoju, edukacji i popularyzowania aktywnosci rekreacyjnej
réznych grup spotecznych. Od 2016 roku prowadzi zajecia, zdrowy kregostup”i Nordic Walking
w ramach projektu edukacyjnego i usprwaniajacego adresowanego do senioréw Opola.
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Bozena Kroélikowska

FILARY ZDROWIA - AKTYWNOSC FIZYCZNA

Jednym z gtéwnych ,filaréw zdrowia” wspotczesnego czto-
wieka jest aktywnos$¢ fizyczna. Ludzki organizm do optymalne-
go funkcjonowania potrzebuje okreslonej dawki ruchu - wysit-
ku fizycznego. Podejmowanie go w sposéb regularny wywotuje
szereg efektow prozdrowotnych. W przypadku oséb dojrzatych
wiasciwie dobrana do ich potrzeb i mozliwosci dawka aktywno-
$ci fizycznej (0 czym byta mowa w numerze czerwcowym) moze
miec bardzo korzystny wptyw na przebieg réznych choréb okre-
$lanych mianem przewlektych, m.in. osteoporozy, nadcisnienia
tetniczego, choroby wiencowej, czy otytosci, a w przypadku scho-
rzen narzadu ruchu moze znacznie fagodzi¢ dolegliwosci bolowe.
Dzieki wysitkowi fizycznemu zwieksza sie wrazliwos¢ komaérek
organizmu cztowieka na insuline, poprawia sie tolerancja glukozy,
co skutkuje zmniejszonym ryzykiem cukrzycy, nastepuje réwniez
stymulacja sprawnoéci umystowej, co ma korzystny wptyw na pa-
miec i koncentracje.

Najprostszg forma ruchu, ktérg moze praktykowac wiasciwie
kazdy cztowiek jest chodzenie. Cwiczymy to juz od dziecinstwa,
nie potrzeba do tego specjalnego sprzetu, wystarcza wygodne
buty, cho¢ w przypadku niektérych seniordbw pomocne moga
okazad sie takze kijki najczesciej trekkingowe, ktére petnia dla nich
funkcje swoistych przyboréw, zwiekszajacych stabilno$¢ podczas
chodu. Wyniki dotychczasowych badan dowodza, Ze juz 2,5 go-
dziny ruchu w tygodniu, moze przynie$¢ korzystne efekty zdro-
wotne. Dla senioréw optymalny wydaje sie model ¢wiczen rozto-
zonych na 5 dni po 30 minut - na poczatku mozna zacza¢ od 10
minut chodzenia dziennie, dotaczajac do tego w miare mozliwosci
tzw. czynnosci zwyczajowe, np. wejscie po schodach zamiast jaz-
dy windg (chociaz jedno pietro), czy szybsze wyjscie z autobusu
i pokonanie ostatniego odcinka drogi do domu pieszo, wybdr
dtuzszej drogi idac po zakupy, itp. Z czasem, kiedy organizm za-
adoptuije sie do regularnego wysitku nalezatoby zwieksza¢ dawke
obciazenia, wydtuzajac czas chodzenia, tempo marszu, czy czesto-
tliwos¢ ¢wiczenia w tygodniu. Mozna spacer zastapi¢ nieco szyb-
szym marszem lub zaopatrzy¢ sie w kije - najlepiej specjalne do
Nordic Walkingu (NW) i rozpocza¢ uprawianie tej formy aktywno-
$ci, czyli marszu z kijami. Musimy jednak pamietac, ze niezaleznie
od tego jaka forme bedziemy praktykowa¢, wazny jest sam spo-
s6b chodzenia. Kiedy idziemy nasza sylwetka powinna by¢ wypro-
stowana, gtowa podniesiona, wzrok skierowany przed siebie do
przodu, a nie pod nogi, rece wolne od wszelkich torebek i siatek
/najlepiej zastapic je matym plecakiem/ powinny poruszac sie swo-
bodnie do przodu i do tytu, zgodnie z zasadg prawa noga - lewa
reka i lewa noga - prawa reka. Jesli mamy kije do wspomnianego
juz NW, to one wymuszaja zaangazowanie gérnych czesci ciafa i
aktywizujg do pracy miesnie, ktére z reguly sg pasywne podczas

zwyktego chodu, ale zasada pozostaje ta sama. Zwracamy jeszcze
uwage na stawianie stop - od piety do palcéw i w miare swoich
mozliwosci wydtuzamy krok. Prawidtowa technika pracy korczyn
dolnych powoduje ich czesciowe odciazenie, co ma duze znacze-
nie w zapobieganiu ich nadmiernego eksploatowania (z kazdym
whbiciem kijka w podtoze nastepuje redukcja obcigzenia bioder
i kolan o okoto 5kg).

Na koniec jeszcze kilka wybranych informacji, ktére moga po-
moéc nam w podjeciu decyzji o uprawianiu marszéw dla zdrowia.
Podczas prawidtowego technicznie Nordic Walkingu zaangazo-
wanych jest blisko 90% wszystkich miesni, pracuja migsnie kon-
czyn goérnych, klatki piersiowej, brzucha, posladkéw i kofczyn
dolnych. Efektem marszu moze by¢ zmniejszenie sie napie¢ mie-
$ni barkéw, szyi, grzbietu, wzmocnienie kosci i obnizenie ryzyka
osteoporozy, zwiekszenie sprawnosci uktadu krazenia, podniesie-
nie odpornosci organizmu, czy obnizenie stresu, a jesli spetnimy
okreslone wymogi jest duza szansa, ze podczas godzinnego mar-
szu NW mozemy spali¢ okoto 400 kcal - dla poréwnania podczas
normalnego marszu jest to okoto 280 kcal/godz. (wyniki badan
Instytutu Coopera, 2002).

Zawsze przed rozpoczeciem jakiejkolwiek formy aktywnosci
fizycznej, w tym réwniez marszu NW nalezy przeprowadzi¢ krétka
rozgrzewke — wystarczy kilka ¢wiczer ramion, obreczy barkowej,
ndg, tutowia. Powinnismy rozgrza¢ wszystkie grupy miesni, wie-
zadta, stawy pracujace podczas marszu - to pomoze ustrzec sie
przed potencjalnym urazem. Z kolei na zakoriczenie wskazane by
wykonac ¢wiczenia rozciggajace, oddechowe, uspokajajace nasz
organizm po wysitku. Aktywnos¢ powinna by¢ podejmowana
okofo 2 godzin po jedzeniu, a kolejny positek powinien przypa-
da¢ okoto 45-60 min po wysitku. Jezeli podejmiemy juz decyzje
o uprawianiu NW, musimy starac sie jak najlepiej przyswoi¢ prawi-
dtowa technike, a potem ja doskonalic.

Ponizej mate kompendium jak opanowac¢ technike marszu NW

1. Wydtuzamy krok. Zaczynamy swiadomie wbijac kijki z tytu za
linig nég.

2. Uczymy sie puszczac i tapac rekojes¢ kijka (bardzo pomocna
jest tu specjalna ,rekawiczka” zapobiegajaca wypadaniu kijka

z dtoni).

3. Utrzymujemy pozycje wyprostowang z wciaggnietym pepkiem
do kregostupa. Cata gérna czes¢ ciata wchodzi w lekka rotacje.

4. W rytm rotacyjny razem z biodrami prébujemy wprowadzi¢
ramiona. Kijki powinny by¢ prowadzone blisko ciata.

5. Zwracamy uwage na prace naszych stdp. Podtoze atakujemy
pieta, potem $rodstopiem i odpychamy sie od palcéw.

6. Doskonalac technike dazymy do ptynnosci ruchéw, rozluznie-
nia ciata, ale jednoczes$nie pamietamy o dynamicznym kroku.



W niniejszym artykule chce zwréci¢ uwage
na to, co w nas samych wywotuje choroba,
précz zmian organicznych czy psychicz-
nych. Jaka jeste$my w stanie przyja¢ po-
stawe w obliczu choroby szczegdlnie tej
przewlektej, postepujacej? Czy jest nam
dane podporzadkowac, poddac sie jej, czy
tez jest tym co pobudza, mimo wszystko
do pozytywnych dziatar? Na te pytania od-
powiedz znajdziecie Pafistwo pod koniec
artykutu - sami.

Choroba, czy tego chcemy czy nie, jest
integralng czescig zycia cztowieka, gdzie
wspomne, ze dotyka sfere fizyczna, psy-
chiczng réwniez duchowa. Ta dtugotrwa-
ta ma tez przetozenie na sfere spoteczna
i ekonomiczng chorego i jego rodziny.
Zmienia dotychczasowe zycie i funkcjono-
wanie catej rodziny ,przewraca wszystko
do gdry nogami”. Zmienia sie tez wiasne
podejscie do przezycia choroby. Chory
przyjmuje rézne postawy, ktdre K. Osin-
ska ujmuje w dwie grupy postaw: altru-
istyczne - postawy tworcze i egoistyczno
- pasozytnicze. Autorka w swej klasyfikacji
postaw wobec choroby uwzglednia stan
emocjonalny chorego, che¢ wspétpracy
z opiekunem, personelem medycznym
oraz stosunek do innych cierpiacych oséb
jak i mozliwosci wiasnego osobowego roz-
woju w chorobie.

Postawy altruistyczne:

Dawca - to osoba chora, cierpigca, ktéra
dzieli sie zyczliwoscia, dobrocig, cierpliwo-
$cig ale i tez doswiadczeniem, dostrzega
potrzeby i cierpienie innych chorych.
Samarytanin - to osoba, ktdra cierpliwie
wystuchuje innych, rzeczowo i rozwaznie
ocenia whasng chorobe, troszczy sie o sie-

bie, najblizszych i osoby jg otaczajace.
Pomocnik - to osoba, ktora zaakceptowata
swa chorobe, wspotuczestniczy w procesie
leczenia, pomaga znalez¢ sens choroby
i cierpienia dla siebie pomagajac, wspiera-
jac w tym tez innych.

Konspirator - to osoba $wiadomie cierpia-
ca ale ukrywajaca swdj stan, mocno zaan-
gazowana w leczenie i powr6t do zdrowia.
Poszukiwacz - to osoba, ktdra obserwuje
swa chorobe, objawy, poszukuije jej przy-
czyn i informadji o jej przebiegu u innych
ale takze poszukuje pozytywnych, twor-
czych czynnikdéw do realizacji siebie.
Zohnierz - to osoba, ktéra dzielnie znosi
whasne cierpienie, wzbudza nadzieje, daje
otuche, wsparcie innym chorym.

Artysta - to osoba doszukujaca sie
w swym bélu, cierpieniu sensu, pogtebia
refleksje filozoficzne, artystyczne.

Bohater - to osoba mimo swych doznan
i cierpien jest wielkoduszna, uczynna i bez-
interesownie pochfonieta pomoca innym.
Postawy egoistyczne:

Biorca - osoba, ktdra jest zainteresowa-
na mozliwymi korzysciami wynikajacymi
z choroby, cierpienia, wykorzystuje cudza
dobro¢, serdeczno$¢ i pomoc, podporzad-
kowuije najblizszych, szantazuje choroba.
Hipochondryk - to osoba zatroskana, pet-
na obaw o siebie, manifestuje nawet naj-
mniejsze objawy, stale domaga sie opieki,
uwagi i traktowania jej jak osobe ciezko
chorg, wymagajaca opieki.

Malkontent - to osoba, ktéra nie akceptuje
swojej choroby, nie godzi sie na cierpienie,

narzuca wlasng wizje leczenia, wyraza state
niezadowolenie nie dostrzegajac zadnych
pozytywdw w chorobie i procesie leczenia.
Zastuzony - to osoba, ktora okazale gto-
si swe doswiadczenia w chorobie, czesto
je wyolbrzymiajac, chwali sie doznania-
mi, bdélem, réwnoczes$nie straszac innych
przed objawami choroby i leczeniem.
Statysta - to osoba bierna, leniwa, nie
wspdtpracuje w procesie opieki i leczenia.
Zebrak - to 0soba, ktdra boi sie bélu, cier-
pienia, ale nie potrafi i nie chce walczy¢
o0 zdrowie, niechetna, nie pomaga innym
chorym, unika trudéw zycia, prosi o wspét-
czucie, chce wzbudzac litosé.
Zawodowiec - to osoba chorujaca dtugo-
trwale, jest pesymistycznie nastawiona do
otoczenia, czesto smutna w wyniku do-
Znawanego cierpienia, czesto jednak stan
chorobowy kreowany jest sztucznie widzac
w tym wiasna bezpieczng przysztosc.
Swigtoszek - to osoba, ktéra w chorobie
i swym cierpieniem pomaga i nawraca
innych, to fatszywy bohater w chorobie,
ktdrego zachowanie jest zrédtem utrapien
i zgorszenia. '

Oto opis postaw w obliczu choroby. Ktéra
postawe czytelniku prezentujesz? A, kto-
r3 prezentuje twéj podopieczny? Na te
i powyzej postawione pytania, odpowiedz
sobie sam. Postawy wobec choroby, cier-
pienia ksztattuje obraz wiasnej choroby,
0 czym pisze RS.Lazarus, uwzgledniajac
koncepcje pozytywnego lub negatywne-
go obrazu i mechanizméw radzenia sobie
Znig ...ale o tym w nastepnym artykule.

1 A.Fabis, JK.Wawrzyniak, A.Chabior Ludzka staros¢. Wybrane zagadnienia gerontologii spotecz-

nej. Wyd. Impuls, Krakéw 2015, s. 275 -276.
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~Dziergowianki” podczas wystawy stotéw wielkanocnych -
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W Dziergowicach opolskiej wiosce liczacej 2556 mieszkan-
cow, kobiety zatozyly zespot przy wsparciu Domu Kultury
w Dziergowicach. Zesp6t ten nazywa sie ,,Dziergowianki”
i aktywnie bierze udziat w zyciu kulturalnym swojej miejsco-
wosci i regionu. Zatozycielkg zespotu jest Pani Celina Grze-
sik, ktéra zwotata swoje kolezanki i Panie lubigce $piewac.
Juz w latach siedemdziesigtych poprzedniego stulecia ist-
niat zespét piesni i tarca , Dziergowianie’, ktéry jednak roz-
padt sie w 1976 roku. By kontynuowac idee i dokonania tego
zespotu powstata istniejaca dzisiaj grupa ,Dziergowianki”
minaja jego cztonkinie. Poczatkowo Panie $piewaty same,
bez wsparcia instruktorki czy prowadzacej. Zespét miat
w swoim sktadzie skrzypaczke, zdarzato sie rowniez, ze kto$
przygrywat na akordeonie lub pianinie. Na dzien dzisiejszy
zespdt Spiewa pod okiem wyksztatconej opiekunki, ktéra
¢wiczy i doskonali ich wokalne mozliwosci. Zespot wspiera
tez Pan Bernard Kowol kierownik miejscowego Domu Kultu-
ry. Mozna powiedzie¢, ze petni on role menadzera w zespo-
le, zatatwia wystepy i organizuje wyjazdy. Panie wystepuija
w jednolitych ludowych $laskich strojach, ktore uszyta Pani

Malgosia Olszowy:

Jak Pani trafita do zespotu?

Mieszkam w Dziergowicach jedenascie lat. Tak sie skfada,
ze siadam blisko Pani Celiny w Kosciele i ona mnie zagad-
neta, czy bym nie chciata przyjs¢ do zespotu. Spiewatam juz
od drugiej klasy szkoty podstawowej w zespole wokalnym
i w chorze. W liceum réwniez $piewatam w chérze wokal-
nym. Zawsze lubitam $piewac. Muzyka towarzyszyta mi od
dziecinstwa. U mnie w domu przy réznych uroczystosciach
rodzinnych tez sie $piewa. Pisze réwniez teksty dla naszego
zespotu do melodii, ktore przygotowuje mi Pan kierownik.
Kilka tekstow napisatam tez dla zespotu, ktdry dziata w Kuz-
ni Raciborskie;j.

Co daje Pani uczestnictwo w zespole?

Oderwanie sie od obowiagzkéw domowych i stuzbowych,
bo ja jeszcze pracuje na etacie. Jest to na pewno swojego
rodzaju rozrywka, a poza tym lubie $piewa¢, wiec przyjem-
nos¢.

- WAL WD R LY

v

Wl

z Rud. Zesp6t obecnie liczy 8 oséb. Na poczatku byfa to
mniejsza grupa jednak nadal sie rozrasta.

Pani Celina: Nikt z nas nie ma wyksztatcenia muzyczne-
go. Spiewamy, bo lubimy. Spotykamy sie raz w tygodniu
w Domu Kultury w Dziergowicach. Celem naszych spo-
tkan jest oderwanie sie od zycia codziennego. Robimy to
gtéwnie po to zeby sie spotkaé, porozmawia¢, pospiewad
dla ludzi i dla dzieci. Repertuar zespotu jest rézny - zespot
zaczynat od piosenki ,,Przez ta naszo dziergowicko wie$’,
pozniej spiewat piosenki Anny Jantar, Ireny Jarockiej, jed-
nak w obecnej chwili staramy sie gtéwnie wykonywaé
piosenki $laskie. Jedna z Pan $piewajaca w zespole sama
zaczeta pisa¢ piosenki o tematyce $laskiej. Wystepujemy
na biesiadach, dozynkach, festynach w okolicy Kedzierzy-
na - Kozla. Byliémy juz na przegladach $laskich piosenek
w Zdzieszowicach, Gérze Swietej Anny, Czerwionce Lesz-
czynach, Zakrzowie i w zamku w Mosznej. Jezdzimy wsze-
dzie, gdzie nas zapraszajg. Mamy nagrane dwa teledyski,
ktére sa dostepne w internecie. Jeden wiosenny teledysk
nagraliSmy niedawno przed Wielkanocg, a drugi dwa lata
temu na Boze Narodzenie.

Weronika Kaplica:

Jak Pani trafita do zespotu?

Jestem rodowita Dziergowiankg i z moja kuzynka Celing
juz SpiewatySmy w szkole podstawowej w chérku. Celi-
na zorganizowata zespét i przyszta mnie zapytac, czy bede
w nim $piewac. Wtedy odpowiedziatam, ze nie ma sprawy,
bo ja bardzo lubie $piewad. Ja pochodze z bardzo muzykal-
nej rodziny. Moj ojciec grat na instrumencie jego bracia, moje
dzieci réwniez graja na instrumentach i Spiewaja. Chyba co$
z tego zostato w genach, ze sie ma ten stuch muzyczny.

Co daje Pani uczestnictwo w zespole?

Daje mi satysfakcje, spetnienie moich marzen. Ja zawsze
chciatam Spiewa¢ w zespole. Kiedy$ w Dziergowicach byt
zespot piesni i tanca ,Dziergowianie”. Jak bylam mata to
moja siostra czasami zabierata mnie na ich wystep do Opo-
la. Zawsze marzytam, ze jak podrosne to sie do tego zespo-
tu zapisze tylko, ze nie wyszto, bo zesp6t sie rozpadt i jak do-
rostam w wieku mtodzieficzym to juz tego zespotu nie byto.



Kulturalia

— promocja dziatalnosci artystycznej senioréw Slaska Opolskiego

gokdobrzenwielki.pl]

,Dobrzenianki” powstaty w 1987 roku jako zesp6t ludowy
i od tego czasu wystepujace w nim Panie daty juz liczne
koncerty. Wystepowaty gtéwnie na festynach, dozynkach,
réznego rodzaju wydarzeniach gminnych oraz wojewddz-
kich, a nawet poza granicami naszego kraju, w Czechach.
Maja na swoim koncie sporo sukceséw w konkursach pie-
éni ludowych, takich jak: Swieto Pie$ni Ludowej Gogolin
(I, I oraz lll miejsce) "Wiatraki” (dwa razy Il miejsce oraz
w 2008 roku Grand Prix). Uczestniczyly réwniez w progra-
mach telewizyjnych i radiowych, co wiecej majg swdj udziat
nawet w filmie dokumentalnym pt. ,Wokét wiatrakéw”.
Zespot spiewa gtéwnie piesni ludowe regionalne, ale two-
rzy réwniez swoje wfasne utwory, ma w swoim dorobku
ptyte ,Z usmiechym idz przez zycie". Kierowniczka zespotu
jest Elzbieta Scheitza, ktéra jest w nim od samego poczat-
ku, natomiast instruktorem muzycznym zespotu jest obec-
nie Andrzej Krawczyk. Pierwszym instruktorem muzycznym
byt Adam Urbaniak, nastepnie zespotem opiekowat sie zna-
ny artysta Norbert Kleman. ,Dobrzenianki” wspédtpracuja
zradg sofecka Dobrzenia Wielkiego, pomagaja przy organi-
zowaniu wigilii dla oséb osamotnionych i starszych. Zespot
dziata w Gminnym Osrodku Kultury w Dobrzeniu Wielkim,
gdzie odbywaja sie préby w kazda srode. Petny skfad ze-
spotu ,Dobrzenianki” to: Wanda Gamrot, Teresa Gonsior,
Elzbieta Kotodziej, Anna Lempa, Krystyna Macioszek, Elz-
bieta Scheitza, Anna Strokowska, Matgorzata Szram, Anna
Szymaniec, Marta Wosch, Edyta Zoska.

Damian Dlugosch: Jak to sie wszystko zaczeto?

Damian Dlugosch

DOBRZENIANKI

grupa kobiet, ktore uwielbiajg
spedzac wolny czas w aktywny
| tworczy sposob

Elzbieta Scheitza: Pan Urbaniak, pierwszy dyrektor nasze-
go GOKU zaangazowat mnie do takiego matego chérku.
Nazwalismy go ,Dobrzenianki”. Dyrektor Urbaniak grat na
akordeonie i pewnego dnia zaproponowat zebysmy wspol-
nie zaspiewali. Wczesniej Spiewatam w szkole, ale nie je-
stem po szkole muzycznej. Sktad zespotu zmieniat sie przez
te wszystkie lata. Z réznych powodoéw nie wszystkie Panie
sg dalej z nami, a z pierwszego sktadu chéru to zostaty tylko
dwie osoby.

Damian Dlugosch: Czym sa dla Was ,,Dobrzenianki”?

Elzbieta Scheitza: To dla nas cate zycie. Zwtaszcza, gdy je-
ste$my na emeryturze. Bez tego zespotu bym nie wytrzy-
mafa. Cztowiek jest przyzwyczajony, ze jak jest préba to
trzeba i$¢. Oprdcz Spiewu organizujemy jeszcze warsztaty
zielarskie w terenie, z udziatem doswiadczonych zielarzy
i spotkania z ciekawymi osobami, ktére dziela sie swoimi
doswiadczeniami. Bierzemy tez udziat w konkursach np.
z potraw regionalnych. Mamy rézne wyjazdy, na ktére ra-
zem jezdzimy.

Damian Dlugosch: Jakie wystepy najlepiej Pani wspo-
mina?

Elzbieta Scheitza: Grand Prix na Wojewddzkim Przegla-
dzie Amatorskiej Tworczosci Artystycznej w Strzelcach
Opolskich. Wowczas Pan Andrzej Krawczyk byt z nami po
raz pierwszy. W roku 1993 miatysmy wystep na festiwalu
kapel i $piewakdw ludowych w Kazimierzu Dolnym, repre-
zentowatysmy wtedy Opolszczyzne. W kazdym miesigcu
mamy dwa, a czasami trzy wystepy i wszystkie je wspo-
minamy bardzo mito. Pod koniec roku koncertdw jest wie-
cej, bo wtedy mamy tez wiele okazji na wystepy wigilijne.
W ciagu catego roku jest to okoto 20 spotkan z publiczno-
4cia.

Damian Dlugosch: Co $piewajq ,Dobrzenianki”?

Elzbieta Scheitza: Jak naszym instruktorem byt jeszcze
Pan Norbert Kleman, to gtéwnie byty to piosenki ludowe
lub popularne. Od 2006 r. mamy innego instruktora, Pana
Andrzeja Krawczyka, on jest po szkole muzycznej i prowa-
dzi nas inaczej, teraz Spiewamy tez piosenki bardziej nowo-
czesne.

Damian Dlugosch: Serdecznie dziekuje za rozmowe




SWIAT DZIECKA

W klepsydrze przesypuje si¢ czas

A ja zanurzam si¢ na dno dzieciristwa
Przechadzam si¢ posrod biatych brzoz
Gdzie betkot ciszy uspit cienie drzew

Wsrod dywanu wilgotnego mchu
Btyszczq latarenki muchomorow

Wiatr jezynom gtadko zaczesuje wtosy
A w koronach drzew rozterlity si¢ ptaki

Jarzebina wystrojona w korali sznur
Usmiecha si¢ do rozsypanych pragnien
Probuje unies¢ je w blekit nieba

I sprawic Ze stang si¢ wolnym ptakiem

Otulona mgietkq dziecigcego czasu
Moge bez biletu zwiedzac¢ basniowe miejsca
Gd_zie nikt nie zna ztosci i smutku

A dlonie pieszczq biate roze dobra

Irena Bota

Redaguje: Irena Bota - znana opolska poetka, cztonek Nauczycielskiego Klubu Literackiego
przy ZO ZNP w Opolu, prowadzi takze Koto Mito$nikow Poezji w Centrum Informacyjno - Edu-
kacyjnym ,Senior w Opolu” na zajecia ktérego zaprasza wszystkich zainteresowanych. Swoje
wiersze publikowata m.in. w zbiorach ,Drogami znaczen” (2008r.), ,Wiersze pachnace jedling”
(2011 r.) oraz,,Paleta uczu¢” (2016 .).

OPOLE PIEKNIEJE

Czy pamietasz Opole sprzed pieciu lat?
Ja pamigtam, porownuje, widze — inny swiat.
Domy, place, skwery, ulice

Zmienity zupetnie swoje oblicze.

Ulica Niemodliriska pigkna i funkcjonalna,
Dla kierowcow, rowerzystow i pieszych idealna.
Centrum otrzymato jeszcze wigksze zmiany,

Deptak na Krakowskiej jest przebudowany.

Jest wreszcie juz skoriczony
I widac jaki jest odmieniony.
Popatrz na okolice ,,Solarisa”

Jak bardzo si¢ zmienia i oczy zachwyca.

To wszystko zastugq naszych wtadz kochanych,

Spetniajq marzenia przodkow niezapomnianych.
A ksiezyc nad opolskg Mtynowkq z radosci jasnieje
Widzqc jak nasze Opole z dnia na dzien pigknieje.

Janina Euniewska




KOLO NAUKOWE

PRACOWNIKOW SOCTALNYCH

UNIWERSYTET OFULSKI
Zainteresowanych informujemy, ze
w Uniwersytecie Opolskim prowadzo-
ne sg studia na kierunku: Praca socjal-
na - studia 3 letnie licencjackie w sys-
temie stacjonarnym i niestacjonarnym
(zaocznym) oraz studia 2 letnie magi-
sterskie uzupetniajace w systemie sta-
¢jonarnym i niestacjonarnym (Uwa-
ga - najszybsza mozliwo$¢ zdobycia
petnych uprawnien do wykonywania
zawodu pracownika socjalnego dla
absolwentéw studiow licencjackich
takich kierunkéw jak: pedagogika, so-
cjologia, nauki o rodzinie, politologia,
i wielu innych). Studia przygotowuja
do wykonywania zawodu pracownika
socjalnego, organizatoréw i animato-
réwpomocyspotecznejisamopomocy,
do réznorodnych dziatan spotecznych
w zakresie zaspokajania potrzeb zy-
ciowych podopiecznych, zapobiega-
nia i wychodzenia z trudnych sytuacji
zyciowych, poprawy jakosci zycia,
a takze do dziatania spotecznego
w réznorodnych grupach i $rodowi-
skach.

Posiadane kwalifikacje oraz upraw-

nienia zawodowe:

Posiada petne kwalifikacje i upraw-

nienia do wykonywania zawodu

pracownika socjalnego w $wietle
przepiséw o0 pomocy spotecznej.

. Posiada kwalifikacje do pracy
z dzie¢mi i mtodziezg oraz doro-
stymi, a takze seniorami, ktéra ma
na celu umozliwienie osobom i ro-
dzinom przezwyciezanie trudnych
sytuacji zyciowych, ktérych nie sg
oni w stanie pokona¢, wykorzy-
stujac wlasne uprawnienia, zasoby
i mozliwosci.

Co mozna robi¢ po tych studiach?

+ Absolwent moze by¢ zatrudniany
w jednostkach pomocy spotecz-
nej organizujacych wsparcie dla
0s6b, ktére wymagajag pomocy
z powodu: wieku, ubdstwa; sie-
roctwa; bezdomnosci; bezrobocia;
niepetnosprawnosci;  diugotrwa-
tej lub ciezkiej choroby; przemocy
w rodzinie; potrzeby ochrony ofiar
handlu ludZmi; potrzeby ochrony
macierzynstwa lub wielodzietno-
$ci; bezradnosci w sprawach opie-
kuiczo-wychowawczych i prowa-
dzenia gospodarstwa domowego,
zwilaszcza w rodzinach niepetnych
lub  wielodzietnych; trudnosci
w integracji cudzoziemcéw, ktdrzy
uzyskali w Rzeczypospolitej Pol-
skiej status uchodzcy lub ochrone
uzupetiajaca; trudnosci w przy-
stosowaniu do zycia po zwolnieniu
z zaktadu karnego; alkoholizmu lub
narkomanii; zdarzenia losowego
i sytuacji kryzysowej; kleski zy-
wiotowej lub ekologicznej - m.in.
w: osrodkach pomocy spotecznej,
domach pomocyspotecznej, powia-
towych centrach pomocy rodzinie,
osrodkach interwencji kryzysowej,
instytucjach  wsparcia dzienne-
go, osrodkach wsparcia dla oséb
z zaburzeniami  psychicznymi,
dziennych domach pomocy, do-
mach dla matek z mafoletnimi
dzie¢mi i kobiet w cigzy, schroni-
skach i domach dla bezdomnych
oraz klubach samopomocy. Moze
podejmowac zadania w zakresie
wspierania rodziny w placdwkach
wsparcia dziennego prowadzo-
nych w formie: opiekuniczej, w tym
kot zainteresowan, swietlic, klu-
béw i ognisk wychowawczych lub

specjalistycznej. Moze by¢ takze
zatrudniany w centrach aktywno-
$ci lokalnej, placowkach opiekun-
czych, edukacyjnych, resocjaliza-
cyjnych na stanowisku pracownika
socjalnego lub réwnorzednych ze
wzgledu na charakter wykonywa-
nej pracy.

+ Moze by¢ zatrudniany w socjalnych
organizacjach pozarzagdowych re-
alizujacych misje pomocy i samo-
pomocy, w tym takze tworzy¢ i roz-
wija¢ lokalne systemy wsparcia dla
réznorodnych kategorii odbiorcow
oraz by¢ organizatorem wolonta-
riatu w srodowisku lokalnym

Najwazniejsze przedmioty wykfada-
ne w toku studiéw dla kierunku Praca
socjalna: Teoretyczne podstawy pracy
socjalnej, Metodyka pracy socjalnej,
Podstawy prawa, Psychologia ogélna
i spoteczna, Polityka spoteczna, Pro-
blemy i kwestie spoteczne, Metodolo-
gia badan spotecznych, Projekt socjal-
ny, Rodzinne poradnictwo socjalne,
Gerontologia spoteczna, Pomoc spo-
teczna, Instytucje wsparcia spoteczne-
go w krajach Unii Europejskiej, Techni-
ki i narzedzia diagnozowania w pracy
socjalnej, Umiejetnosci terapeutyczne
w pracy socjalnej, Spoteczenstwo oby-
watelskie i socjalne organizacje poza-
rzagdowe, Patologie spoteczne, Profi-
laktyka spoteczna, Praca z dzieckiem
w rodzinie zagrozonej

Szczegotowe informacje
Szczegotowe informacje o studiach
na kierunku Praca socjalna mozna
uzyska¢ w sekretariacie Instytutu
Nauk Pedagogicznych:

45-052 Opole, ul. Oleska 48

tel. (77) 45274 21

e-mail: inp@uni.opole.pl



Lato 2019r.
| Kedzierzyn-Kozle |

Wakacyjne wyprawy studentéw Uniwersy-
tetow Trzeciego Wieku - vacatio (fac.) ozna-
cza uwolnienie - od obowiazkéw, nauki,
trudow codziennego, systematycznego
przyswajania wiedzy i nowych umiejetno-
$ci. Studenci Uniwersytetu Trzeciego Wieku
w Kedzierzynie-KoZlu oraz Uniwersytetu
Trzeciego Wieku Ziemi Kozielskiej dosko-
nale interpretujg znaczenie tego pojecia
podczas swoich wakacyjnych wyjazdéw
i atrakgji. Nieustannie nowe kierunki po-
drézy, aktywny wypoczynek potaczony
z intensywnym zwiedzaniem najciekaw-
szych miejsc w Polsce i Europie to juz stan-
dard wakacyjnej laby seniordw-stuchaczy
kedzierzynskich UTW. Czas interesujacych
wykladéw, zaje¢ na uniwersytecie, obo-
wigzkédw zwigzanych z uczestnictwem
w sekcjach i grupach, tradycyjnie koAczy
sie wraz z nadejéciem lata, na ktore czekaja
réwniez studenci uniwersytetéw trzecie-
go wieku. Od lat, na bazie zaangazowania
zarzadéw UTW i 0s6b z nimi wspdtpracu-
jacych, okres letni obfituje w propozycje
zorganizowanych wyjazddw, tych krétkich
i dtuzszych, tych bliskich i dalekich. Kazdy
ze stuchaczy, zgodnie ze swoimi prefe-
rencjami dotyczacymi form wypoczynku,
poziomu aktywnosci fizycznej i mozliwo-
sciami finansowymi, wybiera sposréd wa-
chlarza letnich atrakgji.

Stowarzyszenie Uniwersytet Trzeciego Wie-
ku w Kedzierzynie-Kozlu cykl wakacyjnych
atrakgji rozpoczat juz w maju, kiedy odbyta
sie barwna w wielu wymiarach wycieczka
do tosiowa na Targi Ogrodnicze ,Wiosna
Kwiatéw 2019" organizowane przez Opol-
ski Osrodek Doradztwa Rolniczego w to-
siowie, odwiedzane kazdego roku przez
okoto 50 tysiecy oséb. Atutem targdw sa
nie tylko stoiska z réznorodnymi roslinami,
ale tez dodatkowe atrakcje w postaci luna-
parku czy towarzyszacych wystepdw arty-
stycznych i konkurséw. Rdwniez w maju
zorientowani na kulturalne doznania se-
niorzy-stuchacze UTW w Kedzierzynie-Koz-
lu udali sie po raz trzynasty na wydarzenie
pn. Ptocka Noc Muzedw - impreze kultural-
ng o zasiegu europejskim, polegajaca na
udostepnianiu przez kolejne miasta miejsc
kultury (muzedw, galerii, instytucji kultury)
oraz restauracji, kawiarni i innych zwykle
niedostepnych do zwiedzania obiektéw,

w godzinach wieczornych. Uczestnicy
zachwycili sie muzeami Ptocka, zwiedza-
niem zakamarkéw Ratusza, spotkaniem
z Prezydentem Miasta Ptocka Andrzejem
Nowakowskim w jego gabinecie, spacerem
po Rynku Starego Miasta. Atrakcje wyjaz-
du stanowito réwniez zwiedzenie dwéch
mazowieckich malowniczych wsi: Arkadii
i Nieborowa - przepetnionych zabytkowy-
mi arcydzietami architektury (Patac w Nie-
borowie, Swiatynia Diany w Arkadii) oraz
niezwyktymi ogrodami. Koficem czerwca
studenci UTW w Kedzierzynie-KoZlu prefe-
rujacy odpoczynek na fonie natury, wzieli
udziat w czterogodzinnym rejsie statkiem
Silesia po Odrze, dajacym mozliwo$¢ po-
dziwiania waloréw fauny i flory okolic jej
nabrzezy. Podczas rejsu uczestnicy wy-
stuchali wyktadu Pana Teodora Beka na
temat lokalnego wymiaru trzech powstan
$laskich, a takze odbyt sie plener malarski
uczestniczek sekcji malarskiej UTW ,Alla
Prima”. Przedsiewziecie zostato wspoffi-
nansowane ze srodkéw Gminy Kedzierzyn-
-Kozle. Wakacyjnym wyjazdem seniorow
zrzeszonych w UTW w Kedzierzynie-Koz-
lu o wymiarze typowo zdrowotnym byty
wczasy w Dziwnowie. Poza zabiegami lecz-
niczymi i korzystaniem z walorow klimatu
nadmorskiego uczestnicy zwiedzili Szcze-
cin oraz Kamiert Pomorski. Po raz kolejny
studenci-seniorzy wrécili réwniez do Arbo-
retum w Wojstawicach przy okazji zwiedza-
jac zabytkowy neogotycki patac Marianny
Oranskiej w Kamiencu Zabkowickim. Pre-
zes Stowarzyszenia UTW w Kedzierzynie-
-Kozlu - pani Irena Baczyniska - informuje,
ze przed studentami jeszcze jeden, tym
razem zagraniczny wrzesniowy wyjazd, na
chorwacka wyspe Korcule.

Seniorzy-studenci Uniwersytetu Trzeciego
Wieku Ziemi Kozielskiej rozpoczeli swoj
letni wypoczynek od wyjazdu do sanato-
rium ,Szachtar” w Truskawcu na Ukrainie.
Jest to kierunek, ktory wybrali po raz drugi
podczas wakacyjnej przerwy, zachwyce-
ni zesztorocznym pobytem. Truskawiec,
to niezwykle urokliwy kurort potozony
w obwodzie lwowskim, nieopodal Droho-
bycza, ktéry w okresie Il Rzeczpospolitej
byt najmtodszym i bardzo modnym uzdro-
wiskiem w Polsce. Szeroki wybor zabiegéw
leczniczych, zrddta mineralne oraz piekno
okolicznych terendw (podnéza Karpat, do-
lina Worotiszczy) do dzi§ przyciagga rzesze
kuracjuszy, w tym naszych kedzierzyriskich

Grecki wieczdr - uczta z oprawa muzyczng
i folklorem w tle

senioréw. Uczestnicy tegorocznego wypo-
czynku opuscili Truskawiec z przyrzecze-
niem powrotu w nastepnym roku. Réwnie
atrakcyjna wyprawa studentow kozielskie-
go UTW byly wczasy w greckiej Leptokarii
potozonej nad Morzem Egejskim, bedacej
jednym z najbardziej popularnych kuror-
tow Riwiery Olimpijskiej. Potaczenie wy-
poczynku w stoncu, w otoczeniu jednego
z najpiekniejszych europejskich wybrzezy

Zaéhwyt dziefami natury - Arboretum Wojstawi




oraz mozliwosci chtoniecia antycznej kul-
tury w pobliskich Atenach i Salonikach
zapewnity uczestnikom niezwykte wspo-
mnienia. Dzieki wspotpracy Stowarzysze-
nia Uniwersytet Trzeciego Wieku Ziemi
Kozielskiej z Polskim Zwigzkiem Emery-
tow, Rencistow i Inwalidéw Oddziat KoZle,
studenci mieli mozliwo$¢ wziecia udziatu
w wyjazdach dwutygodniowych do Dziw-
nowa, Swinoujécia, czy tez na wycieczke
do Antycznego Dworku w Rudnej Matej
potozonej w okolicach Rzeszowa. Tak wiec
seniorzy rdwnie chetnie eksploruja piekno
polskiej przyrody i zabytkéw. Z informacji
uzyskanych od Prezes Stowarzyszenia -
Pani Teresy Baczkowskiej wiemy, ze swo-
istym zakoriczeniem wakagji byt Il Sptyw
Kajakowy Senioréw z wojewddztwa opol-
skiego ,Trendy Senior’, ktory propagowat
idee integracji $rodowiska oséb starszych
oraz promowat aktywny wypoczynek na
tonie natury, przy wykorzystaniu waloréw
rzeki Odry. Odbytsie on 31 sierpnia 2019 r,,
a cate przedsiewziecie, miato charakter po-
nadlokalny.

Katarzyna Weklicz

19 sierpnia 2019r.
| Opole |

W ramach projektu pn.. ,Opolski se-
nior - zapewnienie wsparcia osobom
niesamodzielnym oraz ich opiekunom”
RPOP.08.01.00-16-0012/18  dofinansowa-
nego ze srodkéw Europejskiego Funduszu
Spotecznego w ramach Regionalnego Pro-
gramu Operacyjnego Wojewddztwa Opol-
skiego na lata 2014-2020. Osi priorytetowej
VIl - Integracja spoteczna. Dziatanie 8.1

Dostep do wysokiej jakosci ustug zdro-
wotnych i spotecznych w zakresie ustug
spotecznych prowadzona jest aktywizacja
kulturalna senioréw w formie warsztatow
stacjonarnych, terapii zajeciowej w miej-
scu pobytu 0séb niesamodzielnych oraz w
osrodkach kulturalnych. W czesci nr 3 pro-
jektu pn.: Aktywizacja kulturalna senioréw
w osrodkach kulturalnych przewidziano
udziat 0séb starszych i niesamodzielnych
w spektaklach teatralnych w osrodkach
kulturalnych. W ramach zadania zapla-
nowano, ze 160 oséb w kazdym miesiagcu
obejrzy spektakl teatralny. W ten sposéb
rozwigzany bedzie jeden z istotnych pro-
blemdw dla os6b starszych i niesamodziel-
nych jakim jest dotarcie do miejsc kultury.
Spektakle organizowane sg w teatrze Eko-
studio w Opolu. 19 sierpnia grupa senio-
réw obejrzata przedstawienie pt.,Ja mam
czas..." Na widowni obecne byli seniorzy
ze Stowarzyszenia Seniordw Retrospekcja
z Namystowa (96 0sdb), z Polskiego Zwigz-
ku Emerytéw, Rencistéw i Inwalidéw - Od-
dziat Rejonowy w Glubczycach (49 osdb)
oraz seniorzy z miasta Opola (15 0s6b).

12 wrze$nia 2019r.
| Kluczbork |

Tego dnia Kluczbork nalezat do Seniorow
podczas Il Pikniku Senioréw w Kapelu-
szach. Burmistrz Miasta Kluczborka Jaro-
staw Kielar przekazat Seniorom symbolicz-
ny klucz do miasta na rece Pana Wojciecha
Wolarczyka - Zastepcy Przewodniczacego
Kluczborskiej Rady Miejskiej. Uczestnicy
wspolnie przemaszerowali w kolorowych
kapeluszach przez miasto do Domu Re-

kolekcyjnego Ksiezy Sercanéw. Na miej-
scu czekat poczestunek i wystepy chéru
Senioréw ,PASJONACI” oraz chéru gospel
z Kluczborka. W pikniku uczestniczyli Ko-
mendant Powiatowy Policji w Kluczborku
Pawet Kolczyk oraz mt. asp. Krystyna Ala-
szewicz. W trakcie imprezy Policjanci prze-
prowadzili akcje informacyjno-edukacyjng
pn. ,Bezpieczny Senior”. Omdwiona zosta-
fa kwestia najczesciej wykorzystywanych
metod przez oszustow, w tym oszustw na
tzw. ,wnuczka” W czasie pikniku mozna
byto takze zmierzy¢ cisnienie krwi oraz za-
siegna¢ porad medycznych i zdrowotnych.
Na pikniku bawito sie ponad 200 Kluczbor-
skich Senioréw. Piknik byt organizowany
juz po raz trzeci i z roku na rok cieszy sie
coraz wigkszym zainteresowaniem. Orga-




nizatorami Pikniku byta Kluczborska Rada
Seniorow i Burmistrz Miasta Kluczborka.
[zrédto:  https://www.kluczbork.eu/513,
kluczborska-rada-seniorow?tresc=13238]

14 wrzesnia 2019r.
| Kedzierzyn - Kozle |

W Domu Dziennego Pobytu Nr 5 ,Nasz
dom” odbyt sie, pod patronatem Prezy-
denta Miasta Kedzierzyn-Kozle VI Turniej
Szachowy Instytucji Pomocy Spotecznej
2019. Wydarzenie, ktére przybrato wymiar
ponadlokalny, a nawet miedzynarodowy,
wspdtfinansowane byto przez Panstwo-
wy Fundusz Rehabilitacji Oséb Niepetno-
sprawnych oraz Rade Osiedla Pogorzelec.
Szachy to jedna z gier o najdtuzszej trady-
¢ji. Siegano do nich dla rozrywki, zabawy,
czasem jako pojedynek o wartosciowy
przedmiot, a nawet o reke panny. Od wie-
kéw utarto sie jednak, ze jest to przede
wszystkim gra krélewska, co potwierdza
geneza nazwy, bowiem ,shah” z perskie-
go oznacza wiadca. W szachy graja osoby
w kazdym wieku, w szkotach tworzone sa
kétka szachowe, a w programie nauczania
pojawiaja sie innowacje w postaci przed-
miotu edukacja przez szachy. W kazdym
wieku przynosza realne korzysci dla gra-
cza. Jako gra wymagajaca logicznego, stra-
tegicznego myslenia, dojrzatosci, opano-
wania i odwagi, ptynacej z doswiadczenia,
wpisuja sie idealnie w wachlarz form akty-
wizowania os6b w wieku senioralnym. Sa
treningiem myslenia, spostrzegawczosci,
opanowania, jednoczesnie dajac szanse na
interakcje spofeczng oraz spotkania towa-
rzyskie.

W ostatnich dniach po raz szésty przed-
stawiciele réznych instytucji pomocy spo-
tecznej spotkali sie na turnieju szachowym
w Kedzierzynie-Kozlu. Integracja Srodowisk
0s6b w wieku senioralnym i 0s6b niepetno-
sprawnych potaczona z popularyzacjg gry
w szachy, treningiem sprawnosci umysto-
wej i koncentracji podopiecznych instytu-
cji pomocy spotecznej stanowity kluczo-
we cele przedsiewziecia organizowanego
przez Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej
w Kedzierzynie-Kozlu. Dwudziestu jeden
zawodnikéw z Kedzierzyna-Kozla, Zdzie-
szowic i czeskiego Jesenika, tworzacych
tacznie siedem druzyn trzyosobowych,
zmagato sie w profesjonalnie zorganizowa-
nych zawodach, rozgrywajac kolejne partie

szachowe pod okiem licencjonowanego
sedziego. W wyniku sportowej rywalizacji
wytoniono zwyciezcdw turnieju. W kate-
gorii indywidualnej zwyciezcami zostali:
Bedrich Taborski (I migjsce), Jan Janocha
(Il miejsce) oraz Andrzej Klucznik (lll miej-
sce). Druzynowo zwyciezyli seniorzy
z Kedzierzyna-Kozla (I druzyna MOPS -
| miejsce, Il druzyna MOPS - Il miejsce),
natomiast miejsce lll przypadio czeskiej
druzynie DPS Jesenik z Centrum Ustug
Spotecznych.

Uczestnicy ze zdzieszowickiego Domu
Dziennego Pobytu ,Stokrotka” podsumo-
wali swoj udziat w turnieju: Jako druzyna
przyjechalismy do Kedzierzyna-Kozla po
raz czwarty. Wiemy, ze na turnieju graja
W znacznej mierze profesjonalisci, ale my
jako amatorzy i pasjonaci szachéw czu-
jemy sie tu réwnie dobrze i walczymy do
konca. Prawdziwy szachista czerpie rados¢
z grania nawet wtedy, kiedy partia koAczy
sie kleska zadanego mata. Organizatorzy
turnieju zgodnie oceniaja, zZe atmosfe-
ra tegorocznych zmagan byta przyjazna,
a uczestnicy stosowali sie do zasad fair-play
w sportowej rywalizacji. Na sali podczas
kolejnych partii panowata kompletna cisza,
a kazda rozgrywka konczyta sie honoro-
wym usciskiem dtoni. Dopiero podczas
przerw, poczestunku, czy obiadu, gwar
rozmow i rzeczywistej integracji zapewniat
o realizacji idei, jakie przy$wiecaty VI Tur-
niejowi Szachowemu Instytucji Pomocy
Spotecznej 2019. Po raz kolejny krélewska
gra potaczyta senioréw i osoby niepet-

Ostatnie ruchy przed matem
TG il T

Trofea turniejowe - to o nie toczy sie gra

—

nosprawne we wspdlnych, sportowych
i towarzyskich, przezyciach. Szachy sa jak
zycie (..). Kazda figura i pion maja swoje
zadanie. Niektdre sa stabe, inne s3 moc-
ne. Niektore wazne sa na poczatku gry,
a inne cenniejsze pod koniec. Ale zeby wy-
grac, potrzebujesz ich wszystkich. |, tak jak
w zyciu, nie ma punktacji. Mozna miec
o dziesie¢ pionéw mniej, a i tak wygrac
[Adam Fawer, SzczegdIna przypadtosc].
Katarzyna Weklicz
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| Zasobow Senioralnych

Regionalny Osrodek Polityki Spotecznej w Opolu serdecznie zaprasza instytucje

pomocy i integracji spotecznej wojewddztwa opolskiego do zamieszczania na stro-

nie http://rbiizs.rops-opole.pl informacji o ustugach i swiadczeniach adresowanych do

0s0b starszych. Zostang one zamieszone w serwisie: Regionalny Bank Inicjatyw i Zasobdw
Senioralnych. Zintegrowany regionalny system informacji o dziataniach na rzecz senioréw
bedzie umozliwiat proste i logiczne wyszukiwanie informacji zaréwno w ukfadzie terytorial-

nym jak i wg rodzajow ustug, beneficjentéw oraz kryteriéw dostepnosci.

Regionalny Bank Inicjatyw i Zasobéw Senioralnych utworzony zostat
w ramach projektu pn.:,Nie - Sami - Dzielni - rozwo6j ustug spotecznych
oraz wspierajacych osoby niesamodzielne” realizowany w ramach
Regionalnego Programu Operacyjnego Wojewodztwa Opolskiego
na lata 2014-2020, O$ priorytetowa Vlll-Integracja Spoteczna,

wspotfinansowany z Europejskiego Funduszu Spotecznego




