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Majac na uwadze specyfike regionu, wsparcie na rzecz $ro-
dowiska senioralnego, to od lat jeden z priorytetéw Samo-
rzagdu Wojewodztwa Opolskiego. Dwa lata temu powotane
zostato Forum Senioréw Samorzadu Wojewodztwa Opol-
skiego, czyli ciato doradczo-konsultacyjne dziatajace przy
Marszatku Wojewodztwa Opolskiego, ktérego cztonkami
sg seniorzy z catego wojewodztwa. Gremium wspdtpracuje
z komisjami sejmikowymi oraz wspéttworzy strategie wo-
jewodztwa. Cztonkowie pracujg réwniez w tematycznych
zespotach roboczych. Ponadto, poprzez owe zrzeszenie
realizowana jest bardzo wazna funkcja: integracji i akty-
wizacji seniorow z terenu wojewddztwa opolskiego. W ra-
mach projektu ,Opolskie Gwiazdy Europy’, w 2019 r. senio-
rzy odwiedzili m.in. Nyse, Paczkdw i Brzeg. Ponadto wzieli
udziat w IV Regionalnych Grach Zespotowych Senioréw
w Otomuncu, na terenie Republiki Czeskiej. Na wniosek
cztonkéw gremium, organizowane sg szkolenia podejmuja-
ce tematyke, bedaca w kregu aktualnego zainteresowania
srodowiska. Cztonkowie Forum Senioréw sg zapraszani oraz
uczestniczg we wszystkich najwazniejszych wydarzeniach
organizowanych przez Samorzad Wojewddztwa Opolskie-
go. Ponadto, Samorzad Wojewddztwa stymuluje integracje
Srodowisk senioralnych ze srodowiskiem mtodziezy zrze-
szonej w Forum Miodziezy Samorzadu Wojewddztwa Opol-
skiego. Polega ona na wzajemnej wymianie doswiadczen
oraz punktéw widzenia. Cztonkowie gremium s3 takze am-
basadorami Samorzadu Wojewddztwa Opolskiego w swo-
ich lokalnych srodowiskach, informujac tam o najbardziej
istotnych wydarzeniach czy inicjatywach.

W ostatnich latach Samorzad Wojewddztwa Opolskiego
uruchomit réwniez specjalne instrumenty celowe poswie-
cone srodowisku senioralnemu, takie jak: Opolska Karta
Rodziny i Seniora. To program uprawniajacy seniordw z na-
szego wojewodztwa do korzystania ze znizek w wybranych
punktach czy wojewodzkich osrodkach kultury. Opolskie
dla Rodziny to program wielu r6znych dziatan, zainicjowa-
nych przez Zarzad Wojewodztwa Opolskiego, skierowa-

nych do mieszkancéw regionu, na kazdym etapie ich zycia

- od tych najmfodszych az po senioréw. Pakiet IV ,Ztota

JesierY, ktory jest czedcig Programu:,Opolskie dla Rodziny’,

to juz 323 miliony ztotych na ustugi zdrowotne i spoteczne:
388 miejsc opieki catodobowej, 232 miejsca opieki
dziennej oraz 211 miejsc w tzw. mieszkaniach wspiera-
nych dla oséb starszych i niepetnosprawnych,

« 10650 o0sdb objetych bezptatnym programem profilak-
tyki nowotworu jelita grubego,

« 2521 0s6b objetych bezptatng pomoca zdrowotna, ma-
jaca na celu zmniejszenie nadwagi i otytosci oraz ryzyka
zagrozenia cukrzyca,

« wsparcie w zakresie opieki zdrowotnej dla 4891 oséb
starszych, w tym teleopieka medyczna dla 2770 osdb,

« 15 nowych wypozyczalni sprzetu rehabilitacyjnego,
przygotowywanych do pracy jest 540 opiekunéw oséb
starszych i niesamodzielnych.

Marszatek Wojewddztwa Opolskiego z checig wiacza sie

objecie patronatem wydarzen oraz realizowanych projek-

téw przez srodowiska senioralne. Komérka Samorzadu

Wojewddztwa Opolskiego odpowiedzialng za wspétprace

ze srodowiskiem senioralnym jest Biuro Dialogu i Partner-

stwa Obywatelskiego UMWO wraz z innymi departamen-

tami Samorzadu Wojewddztwa Opolskiego. Rok 2019

obfitowat w wydarzenia poswiecone kwestii polityki se-

nioralnej. - 16 maja 2019 roku w sali konferencyjnej Urze-
du Marszatkowskiego Wojewddztwa Opolskiego przy ulicy

Hallera odbyta sie konferencja pn.,Senior w Europie, Polsce

i Regionie Opolskim’, w ktérej uczestniczyto ok. 120 oséb,

w tym przedstawiciele Srodowiska senioralnego z Oto-

murica oraz Wielkopolski. Po przerwie wakacyjnej, wartym

uwagi i uczestnictwa przez srodowiska senioralne bedg

z pewnoscig Targi Ekonomii Spotecznej i Swieto Rodziny,

ktére odbedzie sie w dniu 7 wrzesnia 2019 roku w Cen-

trum Wystawienniczo-Kongresowym w Opolu. Regional-
ny Dzief Seniora, czyli coroczna impreza organizowana
przez Samorzad Wojewddztwa Opolskiego, w pehi po-
$wiecona seniorom, odbedzie sie 3 pazdziernika 2019 roku

w Centrum Wystawienniczo-Kongresowym w Opolu. Jak

co roku, seniorzy zapewne beda réwniez zaangazowani

w tworzenie Marszatkowskiego Budzetu Obywatelskiego,

zgtaszajac wnioski uwzgledniajace ich potrzeby. Samorzad

Wojewoddztwa Opolskiego jest otwarty na kazda sugestie

ze strony srodowisk senioralnych, celem zapewnienia jak

najlepszej opieki, aktywizacji oraz atencji.
Zbigniew Kubalanca
Wicemarszatek Wojewddztwa Opolskiego



Pani Irena Bota jest znana opolska
poetka. Swoja aktywnoscia, ogro-
mem dziatan i wiedzy moze zawsty-
dzi¢ wiele oséb w réznym wieku.
Jej tworczos¢ wzbudza cata palete
uczué: zachwyt, podziw, wzrusze-
nie, nostalgie, zadume i rados¢. Nie-
zwykle inspirujace i ksztatcace bylo
spotkanie z ta przepelniong energia
i radoscia zycia wyjatkowa kobieta.

.r'\. -

Magdalena Ogtodek: Czy mogtaby
Pani opowiedzie¢ co$ o sobie, 0 swojej
$ciezce kariery zawodowej oraz o tym
jak doszto do tego, ze trafita Pani do
Opola?

Irena Bota: Urodzitam sie na Pomorzu.
Ukonczytam Liceum Pedagogiczne
w Stupsku, a potem Wyzszg Szko-
te Pedagogiczng w Opolu (kierunek
pedagogika). Ukonczytam réwniez

choreografie, ktéra przydata mi sie
w pracy zawodowej, poniewaz przez
wiele lat prowadzitam zespoty tanecz-
ne z mtodziezg szkolna i pozaszkolna.
Bytam nie tylko nauczycielem, ale dy-
rektorem szkoty i doradcg metodycz-
nym. Jako edukator ,Nowej Szkoty”
wprowadzatam reforme oswiaty. Be-
dac ekspertem MEN do spraw awan-
sow zawodowych nauczycieli bratam
udziat w komisjach egzaminacyjnych
wojewoddztwa opolskiego. Jesli ktos
mnie pyta czego uczytam, to fatwiej
mi odpowiedzie¢ czego nie uczytam.
W ciagu swojej ponad trzydziesto-
letniej pracy zawodowej nie uczytam
tylko fizyki i chemii. Oczywiscie skon-
czytam kilka ,podyploméwek”. A do
Opola trafitam naturalnie przez mitos¢.

Magdalena Ogtodek: Przez wiele lat
pracowata Pani z dzie¢mi i mfodziezg
i dzi$ wciaz wiele Pani dziatan opiera
sie na kontaktach z mtodym pokole-
niem. Co najbardziej podoba sie Pani
w pracy wiasnie z nim?

Irena Bota: Prace z dzie¢mi i mtodziezg
to cos wyjatkowego. Méj zawdd trakto-
watam zawsze, jako misje, powotanie.
Z miodziezg i dzie¢mi umiatam znalez¢
wspolny jezyk. Dzis, kiedy jestem na
emeryturze, nadal utrzymuije z niekté-
rymi uczniami staty kontakt, a nawet
przyjazn.Wiekszos¢ z nich znalazto swéj
$wiat za granica. Uwazam, ze nie ma ztej
miodziezy, trzeba tylko ich zrozumie¢.
A jesli czasem ich zachowania s3 nie-
wiasciwe, to trzeba zastanowic sie dla-
czego, a przede wszystkim skads wzieli
przykfad takiego postepowania. Nikt
nie rodzi sie zty. Gdybym sie na nowo
urodzita, wybratabym ponownie za-
wod nauczyciela. Zaznaczam, ze przez
cate swoje zycie zawodowe nigdy nie
miatam z wychowankami ktopotédw
wychowawczych.

Magdalena Ogtodek: Jest Pani znang
opolska poetka. Czy moze Pani opo-
wiedzie¢, kiedy rozpoczeta sie Pani
przygoda z poezjg i jak do tego doszto?



Irena Bota: Pierwszy wiersz napisa-
tam na konkurs o ziemi ojczystej (za
moich czaséw duzo sie méwito o pa-
triotyzmie) bedac uczennica szdstej
klasy szkoty podstawowej. Wiersz ten
byt nagrodzony. Potem juz, jako na-
uczycielka, potrzebowatam tekstow
na rozne uroczystosci szkolne, a ze
nie zawsze mogtam je znalez¢ - wiec
sama tworzytam. Poza tym sporo wier-
szy pisatam do tzw. szuflady.

Magdalena Oglodek: Co wiecej
moze Pani powiedzie¢ o swojej twor-
czosci, co ja charakteryzuje?

Irena Bota: Kiedy$ bytam na wieczo-
rze poetyckim (niezyjacego juz nie-
stety znanego opolskiego poety) Wie-
stawa Malickiego. To On mnie ,odkryt”
i pod Jego namowg wstapitam do
Nauczycielskiego Klubu Literackiego
przy ZNP w Opolu, do ktérego naleze
do dzis. Jesli chodzi 0 moja twérczos¢,
to pisze zwykle noca. Zdarza sie, ze
jakis fragment nowego wiersza zapi-
suje na serwetce w kawiarni, a czasem
nawet jadac autobusem. Pisze rézne
wiersze, m.in. toniczne, biate, wolne,
ale unikam tzw. ryméw czestochow-
skich. Stosuje czasem akrostychy
i kaligramy. Lubie pisa¢ o otaczajacej
mnie przyrodzie. Obserwuje tez za-
chowania ludzi i zamieniam to na ja-
kie$ poetyckie teksty.

Magdalena Ogtodek: Nie mozna prze-
oczy¢ tego, ze jest Pani niezwykle ak-
tywna seniorka. Czy mogfaby Pani opo-
wiedzie¢ o tym, czym sie zajmuje na co
dzien, w jakich akcjach bierze udziat?

Irena Bota: Czesto zartuje, ze nie-
dtugo wyskocze komus z szafy albo
z loddéwki, poniewaz zajmuje sie
wieloma dziedzinami. Pisze, tancze,
$piewam, prowadze koto poetyckie
i szkolenia senioréw ,Seniorze badz
ostrozny!". To ostatnie zajecie daje mi
wiele satysfakcji, bowiem poznaje
ogromng ilos¢ sympatycznych ludzi
i czesto sie z nimi zaprzyjazniam. Lu-
bie ludzi i cho¢ nie raz na niektorych

sie zawiodtam, to i tak Igne do nich.
Uwazam, ze cztowiek potrzebuje dru-
giego cztowieka jak powietrza, wody
i chleba.

Magdalena Ogtodek: Do wielu Pani
realizacji naleza réwniez spotkania
poetyckie. Czy moze Pani powiedzie¢
o nich co$ wiecej?

Irena Bota: Prowadzac koto poetyc-
kie udato mi sie naméwic¢ na pisanie
wierszy osoby, ktére nigdy nie pisaty.
A uwazam, ze jak ,kazdy Spiewac
moze”, to pisac tez. Trzeba tylko za-
uwazy¢ piekno w lisciach, deszczu,
porach roku, ludziach itd.

Magdalena Oglodek: Jakie korzy-
$ci daje Pani tak duza aktywnos¢ oraz
twérczos¢?

Irena Bota: Moja aktywnos$¢ i twér-
czo$¢ pomaga mi funkcjonowac
w codziennym zyciu. Jest mi tatwiej
zrozumiec¢ r6zne sprawy. Nie mam cza-
su na rozmyslanie, ze cos jest drogie,
ze ktos jest bez humoru, ze co$ mnie
boli, ze czas ucieka ...Po prostu nie
czuje, ze sie starzeje. Cieszy mnie, ze
ludzie chetnie przychodza na poranki
czy wieczory poetyckie. Méj swiat jest
weselszy, piekniejszy, spokojniejszy
i pomaga mi przetrwac zyciowe zawie-
ruchy. Piszac zapominam o szarosci zy-
cia. Poza tym dla mnie POEZJA ogdlnie
jest najwierniejsza przyjaciotka.
Magdalena Ogtodek: Wspomniata
Pani o starosci, kiedy Pani zdaniem sie
zaczyna?

Irena Bota: Moim zdaniem, staro$¢ to
tylko liczba. Czesto staro czuja sie juz
nawet czterdziestolatkowie. Starosé
zaczyna sie od bezczynnosci.

Magdalena Ogtodek: Dla wielu
0s6b, nie tylko senioréw moze Pani
by¢ wzorem do nasladowania. Jakich
rad udzielitaby Pani seniorom, ktorzy
nie s i nie chca by¢ aktywni oraz co
powinni zrobi¢, aby byt to jak najpiek-
niejszy czas w ich zyciu?

Irena Bota: Seniorzy przede wszyst-

kim powinni wyj$¢ zdomowych piele-
szy ,do ludzi". Usmiechac sie do storica
i do deszczu. Nalezy poszukac sobie
jakiego$ zajecia, by nie zamykac sie
W sobie” i w,czterech $cianach”. Jest
tyle mozliwosci bycia aktywnym se-
niorem. Aktywnos¢ pomaga zapo-
mnie¢ o ktopotach, o zlym zdrowiu,
o smutku, o braku zasobéw finanso-
wych i nawet o tym, ze nasze dzieci
wyfrunely z gniazda”

Magdalena Ogtodek: Co moze Pani
powiedzie¢ dzieciom oraz mtodym
osobom, aby pozytywniej oceniaty se-
niorow, staro$c i uwierzyty, ze moze to
by¢ ciekawy etap zycia?

Irena Bota: Tak jak wczesniej wspo-
mniatam - nie ma ztej mtodziezy, ale
tez i mtodzi ludzie powinni tagodniej
spojrze¢ na starszych. Mtodzi tez kie-
dy$ beda emerytami - tego nie unik-
na. Jeszcze kiedy jest sie czynnym
zawodowo, nalezy przemysle¢ i zna-
lez¢ sobie jakies zajecie na czas, kiedy
stanie sie seniorem. Wtedy staro$¢ nie
bedzie miata,zmarszczek”. Mtody czto-
wiek powinien zrozumie¢ zachowania
seniora, a ten przypomniec sobie, ze
kiedys byt mtody. Trzeba po prostu
kocha¢ ludzi - jak powiedziat ks. Jan
Twardowski.

Magdalena Ogtodek: W tomiku wier-
szy Paleta uczu¢’, ktory od Pani otrzy-
matam znalazta sie dedykacja Czto-
wiek potrzebuje drugiego cztowieka
bardziej niz chleba i wody. Czy moze
sie Pani do tego odnies¢? Czy moze
stanowi¢ to zachete dla wielu oséb
starszych do wiekszej aktywnosci i in-
tegracji spotecznej?

Irena Bota: Juz wczesniej wspomnia-
tam, ze cztowiek nie moze istnie¢ tylko
sam dla siebie. Kazdy chce by¢ kochany,
zauwazony i lubi, kiedy druga osoba jest
obok. Czasem wystarczy lekki uscisk
dtoni, przytulenie sie do kogos, kilka mi-
tych stéw, a wtedy ,,otworzy sie niebo’.

Magdalena Ogtodek
Serdecznie dziekuje za rozmowe
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Ze Zdzistawa i Januszem Barszcz — aktywnymi

w wielu wymiarach seniorami z Kedzierzyna-Kozla
rozmawia Urszula Wiecek (redakcja ,Swiat Seniora”)

Urszula Wiecek: Znamy sie od
lat, dzi$ jednak spotykamy w nieco
innych rolach. Zamierzam opowie-
dzie¢ Czytelnikom ,Empowerment
Senior” o Waszej niezwyktej radosci
zycia, realizowanych pasjach i en-
tuzjazmie, ktérym zarazacie swoich
bliskich. Moim celem jest zachece-
nie naszych réwiesnikéw do przy-
jecia na emeryturze aktywnej po-
stawy i czerpania z zycia, tak jak wy.
Powiedzcie, skad czerpiecie inspira-
cjeienergie w zyciu? Czy zawsze tak
byto?

Zdzistawa i Janusz Barszcz:
Mozna bardzo dlugo opowiadac
skad sie to bierze. Mysle, ze w wiel-

kim skrocie mozna powiedzie¢, ze
to ludzka i zupetnie normalna cie-
kawos¢ wszystkiego, co nas otacza.
W gtowie pojawia sie stynny prze-
kaz ks. Jana Twardowskiego by ko-
chac siebie, zy¢ petna parg i cieszyc
sie dobrem tego $wiata, bo zycie
szybko mija. W tym wszystkim nie-
zwykle wazne jest zdrowie — dobre
samopoczucie i sita do pokonywa-
nia wszelkich przeszkéd. Mysle, ze
mozemy zaliczy¢ sie do tych szcze-
sliwcéw, ktérym zdrowie pozwala
na korzystanie z wszelkich uciech,
na jakie tylko mamy ochote. Nasza
ciekawska natura powoduje, ze cia-
gnie nas do Swiata, do ciekawych

miodosc

na emeryturze

miejsc i do ludzi, ktérzy sg dla nas
najwiekszg inspiracja. To ludzie, na-
szym zdaniem, sa dla siebie najwiek-
szg skarbnicg wiedzy i przekazywa-
nia wszelkiego dobra. Co do energii
i inspiracji, jesteémy przekonani, ze
jest ona w nas, poniewaz jestesmy
razem. Cieszg nas wszelkie sukce-
sy, a kiedy pojawiaja sie problemy,
wspolnie prébujemy je pokonywac.
Energie zatem czerpiemy od siebie
nawzajem.

Urszula Wiecek: Muzyka towa-
rzyszy Wam od lat. Pisanie tekstow
piosenek, gra na gitarze i gromki
Spiew wzbogacaja wasze spotkania
z przyjaciétmi. Panie Januszu, jaka
byta geneza muzykowania, ktére
Pan praktykuje?

Janusz Barszcz: Po pierwsze
nigdy nie uczeszczatem do szkét
muzycznych, nie korzystatem z lek-
¢ji grania na gitarze. Jestem zywym
przyktadem muzyka (cho¢ to chyba
za duzo powiedziane) samouka. Po
drugie - poczatek przygody z gitarg
nastapit podczas pobytu w dawnym
Zwiazku Radzieckim mojej druzyny
pitki noznej na kilka lat przed sta-
nem wojennym. Niczego tam nie
mozna byto kupi¢ jako pamiatke do
domu poza... gitarg witasnie, ktérg
nabytem z wielka radoscia. Wszyscy
je kupilismy. Wracali$my na kwatere
jak zespét muzyczny a nie sportowy,
a mieszkancy miasteczka dziwnie
na nas spogladali. Nikt z nas nie miat
pojecia, jak gra¢ na zdobycznym
instrumencie. Tak sie zaczeta moja
przygoda z gitara, a poczatki jej byty
trudne, szczegdlnie, ze gra na gita-
rze niskiej jakosci powodowata bdl
palcow rak. Powoli jednak poznawa-
tem tajniki gry, postepy mobilizowa-
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ty mnie do dalszej pracy. Nastepnie
byty spotkania w gronie rodzinnym,
z okazji swiat, urodzin, imienin,
ognisk, spotkan przy swiecach. Pod-
jatem sie po pewnym czasie pisania
tekstéw i melodii na rézne okazje.
Musze przyzna¢, ze trwa to do dzié,
nazbierato sie juz sporo tekstow i
wiasnych melodii. Za kazdym razem
czerpie wielka przyjemnos¢, kiedy
moje utwory dajg rados¢ stucha-
czom.

Urszula Wiecek: W gronie naj-
blizszych przyjaciot, przez znaczna
cze$c roku, spotykacie sie w miejscu
zwanym ,Rodos”. Co kryje sie pod t3
tajemnicza nazwa? Dlaczego jest tak
szczeg6lne?

Zdzistawa i Janusz Barszcz:
,Rodos” to w wolnym i Zartobli-
wym ttumaczeniu: ,Rodzinny Ogréd
Dziatkowy Ogrodzony Siatka" Po
prostu dziatka. Kiedy$ byt to czesto
raj ludzi starszych mniej zasobnych
finansowo, ktérych nie byto stac
na wojaze po Swiecie. Wielki swiat
czesto kojarzyt sie z piekng grec-
ka wyspa. No i zaczeli dziatkowcy
upieksza¢ swoje dziatki czyniac je
enklawa ciszy, pieknej przyrody,
wspaniatego wypoczynku na po-
wietrzu. Stworzyli piekny kolorowy
$wiat, w ktérym bywaja szczesliwi,
jakby przebywali w dalekiej Gregji.
My réwniez jesteSmy wtascicielami
dziatki, na ktorej stworzylismy sobie
miejsce do odpoczynku, do pracy,
do przyjmowania wszystkich, ktérzy
chca sie z nami spotkac.

Urszula Wiecek: Dzidka, Twoja
artystyczna aktywnos$¢ ukierunko-
wala sie na rekodzieto, ktére zachwy-
ca srodowisko. Prosze opowiedzie¢
o ulubionych formach ekspresji
artystycznej, o swoich najpiekniej-
szych i zapamietanych dzietach.

Zdzistawa Barszcz: Jestem

dumna z tego, ze potrafie dostrzec
w rzeczach duzych, ale i malenkich

Zdzistawa Barszcz podczas wystawy swojego rekodzieta

piekno, ktére zachwyca. Szczegdlnie
prace wykonywane wiasnorecznie
dajag mi rados¢. Gdy nadszedt ko-
niec pracy zawodowej, aby zapetnic
pustke, postanowitam tworzy¢ na
wiasny uzytek i dla wtasnej satysfak-
¢ji. Moje pierwsze prace to wetniane
lalki — Przytulanki, ktére trafity na-
wet do dzieci za granice. Byt to okres
stanu wojennego. Puste pétki, brak
towaréw w sklepach spowodowat
ched sprawienia najmtodszym odro-
biny radosci wiasnie w formie takich
lalek. Od pewnego momentu jako
studentka Uniwersytetu Trzeciego
Wieku, znalaztam sie w gronie pan
zajmujacych sie rekodzietem. Wyko-
nywatam kartki $wigteczne, pisanki,
kwiaty z papieru, wyroby z papie-
rowej wikliny i na koniec méj konik
- decoupage na roznych przedmio-
tach, jak szkto, dachéwka czy drew-
no. Wiekszo$¢ moich prac rozdatam
bliskim w formie prezentéw, ale
z kilkoma trudno jest mi sie rozstac,
sq pod jakim wzgledem dla mnie
wyjatkowe i wazne. Ciggle powstaja
nowe.

Urszula Wiecek: Jako osoby
bierne zawodowo, jestescie Pan-
stwo wcigz bardzo aktywni fizycz-
nie. Czy to prawda, ze jeste$ Janusz

nadal dobrym zawodnikiem na bo-
isku pitki noznej?

Janusz Barszcz: Sprawnos¢ fi-
zyczna pozostata mi po latach spe-
dzonych w sporcie. Jako zawodnik
pitki noznej nie wyrdzniatem sie
ponad przecietnos¢. Wiecej osia-
gnie¢ miatem natomiast jako trener.
Z dobrym skutkiem prowadzitem
zespoty klas okregowych oraz trze-
cioligowych na terenie naszego wo-
jewodztwa. Moje najwieksze sukce-
sy nadeszly z osiggnieciem wieku
50+, kiedy to zostatem cztonkiem
zespotu pitkarskiego dla os6b w tym
przedziale wiekowym. Regularnie
bierzemy udziat w Mistrzostwach
Polski Starszych Panéw w Polanicy
Zdroju. W roku 2018 zdobylismy ty-
tut Vice Mistrza Polski. W ostatnim
czasie, niestety, coraz rzadziej spo-
tykamy sie na ,Orlikach” naszego
miasta.

Urszula Wiecek: Jestescie po-
dréznikami i mito$nikami gorskich
wedréwek. Podjeliscie sie wielkie-
go wyzwania, jakim jest zdobycie
Korony Gor Polskich, liczacej az 28
szczytdw potozonych we wszystkich
pasmach gérskich Polski. Jest to za-
danie niezwykle trudne nawet dla
ludzi mtodych i sprawnych kondy-
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Duma ze zdobytego tytutu Vice Mistrza Polski w senioralnej pitce noznej - 2018 rok

cyjnie. Skad pomyst na taki cel? Jak
przebiega realizacja wyzwania?

Zdzistawa i Janusz Barszcz: Jak
wczesniej wspomnielismy, dopoki
zdrowie pozwoli chcemy zdobywac
szczyty nie tylko Korony Gér Pol-
skich, cho¢ nadrzednym celem jest
dokonczenie przygody wiasnie z nia.
Poczatkowo nie zdawalismy sobie
sprawy, ze wsrdd réznych szczytow
zdobytych mamy te ,Koronne”. Kie-
dy nazbierato sie ich catkiem sporo,
postanowilismy zdoby¢ wszystkie.
Na dzi$ pozostato nam do zdobycia
siedem szczytéw. W tym roku pla-
nujemy zdoby¢ sze$¢, a ten ostatni
i najwyzszy Rysy zostawimy na przy-
szty rok z powodu braku wolnych
miejsc w schronisku nad Morskim
Okiem. Kochamy Géry. Tam, w obec-
nosci poteznych skat, przecudnej
przyrody, ciszy, czujemy sie wspa-
niale. Géry ucza pokory, rozsadku.
Obcowanie z nimi jest naszym zda-
niem cudowne. Niech przyktadem
bedzie jedno z naszych wspomnien:

piekny stoneczny dzied, wejscie
na Pilsko, droga dtuga i meczaca,
w koncoéwce dtugie podejscie zdo-
bywane trzyetapowo, szczyt, btekit
nieba, cudowna widocznos¢é na Ta-
try i Beskid, siadamy sami na wierz-
chotku, zamykamy oczy i ... nagle
w oddali czy to sen, czy jawa? - sty-
szymy anielskg melodie grang na fu-
jarce przez goérala ubranego trady-
cyjnie, natchnionego swa muzyka,
ktory rowniez znalazt sie na szczycie.
Catos¢ — wrazenie nieziemskie. Cze-
go chcie¢ wiecej?

Urszula Wiecek: Tyle réznych
osiaggnie¢, pasji i marzen do realiza-
¢ji przypada na dwie osoby. Charak-
teryzuje Paniistwa ciekawos$¢ Swiata,
orientacja na ludzi oraz pozytywne
spojrzenie na $wiat. Co oznacza dla
was czerpanie z zycia garsciami? Czy
jest to mozliwe na emeryturze?

Zdzistawa i Janusz Barszcz:
Tak, jest to mozliwe, szczegdlnie
w jesieni zycia. W latach aktywno-
$ci zawodowej nie mielismy wielu

okazji do wedrowania po ulubio-
nych miejscach. Pét dnia w pracy,
potem czas na sport, na prawdzi-
we wakacje mieliSmy zaledwie dwa
tygodnie w roku. Teraz, gdy minat
czas mtodosci i zabiegania, a natura
odziata nas w barwy jesienne, mo-
zemy i nadrabiamy czas stracony.
| na usta nasze oraz wielu znanych
nam os6b cisnie sie pytanie: dlacze-
go dopiero teraz? Jednak skoro tak
sie utozyty nasze losy, staramy sie
catymi garéciami czerpac z zycia to,
co najbardziej kochamy - cudowny
kolorowy $wiat, przygode, piekno
przyrody, ufnos¢ i wiare w drugiego
cztowieka - poki starczy sit. Na ko-
niec wspomne film, ktéry wywart na
nas wielkie wrazenie i dat motywa-
cje do dalszej aktywnosci na eme-
ryturze. Film przedstawiat wiekowe-
go ponad osiemdziesiecioletniego
mieszkanca Podhala, rozkochanego
w gorach, ktéry u schytku zycia za-
pragnat pozegnac sie ze swojg mi-
toscia. Postanowit ze swoimi przy-
jaciotmi z zespotu ludowego wejs¢
na najwyzszy szczyt Tatr — Gerlach
i w symbolicznym pozegnaniu uca-
towac stojacy tam krzyz. Udato sie.
Widzac szczescie i spetnienie boha-
tera nasze serca tez wypetnito swo-
jego rodzaju szczescie. Wiemy, tak,
jak bohater filmu, ze jesli kochamy
goéry catym sercem, to one oddaja
nam to, co w nich najlepsze. Dlacze-
go wiec nie korzystac¢ z tego bogac-
twa wiasnie na emeryturze?

Urszula Wiecek: Dziekuje Wam
serdecznie za rozmowe, ktéra, mam
wrazenie, zaledwie czesciowo przy-
blizyta Wasza niezwykta wole zycia i
ped do swiata. Pozostaje mi zyczy¢
Wam wielu lat zycia na spetnianie
plandw, tych codziennych oraz tych
niezwyktych i szalonych. Do zoba-

czenia na ,Rodos”
Urszula Wiecek:

Serdecznie dziekuje za rozmowe
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STARZIKI

Zagroda typu_frankonskiego - mniejszy dom po lewej stronie - wycug

Istnieje takie powiedzenie, ze
staros¢ sie Bogu nie udafa. Jak zyli
starzy ludzie w poprzednich wie-
kach, trudno powiedzieé. Cieszyli
sie zapewne wiekszym szacunkiem
i autorytetem rodu jako ludzie
o wiekszym doswiadczeniu i wie-
dzy zyciowej, a ich sprawy bytowe
regulowato prawo zwyczajowe.
Nie zawsze jednak mogli liczy¢ na
wdziecznos¢ dzieci czy ich nastep-
cdw. W zaborze pruskim, pod jakim
znajdowat sie Slask od 1742 ., zosta-
to to uregulowane administracyjnie.
W latach 1807 - 1850, kiedy znie-
siono poddanstwo i uwilaszczono
chtopéw, wszyscy ktérzy zachowali
ziemie, stajac sie jej wiascicielami,
otrzymali prawo do wiasnych hi-
potek. Wiasciciel hipoteki musiat
sagdownie przekazac ziemie nastep-
cy, a w osobnym akcie regulowat
warunki swego pobytu na tzw. wy-
cugu, gwarowo okreslajgcym do-
zywotnie utrzymanie - dozywocie.
Dozywocie, znane na Gérnym Sla-
sku jako wycug, wysyp, wymowek,

wymianek lub podobnie ustalito sie
na wsi jako instytucja prawno-spo-
teczna dla ustepujacego pokolenia
rodzicow, ktérzy oddawali gospo-
darstwo dzieciom lub krewnym,
zabezpieczajac sobie réwnoczesnie
odpowiednie srodki egzystencji na
godng staro$¢. Zwyczaj ten powstat
w zaborze pruskim w zwiazku z ry-
gorystycznym przestrzeganiem pra-
wa spadkowego.

Wyznaczanie osobnego po-
mieszczenia dla  wycuznika tj.
oddzielnej izby u biedniejszych,
a budowanie samodzielnego domu
u gospodarzy, byto typowym zwy-
czajem na Slasku Opolskim, nie zna-
nym na obszarach polskich. U za-
mozniejszych gospodarzy (kmieci)
wydzielano samodzielne mieszka-
nie na dozywocie dla wycuznika. Lo-
kowano je po drugiej stronie domu
mieszkalnego za pomieszczeniami
inwentarskimi albo w osobnym
budynku (zwanym wycug, wytom,
dom wycuzny) naprzeciw domu go-
spodarza tj. po drugiej stronie bramy

Elzbieta Wijas-Grocholska )

wjazdowej. Jezeli w tym miejscu stat
spichlerz, wowczas budynek wycuz-
nika umieszczano za nim. Czasami
mtodzi gospodarze budowali sobie
w miejsce spichlerza nowy, wiekszy
dom, a stary pozostawiali rodzicom.
Zwracano baczna uwage na potoze-
nie pomieszczenia wycuznego, do-
step do drogi, dostep do studni, za-
pewniano sobie drobne pienigdze
i inne sprawy bytowe.

Instytucja wycugu nie wystepo-
wafa na terenie zaboru rosyjskiego
i austriackiego, ale z czasem stawa-
ta sie coraz popularniejsza, o czym
$wiadczy dos¢ powszechna zna-
jomos¢ nazwy, takze w regionach
nieobjetych  jurysdykcja pruska
np. spotyka sie tg nazwe w ksigz-
ce ,Chiopi” Whadystawa Reymonta.
Prawdopodobnie przyczynito sie do
tego doswiadczenie zyciowe i praw-
nicy, ktérzy zabezpieczajac interesy
os6b starszych, takie rozwigzania
im radzili przed przekazaniem go-
spodarstwa dzieciom. Mieszkancy
wsi pod tym wzgledem bardziej sie
zabezpieczali, poniewaz posiadali
ziemie i niekiedy duze zabudowania.
Jak wygladata staros¢ w miastach,
zwilaszcza wérdd tzw. biedoty miej-
skiej — nalezy przypuszcza¢, ze nie-
zbyt wesoto.

Zmiana ustroju po 1945 r. spowo-
dowata powstanie dla ludzi pracuja-
cych ZUS-uy, a dla rolnikéw w latach
90tych XX w. - KRUS-u, instytucji
zapewniajacych renty i emerytury.
Instytucje te, czesto krytykowane
i wykpiwane, ze ptaca mato, zbyt
mato, za mato, ale ptaca kazdemu,
kto pracowat i optacat skfadke, a tak-
ze wyptacaja renty niepracujgcym
zawodowo zonom, inwalidom, lu-
dziom niepetnosprawnym. Obecnie
seniorzy bazuja czesto na skrom-
nych zasobach, ale gwarantujacych
im staty, wlasny dochdd, niezalez-
nos¢ i poczucie bezpieczenstwa.
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SENIORZE - CO POWINIENES WIEDZIEC
PODEJMUJAC PRACE,

POBIERAJAC SWIADCZENIE:
EMERYTALNE LUB RENTOWE

Pracodawca zatrudniajacy emeryta
lub renciste na podstawie umowy
o prace zobowigzany jest oplacac
sktadki na ubezpieczenie:

emerytalne

rentowe

chorobowe

wypadkowe

zdrowotne

Przy zatrudnieniu emeryta lub rencisty
tj. kobieta ktéra ukonczyta 55 lat oraz w
przypadku mezczyzny, ktory ukonczyt
60 lat, nie optaca sie sktadek na Fundusz
Pracy ani na Fundusz Gwarantowanych
SwiadczeA Pracowniczych. Pracodawca
ma obowiazek wypetni¢ druk ZUS ZUA
Zatrudnienie emeryta lub renciste na
podstawie umowy cywilno-prawnej -
umowa zlecenie z osobg na emerytu-
rze lub rencie. Pracodawca zobowiaza-

o O O o ©o

ny jest optacac sktadki na ubezpieczenie:
0 emerytalne

0 rentowe

o wypadkowe

0 zdrowotne

Ubezpieczenie chorobowe jest dobro-
wolne - obowigzek optaty sktadek zalezy
od woli zatrudnionej osoby.

W przypadku zawarcie umowy zlece-
nia z osoba, ktora jest zatrudniona na
umowe o prace u innego pracodawcy
nie ma obowiazku opfacania sktadek
na ubezpieczenie spoteczne.
Zatrudnienie emeryta w takim przypad-
ku wymaga optacenia sktadek na ubez-
pieczenie zdrowotne, niezaleznie od
przychodu o prace. Optacanie sktadki

na ubezpieczenie emerytalne i rentowe
sg dobrowolne. Wystepuje tu wyjatek.

Z wynagrodzenia otrzymanego z tytu-
tu umowy zlecenia jest traktowane jako
przychdd ze stosunku pracy i wigze sie
z naliczeniem sktadek na wspomniane
ubezpieczenia réwniez od tego przycho-
du Formularz do Zaktadu Ubezpieczer
Spotecznych - ZUS ZUA - konieczny.

Umowa o dzielo z osoba na emery-
turze lub rencie. Zatrudnienie eme-
ryta lub renciste na podstawie umowy
0 dziato nie powoduje obowigzku opta-
cania sktadek ubezpieczeniowych (wy-
jatek stanowi zawarcie kontaktu z pra-
cownikiem) W takiej sytuacji przychéd
z umowy o dzieto nie stanowi podsta-
we wymiaru przy obliczaniu skfadek na
ubezpieczenie spoteczne czy zdrowot-
ne.

Wazne - Zatrudniajac emeryta lub ren-
ciste nie ma znaczenia czy bedzie on
zatrudniony na podstawie umowy
0 prace, czy zlecenie to obu z nich be-
dzie odprowadzat skfadki na ubezpie-
czenie spoteczne, jesli przychody, ktére
osigga z innych tytutéw do ubezpieczen,
nie s3 réwne co najmniej minimalnemu
wynagrodzeniu.

Seniorze jesli masz prawo do emery-
tury (wcze$niejszej, pomostowej) i nie
jestes jeszcze w wieku emerytalnym
(60 lat kobieta, 65 lat mezczyzna) -
pamietaj musisz powiadomi¢ Zaktad
Ubezpieczenn Spotecznych o podje-
ciu pracy zarobkowej, ktéra podlega
obowiazkowi ubezpieczen spotecznych
0 zawarciu umowy O prace, umowy
zlecenia, prowadzenia dziatalnosci go-
spodarczej. Przychody z takiej pracy
moga spowodowad zawieszenie lub
zmniejszenie $wiadczenia jesli zostang
przekroczone progi zarobkéw? Skia-
dasz oswiadczenie wykorzystujac for-
mularz EROP. Wazne w o$wiadczeniu
podajesz z jakiego tytutu osiggasz przy-
choéd i czy spowoduje on zawieszenie

' https://poradnikprzedsiebiorcy.pl/-czy-wiesz-jakie-obowiazki-wobec-zus-rodzi-zatrudnianie-emeryta-lub-rencisty
2 https://www.zus.pl/documents/10182/1667848/ZUS+dla+Seniora+2_2018.pdf
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$wiadczenia albo jego zmniejszenie, czy
nie bedzie mie¢ wplywu na wysokos¢.
Oswiadczenie o tym, ze po przejsciu na
Swiadczenie emerytalne (zamierzasz
podja¢ zatrudnienie lub nie) mozesz
ztozy¢ w momencie skfadania wniosku
0 przyznanie emerytury. Zaznaczajac
w formularzu EMP strona 5 punkt 4.3

Zgodnie z obowigzujacymi przepisami
od 1 marca do 31 maja 2019r, bez-
piecznie do emerytury mozesz do-
robi¢ do 3404,70 brutto. Pobierane
przez Ciebie $wiadczenie nie ulegnie
zmianie i bedzie wyptacane w catko-
witej kwocie.

Zmniejszenia Swiadczenia - od 1 mar-
ca 2019 roku kwoty miesiecznego
przychodu powodujace zmniejszenie
lub zawieszenie emerytury lub renty
wynosza odpowiednio:

Zmniejszenie $wiadczenia nastepuje po
przekroczeniu 70% przecietnego wyna-
grodzenia, tj. 3404,70 z}, a zawieszenie
po przekroczeniu 130% przecietnego
wynagrodzenia, czyli 6322,90 zt.

Jedli suma dodatkowego przychodu
nie przekroczy 3404,70 zt miesiecznie,
$wiadczenie bedzie wyptacane w pet-
nej wysokosci. Uzyskanie przychoddw
w granicach od 3404,70 zt do 6322,90
zt miesiecznie, spowoduje zmniejszenie
wypfacanego $wiadczenia o kwote prze-
kroczenia, jednak nie wiecej niz o kwote
maksymalnego zmniejszenia.
Maksymalna kwota zmniejszenia od 1
marca 2019 roku wynosi:

599,04 zt- dla emerytur i rent z tytutu
catkowitej niezdolnosci do pracy,

« 449,31 zt - dla rent z tytutu czescio-
wej niezdolnosci do pracy,

509,22 zt - dla rent rodzinnych, do
ktérych uprawniona jest jedna oso-
ba.
Przekroczenie  kwoty  przychodéw
w wysokosci 6322,90 zt miesiecznie, be-

dzie skutkowato zawieszeniem wypfaty
emerytury lub renty w danym miesiacu.
Limity dodatkowych zarobkéw dotycza
przede wszystkim emerytdw i rencistow,
ktérzy nie osiagneli wieku emerytalne-
go. Obecnie wynosi on 60 lat dla kobiet
i 65 lat dla mezczyzn. Jedli emeryt jest
uprawnionych do renty rodzinnej, to
jest ona zmniejszana proporcjonalnie do
liczby uprawnionych oséb.

Wazne. Od 1 marca br. wzrosta tez kwo-
ta przychodu, jaka moga uzyskac oso-
by pobierajace rente socjalna. Wynosi
ona 3404,70 zk, ale po jej przekroczeniu
Swiadczenie bedzie zawieszone, a nie
zmniejszone.

Rencista do jakiej kwoty moze dorobic.
Limity osigganych dochodéw majg za-
stosowanie réwniez w odniesieniu do
rencistow, a zatem dotyczg osob, ktore
pobierajg rente rodzinng (z zastrzeze-
niem, ze tylko jedna osoba w rodzinie
pobiera takie swiadczenie) oraz rente
z tytutu catkowitej lub czesciowej nie-
zdolnosci do pracy. Warto zauwazy¢, ze
emeryci i rencisci moga dorabiaé bez
ograniczen, jesli osiagaja dochody z ty-
tutu umowy o dzieto lub z tytutu dziatal-
nosci artystyczne;.

Termin zgtoszenia do ZUS o przycho-
dach za ubiegty rok

Osoby uprawnione do pobierania wcze-
$niejszej emerytury lub renty, ktdrzy
w ubiegtym roku dorabiali do swoich
Swiadczen, musza dostarczy¢ do ZUS
zaswiadczenie o dodatkowych przycho-
dach osiaggnietych w ubiegtym roku do
konca lutego br. Informacje o przycho-
dach uzyskanych w 2019 roku powinna
by¢ przekazana do ZUS do korica lutego
2020 roku. Zaswiadczenie o przycho-
dach wystawiane sa przez zaktad pracy,
a w przypadku prowadzenia wiasnej
dziafalnosci emeryt lub rencista sktada
pisemne o$wiadczenie. W sytuacji za
przychdd uznaje sie deklarowana pod-
stawe wymiaru skfadek na ubezpiecze-

nia spoteczne.

Kiedy ZUS nie zawiesi ani nie zmniejszy

$wiadczenia.

Sq tez tacy Swiadczeniobiorcy, ktérzy

moga dorabia¢ do swoich s$wiadczen

bez ograniczer i nie muszg informo-
wac¢ ZUS-u o zarobkach. Ograniczenie
nie dotyczy emerytéw, ktérzy ukonczyli

powszechny wiek emerytalny, czyli 60

i 65 lat oraz niektdrych rencistéw. Cho-

dzi o osoby, ktére pobieraja renty dla

inwalidéw wojennych, inwalidéw woj-
skowych, ktorych niezdolno$¢ do pracy
pozostaje w zwiazku ze stuzbg wojsko-
wa oraz renty rodzinne przystugujace po

uprawnionych do tych $wiadczen. 4
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czy-wiesz-jakie-obowiazki-wobec-
zus-rodzi-zatrudnianie-emeryta-lub-
rencisty

2. https://www.zus.pl/docu-
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= BEZDOMNOSC

TO ROWNIEZ SPRAWA SENIOROW

Spotkanie edukacyjne z podopiecznymi Domu Dziennego Pobytu nr 2,Magnolia”

W dniu 26 marca 2019 roku zakonczyta
sie realizacja kilkumiesiecznego przed-
siewziecia Miejskiego Osrodka Pomocy
Spotecznej w Kedzierzynie-Kozlu pn.
Bezdomnos¢ - wspolna sprawa. Benefi-
cjentami dziatan edukacyjnych byfa gru-
pa senioréw i mtodziezy z Kedzierzyna-
-Kozla. Uczestnicy projektu wzbogacili
swoja wiedze w zakresie specyfiki pro-
blemu bezdomnosci, trudnego procesu
wychodzenia z bezdomnosci, a takze
poznali zasady zachowania sie wobec
os6b w kryzysie wynikajacym z utraty
swojego domu, tak, by wsparcie miato
sens i byto skuteczne. Wspétrealizatora-
mi projektu socjalnego byly podmioty
funkcjonujace na terenie Kedzierzyna-
-Kozla: Stowarzyszenie Monar - Schro-

nisko dla Oséb Bezdomnych Markot,
Samodzielny Publiczny Zesp6t Opieki
Zdrowotnej, Komenda Powiatowa Po-
licji oraz Straz Miejska. Przedsiewziecie
miato charakter informacyjno-eduka-
cyjny, a jego gtéwnym celem byta zmia-
na, opartego czesto na stereotypach,
odbioru 0séb bezdomnych w naszym
miescie. Réwnie wazne dla jego realiza-
toréw byto rozpowszechnienie wiedzy
o efektywnych formach wsparcia dla
0s6b bezdomnych realizowanych m.in.
przez Miejski Osrodek Pomocy Spotecz-
nej w Kedzierzynie-Kozlu. Grupg docelo-
wa projektu byly osoby w wieku senio-
ralnym oraz mtodziez licealna.

W okresie od grudnia 2018 roku do marca
2019 roku w ramach projektu odbyto sie

Spotkanie z mfodzieza | LO w Kedzierzynie-Kozlu

lgcznie dziewie¢ spotkan z podopiecz-
nymi pieciu doméw dziennego pobytu,
stuchaczami dwdch uniwersytetow trze-
ciego wieku oraz uczniami dwoch kedzie-
rzyhskich licebw ogolnoksztatcacych.
Realizatorzy projektu zadbali o atrakcyj-
ng formute wszystkich spotkan poprzez
zastosowanie: dyskusji z prezentacja
multimedialna, dyskusji moderowanej,
wykfadu audytoryjnego czy debaty oks-
fordzkiej. Ostatnie ze spotkan, korczace
caly cykl, odbyto sie w Il Liceum Ogélno-
ksztatcacym w Kedzierzynie-Kozlu w for-
mie debaty oksfordzkiej z teza: Ryba czy
wedka? Wybierajmy madrze. O wyzwa-
niach zwigzanych ze wspieraniem oséb
bezdomnych w naszym miescie mdwig
realizatorzy projektu:

Joanna Kwasniewska i Joanna Kamiriska
(Migjski Osrodek Pomocy Spotecznej
w Kedzierzynie-Kozlu, koordynatorki
projektu): jako pracownicy socjalni spe-
cjalizujacy sie w pracy z grupg oséb bez-
domnych w Kedzierzynie-Kozlu wiemy,
jak wazny jest spoteczny odbidr oséb
bezdomnych, przyjmowanie wiasciwych
postaw wobec naszych podopiecznych,
tak, aby udzieli¢ im faktycznego, a nie
pozornego wsparcia. Kiedy dajemy pie-
nigdze bezdomnemu na ulicy, powo-
dujemy, ze na tej ulicy pozostanie. Edu-
kowanie senioréw i mtodziezy podczas
realizacji projektu, w oparciu o dysku-
sje i wymiane doswiadczen, w naszym
przekonaniu pozostawito trwaty $lad
w swiadomosci naszych odbiorcow. Se-
niorzy, wrazliwi na ludzkie nieszczescie,
w swojej dobrodusznosci najczesciej
nieSwiadomie wzmacniajg i utrwalaja
problem bezdomnosci poprzez ulega-
nie zebractwu. Wzrost ich $wiadomosci
w obszarze bezdomnosci to niezwykle
wazna sprawa dla naszego miasta. Mto-
dziez natomiast stanowi kolejne poko-
lenie, ktére moze swiadomie zadziata¢

m
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Dyskusja dotyczaca bezdomnosci z udziatem senioréw-podopiecznych Domu Dzien-

nego Pobytu Nr 4 Wrzos

na rzecz ograniczenia tego problemu
W naszym miescie w przysztosci.

Aneta Ciez (Straz Miejska w Kedzierzy-
nie-Kozlu, streetworker) i Daniel Kowa$
(streetworker): Niezwykle wazna jest
zdroworozsadkowa empatia w stosunku
do osoby bezdomnej oraz tzw. madra
pomoc, ktéra nie bedzie potegowad pro-
blemu. Z pewnoscig wreczanie zebrzacej
osobie bezdomnej drobnych kwot nie
spowoduje poprawy jej funkcjonowania,
w zadnej mierze nie wplynie na rozwiaza-
nie jej zyciowych probleméw. Rozmowa,
rzetelna informacja o miejscach, gdzie
mozna otrzymac realne wsparcie, zawsze
bedzie lepsza alternatywa.

Aleksy Ptaszynski (Komendant Strazy
Miejskiej w Kedzierzynie-Kozlu): Nad-
rzedna zasada w pracy z osobami bez-
domnymi jest dostrzeganie w kazdym
z nich cztowieka z petnia wartosci i praw,
ktdre im przynaleza. Dopiero wtedy na-
sza pomoc, czy nawet interwencja, nie
jest instrumentalna, a ma ludzkie oblicze.
Pawet Szymkowiak i Matgorzata
Cisowska (Komenda Powiatowa Policji):
Z naszego doswiadczenia wynika, ze
najistotniejsze jest reagowanie w sytu-
acji bezposredniego zagrozenia zdro-
wia lub zycia osoby bezdomnej. Kiedy
widzimy osobe bezdomng podczas sil-
nych mrozdéw, lezaca bezwtadnie, nie
zakfadajmy, ze sobie jako$ poradzi lub
Ze jest pod wptywem alkoholu. Reaguj-
my - dzwoniac po pogotowie ratunkowe
lub na numer Komendy Powiatowej Po-
licji. Czasem od jednego telefonu zalezy
ludzkie zycie.

Alicja Naskret (SP ZOZ): Chciatam pod-
kresli¢, ze kazda osoba bezdomna ma
prawo do skorzystania ze $wiadczen
opieki zdrowotnej w sytuacji bezpo-
Sredniego zagrozenia zdrowia lub zycia.
Kwestia posiadania formalnego prawa
do swiadczen zdrowotnych finansowa-
nych ze $rodkéw publicznych jest spra-
wa wtérng - to zycie i zdrowie zawsze
stanowi priorytet. Badzmy czujni zwtasz-
cza w okresie mrozéw.

Kinga Karcz (Stowarzyszenie Monar -
Schronisko dla Oséb Bezdomnych Mar-
kot w Kedzierzynie-Kozlu): Osoby bez-
domne s rézne, tak jak ludzie sa rézni.
Nie mozemy skresla¢ kogo$, kto znalazt
sie w zyciowym kryzysie, ktorego efek-
tem jest utrata miejsca zamieszkania.
W naszym projekcie za wielka wartos¢
uznaje wspdtdziatanie z mieszkancami
naszego miasta: mtodzieza i seniorami.
Licze na zmiane odbioru spotecznego
0s6b, ktdrzy sa m. in. moimi podopiecz-
nymi. Czasem nasze dobre stowo, ludz-
ki gest, moze wywotac lawine dobrych
konsekwencji - réwniez w przypadku
osoby pozbawionej,dachu nad gtowg"
Problem bezdomnosci w dzisiejszych
czasach nadal bywa tematem tabu,
a my - zszokowani obrazem pozbawio-
nej poczucia bezpieczenstwa, odartej
z godnosci osoby bezdomnej, odwraca-
my wzrok, badZz podejmujemy niewta-
$ciwe i nieskuteczne dziatania, jak cho-
ciazby drobny datek. Danuta Ceglarek
- Dyrektor Miejskiego O$rodka Pomocy
Spotecznej w Kedzierzynie-Kozlu zwraca
uwage na odnoszacy sie do wspélnoty

Katarzyna Weklicz

Reprezentanci  debaty  oksfordzkiej
Ryba czy wedka? - wybierajmy madrze -
uczniowie Il LO w Kedzierzynie-KoZlu

lokalnej wymiar zrealizowanego w ostat-
nich miesigcach projektu: Bezdomno$¢
- niezaleznie od tytutu projektu socjal-
nego - to rzeczywiscie nasza wspolna
sprawa. Wazna bowiem role we wspie-
raniu 0s6b bezdomnych petni lokalna
spotecznos¢. Wrazliwos¢ mieszkancow
powinna opiera¢ sie na odpowiedzial-
nym i sp6jnym z zawodowa dziatalnoscig
socjalng, pomaganiu osobom w najtrud-
niejszej zyciowej sytuacji. Takiemu celowi
stuzyly niewatpliwie, podjete w ramach
projektu Bezdomnos¢ - wspélna sprawa,
dziatania polegajace na uswiadomieniu
seniorom i miodziezy istoty problemu
bezdomnosci, wzbudzeniu ich wrazli-
wosci, tolerangji i szacunku dla godnosci
drugiego czlowieka. Mozemy zywi¢ na-
dzieje, ze stanowity one wazny element
a zarazem kolejny krok we wzmacnianiu
spotecznosci  Kedzierzyna-Kozla odpo-
wiedzialnie i madrze wspierajacej osoby,
ktore pozostajg w gtebokim zyciowym
kryzysie.

Wykfad dotyczacy zagadnienia bezdom-
nosci dla stuchaczy Uniwersytetu Trze-
ciego Wieku w Kedzierzynie-KoZlu




14 Innowacyjne Wymiary pracy socjalnej z osobami starszymi w instytucjach pomocy i integracji spotecznej

KOtACZE

Agnieszka Dyrbu$

.Bez pracy nie ma kotaczy” - tak méwi
stare polskie przystowie, ktdre niesie ze
soba pewng ponadczasowa wartosc.
Ma nas nauczy¢, ze bez ciezkiej pracy,
wysitku w nig wtozonego, a zapewne
tez troche serca, nie bedzie czego Swie-
towad. Ciezka praca i to nad kotaczami
wlasnie, zaczefa sie w sobote 18 maja
2019 r. rozpoczynajac tym samym VIII
edycje konkursu na najlepszy $laski
kotocz (*w tekscie zamiennie stosuje
sie okreslenia literackiego j. polskiego
i gware by zachowa¢ wiernie wypowie-
dzi uczestnikéw i organizatoréw konkur-
sy — przyp. red.) w rejonach dziatania
Lokalnej Grupy Dziatania Euro-Coun-
try. Konkurs jest organizowany przy VI
Jarmarku Urbanowym w Renskiej Wsi.
Samo Stowarzyszenie Lokalnej Gru-
py Dziatania Euro-Country - jak moéwi
Aleksandra Szlagowska, Prezes tego
Stowarzyszenia - jest czesciq programu
rozwoju obszaréw wiejskich. To inicja-
tywa tréjsektorowa, ktora fqczy ze sobq
sektor spofeczny, gospodarczy i publicz-
ny. Pani Aleksandra opowiada o Stowa-
rzyszeniu w ten sposéb: My mamy akurat
pod sobq pie¢ gmin powiatu kedzierzyn-
sko-kozielskiego, i sq to wszystkie gminy
wiejskie czyli Bierawa, Cisek, Pawtowicz-
ki, Polska Cerkiew i Reriska Wies. Za-
zwyczaj jest, Ze wszystkie lokalne grupy
jakie mamy na terenie wojewddztwa
opolskiego, a jest ich dziesie¢ - majq
taki wiodqcy kierunek, zwiqzany z np.
dziedzictwem lokalnej tradycji, ochronq
miejscowej przyrody, czy jak my, bardziej
takie zainteresowania typowo kulinar-
ne, kulturowe, historyczne i tak dalej.
To jest jeden kierunek. A drugi kierunek
nastawiony jest na rozwdj calych tych
obszaréw, czyli takze pdjscie w kierunku
rozwijania przedsiebiorczosci, aktywiza-
¢ji 0s6b, ktére my nazywamy jako grupy
defaworyzowane.

W dalszej czesci rozmowy zapytatam
Pania Aleksandre skad w ogdle wziat
sie pomyst na konkurs wypiekania ko-
taczy. Pomyst sie wzigt stqd, Ze nasz teren

z lokalng grupa dziatania

EURO-COUNTRY

.

w naszej opinii nie posiada szczegdl-
nych waloréw turystycznych. Nie mamy
jakichs  fantastycznych atrakcji, ani
przyrodniczych, ani historycznych, wiec
chcielismy wypromowac przede wszyst-
kim produkty lokalne. My mamy bardzo
duzo na terenie produktéw, ktdre sq za-
rejestrowane jako produkty tradycyjne,
produkty regionalne i sq na liscie mini-
sterialnej. Wiec stwierdzilismy, ze dobrze
bedzie promowac te rzeczy i probowac je
- jak sie da to sprzedac, jak sie nie da, to
po prostu przynajmniej pokazac, bo nie
wszyscy chcq wychodzi¢ z tym do sprze-
dazy. A sam konkurs kulinarny - ta idea
powstata osiem lat temu i na poczqtku
zrobilismy sam konkurs, ale pézniej, na-
stepnego dnia sie okazato, jak juz wy-
pieklismy ten kotacz, Ze nie ma co z nim
zrobic. No bo co, pozabiera¢ potem do
domu? Bez sensu, to nie taki byt pomyst..
No i stwierdzilismy, ze trzeba wigczy¢
konkurs kotacza do jakiejs duzej imprezy
na terenie poszczegdlnych gmin. Byto to
wazne, dlatego, Zeby po pierwsze zapre-
zentowac szerszej widowni uczestniczki,
pokaza¢, kto sie zaangazowat, wreczy¢
im nagrody, a po drugie, Zeby tez ludzie
mogli ten kotacz kosztowac i sprébowac,
kto faktycznie wypiekt ten najlepszy.
Konkurs odbywat sie, wiec m.in. przy or-
ganizowanych jarmarkach, ptywadtach,
Swiecie Floriana 130leciu OSP w Polskiej
Cerekwi oraz dniu dziecka w Bierawie.

A co jest najciekawsze w tym catym
konkursie zdaniem Pani Prezes? Co jest
ciekawe to to, ze my zawsze robimy po-
czestunek w trakcie konkursu, bo panie
wyrobiq sobie to ciasto i potem przez
chwile nie majq co robi¢, no i siedzq sobie

na tych krzesetkach. | najpierw byto tak,
Ze na tych pierwszych edycjach one tak
sobie siedziaty na takich osobnych ,ku-
peczkach” i tam kazde sobie ,klachaty”.
A potem mysSmy zaczeli im robi¢ pocze-
stunek przy wspéinym stole i nagle sie
okazato, ze Ta zna Tq, Tamta zna Tamtgq,
tu jakas kuzynka, tu jakas ciotka, tu ktos
tam i One majq fajnq przestrzen zeby sie
spotkac i porozmawiac. Pézniej jest ten
moment kiedy kotacz jedzie do wypieku
i znowu tam péttorej godziny jest prze-
rwa. Panie muszq czeka¢ zeby potem go
zdjg¢ i to samo, siadajq i wydaje sie, ze to
zwykte ,klachy’, ale to jest chyba jedna
z nielicznych okazji do prawdziwej roz-
mowy. One sq z réznych miejscowosci
ijeZeli chodzi o teren gminy to sqw stanie
sie spotkac w ciqgu roku na jakichs tam
imprezach, ale jezeli chodzi o ten teren
catego powiatu to szczerze powiedziaw-
szy rzadko kiedyjest taka okazja ito jest
dla nich taki bardzo wazny moment.

A jak wyglada konkurs od strony sa-
mych uczestniczek ? Wiekszo$¢ z nich
bierze w nim udziat od wielu lat, nie-
ktére nawet od samego poczatku.
Z duma moga sie pochwali¢ zajmowa-
nymi wczes$niej miejscami i wyroznie-
niami za kofacze pieczone w wczesniej-
szych edycjach konkursu. My juz trzy
miejsca miaty. Miejsca pierwsze, drugie
itrzecieijedno wyrdznienie. Dzisiaj, to juz
do relaksu. - méwi jedna z uczestniczek
z kaniec. W tym roku udziat w konkur-
sie wziely Sofectwa taniec, Rerska
Wies i Sukowice, a takze Stowarzysze-
nie na Rzecz Wspierania Rozwoju Dtu-
gomitowic ,Nasze Jutro” oraz Zwiazek
Slaskich Kobiet Wiejskich koto w Pol-




skiej Cerekwi i Zwigzek Slaskich Kobiet
Wiejskich koto w Cisku. Powody, dla
ktorych wziety udziat po raz pierwszy
byty rézne. Czes¢ Pan dafa sie namé-
wi¢ do sprobowania czegos nowego
oraz do zaprezentowania swojej gmi-
ny. ,Moze chciatysmy sprébowat jak to
jest...” ,I gmine reprezentowac’, ,Zeby
zaistnie¢” - odpowiadaja. Jedna z go-
spodyn z Polskiej Cerekwi opowiada,
ze zaczeta bra¢ udziat w konkursie
dzieki LGD Euro-Country. To znaczy,
akurat Euro-Country jest u nas w Polskiej
Cerekwi... to znaczy wtedy jak sie zacze-
fo to byto w Zakrzowie w naszej gminie
-... skoro wiec jest na naszej gminie, to
dlaczego mamy tez nie bra¢ udziatu.
I od tego czasu sie zaczeto, skrzyknety-
smy sie i tak jezdzimy kazdy raz. Jak mie-
lismy konkurs u nas w Polskiej Cerekwi to
zaprosilismy gmine partnerskq. | Czechy
przyjechaty. To nie byly tylko Czechy bo
wtedy bylty i Niemcy i Czechy i nasi. | oni
byliw jury. Smiechu byto co nie miara, no
bo powiedzieli, ze im smakujq wszystkie
kofocze jakie tylko sq i najchetniej by tu
zostali i by nie odjezdzali, tylko siedzieli
ijedli - wspomina.

Zapytatam tez uczestniczek co im sie
najbardziej podoba w tym, ze wziety
udziat w pieczeniu kofaczy. Co uwaza-
ja za najwazniejsze w tym konkursie.
Pierwsza rzecza, o ktdrej wspomina-
ja wszystkie Panie jest spotkanie sie
z innymi uczestniczkami. To wspaniata
okazja, by pozna¢ kogo$ nowego lub
porozmawiac z kims, kogo sie juz jaki$
czas nie widziato, ale nie tylko. Co jest
najlepsze? Najlepsze to jest spotkanie
sie w tym towarzystwie. Miedzy kobie-
tami. Wymiana doswiadczen. PéZniej
jak sie jest przy tym Sniadaniu, przy tym
poczestunku, to ta cos powie, ta co inne-
go powie, przy okazji mozemy poznac
inne miejsca do zwiedzenia, bo ta byta
tam w jakies knajpie zobaczy¢ co tam
byto. MySmy tak skorzystali z dwdch
wycieczek. Jedna z Pan z Cisek-Goczat-
kowice dopowiada - w tamtym roku
w wrzesniu zeSmy byli w termach, w ho-
telu Gofebiewskim. Ale nasze kofo pracu-
je, dlatego my mozemy pozwoli¢ sobie na
takie wycieczki... My ciezko pracujemy,
uczestniczymy w stotach wielkanocnych,
smakach jesieni i z tego mamy pieniqzki
i péZniej mozemy sobie z kobietami....

Ale oprécz naszych kobiet my jeszcze wy-
ciggamyemerytki... zeby wtychdomach
nie siedziaty - Smieje sie. A co dodaja
inne uczestniczki? Byc. Pokazac sie; Iin-
tegracja, to jest najwazniejsze; Spotkanie
tych osob, ktdre sie nie codziennie widzi,
a sq z naszych okolic; Nowe miejscowo-
sci sie poznaje; Bo mamy, widzimy tutaj
nowe dwa kofa, cieszymy sie. Szkoda, ze
tych starych nie ma. Bo na sam poczqtek
to nas byto chyba z 13, 14 két. A teraz, no
sami widzicie. Juz duzo mniej. Mozna
by powiedzie¢, o potowe mniej - zatujg
uczestniczki z ZSKW kota Polskiej Ce-
rekwi.
W tym spotkaniu to najlepsze jest to, ze
sie ludzie integrujq, z innych sofectw, po-
znajemy ludzi i ich zwyczaje. No bo Slgsk
Slgskiem, ale kazda miejscowos¢ ma
swoje przyzwyczajenia i tradycje. To jest,
moim zdaniem normalne, tak powinno
by¢. Wymieniamy sie doswiadczeniem
i réznymi informacjami - podkreslaja
uczestniczki. To jest dobra okazja, zeby
sie spotkac i porozmawiac. To jest naj-
wazniejsze. Tu juz nie chodzi o te miejsca,
ale to spotkanie ... bo to raz w roku sie
spotykamy. Z tymi Paniami. Z innymi
kotami. Duzo kot co juz nie przyjezdza-
jg, kiedys jezdzity Dziergowice czesto, to
mysmy sie tak dobrze znali, a teraz to
juz chyba od trzech lat Dziergowice nie
jezdzq. Bierawa jeZdzita, w tym roku Bie-
rawy nie ma. To znéw przybyty Sukowice
to nasza sqsiednia wioska, z Paniami sie
znamy z Sukowic. - podsumowuyja.
Sama atmosfere konkursu uczestniczki
oceniaja bardzo pozytywnie. Mowia, ze
jest bezstresowo. Te, ktore przyjezdzaja
juz ktorys raz z rzedu majg wypracowa-
na technike, podziat pracy... wszystko
przebiega sprawnie i w wesotej atmos-
ferze. Wspominaja nawet jeden z po-
przednich konkurséw - To jak pierwszy
raz kotocz pieklismy to byfo 30 chyba
stopni. To wszystko ciekfo... Z tych blach
to wszystko uciekato - Smieje sie wspo-
minajac zdarzenia z Sukowic - Poukta-
dali blachy, wszystko piknie, tadnie, tam
byt taki mostek, kierowca nie wiedziat
tylko jak sfiurgngt jak jechot setom to te
blachy wszystkie jedna na drugij. Ciasto
sie wymieszato totalnie. No a mimo to,
to mysmy wtedy pierwsze miejsce zajety.
Ale to byto Smiechu nie do wiary - smieje
sie, opisujac to zdarzenie.

Agnieszka Dyrbus 15

Pierwsze Miejsce w VIII edycji konkur-
su na najlepszy $laski kotocz zdobyto
Stowarzyszenie na Rzecz Wspierania
Rozwoju Dtugomitowic ,Nasze Jutro’,
a jego reprezentantkami byty Bugiel
Adelajda, Zemta Lidia i Wiechowska
Urszula. Drugie Miejsce zdobyto Sotec-
two Sukowice reprezentowane przez
Urbas Terese, Malik Barbare i tucje
Blana. Trzecie miejsce zajat Zwiazek
Slaskich Kobiet Wiejskich koto Polska
Cerekiew w osobach Kochon Urszuli,
Piegsa Brygidy, Kanzy Sylwi. Wyr6znie-
nia zostaty przyznane Sotectwu taniec,
Sofectwu Reriska Wies i ZSKW koto Ci-
sek. W jury za$ zasiadali wicestarosta
powiatu  kedzierzynsko-kozielskiego
Jézef Gisman, Adriana Dziaczyszyn,
dyrektor biura LGD ,Ptaskowyz Dobrej
Ziemi” oraz go$¢ specjalny w osobie
Remigiusza Raczki - mistrza kuchni
$laskiej znanego z programu ,Raczka
gotuje”. Serdecznie zapraszamy innych
do udziatu w podobnych inicjatywach,
bo jak powiedziaty nasze uczestniczki,
warto pozna¢ nowych ludzi, wymie-
ni¢ sie doswiadczeniami i dobrze sie
zabawi¢. A samym Paniom, ktére bra-
ty w tym roku udziat w konkursie ser-
decznie gratulujemy i mamy nadzieje,
Ze zaszczyca nas swoimi wypiekami
w przysztym roku.
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To juz prawie wakacje! Gogolirscy seniorzy co prawda kon-
czq juz rok szkolny, jednakze nie moga narzekac na nude.
Gogolin - niewielkie miasto poftozone w wojewddztwie
opolskim, w powiecie krapkowickim. To tam dla senioréw
organizowane s o rusz to nowe dziatania, ktérych gtéw-
nym celem jest zwiekszenie ich aktywnosci i integracja.
Gminny Osrodek Kultury w Gogolinie jest placéwka, ktéra
prowadzi réznorodna dziatalnos¢ kulturalng, w celu zaspo-
kojenia potrzeb zaréwno kulturalnych, jak i informacyjnych
mieszkancéw. To tam seniorzy moga liczy¢ na szereg or-
ganizowanych dla nich imprez i zaje¢. Z mysla o osobach
starszych Osrodek prowadzi zajecia taneczno-ruchowe,
taneczno-wokalne, czy tez np. nieodpfatny kurs. jezyka
angielskiego. Przy wspétpracy Gminnego Osrodka Kultury,
Urzedu Miasta i innych placdwek, w tradycje miasta na state
wpisato sie wielkie swieto senioréw, jakim jest,Seniorada”

Stowarzyszenie Uniwersytet Il Wieku

Ostatni wykfad, poczestunek i Swieze kwiaty w wazonach —
w takiej atmosferze dnia 6.06.2019r., odbyty sie ostatnie juz
w tym roku szkolnym wyktady dla stuchaczy Stowarzysze-
nia Uniwersytet Ill wieku dziatajacego w siedzibie Gminne-
go Osrodka Kultury w Gogolinie. Wiek emerytalny to czas,
ktéry mamy po to, zeby méc realizowac swoje pasje i nie-
spetnione dotychczas plany - méwi Prezes Stowarzyszenia
Pani Maria Matuszek. Tutaj nie ma ocen ani egzaminéw.
Stuchacze nie sg przyjmowani drogg rekrutacji - kontynu-
uje. Stowarzyszenie UTW, oferuje swoim stuchaczom bar-
dzo bogaty wachlarz zaje¢, w tym wykfadéw tematycznych,
poruszajacych réznorodne, wazne dla senioréw zagad-
nienia: zdrowego stylu zycia, profilaktyki cukrzycy, zasad

GOGOLIN

KULTURA, EDUKACJA | AKTYWIZACIA

W PARZE Z SENIOREM

udzielania pierwszej pomocy czy stanu jakosci powietrza
na Opolszczyznie, w tym gminie Gogolin. Oprécz standar-
dowych wyktaddw, seniorzy maja mozliwos¢ uczestnictwa
w ramach Stowarzyszenia, w zajeciach aqua aerobiku na
ptywalni, gimnastyki, czy zajeciach plastycznych.

Wsréd bogatej oferty zaje¢, kazdy z senioréw znajdzie cos
dla siebie. Stowarzyszenie dba nie tylko o dostarczenie od-
powiedniej dawki wiedzy ale réwniez o zdrowie i dobrg
kondycje swoich stuchaczy. Odnoszac sie do kwestii czy
Stowarzyszenie UTW cieszy sie duzg popularnoscia i czy
na zajeciach jest duza frekwencja, Pani Prezes stwierdza,
ze Tak, na liscie zapisanych jest okoto 90 oséb. Jestesmy
réwniez zapraszani na réznego rodzaju wydarzenia, w kté-
rych reprezentujemy nasze Stowarzyszenie. Kolejne zajecia
Stowarzyszenia Uniwersytet Ill Wieku ruszaja juz 5 wrzeénia
2019 roku, tymczasem jednak, zanim seniorzy udadza sie
na dtugo wyczekiwane wakacje, czeka ich jeszcze piel-
grzymka nordic walking na Gére Swietej Anny oraz wpi-
sana w staty juz repertuar zaje¢ — comiesieczna wycieczka
rowerowa.

Seniorze, zajrzyj do Klubu

Dla tych seniordéw, ktdrzy nie zamierzajg rezygnowac z ak-
tywnosci i odpoczywac, idealnym miejscem na rozwijanie
swoich pasji i zainteresowan jest réwniez dziatajacy w sie-
dzibie Gminnego Osrodka Kultury w Gogolinie, Klub Se-
niora. Seniorzy korzystaja tu z wycieczek krajoznawczych,
organizowanych do przeréznych miejsc w Polsce, a takze
bogatej oferty zaje¢ i warsztatéw. Ponadto majg mozliwos¢
udziatu w nastepujacych grupach: rekodzieta artystyczne-
go, wypiekoéw itp., wyktadow jezyka obcego czy nauki ko-
rzystania z komputera i Internetu.

Klub cieszy sie bardzo duzym zainteresowaniem wsréd se-
nioréw, ktdrzy z wielka ochota pojawiaja sie na kazdych za-
jeciach. Klub sprzyja aktywnosci i integracji senioréw, a co
najwazniejsze daje mozliwos$¢ i szanse na realizacje swoich
pasji. Nie jeden mtody mogtby pozazdrosci¢ wigoru tamtej-
szym seniorom.

Specjalnie z mysla o seniorach, wydany zostat przez Urzad
Miasta bezptatny informator, w ktérym seniorzy odszukajg
wiele ciekawych i przydatnych informacji na temat funk-
cjonowania przyjaznych seniorom placéwek na terenie
miasta. W informatorze zamieszczono spis numerdéw tele-
fonéw, pod ktorymi otrzymaja potrzebne informacje, dane
na temat opieki zdrowotnej oraz $wiadczerh pomocy spo-

tecznej na rzecz seniorow.



Katarzyna Baum, Bozena Krélikowska

Podazajac za mottem Stowarzyszenia UTW:,Nie ma na sta-
ros¢ lepszego leku niz Akademia Trzeciego Wieku” mam
nadzieje, ze po wakacjach, seniorzy wrdcg wypoczeci
i znowa dawka energii aby mdc znéw w tak licznym gronie
realizowac z powodzeniem swoje pasje i zdobywac wiedze.
Czego im serdecznie zycze. Wiecej informacji o funkcjono-
waniu Stowarzyszenia i Klubu, znajda Panstwo na stronie
internetowej Gminnego Osrodka Kultury w Gogolinie,
w zakladce Seniorzy: http://www.gok-gogolin.pl/index.
php oraz na stronie Urzedu Miasta: http://gogolin.pl/6213/
strona-glowna-nowa.html

*zdjecia: wtasne oraz za zgodg GOK z archiwum Gminnego
Osrodka Kultury w Gogolinie.

Zajecia organizowane przez Stowarzyszenie Uniwersytet Il wieku

Akademia Zdrowego Stylu Zycia

dr Bozena Krolikowska - pracownik naukowo-dydaktyczny Politechniki Opolskiej
Wydziatu Wychowania Fizycznego i Fizjoterapii. Od lat czynnie uczestniczy w promo-
waniu zdrowego stylu zycia wsréd mieszkancéw Opolszczyzny, jest organizatorem
i wspdtorganizatorem wielu inicjatyw charytatywnych na rzecz rozwoju, edukagji
i popularyzowania aktywnosci rekreacyjnej réznych grup spotecznych. Od 2016 roku

Bozena Krélikowska

prowadzi zajecia, zdrowy kregostup”i Nordic Walking w ramach projektu edukacyjne-
go i usprwaniajacego adresowanego do senioréw Opola.

Aktywnosc ruchowa osob dojrzatych
— uprawiajac regularnie aktywnosc ruchowa nie tylko
dodajemy lat do zycia, lecz rowniez zycia do lat

Siedzacy tryb zycia, spozywanie zbyt duzej ilosci jedzenia,
najczesciej pokarmoéw przetworzonych i ogdlnie coraz nizsza
aktywnos¢ fizyczna sprzyja uaktywnieniu sie proceséw dege-
neracyjnych w organizmie cztowieka, ktérych objawami moga
by¢ choroby i schorzenia okreslane mianem cywilizacyjnych
jak.: otyto$¢, nadcisnienie tetnicze, choroba niedokrwienna
serca, miazdzyca, cukrzyca i inne. Z wiekiem w organizmie
zachodza zmiany, ktére powodujg obnizenie sie sprawnosci
czynnosciowej tkanek, narzadéw i mechanizméw regulacyj-
nych oraz zmniejszenia sie sprawnosci adaptacyjnych organi-
zmu. O szybkosci i tempie inwolucji (starzenia sie) decyduje
w duzej mierze czynnik genetyczny, determinujacy dtugos¢ zy-
cia, ALE NIETYLKO!

CZY MOZNA PROCES NIEKORZYSTNYCH ZMIAN

W JAKIMS STOPNIU MODYFIKOWAC? TAK!

Jednym z istotnych czynnikéw jest REGULARNA AKTYWNOSC
RUCHOWA uprawiana w réznych formach rekreacji ruchowej
i turystyki aktywnej. Korzystne zmiany, jakie zachodza w wy-
niku podejmowania regularnie odpowiedniej dawki aktywno-
$ci ruchowej mozna zauwazyc¢ ,gotym okiem”. Zazwyczaj s to:
tadna, dobrze umiesniona sylwetka, sprezysty lekki chdd, na

096t lepsze samopoczucie, wyzsza samoocena, dobra kondy-
cja fizyczna i zdrowotna. Aktywnos¢ ruchowa osoby dojrzatej
powinna: POPRAWIAC WYDOLNOSC TLENOWA (AEROBOWA),
WZMACNIAC SILE MIESNI, POPRAWIAC GIBKOSC, ROWNOWA-
GE | KOORDYNACJE RUCHOW. Dobér aktywnosci ruchowej jest
w ogromnym stopniu indywidualny. Zalezy przede wszystkim
od stanu zdrowia oraz od stopnia sprawnosci fizycznej danej
osoby. Nalezy pamietac, ze ZAJECIA RUCHOWE POWINNA PO-
PRZEDZAC KONSULTACJA LEKARSKA.

Najwazniejsze KORZYSCI AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ to: polep-
szenie jakosci snu, polepszenie samopoczucia psychofizycz-
nego, zwiekszenie mechanicznej odpornosci uktadu kost-
nego (mineralizacja kosci), zwiekszenie zakresu ruchomosci
w stawach, podwyzszenie wydolnosci fizycznej (zwtaszcza tle-
nowej), zwiekszenie wrazliwosci tkanek na insuling, regulacja
gospodarki weglowodanowej, wzrost sity miesniowej (masy
ciafa szczuptego), regulacja (obnizenie) cisnienia tetniczego
skurczowego i rozkurczowego krwi, poprawa stanu emocjo-
nalnego (obnizenia standw lekowych, depresji). Wskazana ak-
tywnos¢, ktdra opiera sie na: wysitku aerobowym (tlenowym),
o charakterze wytrzymatosciowym, ruchach cyklicznych, wy-
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dr Bozena Krélikowska prowadzi rozgrzewke z seniorami przed
marszem nordic walking

konywana w $rednim tempie o umiarkowanej intensywnosci.
Szczegolinie zalecane sa CWICZENIA o charakterze WYTRZYMA-
LOSCIOWY, SEOWYM, GIBKOSCIOWYM oraz CWICZENIA KOOR-
DYNACJI RUCHOWEJ | ROWNOWAGI.

Czym powinny sie charakteryzowaé ¢wiczenia?

+ wytrzymatosciowe (aerobowe)

Formy: marsz, bieg, ptywanie, jazda na rowerze,

Czestotliwos¢: wykonywane min 2 x w tygodniu,

Objetos¢: przez min 20 minut,

Intensywnos¢: 40-60% rezerwy czestosci skurczow serca (rdz-
nica miedzy maksymalng czestoscig skurczéw serca w czasie
préby wysitkowej i w spoczynku). Druga miara intensywnosci
to tzw. Skala borga - skala ciezkosci odczuwania wysitku fizycz-
nego. W 20-stopniowej wersji tej skali wysitek powinien by¢ na
poziomie 11-13 punktéw co jest réwnoznaczne z wysitkiem
lekkim do umiarkowanego

« sitowe (oporowe)

Czestotliwos¢: 2 x w tygodniu

Objeto$é: 20 min

Intensywnos¢ obciazen: kazde ¢wiczenie 10, max 15 powtd-
rzen danego ruchu

Forma: 1 zestaw ¢w. wzmacniajacych - 8-10 ¢wiczen angazu-
jacych najwazniejsze grupy miesniowe, ¢w. z oporem (ciezar
wiasnego ciata, ciezarki, tasmy gumowe), ¢w. Pilatesa

« gibkosciowe-rozciagajace

Czestotliwos¢: najlepiej codziennie

Objetos¢: 5-15 minut

Forma: ¢w. rozciagajace (stretching), Tai Chi, joga, ¢w. Pilatesa
Ten rodzaj ¢wiczer powinien zosta¢ réwniez uwzgledniony
w kazdej innej formie jako element rozgrzewki i czesci korco-
wej kazdych zajec¢

« koordynacji i rownowagi

Czestotliwos¢: najlepiej codziennie

Objetos¢: 5-15 minut

Forma: Tai Chi, , taniec, joga gimnastyka ( ¢w. réwnowazne i ko-
ordynacyjne), ¢w. Pilatesa

Jesli chodzi o FORMY ZAJEC to OSOBOM DOJRZALYM poleca
sie: marsze, Nordic Walking, marszobiegi, trucht, jazda na rowe-
rze, plywanie, kajakarstwo- wioélarstwo, narciarstwo $ladowe
- biegowe. Oprécz form wykonywanych w terenie do podsta-
wowych zaliczamy: gimnastyke ogélnorozwojowa, taniec, wy-
brane gry rekreacyjne.

drBozena Krélikowska prowadzi zajecia dla seniorédw- Zdrowy
kregostup

Z kolei NIE ZALECA SIE takich FORM jak: wspinaczka wyso-
kogorska, nurkowanie, narciarstwo zjazdowe (ze wzgledu na
zmiany w ukfadach krazenia, oddechowym i ukfadzie ruchu),
biegania - u 0séb z chorobg zwyrodnieniowa stawdw kofczyn
dolnych i kregostupa, ¢wiczen na sitowni z duzym obciaze-
niem, (mozliwos¢ ztego wykonania- wstrzymywania oddechu
oraz mozliwo$¢ skurczéw izometrycznych miesni w trakcie
¢wiczen). NIEWSKAZANE sa réwniez: ¢w.: szybkosciowe i szyb-
kosciowo-sitowe, z niskim utozeniem gtowy, réwnowazne na
podwyzszeniu, powodujace diuzsze wstrzymanie oddechu,
przecigzajace stawy zmienione zwyrodnieniowo oraz szybkie
zmiany pozycji z niskich do wysokich (np. z lezenia do stania).
NIEKORZYSTNE OBJAWY, w efekcie ktérych nalezy przerwac
wysitek i odby¢ konsultacje lekarska to: dusznos¢ w trakcie
wysitku, bol, ucisk w klatce piersiowej, zawroty gtowy, skurcze
tydek, nagte omdlenie, béle stawow.

W jaki sposéb powinna wyglada¢ JEDNOSTKA TAKICH ZAJEC
RUCHOWYCH? Czes¢ wstepna: czynnosci organizacyjne (po-
witanie, sformutowanie celu, motywacja do zaje¢)- jesli zaje-
cia prowadzone sa przez instruktora. Nigdy nie zapominamy
0 rozgrzewce: optymalny czas to 5-10 minut, podczas niej wy-
konujemy ¢w. ksztattujace - rozgrzewajace gtéwne grupy mie-
$ni, ktore beda zaangazowane w dalszej czesci zajec oraz ¢w.
rozciggajace - streching. Cze$¢ gtéwna: zasadnicze ¢wiczenia,
zréznicowane w zaleznosci od formy jaka uprawiamy. Cze$é
koricowa: wyciszenie (cool down), ¢w. oddechowe i rozcigga-
jace - stretching.

W zajeciach ruchowych oséb dojrzatych powinna dominowaé
gimnastyka rekreacyjna, ktéra dla tej grupy wiekowej jest bez-
pieczna i tatwa do wykonania. Forma ta moze stanowi¢ szeroki
zasob ¢wiczen, na przykfad: ¢w. gimnastyczne kondycyjne, réz-
nego rodzaju odmiany gimnastyki przy muzyce, réwniez ¢w.
w wodzie, ¢wiczenia gimnastyczne oddechowe, gimnastyke
poranng. Moga by¢ réwniez ¢wiczone takie formy jak: joga, tai
chi, streetching, czy krotkie ¢wiczenia izometryczne. Zawsze
zajecia powinny odbywac sie regularnie, planowo, w przypad-
ku gimnastyki domowej nawet codziennie po ok.10 do 30 min.
Z kolei formy grupowe najlepiej jesli beda uprawiane 2-3 razy
tygodniu po 45/60 min. Kazde ¢wiczenie nalezy powtarzaé
8-12 razy - dla oséb stabszych, badz rozpoczynajacych zajecia
liczba powtdrzen moze by¢ mniejsza. Zaczynamy od jednej,

z czasem zwiekszamy do 2-3 serii powtdrzen.



Zdrowie to nie tylko brak choroby czy brak poczucia dyskomfor-

tu, jest to sktadowa porzadku spotecznego, dobrobyt pojmowany

jako zapewnienie dostepnosci systemu opieki i leczenia, niezalez-

ny od warunkéw socjoekonomicznych, zdrowie to zdolno$¢ do

petnienia wartoéciowych rél spotecznych. Wedtug Swiatowej Or-

ganizacji Zdrowia (WHO) zdrowie to ,petnia fizycznego, psychicz-

nego i spotecznego dobrostanu. Jest srodkiem do codziennego

zycia i poprawy jego jakosci, stanowi warto$¢ dla jednostki, dzieki

ktdrej moze sie ona rozwijac, realizowac swoje aspiracje i potrze-

be satysfakcji oraz zmieniac otaczajacg rzeczywistosc”. Na zdrowy

styl Zycia wptywa wiele czynnikéw, nie tylko aktywno$¢ fizyczna

i zdrowe odzywianie, ale takze: umiejetnos¢ kontrolowania stre-

su, unikanie szkodliwych zwyczajow, uprawianie bezpiecznego

seksu, przyjmowanie dobrych bezpiecznych zwyczajow, opano-

wanie zasad udzielania pierwszej pomocy, kontrolowanie stanu

wiasnego zdrowia, bycie swiadomym konsumentem, ochrona

Srodowiska. Aby sie przekonac czy nasz styl zycia zastuguje na

miano zdrowego, warto zadac sobie kilka pytar sprawdzajacych

powyzsze skfadowe zdrowego stylu zycia. Postuze sie do tego

ponizsza ,Ankietg zdrowego stylu zycia’, ktéra pochodzi z ksiazki:

LFitness i wellness. Kondycja, sprawno$¢, zdrowie” autorstwa wy-

bitnych amerykanskich badaczy: Charlesa B. Corbina, Gregorego

J.Welka, Williama R. Corbina, Karen A. Welk.

Aktywnos¢ fizyczna:

1. Przez wigkszo$¢ dni w tygodniu 30 min. uprawiam aktywnos¢
fizyczng (energiczny spacer, wchodzenie po schodach, praca
w ogrodzie, zajecia domowe).

2. Wykonuje energiczne zajecia, przyspieszajace czestos¢ akdji
serca, przez 20 min. przynajmniej 3 dni w tygodniu.

3. Przynajmniej 3x w tygodniu wykonuje ¢wiczenia fizyczne na
elastycznosc.

4. Przynajmniej 2x w tygodniu wykonuje ¢wiczenia fizyczne po-
prawiajace wytrzymato$¢ miesni.

Odzywianie:

5. Jem regularnie 3 positki dziennie.

6. Kazdego dnia dobieram odpowiednie positki zgodnie z zale-
ceniami piramidy zywienia.

7. Ograniczam ilo$¢ thuszczu w mojej diecie.

8. Codziennie spozywam tylko tyle kalorii ile zuzywam.

Kontrola stresu:

9. Potrafie rozpoznac sytuacje, ktdre sg przyczyna stresu.

10. W ciggu dnia przeznaczam czas na relaks i pozbycie sie co-
dziennego stresu.

11. Mam czas dla rodziny, przyjaciét i robienie szczegélinie tych
rzeczy, ktdre sprawiajg mi przyjemnosc.

12. Regularnie uprawiam ¢wiczenia obnizajace napiecie.

Unikanie szkodliwych przyzwyczajen:

13. Nie pale tytoniu.

14. Nie naduzywam alkoholu.

15. Nie naduzywam lekéw (zaréwno przepisanych, jak i nielegal-
nych).

16. Ostroznie zazywam leki dostepne bez recepty i stosuje je tylko
zgodnie ze wskazaniami.

Uprawianie bezpiecznego seksu:

17. Powstrzymuije sie od uprawiania niebezpiecznego seksu lub
ograniczam swoja aktywnos$¢ seksualng tylko z bezpiecznym
partnerem.

18. Stosuje metody zabezpieczajace przed chorobami przeno-
szonymi droga piciowa.

Przyjecie bezpiecznych nawykow:

19. Prowadzac samochod, korzystam z paséw bezpieczenstwa
i stosuje sie do ograniczen predkosci jazdy.

20. W swoim domu mam detektory dymu i regularnie spraw-
dzam, czy prawidtowo dziataja.

Znajomos¢ zasad udzielania pierwszej pomocy:

21. Odbytem szkolenie z udzielania pierwszej pomocy w nagtych
wypadkach.

22. Potrafie wykonac ucisk Heimlicha w sytuacji zagrozenia zycia.

Nawyki prozdrowotne:

23. Szczotkuje zeby przynajmniej 2x dziennie i stosuje nici do
czyszczenia zebow przynajmniej 1x dziennie.

24. Spie wystarczajaco dtugo kazdej nocy.

Stosowanie sie do porad lekarzy:

25. Regularnie wykonuje samobadanie i badania kontrolne oraz
zgfaszam sie na wizyte u lekarza, gdy pojawig sie niepokojace
objawy.

26. Zawsze stosuje sie do polecen lekarzy i zazywam lekarstwa
zgodnie z zaleceniami.

27. Przed dokonaniem zakupu czytam informacje na etykiecie
produktéw i sprawdzam ich zawartos¢ lub dziatanie.

28. Unikam produktéw, ktorych dziatanie lub skuteczno$é nie zo-
staty potwierdzone przez badania.

Ochrona srodowiska:

29. Segreguije odpadki: papier, szkto i aluminium.

30. Staram sie chroni¢ $rodowisko naturalne, np. oszczedzam
energie, nie zanieczyszczam srodowiska.

Na kazde z pytari odpowiadamy ,tak” lub,,nie’; na koniec zliczamy

wszystkie odpowiedzi pozytywne czyli (,tak"). Uzyskanie 3 lub 4

punkdw w kazdej z czteropunktowych skal oznacza dobry styl zy-

cia. Uzyskanie 2 punktéw w kazdej ze skal dwupunktowych réw-
niez wskazuje na dobre zachowania zdrowotne. Catkowita liczba
punktéw réwna lub wyzsza od 26 oznacza, ze mozemy pochwa-
li¢ sie prowadzeniem zdrowego stylu Zycia. Uzyskanie mniejszej
liczby punktéw oznacza, ze musimy poprawic swoj styl zycia aby
byt bardziej zdrowy, a jak to zrobi¢? wystarczy przeanalizowac te
punkty w ktdrych wpisalismy odpowiedz ,nie”. A nastepnie opra-
cowac strategie wprowadzania zmian we wtasnym zdrowym sty-
lu zycia. Jak to zrobi¢ podpowiem Paristwu przy nastepnej okazj.



Kulturalia

— promocja dziatalnosci artystycznej senioréw Slaska Opolskiego

Milena Moniak

Jestesmy dumni

z tego, ze dajemy
ludziom radosc
naszym przekazem

— rozmowy z cztonkami zespotu
RETROspekcja z Namystowa

RETROspekcja jest zespotem teatralno-wokalnym dziatajacy przy Namystowskim Osrod-
ku Kultury. Zespot powstat w 2014 roku ramach akgji , Aktywny senior” z inicjatywy Pani
Zofii Bachrynowskiej, szefowej zespotu. Zespot tworzy obecnie 26 osob, 12 wokalistek,
9 wokalistow, kostiumolog, osoba techniczna, instruktor muzyczny, perkusista i basista.

Zatozycielky zespotu jest Pani Zofia Bachrynowska, kté-
ra potrafii zrzeszy¢ przy sobie wielu ludzi chcacych dziatac
i tworzy¢ wspolnie ciekawe rzeczy. Jej dziatalno$¢ spoteczna
jest bardzo szeroka. Pani Zofia jest nie tylko zatozycielkg ze-
spotu, ale réwniez zastepca przewodniczacego Namystowskiej
Rady Senioréw, w ktdrej zajmuje sie sprawami kulturalno-
-o$wiatowymi, dziata réwniez w zwigzku emerytdw oraz jest
cztonkiem prezydium okregu Polskiego Zwigzku Emerytoéw
w Opolu. Z wyksztatcenia jest nauczycielem, pracowata w szko-
le jako nauczyciel nauczania poczatkowego oraz gimnastyki.
Po podjeciu pracy w szkole zrodzita sie w niej mysl, aby two-
rzy¢ dzieciece zespoty taneczne, ktdre prowadzita przez ponad
20 lat. Zespoty posiadaty wiele osiggniec nie tylko lokalnych
czy wojewddzkich, ale réwniez ogdlnopolskich. Po przepra-
cowaniu 50 lat, pomimo przejécia na emeryture Pani Zofia nie
rozstata sie w petni ze szkotg, nadal prowadzac zespoty arty-
styczne. Jednak pewien etap sie kofczyt ale zaraz przyszedt
kolejny. Pani Zofia w Namystowskim Osrodku Kultury dostata
propozycje poprowadzenia zaje¢ z osobami dorostymi, i od
razu zaczefa sie zastanawiac w jaki sposéb mozna uaktywnic
osoby starsze. Pierwszym podjetym dziataniem byto zorgani-
zowanie olimpiady sportowej. Obecnie odbedzie sie juz szé-
sta Olimpiada Senioréw. Jest to jedyna taka olimpiada w wo-
jewodztwie, w ktorej rywalizuje sie w 12 réznych kategoriach
z podziatem na grupy wiekowe czy pte¢. Olimpiada trwa 4 dni,
i obejmuje m.in. ptywanie, wedkowanie i wiele innych katego-

rii. Pani Zofia dodaje réwniez, iz zawsze otrzymywata wspar-
cie od wtadz- burmistrza, starosty i innych wtadz Opolskich.
Z uptywem czasu zrodzita sie druga cze$¢ planu aktywizacji
seniorow, ktory dziata do dzis. W planie tym zawarte sg wszel-
kiego rodzaju zajecia takie jak Uniwersytet Trzeciego Wieku czy
jedyne na Opolszczyznie ,Wsp6lne $piewanie’, ktdre cieszy sie
bardzo duza popularnoscia.

Co do motywow jakie kierowaty seniorami, ktdrzy tworzy-
li zespdt jego uczestnicy odpowiadaja: Wszystko tworzyto sie
przy udziale niewielkiej grupy oséb. Mamy gtéwna Szefowa
Zofie Bachrynowska, ktéra w nielicznym gronie przy kawie
rzucita nam pomyst na stworzenie czego$ w ramach akgji , Ak-
tywny Senior”. Z biegiem czasu zaczely sie spotkania. Utwo-
rzylismy grupe teatralna, znalezliSmy instruktora, przyjechata
Pani, udzielita zaje¢ instruktarzowych, braliémy réwniez udziat
w spotkaniach z aktorami, ktére odbywaty sie przy NOK, cho-
dzilismy na warsztaty oraz rozmyslalismy co najlepszego moze-
my zrobic aby trafito to do naszych kolezanek i kolegéw, ponie-
waz na typowa sztuke teatralng nie byliémy gotowi. Doszlismy
wiec do wniosku, ze stworzymy sktadanki poetycko-$piewane.
Tu tez powstata nasza nazwa RETROspekcja ktéra oznacza po-
wroét do przesztosci, do mtodosci. Tak sie urodzity nasze pierw-
sze spektakle ,Idzie mitos¢”. W pierwszym przedstawieniu byto
wszystko solisci, duety, $piewanie grupowe przeplatane z wier-
szami stynnych poetdw, takich jak Szymborska. Pézniej wytoni-
lismy,narratora”, ktory dawat wstep do naszych wystepow. Tak
to sie wszystko narodzito i tak wyglada to do tej pory. Zespét
poczatkowo tworzyto okoto 12-13 osdb, ale czulismy potrze-
be posiadania wiekszej iloéci meskich gtosdw, wiec zaczelismy
szuka¢, kazda z nas pozyskiwata nowego cztonka, z niektorymi
trwaty negocjacje. Obecna ilos¢ cztonkdw zespotu jest stata od
spektaklu ,Baby, ach te baby” wiec okoto 3 lat. Lacznie zreali-
zowalidmy 5 spektakli. Wszystko opisujemy na swojej stronie
internetowej. Dziatamy przy Namystowskim Oérodku Kultury,
a obecnie zespot jest na tyle duzy, ze niestety nie przewiduje-
my jego powiekszania. Sam zespét posiada 21 0séb $piewaja-




cych i dodatkowy zespot 5 oséb, ktdére odpowiedzialne sg za
inne elementy tworzace catos¢ spektakli. Wiec w zasadzie lista
0s6b jest zamknieta. (Pani Halina oraz Pani Matgorzata).

Jezeli chodzi o préby, jesli jestesmy w trakcie przygotowa-
nia spektaklu spotykamy sie 2 razy w tygodniu, jezeli wyjez-
dzamy ze spektaklem to zazwyczaj 3 razy w tygodniu, préby
trwaja dwie godziny (Pani Danuta). Warto takze zwrdci¢ uwa-
ge, na dodatkowe godziny ktére zesp6t spedza na wspolnych
zajeciach, takich jak taniec czy gimnastyka (Pani Krystyna).
Najchetniej wspominamy pierwszy spektakl, ktéry nazywat
sie ldzie mito$¢’, byt pieknie zorganizowany, przypadt nam do
serca, byt pierwszy i byt niesamowicie dobrze przyjety przez
publiczno$¢. Byto nam bardzo mito - wspomina Pani Teresa.
A jak dobieramy repertuar - po prostu, przychodzimy na pré-
be, dostajemy teksty i sie z nimi meczymy- dodajg ze $mie-
chem cztonkowie zespotu. Tak naprawde wszystko zalezy od
tematyki spektaklu.

Zespot skfada sie z przedstawicieli wielu zawoddw. Czes¢
z nas jest nauczycielami. Ja np. bylam nauczycielka nauczania
poczatkowego, gdzie muzyka réwniez byta naszym zadaniem
zawodowym (Pani Maria). Nasza szefowa Pani Zosia ma wiele
wspdlnego z muzyka oraz nauczaniem jej. Wiekszos¢ z nas jest
nauczycielami, ale nie tylko, bo sg w$réd nas rolnicy, prawnicy,
matematycy, wuefisci, kolejarze, policjanci jak i inzynierowie
(Pan Jan). Obok muzyki kazdy z senioréw posiada jakie$ hob-
by, chodzimy na basen, morsujemy, chodzimy na gimnastyke.
Moje hobby poza zespotem i udziatem w wystepach to np. sza-
radziarstwo i dobra ksiazka szczegélnie zyciorysy ludzi, ktorzy
odcisneli pietno na naszej kulturze (Pani Maria)

Na kazdej probie mozemy zaspiewac sto lat! Mysle Ze nasz
zespot to odpowiedz na potrzeby wielu, ktére wyszty z domu
i kazdy z nas chciat pokazac co potrafi, pokazac innym, zainspi-
rowac, tworzy¢ co$ wspélnie. Lubimy ze soba przebywac oraz
spedza¢ wspdine chwile, jedli kto§ ma urodziny, imieniny to
sktadamy sobie zyczenia, jeszcze bardziej wigze to naszg gru-
pe, ktéra bardzo sie scementowata. Jesli ktos nie moze przyjsé
na prébe wczesniej powiadamia pozostatych cztonkéw zespo-
tu. Jako grupa dziatamy nie tylko na polu muzycznym, jeste-
$my sedziami jak i uczestnikami w Olimpiadach sportowych,
nasza szefowa bardzo aktywnie angazuje nasza grupe w wie-
le wydarzen (Pani Krystyna). Ja bym jeszcze chciat doda¢, ze
cztonkowie grupy sg bardziej obowigzkowi, niz najlepsza klasa
w szkole (Pan Henryk).

A jak cztonkowie zespotu patrza na swoje sukcesy? Mysle,
ze najwiekszym osiggnieciem jest to, ze zatozylismy zespét, to
ze tak preznie dziata i istnieje jako stowarzyszenie, ktére moze
pozyskiwac srodki, dajace nam mozliwos¢ wyjscia do szerszej
publicznosci, wyjscia za mury miasta Namystéw. Z ostatnim
spektaklem mielismy Tourne po wojewddztwie opolskim i nie
tylko. Bardzo dobrze wspdtpracuje nam sie z Urzedem Marszat-
kowskim, dzieki Paniom z Wydziatu Kultury i Promocji mieli-
$my mozliwos¢ wystapic¢ na kliku imprezach w samym Opolu.
Wystepowaliémy w Filharmonii w programie ,Opolska mama
ma moc’, wystepowaliSmy w Teatrze Kochanowskiego. Dwa
razy reprezentowali$émy Namystéw na ,Szmaragdach” w Mosz-
nej, jesli chodzi o wyjazdy bylismy w Brzegu, Grodkowie, Ole-
$nie, 2 razy w Opolu, W Kepnie, w Rudnikach, w Kluczborku,
mieliSmy istne Tourne. Byto to w ramach programu ,Seniorzy
seniorom”. Nasze wystepy sa bezptatne, czesto dostajemy te-
lefony z zapytaniem o wystep w innym miescie. Dzieki naszej
pracy zaczelismy by¢ znani. Na naszych spektaklach jest 400
0s6b na premierze, co nie jest matg iloscig. Mielismy réwniez
spektakl ,Gdy piosenka szla do wojska’, gdzie zaprosilismy
mtodziez klas maturalnych, Bylismy bardzo wystraszeni jak to
wyjdzie, jak nas odbiora, balismy sie ze wyjda, albo beda wpa-
trzeni w telefony. Na szczeécie ku naszemu zdziwieniu mfo-
dziez odebrata to bardzo dobrze, do jednej z patriotycznych
piosenek wiaczyli telefony, sala byta wygaszona, a mtodziez
Swiatetkami z telefonu stworzyfa niesamowity klimat, czulismy
sie jak na wielkim koncercie (Pani Zofia). JesteSmy niesamowi-
cie dumni z tego, ze jeste$my dostrzezeni, ze dajemy ludziom
rados¢ naszym przekazem! A jednoczesnie dajemy caty czas
dowody, ze mozna zamieni¢ przystowiowy fotel na aktywno$¢
sceniczna. Raz w miesigcu w czwartek organizujemy zajecia, na
ktére przychodzi obecnie bardzo duza grupa okoto 100 0séb-
-sala jest petna. Dajemy im teksty, zabawa jest przednia, zaréw-
no my jestesmy bardzo zadowoleni jak i osoby uczestniczace
(Pani Krystyna).

Jak ocenia pomyst stworzenia zespotu z perspektywy czasu
jego zatozycielka? Nie lubie i nie chce sie chwali¢, ale mysle,
ze byt to strzat w 10! Mam nadzieje, ze ktos po nas przejmie
ten zespdt, poniewaz wiadomo, ze z uptywem czasu zdrowie,
moze nie dopisywac, lata leca. Cieszymy sie réwniez, ze nasza
dziatalno$¢ ma juz 5 lat! Chcemy zrobi¢ maty jubileusz! Nasza
grupa chce pokazac, ze senior potrafi. Pracujemy nad nowym
spektaklem, ciagle dziatamy. Warto wspomnie¢, ze dzieki sta-
raniom jednej z naszych uczestniczek, naszej pierwszej solistce



udato pozyskac sie nam $wietnego muzyka - Pana Krzysztofa,
ktory wspdtpracuje z nami juz od trzech lat. Poczatkowo mimo
checi z obu stron nasza wspétpraca nie nalezata do fatwych.
Musielismy sie nauczy¢ siebie nawzajem, mielismy o sobie inne
wyobrazenia. Starszym osobom nie jest tak fatwo jak mtodym
zapamietac teksty, polecenia, przyzwyczajenia , nie jestesmy
tak obecnie obstuchani z muzyka, nie mamy takiej pamieci ru-
chowej (Pani Zofia Bachrynowska).

Krzysztof Odoj pochodzi z Namystowa, z wyksztatcenia,
z zawodu, z zamitowania muzyk. Muzyka to jego drugie imie.
Pierwszy stopien szkoty muzycznej ukonczyt w Namystowie,
drugi w Opolu, ukoficzyt réwniez Akademie Muzyczna im. Ka-
rola Lipinskiego we Wroctawiu. Na co dzief jest nauczycielem
Muzyki. Najbardziej motywuje mnie sama mozliwos¢ pracy
Z seniorami, stworzenia czego$ innego niz standardowe ze-
spoty senioréw dziatajacych wokot. Tworzymy przedstawienia
teatralne, montaze stowno-muzyczne, ktére nie sg nastawione
wylacznie na $piewanie. Ja jestem odpowiedzialny za oprawe
muzyczna wraz z dwdjka kolegéw Panem Rafatem Gonda- per-
kusja, oraz Ryszardem Radomskim- bass. Moja rola w szczegél-
nosci polega na opiece muzycznej, przygotowaniu grupy, wy-
konywaniu ¢wiczert wokalnych oraz w doborze i opracowaniu
repertuaru. Zespotem zajatem sie ze wzgledu na moja mame
ktéra nalezy do zespotu, od poczatku obserwowatem zespdt,
ktéry poczatkowo dziatat do podktaddw, a to jest rzecz ktdrej
ja nigdy nie uznawatem w jakiejkolwiek wspétpracy z dzied-
mi, mtodzieza, ani z seniorami. Mam mozliwos¢ pracy z kazda
z tych grup i w kazdej z nich staram sie zaszczepic, ze zywa
muzyka to jest to co najlepiej ksztattuje. Podktady owszem sg
pomocne, ale nie ma to taki duzego efektu. Wszedzie gdzie
gramy, kazdy zwraca uwage na tg zywa muzyke, wskazujac ze
jest to inny odbiér. Mysle, ze zespét rozwinat sie przez ostat-
ni czas. Obecnie pracujemy nad nowym programem. Ostatni
nasz spektakl ,Jesien zycia” z ktdrym przejechalismy kilkana-
$cie miast Opolszczyzny ma bardzo dobry odbiér. Tak jak wcze-
$niej wspomniatem zespo6t opiera sie nie tylko na muzyce, ale
réwniez na ciekawej aranzacji, efektach swietlnych, co tworzy
dopetnienie naszych spektakli. Wszedzie jest ogromny aplauz,
nie tylko ze strony os6b starszych, ale réwniez mtodziezy, kt6-
rej pokazujemy ze mozna, ze nie warto zamykac sie i stresowac.
Fantastyczne jest zaangazowanie senioréw w Namystowie -
opowiada Pan Krzysztof.

Gloséw zespotu wystuchata i spisata Milena Moniak stu-
dentka Il roku Pracy Socjalnej w Uniwersytecie Opolskim, ktd-
ra niniejszym sktada gorace podziekowania za serdeczne przy-
jecie przez cztonkdw zespotu RETROspekgja.

Redaguje: Irena Bota - znana opolska poetka, czto-
nek Nauczycielskiego Klubu Literackiego przy
ZOZNP w Opolu, prowadzi takze Koto Mitosnikow Po-
ezji w Centrum Informacyjno - Edukacyjnym ,Senior
w Opolu” na zajecia ktérego zaprasza wszystkich
zainteresowanych. Swoje wiersze publikowata m.in.
w zbiorach ,Drogami znaczen” (2008 r.), ,Wier-
sze pachnace jedling” (2011 r.) oraz ,Paleta uczu¢”

CZLOWIEKU, ZATRZYMAJ SIE

Czlowieku, zatrzymaj sig, przystan choc na chwilg!
Gdzie tak gnasz jak szalony?

Pedzisz na oslep, nie chcesz zostac w tyle,

Czy nie jestes zmeczony?

Czltowieku, pochyl si¢ i spdjrz na szary kamier,
On w miejscu tkwi spokojnie,

A przeciez jego istnienie skoriczy si¢ marnie,
W pyt zamieni si¢ strojnie.

Cztowieku, zwolnij, Zycie tak szybko ucieka,
A ty szczescie omijasz.
W biegu nie zauwazasz drugiego cztowieka,
Swoje zycie zabijasz.
Irena Bota

RADOSC

Ciesz sig jak mozesz, bo rados¢ to zdrowie,
Wtedy jest swiat kolorowy.

Ciesz sig z wszystkiego, to kazdy ci powie,
A cieszqc si¢ czujesz sie zdrowy.

A kiedy chandry dopadnie cig chwila,
Walcz z nig wszelkimi sitami.

Szukaj radosci co czas ci umila

I czerp jg petnymi garsciami.

Rados¢ to twego zycia spetnienie,
Zawsze twe troski ukroci.

W czyn przeistoczy twoje marzenie
I niczym cie nie zasmuci.

Zatem pamietaj gdzie szukac wsparcia
Gdy toniesz w trosk glebinie.
W swojej radosci szukaj oparcia,
A pasmo trosk tez przeminie.
Wiestaw Kiszelka
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7-10maja 2019r.
| Kedzierzyn-Kozle |

W dniach 7-10 maja 2019 roku z inicjatywy
Miejskiego Osrodka Pomocy Spotecznej
w Kedzierzynie-Kozlu seniorzy znaleZli sie
kolejny juz raz w centrum zainteresowania
przejmujac prym w naszym miescie. XII
Migjskie Obchody Dni Seniora odbyty sie
pod honorowym patronatem Prezydenta
Miasta Kedzierzyn-Kozle. Swoje $wietowa-
nie seniorzy rozpoczeli od uroczystej Mszy
Swietej w Kosciele pw. Ducha Sw. i NMP
Matki Kosciota w dniu 7 maja 2019 r. Msza
zostata odprawiana w intendji seniorow
Kedzierzyna-Kozla, a ksieza sprawujacy Eu-
charystie udzielali ,Btogostawienstwa Lo-
urdzkiego” jego uczestnikom. Tego same-
go dnia odbyta sie réwniez uroczysta Sesja
Miejskiej Rady Senioréw w Urzedzie Miasta
Kedzierzyn-Kozle z udziatem wtodarzy mia-
sta, delegacji senioréw Forum Seniorow
Samorzadu Wojewddztwa Opolskiego oraz
przedstawicieli organizacji pozarzagdowych
dziafajacych na rzecz senioréw. Podczas
sesji wreczono seniorom symboliczne klu-
cze do bram miasta, aby na okres swojego
Swietowania,rzadzili” miastem i dobrze sie
bawili. Podczas sesji odbyty sie prelekcje:
,Setna rocznica wybuchu | Powstania Sla-
skiego. Jego wptyw na ksztattowanie toz-
samosci mieszkanicéw Kedzierzyna-Kozla"
oraz ,30-lecie wyboréw do Sejmu i Senatu
Rzeczpospolitej Polskiej w dniu 4 czerwca
1989 r. Znaczenie wynikdw tych wyboréw
dla przebiegu demokratycznych przemian
w Polsce.” Delegacja Forum Senioréw Sa-
morzadu Wojewodztwa Opolskiego zo-
stata zaproszona na wizyte studyjng do
osrodkdw wsparcia MOPS w Kedzierzynie-
Kozlu: Mieszkar Chronionych oraz Domu
Dziennego Pobytu Nr 3 ,Rado$¢” w Azo-
tach. Podczas tej wizyty zaproszeni goscie

\|

Dni seniora Uroczysta sesja Miejskiej Rady
Senioréw

wyrazali swoje uznanie dla prowadzonych
dziafan na rzecz osdb starszych w naszym
miescie.

Atrakcyjnym przedsiewzieciem w ramach
obchoddéw dni seniora byfa niewatpli-
wie zabawa taneczna zorganizowana we
wspétpracy ze Zwigzkiem Emerytéw Ren-
cistow i Inwalidéw oddziat Kozle w klubie
,Acropolis” w Pokrzywnicy. Przy skocznych
dzwiekach muzyki bawito sie okoto 150
0s6b. Swoja obecnoscia i aktywnym uczest-
nictwem w zabawie uswietnita wydarzenie
Prezydent Miasta Kedzierzyn-Kozle - Pani
Sabina Nowosielska. Kolejnym przedsie-
wzieciem zaproponowanym seniorom byt
Miedzypokoleniowy Dzieh Aktywnosci
Fizycznej, ktory odbyt sie w Domu Kultury
,KoZle". Senioréw nie zniechecita niecieka-
wa aura, a wola zabawy i aktywnego prze-
zycia tych kilku wyjatkowych dni spowo-
dowata, ze zrealizowane w alternatywnym
miejscu spotkanie byto udane pod kazdym
wzgledem. Mtodziez z Zespotu Szkot Nr 1
pod opieka pedagogéw przygotowata licz-
ne atrakcje w postaci zgadywanek, quizéw
oraz gier dla naszych senioréw. W ostatnim
dniu obchoddw odbyt sie koncert Juz nie
zapomnisz mnie w wykonaniu Tomasza
Stockingera i Stefana Gasienieca. Podczas
tego wydarzenia nastapito uroczyste pod-
sumowanie Xl Miejskich Obchodéw Dni
Seniora oraz wreczono statuetki ,Nieza-
pominajek MOPS". Jest to honorowy tytut
przyznawany osobom lub instytucjom,
ktére bezinteresownie dziatajg na rzecz
o0s6b potrzebujacych. Jako element za-
mykajacy kilkudniowe senioralne $wigto-
wanie zorganizowano wernisaz wystawy
malarskiej pt. ,Miedzy kolorem a formg”
przygotowany przez sekcje malarska Sto-
warzyszenia Uniwersytetu Trzeciego Wieku
,Alla Prima” w Galerii na Strychu w Domu
Kultury,Kozle"

Dni seniora - Klucze do miasta przekazano
uroczyscie na rece seniorow

XIl Miejskie Obchody Dni Seniora cieszyty
sig, jak w ubiegtych latach, duzym zainte-
resowaniem mieszkacow naszego miasta
w wieku 60+. Dzieki szerokiej ofercie
dziatah zapewnionej przez organizato-
réw kazdy senior mogt znalez¢ dla siebie
odpowiednig forme $wietowania i w tym
wyjatkowym czasie czynnie uczestniczyé
w zyciu spotecznosci Kedzierzyna-Kozla.
A to byto jednym z celéw catego majowe-
go przedsiewziecia.

Katarzyna Weklicz

8-10maja 2019r.
| Opole |

21 Opolskie Dni Seniora w mysl hasta
W DUCHU ZYCZLIWOSCI". Po raz kolejny
odbyto sie trzydniowe barwne swieto se-
niorow obfitujace w wiele atrakgji. Na przy-
gotowane propozycje przybyto kilkaset
senioréw, wzieli tez udziat w tych dniach
przedstawiciele wtadz Opola, Rady Senio-
réw Miasta Opola, licznych Klubéw Seniora,
Doméw Dziennego Pobytu, instytucji oraz
organizacji senioralnych, a takze zdobywcy
tytutéw MISS i MISTERA 60+ Opola 2019 .
Organizatorzy zapewnili wystepy licznych
zespotéw senioralnych $piewu i tanca,
a w pierwszym dniu wystawowe stoiska
przygotowaty warsztaty, zabawy i mozli-
wosci sprawdzenia stanu swojego zdrowia
oraz drobny poczestunek. Réwniez w tym
roku przekonalismy sie, ze seniorzy chca
sie bawic i chetnie angazuja sie w rézne
inicjatywy, pokazujag nam co to znaczy
czerpac rados¢ z zycia niezaleznie od wie-
ku, dlatego warto da¢ im na to szanse, by
mogli bawi¢ sig, spotyka¢ ze znajomymi,
po prostu ciekawie zy¢. Jak co roku, na se-
niorow, czekato mnéstwo atrakgji.

8 maja odbyta sie msza Swieta w inten-
cji opolskich senioréw - w wypetnionym

P ¥

- Dom Kultury,Kozle"

Dni seniora - Dzien aktywnosci fizycznej



tlumnie Kosciele Franciszkanskim, nastep-
nie po wyjsciu z Kosciota Franciszkanskie-
go Barwny Korowod Integracyjny prze-
szedt na Opolski Rynek przy Ratuszu, gdzie
w samo potudnie rozpoczely sie uroczysto-
$ci tych szczegdlnych dni - wystapieniem
Arkadiusza  Wisniewskiego  Prezydenta
Miasta Opola i uroczystym wreczeniem
seniorom symbolicznego klucza do bram
miasta Opola na rece przedstawicieli Rady
Seniordw Miasta Opola. ,Najprzyjemniej-
szy moment dnia dzisiejszego to przeka-
zanie miasta seniorom, poniewaz moge
w ten sposéb oddac wielki szacunek i hotd
dla panstwa wieloletniej pracy na rzecz
miasta, indywidualnej oraz zawodowej -
powiedziat Prezydenta Miasta Opola. Na-
stapito rowniez rozstrzygniecie konkursu
fotograficznego ,Seniorem by¢” i wrecze-
nie laureatom nagréd oraz zaproszenie do
obejrzenia nagrodzonych zdjec i wystawy
na | pietrze opolskiego Ratusza.

Po oficjalnej czesci zrobito sie radosnie i za-
bawnie, $piewajaco - tanecznie, na scenie
pojawity sie chdry oraz zespoty taneczne,
kilka amatorskich zespotow artystycznych.
Zgromadzona licznie publiczno$¢ zywo re-
agowata na wystepy, spiewajacitaficzac na
ptycie Rynku. Popotudniu odbyfa sie GRA
MIEJSKA DLA SENIOROW - zatytutowana:
,Odkrywamy nieznane” - konkursy dla
kilkuosobowych 9 grup réznego rodzaju
zadania do rozwigzania, na zakonczenie
wspaniata atmosfera w Amfiteatrze: nagro-
dy - poczestunek - $piew i tarice. Wieczo-
rowg pora Zespot Wokalno-Instrumentalny
CAMERTON Towarzystwa Przyjaciét Opola
przedstawit w Muzeum Slaska Opolskiego
wystep pt.,Koncert dla zyczliwych'

9 maja, w drugi dzien $wietowania roz-
poczat sie ,Poranek Poetycki” w Zamku
Gornym, w gtéwnej roli tworczos¢ Pana
Jerzego W. Kisvalo. Nastrojowa, sympatycz-
na atmosfera, piekne wiersze urozmaicone

muzycznymi przerywnikami Jana Konop-
ki ze wspolnym $piewaniem. Nastepnie
spotkanie z Ireng Krasicka " TAJEMNICE
OPOLA - spacer poswiecony tajemnicom
Opola , jak zwykle przeprowadzone pro-
fesjonalnie, ciekawie, ,JTam gdzie styszysz
$piew - tam idz - tam zyczliwi ludzie miesz-
kaja" W miedzyczasie kazda z Pan seniorek
miata mozliwos¢ skorzystania z bezptat-
nych ustug fryzjersko - kosmetycznych
,SZYKUJEMY SIE NA BAL - PRZEBOJOWE
FRYZURY | MAKIJAZE w Centrum Informa-
cyjno- Edukacyjnym ,Senior w Opolu”. Na
zakonczenie drugiego dnia fantastyczny
BAL SENIOROW - w Centrum Wystawienni-
czo-Kongresowym DOM EXPO.

10 maja - Ostatni dziert imprezy to Wielka
Majowka Senioréw w Krasiejowie - Piknik
w JuraParku z Dinozaurami. Do DINOPAR-
KU dotarlismy kilkoma autokarami, ponad-
to sporo os6b dodarto wtasnymi samocho-
dami, razem ok. 1000 oséb. Wchodzac do
Parku kazdy Senior dostat stodkie ciastecz-
ko, do tego kawa lub herbata w dowolnie
wybranym czasie. W utworzonych natural-
nie grupach dla oséb chetnych Seniorzy
korzystali z réznych atrakcji: cze$¢ poje-
chata do tunelu czasoprzestrzennego po-
laczonego ze zwiedzaniem, cze$¢ udata sie
do oceanarium, jeszcze inni poszli do kina
5D. Piknik oficjalnie otworzyt Wice Prezy-
dent Opola - Przemystaw Zych. Senioréw
przywitat tez Dyrektor Parku w Krasiejowie
- Marek Korniak. Uczestnikow dwukrotnie
przywitata Wice Dyrektor MOPR - Matgo-
rzata Kozak, gtéwna organizatorka Pikniku,
ktdra dbata o jego sprawny przebieg wraz
zgronem pomocnikéw. Oprécz wybranych
atrakgji Seniorzy mogli zjes¢ tez kietbase
z grilla. Pod koniec grupa taneczna Sekgji
Jance w kregu” zorganizowata urocza nie-
spodzianke i pokazata zestaw swoich ulu-
bionych taficéw. Przez 3 dni ponownie Se-
niorzy mieli wspaniatg zabawe, tym razem




w duchu wzajemnej zyczliwosci poniewaz
w tym roku Opole z pewnoscig bedzie gra-
to w duchu zyczliwosci. Tegoroczne Opol-
skie Dni Seniora nalezy zaliczy¢ do bardzo
udanych, dopisata pogoda, humory i rado-
sne samopoczucie. Do zobaczenia na kolej-
ne majowe szalenstwo senioréw w Opolu
w przysztym roku!l!
Grazyna Butmankiewicz

16 maja 2019r.
| Opole |

Podczas konferencji ,Senior w Europie,
Polsce i regionie opolskim” organizowa-
nej przez urzad marszatkowski podsumo-
wano dziatania skierowane do senioréw,

dyskutowano o pomystach na przysztoéc.
Podzielono sie takze dos$wiadczeniami,
opiniami i planami. Wzieli w niej udziat ak-
tywni seniorzy i instytucje z wojewddztwa
opolskiego i $laskiego, a takze czeskiego
kraju ofomunieckiego. Jak przyznaja senio-
rzy, do wyboru jest wiele aktywnosci. Pro-
blem polega na wyciagnieciu niektdrych
z ich whasnych doméw. - Na wsi jest mato
0s0b, ktére wychodza z doméw i potrafia
sie zmobilizowa¢ do dziatania. W starszych
pokoleniach ta nieche¢ zakodowana jest
od dawna, mfodsi juz tacy nie sa. Mam
takie dwie sasiadki i prébuje na wszystkie
mozliwe sposoby je zaktywizowac i stysze
,t0 nie pasuje, to nie wypada, juz mam
tyle lat”, Zycie zaczyna sie po 60-tce. Gdy
przesztam na emeryture, zapisatam sie do
wielu kétek zainteresowan. Teraz mam czas
i wiem, Ze zyje - méwi Irena Lakota z Do-
brzenia Wielkiego.

- Osoby, ktdre przechodza na emeryture,
zastanawiaja sie, co dalej robic. Instytucje,
takie jak Polski Zwigzek Emerytéw, Renci-
stow i Inwalidéw, wychodza im naprzeciw
i daja szanse na aktywne zycie. Tu moga
poczu¢ sie potrzebnymi i zapomnie¢ o
trudach zycia codziennego - zauwaza Bo-
gustaw Safatynski, przewodniczacy PZERil.
- Ciesze sie bardzo, ze takie spotkanie to
szansa na dialog, wymiane pogladéw i za-
inspirowanie senioréw. My jestesmy po to,
aby ich wspierac i zacie$nia¢ wiezy wspét-
pracy - dodat wicemarszatek Roman Ko-
lek. Elzbieta Kuzdzat to aktywna seniorka,
przewodniczaca Miejskiej Rady Seniorow
w Brzegu. Realizuje sie w rodzinie, opieku-
jac sie dwuletnimi wnuczkami blizniaczka-
mi, mnostwo rzeczy robi takze dla innych
senioréw. — Sprawia mi to ogromna rados¢
i satysfakcje. Przygotowywatam sie do
przejscia na emeryture. Rozgladatam sie
i myslatam o tym, co bede robi¢. W Brze-
gu mozliwosci dla seniordw sg ogromne,
np. sesja Rady Miasta poswiecona senio-
rom trwata cztery godziny i nie wszystkie
organizacje sie zdazyly wypowiedzie¢ nt.
swoich zadan - to méwi samo za siebie -
przekonuje. Jednak - jak dodaje brzeska
seniorka - jest cze$¢ 0sob sprawnych, ktére
nie chca widzie¢ i stysze¢ tego, co sie wokét
nich dzieje. - Maja taki sposob na zycie, aby
narzeka¢. Gdy organizowatam spotkanie

z Wiadystawem Kozakiewiczem i Jackiem
Wszota w Brzegu, rozlepitam z mezem po-
nad 100 plakatdw, takze w kazdym sklepie.
Cze$¢ 0s6b moéwita mi, ze nic nie wiedzieli,
A kazdy, kto przechodzit przez miasto, mijat
te plakaty - méwi.

Mtodziez i seniorzy znakomicie sie uzupet-
niaja. Jedni i drudzy moga dac sobie mase
pomystow, energii, ale przede wszystkim
ucza sie wspdtpracy, odpowiedzialnosci,
empatii i tego, ze w kazdym srodowisku
jest potrzebny dialog. Miodziez sama za-
prasza na konferencje senioréw, a seniorzy
czuja sie dobrze wéréd mtodych. Po ponad
roku wspétpracy relacje sa partnerskie
i wiek jest w pewnym momencie odtozony
na potke. Liczy sie tylko aktywnos¢ i wspot-
praca - méwi Barbara Kaminska, dyrektor
Biura Dialogu i Partnerstwa Obywatelskie-
go urzedu marszatkowskiego. Marszatek
wojewddztwa Andrzej Buta zapewnia, ze
wojewddztwo opolskie stara sie tworzyé
wiasciwe warunki do wspdtpracy, a wiele
inspiracji dostarczaja sami seniorzy. - To wy
wiecie, co jest dla was interesujace, liczymy
na wasze podpowiedzi. Przez te wszystkie
lata, takze ostatnie 15 lat w UE wiele sie
zmienito, a wy pamietacie fakty, ktérych
mtodziez nie ma prawa zna¢ - méwit do
senioréw podczas konferencji. Marszatek
przypomniat, ze wiele dobrego zadziato
sie takze w kwestii opieki nad najstarszymi
mieszkacami wojewodztwa: - To dofinan-
sowanie kilkunastu doméw opieki senio-
ralnej czy dziennych miejsc pobytu z boga-
ta ofertg ustug. | méwit, Ze ma nadzieje, na
dalsze trwanie dialogu samorzadu z senio-
rami.  [https://www.opolskie.pl/2019/05/
aktywnosc-jest-najwazniejsza/]

21 maja2019r.
| Kedzierzyn - Kozle |

O znaczeniu kompleksowego wsparcia
seniordw w $rodowisku lokalnym de-
batowano 21 maja 2019 roku podczas
VI Ogolnopolskiej Konferencji Naukowo-
-Metodycznej pod patronatem Prezydenta
Miasta Kedzierzyn-Kozle w Domu Kultury
,Kozle" przy ul. Skarbowej 10. Dzieki wy-
sitkom organizatoréw: Gminy Kedzierzyn-
-Kozle, Uniwersytetu Opolskiego oraz
Miejskiego Osrodka Pomocy Spofecznej
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w  Kedzierzynie-Kozlu specjalisci  wielu
dziedzin podjeli prébe redefinicji pro-
blemdw oséb starszych oraz okreslenia
koszyka form wsparcia adekwatnych do
specyficznych potrzeb oséb w jesieni zy-
cia. Celem tegorocznej konferencji byto
podjecie dyskusji na temat wyzwan, jakie
niesie za sobg proces starzenia sie spote-
czenstw, tak bardzo dostrzegalny zaréwno
w danych statystycznych, jak i w Srodowi-
skach lokalnych, na osiedlach, w rodzinach.
Tendencje demograficzne powoduja lawi-
nowe zmiany o charakterze spotecznym,
w tym miedzy innymi obserwowane
w ostatnich latach zjawiska: stopniowego
zaniku wiezi miedzypokoleniowych, sa-
motnosci w starosci, ekskluzji spotecznej
0s6b starszych, defaworyzacji starosci.
Mysla przewodnia konferencji byto stwier-
dzenie, ze starzenie sie spoteczenistwa jako
zjawisko spoteczne stanie sie w najbliz-
szych latach niezwykle waznym obszarem
do dziatania dla wielu dziedzin i specjalno-
$ci, bowiem tylko kompleksowe, multipro-
fesjonalne zaopiekowanie osoby starszej
daje jej szanse na godne zycie.

Moderatorem obrad podczas konferencji
byta prof. nzw. dr hab. Anna Weissbrot-
-Koziarska. Pani profesor podczas swojego
wystapienia nakredlita uczestnikom spe-
cyfike spotecznego funkcjonowania oséb
starszych w ich lokalnych $rodowiskach,
a takze wskazata w jaki sposdb z obszarem
starosci radza sobie kraje zaawansowane
w procesie organizacji opieki nad senio-

rami - Francja i Wiochy. Na podstawie
wilasnych badan przyblizyta stuchaczom
szereg subiektywnych odczu¢ senioréw
w aspekcie postrzegania wlasnej starosci.
Jak wynika z badan - to, co doskwiera se-
niorom i jest utozsamiane z poczuciem
samotnosci - to ograniczenie lub brak
bliskich relacji z innymi ludzmi, ktory jest
tak znamienny dla dzisiejszych czasow.
O niezwykle waznej roli ochrony zdrowia
we wspieraniu 0s6b starszych opowiedziat
specjalista fizjoterapii — Pan Grzegorz Ski-
ba. W swojej prezentacji zwrocit szczegoing
uwage na znaczenie cato$ciowej i rzetelnej
diagnozy stanu zdrowia seniora - ktora
wymaga czasu, zaangazowania, a takze
znajomosci specyfiki funkcjonowania or-
ganizmu osoby w wieku 60+ we wszyst-
kich ptaszczyznach: fizycznej, psychicznej
i emocjonalnej. Jako praktyk fizjoterapii
osob starszych poddawanych zabiegom
ortopedycznym podkreslit, iz pacjent star-
szy stanowi dla lekarza, fizjoterapeuty,
pielegniarki duze wyzwanie poprzez swojg
krucha i wymagajaca szczegdlnej uwagi
i cierpliwosci, strukture. Podczas wystapie-
nia kilkakrotnie zwrécit uwage stuchaczy
na deficyt specjalistéw w dziedzinie geria-
trii w Polsce, co w prosty sposéb przektada
sie na ograniczenie jakosci wsparcia me-
dycznego udzielanego seniorom.

Jednym z zadan, jakie postawili sobie or-
ganizatorzy tegorocznej konferendji, byto
zwrocenie uwagi uczestnikow na role
aktywizacji spotecznej osob starszych,

stanowiacej niezbedny element komplek-
sowego wspierania senioréw. Pracownicy
socjalni Miejskiego Osrodka Pomocy Spo-
tecznej w Kedzierzynie-Kozlu: Dagmara
Gondek-Gibasiewicz oraz Jolanta Goliat
przedstawili zrealizowane w ostatnich
miesigcach przedsiewziecie pn. ,Co nam
w duszy gra?’- tworczo$¢ poetycka se-
nioréw z Kedzierzyna-Kozla jako element
aktywizacji oséb starszych w polu pracy
socjalnej, w ktérym seniorzy, dzieki pro-
fesjonalnie i skutecznie prowadzonym
zajeciom aktywizacyjnym - warsztatom
literackim, chwycili za pidra i stali sie twor-
cami krotkich form literackich. Wytonione
w konkursie utwory zostaty opublikowane
w tomiku wierszy, stanowigcym powod do
dumy tworcow. Wieczor literacki wiencza-
cy projekt stanowit petny emocji i wzruszen
punkt kulminacyjny. Zaszly wazne zmiany
w postawach uczestnikow projektu, wzro-
sta wiara w siebie, poczucie spetnienia
i sukcesu, wzrosta otwartos¢ i umiejetnosé
nawiazywania relacji spotecznych. Osia-
gnieto niewatpliwy sukces. Niekonwencjo-
nalne, nieoczywiste formy dziatari okazuja
wiec sie kluczem do efektywnego wihacza-
nia senioréw w zycie spotecznoéci lokalnej
i ograniczaja zjawisko wykluczenia.

Formuta konferencji przewidywata po
raz pierwszy realizacje warsztatow, kto-
re przybraty wymiar praktyczny, oparty
na dyskusji i zastosowaniu aktywnych
form prowadzenia zaje¢. Pie¢ tematycz-
nie uporzadkowanych spotkan prowadzili




pracownicy naukowi Uniwersytetu Opol-
skiego oraz eksperci w pracy z seniorami.
Uczestnicy mogli wzig¢ udziat w grze bio-
graficznej jako metodzie pracy z osobami
60+ podczas warsztatu,Przezyj swoje zycie
jeszcze raz..., poznali walory aktywizowa-
nia senioréw poprzez dziatalnos¢ publicy-
styczng, a takze zdefiniowali w toku dys-
kusji wyzwania zwigzane ze wspieraniem
0s0b starszych ze zmianami o charakterze
demencyjnym. Podczas warsztatow poru-
szono temat tworczego budowania dialo-
gu miedzypokoleniowego jako jednego
z pozadanych kierunkéw dziatan w pracy
z seniorami, a takze doceniono doniosta
role, jaka moga petni¢ dziadkowie w zyciu
rodziny jako catosci, co zostato okreslone
tajemniczo brzmigcym hastem, Efekt babci”
Spotkania profesjonalistéw, teoretykdw
i praktykow, jak majowa VI Ogélnopolska
konferencja naukowo-metodyczna ,Kom-
pleksowe wsparcie senioréw w $rodowi-
sku lokalnym” stanowig istotny element
w podnoszeniu poziomu wiedzy i $wia-
domosci o czekajacych nas w przysztosci
wyzwaniach zwigzanych z nieuchronnym
starzeniem sie spofeczeristw. Dzieki wy-
mianie informacji, szukaniu nowych form
efektywnego dziatania i statemu dazeniu
do profesjonalizacji w obszarze wspierania
0s6b starszych, zmienia sie rzeczywistos¢,
w ktorej funkcjonuja na co dzien seniorzy
- mieszkancy Kedzierzyna-Kozla i innych
miast naszego regionu, beneficjenci kom-
pleksowych dziatar wspierajacych.
Katarzyna Weklicz

12-13 czerwca 2019r.
| Brzeg |

W tych dniach goszczono na zamku ponad
stu piecdziesieciu senioréw z partnerskie-
go regionu wojewodztwa opolskiego - kra-
ju otomunieckiego. “Slaski Wawel” odwie-
dzili uczestnicy obozu le$nego w centrum
rekreacyjnym Sigma Lutin w Domadové
nad Bystfici. Spotkanie nawiazywato do
zesztorocznej czerwcowej wizyty setki se-
nioréw z kraju otomunieckiego na Zamku
Moszna. W $rodowe potudnie na Zamku
Piastéw Slaskich w Brzegu w Sali Giovan-
niego Pinottiego gosci przywitat radny sej-

miku wojewddztwa i dyrektor obiektu Da-
riusz Byczkowski, burmistrz Brzegu Jerzy
Wrebiak oraz przedstawiciele $rodowiska
senioralnego. Pobyt w zamku umilit kon-
cert duetu fortepianowo - wokalnego ro-
dzenstwa Wojdytéw i zwiedzanie muzeum.
Podczas czwartkowej wizyty drugiej tury
czeskiej delegacji, oprécz Muzeum Piastow
Slaskich zwiedzono takze Kosciot pw. Pod-
wyzszenia Krzyza Swietego. Wizyty w Brze-
gu nawiazuja do zywej wspotpracy, ktéra
rozpoczefa sie trzy lata temu miedzy senio-
ramiz wojewddztwa opolskiego i Regional-
na Rada Senioréw Kraju Otomunieckiego
w Republice Czeskiej. Opolscy seniorzy bra-
li kilkakrotnie udziat w miedzynarodowych
grach sportowych w Ofomuricu i Pilznie.
W ubiegtym roku czescy seniorzy przyje-
chali do Opola na Opolska Olimpiade Se-
nioréw (18 wrze$nia) oraz na Regionalny
Dzien Seniora (10 pazdziernika). Obecnie

formuje sie grupa zawodnikéw na miedzy-
narodowe gry sportowe, ktére odbeda sie
w lipcu w Czeskich Budziejowicach. Aktyw-
na jest takze wymiana specjalistow z woje-
wodztwa opolskiego i kraju otomunieckie-
go. Specjalisciz Opolszczyzny zapraszani s
do prelekgji podczas cyklicznych konferen-
¢ji organizowanych w Pradze przez Rade
Senioréw Republiki Czeskiej. Samorzad
Wojewddztwa Opolskiego zaprosit przed-
stawicieli seniorow z Otomurica na majo-
wa konferencje ,Senior w Europie, Polsce
i Wojewddztwie Opolskim’, po ktérej odby-
ly sie wspdlne warsztaty nt. nawigzywania
wspdtpracy miedzyregionalnej. Polsko -
czesky wspdtprace senioralng koordynu-
je Departament Wspotpracy z Zagranicy
i Promocji Regionu UMWO.
[https://www.opolskie.pl/2019/06/najazd-
seniorow-czeskich-na-zamek-piastow-
slaskich-w-brzegu/]
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Eu ropejskle Europejski Fundusz Spoteczny

Fundusze ‘ Unia Europejska
Program Regionalny Y. OPOLSKIE

http://rbii:zs.rops-opole.pl
Regionalny Bank Inicjatyw
| 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




