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Stanistaw Rakoczy 3

Szanowni Panstwo,

Niezwykle istotnym i pokrzepiajacym faktem jest, iz se-
niorzy sg grupg spoteczna, ktéra cieszac sie coraz lepszym
zdrowiem i $wiadomoscia w petni korzystaj przy tym
z urokéw zycia i mozliwosci wspotczesnej technologii.
Poprawiajacy sie standard zycia stat sie motorem do wy-
kazywania przez senioréw znacznego zainteresowania po-
drézami oraz checig poznawania nowych, interesujacych
miejsc. Dzieki coraz szerszej ofercie turystycznej i kultu-
ralnej, osoby w sile wieku nastawiaja sie czesto na ciekawe
sposoby spedzania wolnego czasu preferujac aktywny,
cho¢ juz nie wyczynowy wypoczynek. Wojewddztwo opol-
skie jest idealnym miejscem sprzyjajacym wtasnie takim
wymaganiom. Osoby starsze szczegdlnie zwracaja uwage
na pielegnowanie duszy oraz ciata dlatego liczne miejsca
odnowy biologicznej, szlaki piesze czy rowerowe, duza
ilos¢ gospodarstw agroturystycznych serwujacych positki
z wiasnych upraw, ogromna ilos¢ zabytkowych obiektéw
sakralnych, bogata oferta teatralna i muzealna sg idealnym
rozwigzaniem na zapetnienie wolnego czasu seniorom.
Dojrzali klienci sa specyficzna i wymagajaca grupa jednak
powoduja, iz w wielu miejscach sezon turystyczny ulega
znacznemu przedtuzeniu ze wzgladu na terminy, ktére wy-
bierajg. Oprdcz typowych przedsiebiorcdw i instytucji, kto-
re na co dzien dbaja o komfort i dobre samopoczucie os6b
starszych wyjatkowe jest réwniez Opole. W stolicy regionu
w kalendarz imprez kulturalnych wpisaty sie Dni Seniora,
ktére z roku na rok ciesza sie wielkim zainteresowaniem.

To niezwykle istotne, aby osoby starsze czuty sie potrzebne
i doceniane. S dla nas skarbnica wiedzy i doswiadczenia
dlatego nalezy sie do nich odnosi¢ z szacunkiem, a takze
dbac o ich komfort psychiczny i fizyczny. To wielkie wyzwa-
nie dla Samorzadu Wojewddztwa, jednak jak najbardziej
wykonalne, czego dowodem jest chociazby program Opol-
skie dla Rodziny. W ramach programu dzieki spotkaniom
w wielu miastach, seniorzy moga skorzystac nie tylko z do-
stepnych w nim narzedzi, ale réwniez z bezptatnych porad
i wizyt specjalistow czy kurséw jezykowych.

Stanistaw Rakoczy,
Wicemarszatek Wojewodztwa Opolskiego




Od redakej

Szanowni Panstwo,

Wszelkie dziatanie spoteczne ma sens, jezeli
przyczynia sie do budowania kapitatu spo-
tecznego. W tej perspektywie mozna analizo-
wac jego jakos¢, wiarygodnos¢, skutecznos¢
i odnosic sie do norm etycznych. Poprzez od-
wotanie sie do koncepcji kapitatu spotecznego
dokonuije sie oceny aktywnosci stuzb spotecz-
nych, instytucji i wszystkich innych podmiotdw,
ktorych misja s3 dziatania prospoteczne, a takze
weryfikuje deklaracje i intencje politykow. Nie
da sie budowac dobrej jakosci kapitatu spo-
tecznego bez udziatu i zaangazowania osdb
starszych. Wskaze tylko dwa kluczowe obszary
- Z jednej strony twarda demografia i jej bez-
wzgledne miary jednoznacznie wskazujace na
fakt starzenia sie europejskich spofeczenstw,
a z drugiej ogromy niewykorzystany potencjat
o0s6b starszych, ktére cho¢ zakonczyly okres
aktywnosci zawodowej ciagle dysponuja
zasobami w zakresie wiedzy, doswiadczenia,
umiejetnosci, ale takze pasji, zainteresowar,
wolnego czasu czy motywacji. Za najwazniej-
sze elementy kapitatu spotecznego uwaza
sie takie kategorie jak: zaufanie, wspofpraca,
kooperacja, solidarno$¢, dialog, zobowigzania
wobec grupy, normy i sankcje, zyczliwoé¢,
braterstwo.

Elementami kapitatu spotecznego, ktére moga
sta¢ sie polem aktywnosci i aktywizacji oséb
starszych w $rodowisku lokalnym moga byc¢
w szczegdlnosci:

- Wspdtpraca - rozwigzywanie probleméw
spotecznych w spotecznosci jest mozliwe jedy-
nie pod warunkiem tworzenia sieci instytucji,
organizacji, grup czy oséb. Tylko takie wielo-
wymiarowe, oparte o wyrazne cele i wartosci
dziatania, multiinstytucjonalne, interdyscypli-
narne s3 podstawg skutecznosci i efektywnosci
programdéw  spotecznych. Jednak wartos¢
wspotpracy wykracza daleko poza jej prak-
seologiczne funkcje. Tworzg sie w jej ramach
nowe idee, pomystu i zamysty konkretnych pro-

spotecznych dziatan, ktdre nigdy nie powstaty-
by w ramach izolujacych sie struktur. Nastepuje
podobnie jak w kazdym partnerstwie zjawisko
synergii zasobow i z czasem nie staja sie one juz
tylko prosta suma zasobow poszczegdlnych
podmiotéw, ale poprzez wspdtprace zwielo-
krotniaja sie. Wspotpraca instytucji, organizadji,
lideréw dziatajacych na rzecz senioréw w tym
takze wspdtpraca miedzysektorowa moze
znacznie zwielokrotni¢ zasoby dedykowane
seniorom w spotecznosci lokalnej.

- Tworzenie nowych polaczen - aktywne
dziatania na rzecz zachecenia do wspdtpracy
i tworzenia nowych partnerstw na rzecz ini-
cjatyw prosenioralnych. Im wiecej i im lepsza
jako$¢ potaczen miedzy elementami lokalnej
wspdlnoty tym silniejszy wzrost kapitatu
spotecznego. Zdecydowanie nalezy poszerzac
baze dla realizacji projektéw spotecznych
adresowanych do os6b starszych. Moga
w niej bra¢ czynny udziat zaréwno instytucje
i organizacje pomocy i integracji spotecznej,
ale takze placdwki edukacyjne, instytucje kul-
tury, stuzby zdrowia, uczelnie wyzsze, policja,
koscioty, placowki sportu i rekreacji. Ogromny
potencjat tkwi w pozarzadowych organizacjach
socjalnych, w tym zwiaszcza tych, ktére skupia-
ja osoby starsze. Waznym sprzymierzericem
moga okazac sie przedsiebiorstwa i wszyscy
prowadzacy dziatalno$¢ biznesowa. Nieprze-
cenione bedzie zaangazowanie medidw, wy-
korzystanie nowoczesnych technik przekazu
informacji. Nowe potaczenia to takze wiaczanie
we wspdlne dziatania lokalnych lideréw, grup
nawet nie posiadajacych formalnego statusu,
wykorzystanie osob dysponujacych specyficz-
nym zasobem jakim jest czas, ktory moga prze-
znaczy¢ na dziatanie. Kazdy projekt spoteczny
winien identyfikowac istniejace powigzania
i prébowac tworzy¢ nowe, gdyz dziatanie takie
ma zawsze funkcje wykfadnicza i zwielokrotnia
osiggane efekty.

- Dialog - kluczem do nawigzywania wspét-
pracy czy tworzenia nowych polaczen staje
sie wspdtczesnie dialog. Mozna zaryzykowac
twierdzenie, ze jeszcze nigdy Dialog nie byt
tak istotny jak w wielokulturowym, demokra-
tycznym spoteczenstwie, ktére chce zastapic
mechanizmy sitowe poszukiwaniem rozwigzan
opartych o poszanowanie istniejacych réznic
i odmiennosci, respektowanie praw cztowieka,
gwarancje nienaruszalnosci ludzkiej godnosci.
Katalog praw cztowieka w istocie jest wotaniem
odialog, gdyz takie nieprzemijajace wartosci jak

brak dyskryminacji ze wzgledu na jakakolwiek
ceche, godnos$¢, tolerancja, réwnos¢, wolnosé
sq niemozliwe do osiggniecia z pominieciem
tego najwazniejszego mechanizmu osiggania
zgody. Wspétczesny Swiat zaréwno w wymia-
rze makro, ale takze w wymiarze lokalnym
zmusza do poszukiwania rozwigzan pomimo
ogromnej ilosci wzajemnych réznic zaréwno
indywidualnych jak i strukturalnych. Nawet
w niewielkich spotecznosciach mozemy réznic
sie wyznawana religia, sympatiami czy przeko-
naniami politycznymi lub przynaleznoscig do
konkretnej partii politycznej, narodowoscia,
orientacja seksualna. Mozemy by¢ biedni lub
bogaci, mtodzi lub starzy, petnosprawni lub
niepetnosprawni, mozemy mie¢ prace lub byc¢
bezrobotnymi itd. W tak ustrukturyzowanym
i poprzecinanym liniami podziatu $wiecie tylko
dialog stanowi przeciwwage dla skrajnych
pogladéw nacjonalistycznych, réznorodnych
form dyskryminacji, poszukiwania rozwigzan
sitowych w istocie naruszajacych istote de-
mokracji. Zmiana spoteczna, ktéra na ogdt
burzy utarte schematy i przekracza granice, jest
w istocie transwersalna, zatem dialog jest jej
nieodzownym elementem. Nie mozna sobie
wyobrazi¢ dzi$ otwartego dialogu spotecznego
bez oddania w nim znaczacego gtosu Srodowi-
sku osdb starszych.

- Wzrost zaufania - brak zaufania wynika
przed wszystkim z niewiedzy, z przewagi
domystéw, insynuacji, podejrzen nad rze-
telng informacja. Jasne reguly gry, wyraznie
definiowane cele dziatan spotecznych, brak
ukrytych programéw, jawne i jasne procedury
dystrybuowania srodkoéw publicznych, zache-
canie do wspdlnych dziatani tworza przestrzen
wzajemnego zaufania. Mowi sie wspdtczesnie
o tzw. ,ekosystemie zaufania’, a wiele prowa-
dzonych na calym $wiecie badan potwierdza,
ze wzrost kapitatu, ale réwniez ochrona wza-
jemnych korzysci najpeniej realizuje sie jedy-
nie w transparentnych uktadach ludz, grup
i instytucji majacych do siebie petne zaufanie
i budujacych skuteczne mechanizmy obrony
przed nadmiernym wptywem tych, ktérzy dla
osiagniecia swoich korzysci s3 w stanie desta-
bilizowac cate uktady spoteczne. Z pewnoscia
wspdtczesna Polska to kraj gtebokiego kryzysu
zaufania. Wydaje sie, ze srodowisko senioralne
z raqji swego doswiadczenia, wiedzy i repre-
zentowanych postaw mogtoby wnosi¢ wiele
w dzieto odbudowy poziomu wzajemnego

zaufania.




Osobiste doswiadczanie meandrow starzenia sie i starosci

Biografie

W pitce noznej zmienito sie wszystko
— nawet klimat

rozmowa z Panem Antonim Jozefem Kotem

Antoni Jézef Kot — urodzony 26 marca 1945 roku - legenda,Odry” Opole,
znakomity pitkarz, reprezentant Polski, wystepujacy na pozycji pomocnika.

Kamil Sikora - Jest Pan niekwestio-
nowana legenda opolskiego futbolu
- prosze powiedzie¢, jak zaczeta sie
Paniska kariera i co tak naprawde
zadecydowalo, ze zostat Pan pitka-
rzem?

Antoni Kot - Jestem w wieku, ze byli-
$my takimi chtopcami ,powojennymi”.
Urodzitem sie gdy konczyta sie wojna.
U nas w Zakrzowie byta tylko szkota,
boisko przyszkolne i ,spalonki” (domy
spalone podczas wojny - przypis red.).
Konczyto sie lekcje i wiadomo ... pitka.
Do domu sie przychodzito zgrzanym.
Miatem 12 lat, gdy chtopcy z Zakrzowa
chodzili juz gra¢ do Opola. Autobusy
jezdzity tak co 70-80 minut, wiec
chodzilismy wzdtuz szyn kolejowych.
Koledzy méwili, chodz z nami - nie po-
Zatujesz. Ale przyszto lato i wolelismy
iS¢ na ,Kamionke” poptywac. Ktérego$
dnia kto$ przyjechat na podworko
motorem. Mama powiedziata mi, ze
to byt Pan z klubu i chciat zebym jutro
przyjechat na zajecia do Opola. Z miej-
sca dali mi koszulke, spodenki i méwig
- chodz, bo ty taki ciekawy jestes
chtopak. Znowu chodzitem, ale tylko
tydzien. Po jakim$ czasie wracam do
domu, a mama méwi mi, ze wstyd, ze
znowu kto$ byt w domu, méwit, ze nie
chodzisz na zajecia. No to znowu po-
trenowatem dwa tygodnie, ale ciaggne-
to mnie do kumpli. Tak to sie toczyto, az
wzieli mnie na obdz wojewodzki. Po
wakacjach zaczatem juz chodzi¢ na tre-
ningi bardziej regularnie. Atrakcjg byty
mecze i wyjazdy, cho¢ w tych czasach
to na mecze jezdzito sie ciezardwka, na
deskach pod plandeka. Autobusami to
zaczelismy jezdzi¢ jak miatem gdzies
17-18 lat. | takie byty poczatki. Powaz-
ne granie zaczeto sie gdy miatem 18 lat
i wskoczytem do pierwszego zespotu.

Grali tam juz zawodnicy o znanych
nazwiskach: Szczepanski, Brejza, Gajda
ktory w meczu z Lechem 9:2 strzelit
6 bramek. Pierwszy mecz 23 marca,
z tKS-em - $nieg lezat wokét boiska,
zagratem 45 minut. ,Odra” byfa wtedy
druzynag ztozong gtéwnie z zawodni-
kéw z Opolszczyzny. Méwito sie, ze
bylismy druzyng za dobrg na druga lige
i za staba na pierwsza. Podczas mojej
kariery, a gratem w pierwszym zespole
od 18 do 32 roku zycia dwa razy spa-
dlismy z ligi, no ale zaraz w nastepnym
roku awansowalismy. Solidnym zespo-
tem ,Odra” stafa sie, gdy wiadze klubu
$ciagnety do Opola Antoniego Piech-
niczka. Przyszedt do nas, gdy bylismy
w drugiej lidze i wéwczas,Odra” szybko
awansowata i stafa sie uznang marka
w pierwszej lidze. Wtedy, w roku 1967
znalaztem sie w reprezentacji mtodzie-
zowej i zagratem w meczu z Rumunia
- wygranym 3-2, a ja strzelitem jedna
bramke.

K.S. - Jakie byly dalsze etapy Pan-
skiej Kariery - zaréwno te w,Odrze”
Opole, a takze w innych klubach?
Antoni Kot - Miatem kilka propozycji
gry w zespotach zagranicznych np.
z Niemiec z FC Kaiserslautern, ale
zawsze bytem bardzo fair w stosunku
do ,Odry” i uwazatem, ze moge pro-
wadzi¢ jakiekolwiek rozmowy tylko
woéwczas, gdy bedzie zgoda klubu.
Nie byto jednak takze pewne, ze jako
np. 25 latek otrzymam zgode PZPN,
a takze - cho¢ dzi$ pamietaja to tylko
najstarsi czytelnicy ostateczna zgoda
nalezata do Komitetu Partii. Wowczas
kazdy chfopak musiat i$¢ do wojska.
Mnie dzieki grze w pitke wiele lat uda-
wato sie nie pdjs¢ do wojska, ale nagle
ktorego$ roku musiatem stawic sie na
komisji wojskowej. Bytem razem z ko-

lega Matkiewiczem, ktdéry gdy wyszedt
powiedziat, ze podpisat dokumenty
i idzie do Legii Warszawa. Ale wéwczas
nasi dziatacze spowodowali, ze ja jed-
nak pozostatem w ,Odrze". Nawet, gdy
jako 30 latek prébowatem wyjechad
za granice i uzyskatem zgode klubu,
to dziatacze partyjni zadecydowali, ze
polscy pitkarze nie bedy wyjezdza¢
na zachod. Jedyny wyjatek w tamtym
okresie zrobiono dla Kazimierza Deyny.
Lubanskiemu pozwolono wyjechad
dopiero po powaznej kontuzji, ale ja
zgody nie mogtem uzyska¢. Dopiero
majac 32 lata pozwolono mi wyjechac
i to tylko dlatego, ze w podaniu na-
pisatem, ze zamierzam gra¢ w klubie
polonijnym w Australii lub w Stanach
Zjednoczonych. Akurat, gdy juz mia-
tem wyrobiony paszport zgtosili sie
Dunczycy i zamiast w samolocie do
Nowego Jorku znalaztem sie w samo-
locie do Kopenhagi. | zostatem tam na
piec lat. Dwa i p6t roku gratem, ale po-
tem zfapatem powazna kontuje. Przez
rok bytem takze trenerem druzyny. Jak
przyjechatem do Danii to byt powazny
problem, bo wéwczas w tym kraju nie
byto jeszcze zawodowych pitkarzy
i nie byto mozliwoéci zawarcia ze mng
normalnej umowy. W urzedzie pracy
sporzadzono wiec dla mnie umowe
o0 prace w charakterze aktora i pierwsze
lata gratem w pitke bedac na etacie ak-
tora. Bylem takze trenerem zespotow
miodziezowych 20-21 latkéw, ktérzy
woéwczas rozgrywali swoje mecze
w rozgrywkach miedzynarodowych
np. Dunczycy razem z Holendrami
i Belgami.

K.S. - 10 pazdziernika 1971 r. - wy-
stapit Pan woéwczas w meczu repre-
zentacji Polski prowadzonej przez
Kazimierza Gorskiego z RFN na Sta-




dionie Dziesieciolecia w Warszawie
w towarzystwie pitkarzy, ktorzy two-
rzyli historie polskiej pitki - Toma-
szewskiego, Lubanskiego, Gadochy,
Gorgonia czy, Szoltysika. Pewnie

wielu czytelnikom Empowermet
ten mecz, cho¢ przegrany pozostaje
w zywej pamieci. A jak Pan wspomi-
na to wydarzenie.

Antoni Kot - Z reprezentacji mto-
dziezowej w wieku 23 lat zostatem
powotany przez Kazimierza Gorskiego
do pierwszej reprezentacji. To byt moj
najlepszy okres w pitce — miedzy 21
a 25 roku zycia. Wrézono mi wéwczas
powazna kariere. Sam mecz z Niemca-
mi — niesamowite wrazenie. Byto wow-
czas na tym meczu 120 tys. ludzi. Pro-
wadzilismy nawet 1-0, no ale Niemcy
mieli w tym czasie niesamowity sktad
- w korcu trzy lata pdzniej zdobyli ty-
tut Mistrza Swiata. W ich druzynie grali
wowczas Breitner, Beckenbauer, Osta-
tecznie przegralismy 1-3. Do$wiadczy-
tem tego wdwczas, co czuje zawodnik,
gdy wchodzi na stadion na ktorym
jest ponad 100 tys. ludzi. Tych kibicéw
w ogdle sie nie widzi. Jest sie tak bar-
dzo skupionym, ze liczy sie tylko bo-
isko. Zagratem wdwczas potowe, grajac
na lewej pomocy i to byt dobry wystep.

row starzenia sie i starosci

Miatem nawet sytuacje do strzelenia
bramki - strzelatem z ok 12 metrdw, ale
bramkarz obronit ten strzat. Kazio na-
wet ochrzanit wéwczas Lubanskiego,
bo mielismy $wietna akcje, ja wycho-
dzitem na petnej szybkosci na czysta
pozycje, ale Wtodek wdat sie w niepo-
trzebne dryblingi i szansa umkneta. Na-
stepnego dnia jak chciatem przeczytac
0 tym meczu, to trzeba byto zatatwiac
gazete po znajomosci. Zabawne byto
to, ze wowczas murawa W niczym nie
przypominata dzisiejszych stadionéw
na ktorych trawa rosnie niczym na
stole. Potem miat by¢ wyjazd na mecz
z Czechostowacja, ale ja juz czutem, ze
z formg jest coraz gorzej i z powodu
kontuzji nie pojechatem na ten mecz.
To byt whasciwe koniec reprezentacyj-
nej przygody.

K.S. - Prosze opowiedziec o Panskich
spotkaniach, relacjach, kontaktach
z tymi najwiekszymi tuzami polskie-
go futbolu. Czy utrzymujecie dalej te
kontakty?

Antoni Kot - Najczesciej spotykam Ro-
mana Wojcickiego, ktéry czesto przy-
jezdza do Opola. Wiekszos¢ pitkarzy
,Odry”z tego najlepszego okresu wyje-
chata za granice. Niektorzy niestety juz
nie zyja, takze tych kontaktow nie ma

wiele. Z kolegami z reprezentacji chyba
najczesciej rozmawiatem z Jankiem To-
maszewskim, no ale On potem stat sie
bardziej politykiem i kontakt byt coraz
rzadszy. A wiasnie mecz z Niemcami
byt dla Tomaszewskiego bardzo wazny,
bo w sumie od tego meczu zaczefa sie
jego wielka kariera. A wcale nie miat
broni¢ wtedy, bo pierwszym bramka-
rzem byt wéwczas Czaja. Po $niadaniu
okazato sie, ze Czaja ma problemy zo-
tadkowe i Kaziu zadecydowat, ze broni
Tomaszewski.

K.S. - Zagral Pan w reprezentacji
Kazimierza Gorskiego - co Pana zda-
niem byto decydujace, ze trener ten
spetnil marzenia wielu pokolen Po-
lakow, doprowadzajac nasza repre-
zentacje do najwiekszych sukceséw,
jakimi byly zloty medal olimpijski
i trzecie miejsce podczas Mistrzostw
Swiata.

Antoni Kot - O trenerze Gdrskim
moge powiedzie¢ przede wszystkim
to, ze miat niebywatego nosa do pit-
karzy. Miat tez dobre rozeznanie, bo
mogt ogladac¢ wszystkich chtopakéw.
To zupetnie inaczej niz obecnie, gdy
trener jednego dnia musi lecie¢ do
Belgii, drugiego do Anglii a trzeciego
do Hiszpanii i fizycznie nie ma szans na
biezaco wyrobic¢ sobie zdania o formie
pitkarza. Dobrze tez zestawiat skfad,
Swietnie wiedziat, ktéry pitkarz co po-
trafi. Druzyna to byt wtedy prawdziwy
kolektyw. Przed waznymi meczami
przyjezdzalismy do Kazia Gorskiego
na zgrupowanie, ktére trwato dwa ty-
godnie. Poza tym swietnie znalismy sie
zboiska, rozgrywajac co tydzien mecze
ligowe. Dzi$ zawodnicy grajg w ligach
po catym Swiecie, a zgrupowania sg
krotkie.

K.S. - ,Odra” Opole odnosi obecnie
duze sukcesy, bedac w czoléwce
druzyn na zapleczu ekstraklasy.
Czy nadal aktywnie kibicuje Pan
opolskiej pilce i jaki sa Pana obecne
zwiazki z klubem?

Antoni Kot - Jeszcze jak ,Odra” grata
w trzeciej lidze to znatem dobrze
wszystkich pitkarzy. Ale po awan-
sie wiadomo druzyna musiata sie
wzmocni¢ i dzi$ juz nie jestem tak na
biezaco. Oczywiscie ogladam me-




cze ,Odry” w telewizji jak tylko jest
okazja i ciesze sie z jej sukceséw, bo
kiedy$ byly czasy, ze w Opolu byfa
Liga i znéw jest Liga. No niestety, ze
strony klubu tez nie wida¢ specjal-
nych staran o podtrzymanie kontaktu
z najlepszymi pitkarzami w jego hi-
storii. Kiedy$ - nawet w trzeciej lidze
zwracato sie na to wieksza uwage.

K.S. - Bedac tak wiele lat zwiagzany
z pitka nozna, nie sposdb nie zapy-
tac¢ Pana o zmiany jakie dokonaty sie
w futbolu?

Antoni Kot - W pitce zmienito sie
wszystko - nawet klimat. Teraz
W marcu rozgrywa sie mecze, a jeszcze
w latach 60-tych, 70-tych w marcu na
boiskach lezat $nieg i przed treningiem
spychaliémy go fopatami. Sama pitka
byfa ze skéry, a w srodku miata balon
napetniony  powietrzem.  Podczas
deszczu wazyta ok 3 kg i bramkarz
ledwie mogt nig kopnaé w okolice
$rodka boiska. Dzi$ pitka wazy niecaty
kilogram, jest bardzo szybka, nie na-
sigka podczas deszczu i wymaga od
pitkarzy gry na ogromnej szybkosci.
Dlatego najlepszym zawodnikiem dla
mnie obecnie na swiecie jest Neymar,
ktory wiasnie potrafi gra¢ na ogromnej
szybkosci. Bardzo cenie tez Roberta
Lewandowskiego, a najbardziej za to,
ze ten chtopak chce by¢ wielkim pitka-
rzem. Pamietam, ze nawet niemiecka
telewizja pokazywata, gdy jeszcze jak
byt w Dortmundzie, to wszyscy zawod-
nicy koAczyli trening, a Lewandowski
zostawat i sam strzelat wolne do pu-
stej bramki. To dzi$ rzadko spotykane
wsrod polskich pitkarzy.

K.S. - Czy sport przez pryzmat Pana
doswiadczenia moze by¢ sposobem
na zycie, na ksztaltowanie swojego
charakteru, na znalezienie swojej
drogi w tym nielatwym swiecie,
w ktérym miodzi ludzie musza po-
szukiwa¢ swojej tozsamosci?

Antoni Kot - Dzis chciatbym zeby do
sportu trafiato jak najwiecej mtodych
ludzi, zardwno w Opolu jak i w matych
miasteczkach i wsiach. Trzeba ciagle
mysle¢ jak tu przyciaggna¢ do sportu
i utrzymad w sporcie mtodych ludzi. Je-
$li mtody cztowiek spedza wiecej czasu
na zajeciach sportowych to nie traci go

na gry komputerowe, palenie czy picie.
Sport pomaga rodzinie wychowywac
swoje dzieci. Najwazniejsza jest tu rola
rodziny ale sport moze by¢ w wycho-
waniu bardzo pomocny.

K.S. - Czy przejscie na emeryture
bylo waznym momentem w zyciu
- czy fakt, ze wszedt Pan w okres
emerytalny w sposdb istotny zmie-
nit Pana zycie?

Antoni Kot - Jezeli chodzi o pitke to
niewatpliwie tak, gdyz obecnie jestem
juz tylko kibicem pitkarskim. | to gtow-
nie telewizyjnym. Cho¢ ciekawe jest to,
ze jako kibic interesuje sie tez meczami
nizszych klas rozgrywkowych. Na me-
cze jezdzitem do Kotorza, bo uwazam,
ze ta pitka na nizszym poziomie jest
bardziej autentyczna, jest w niej wiecej
prawdziwej walki. Poza tym z pew-
noscig na moje zycie ma duzy wplyw
oddanie sie rodzinie. Fakt urodzenia
sie wnuczki, zapewnienie jej jak najlep-
szych warunkéw, to moje zwyczajne
troski — kupitem nawet dziatke, zeby
mogta mie¢ swoje miejsce do aktyw-
nosci ruchowej. No dzi$ ona juz doro-
sta, spedza wiecej czasu z kolezankami,
za to mnie pozostata dziatka, ktéra jak
sadze jest bardzo zadbana - fadny
domek, zona lubi kwiaty, wiec jest ich
duzo, a ja dbam o trawnik. Staram sie
tez wszedzie jezdzi¢ na rowerze, ale
gdyby ktos zaproponowat mi bieganie,
to ciagle potrafie kilka kilometrow
przebiec. Zresztg traktuje to tak, ze
aktywnos¢ fizyczna to whasciwie obo-
wigzek kazdej zdrowej osoby. Widze
to jak zmienit sie swiat - pamietam,
ze jako mfody chtopak, gdy widziatem
ludzi po 60-tce, to oni byli juz o wiele
bardziej zniszczeni, niz my dzisiaj.
A obecnie ludzie 80-letni sg dalej
aktywni, ale dzieje sie tak dlatego, ze
whasnie jako 50-latkowie podtrzymy-
wali swojg kondycje fizyczng i to znacz-
nie wydtuza ich zdrowe zycie. Gdzie
kiedys ktos widziat kijki, a dzi$ czesto
spotykam, ze idzie 80-letnia babcia
i wywija tymi kijkami jak nastolatka.
No i dzi$ ludzie chca tadnie wygladaé
- to tez wazne dla motywacji do ruchu
fizycznego. Zanik miesni to predzej czy
pozniej kalectwo - ja mam swoje lata,
a miesnie ciagle jak kamien.

K.S. - Z pewnoscia Panska kariera,
spotkania z tyloma ciekawymi
postaciami obfitowaly w zabawne
momenty - prosze o kilku z nich,
ktdre Pan szczeg6lnie sympatycznie
wspomina opowiedzie¢ naszym czy-
telnikom.

Antoni Kot - Byt taki mecz, ze rozba-
witem caty opolski stadion - gralismy
z Legia w marcu, ptyta z ktérej dopiero
co odgarnieto $nieg, to jedno wielkie
btoto. Wszedtem wtedy ostro w Ber-
narda Blauta - 195 cm wzrostu (jamam
171¢m), ktéry do korica meczu wygla-
dat jak murzyn, bo caty w tym btocie
sie wykapat. Smiechu byto co niemiara,
ze taki maty wykapat w btocie takiego
olbrzyma. Pamietam tez, jak do Opola
przyjechat tKS z Tomaszewskim, po
szesciu kolejnych zwyciestwach. Tylu
byto kibicdw, ze na biezni ustawiono
tawki. Jak byt rzut rozny to milicjanci
musieli jedna fawke odsuna¢, bo nie
mogtem jednego kroku rozbiegu
zrobi¢. Po rzucie roznym kibice znowu
przesuneli tawke, praktycznie do linii.
Dzi$ sie to wydaje Smieszne, ale takie
to byly czasy.

K.S. - A plany na przysztosc ...?
Antoni Kot - No plany - gtéwnie ro-
dzinne, dalej pomaga¢ wnuczce i zy¢
zdrowo, ale nie do 120 tylko do 200 lat.
Chciatbym zachowac jak najdiuzej taka
dobrg kondycje jak teraz. Dalej zycie
brac z usmiechem na ustach.

K.S. - Zawsze prosimy naszych
rozméwcow o miedzygeneracyjny
przekaz do mtodych, gdyz czytelni-
kami ,Empowermet” sa takze ludzie
miodzi - studenci. Bardzo prosimy
o taka adresowana do miodziezy
wypowiedZ o tym, co jest w Zyciu
najwazniejsze, na czym powinni sie
koncentrowa¢, o co zabiegac, jakie
wartosci pielegnowac.

Antoni Kot - Najwazniejsze zeby
w zyciu dawaé innym co$ od siebie.
Kazdy dostat co$ od innych - od ro-
dziny, przyjaciot, czasem do panstwa,
dano ci mozliwos$¢ nauki, leczenia - te-
raz twoja kolej - zréb cos dla innych,
nie zamykaj sie w swoim swiecie tylko
dawaj siebie innym.

K.S. - Serdecznie dziekuje za roz-
mowe
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Wszyscy szachisci sg artystami

Rozmowa z Panem Antonim Stawarczykiem
prekursorem aktywnosci szachowe;
wsrod seniorow Kedzierzyna-Kozla

Jest tylko jedna gra, ktdra nie jest ani naukgq, ani sztukgq. Jest czyms, co jest w zawieszeniu pomiedzy obiema kategoriami... Prastara,
Jjednak ciggle nowa, mechaniczna w swym zatozeniu, chociaz dziatajqca tylko dzieki wyobraZni. Ograniczona zastygtq geometryczng
przestrzeniq, a przy tym nieograniczona w liczbie swoich mozliwych kombinacji. Architektura bez substancji, co wcale nie umniej-
sza jej wartosci, a jak sie okazato jest o wiele trwalsza w swoim nieustannym bycie i jestestwie od wielu ksiqg czy dziet architektury.
Jest jedynq grq, ktéra nalezy do wszystkich czaséw i ludéw. Nikt nie wie, ktéry z bogdéw sprowadzit jq na Ziemie... by wyostrzata zmysty

i zajmowata dusze. Stefan Zweig.

Katarzyna Weklicz - Panie Antoni,
czy pamieta Pan pierwsze partie sza-
chowe, jakie rozegrat Pan w zyciu?
Do jakich czasow musimy sie cofna¢?
Antoni Stawarczyk - Bedzie to wcze-
sna mtodos¢, okres nauki w szkole
$redniej w Sanoku, gdzie mieszkatem
w internacie. W tamtych czasach mto-
dziez odnajdywata przyjemnosé¢ w zu-
petnie innych aktywnosciach, zapewne
z braku tylu mozliwosci, jakie dzi$ nas
zewszad bombarduja. Wspélnie z kole-
gami w czasie wolnym grali$my w r6z-
ne gry, w tym wiaénie w szachy. Musze
powiedzie¢, ze z czasem bytem catkiem
dobrym szkolnym zawodnikiem, bra-
tem z kolegami udziat w miedzyszkol-
nych rozgrywkach.

K.W. - Miodziencze hobby czesto
pozostaje tylko sentymentem, wspo-
mnieniem w jesieni zycia. U Pana ak-
tywnos¢ szachowa powrdcita, mozna
powiedzie¢, ze zwielokrotniong sita,
w momencie przejscia na emeryture.
Co miato wplyw na powrét do kré-
lewskiej gry?

Antoni Stawarczyk - Jestem pod-
opiecznym Domu Dziennego Pobytu
Nr 5,Nasz Dom” juz od lat. To wiasnie
w obrebie Domu, dzieki zachetom ze
strony tamtejszej kadry, poczatkowo
z kilkoma innymi podopiecznymi, wré-
citem do szachéw. W 2008 r. zaproszono
nas na | Miedzynarodowy Turniej Sza-
chowy ,O Puchar Starosty Prudnickie-
go’, gdzie w rozgrywkach szachowych
konkurowaty ze sobg druzyny z réznych

placéwek dedykowanych seniorom.
Nasze dwie trzyosobowe druzyny zaje-
ty i IV miejsce. Wtedy wtasnie pojawita
sie che¢ poprawy wiasnej gry, podjecia
rywalizacji w innych turniejach, po-
czulismy, ze szachy moga by¢ ciekawa
forma wspdlnego spedzania czasu na
emeryturze.

K.W. - Jakie byly dalsze losy tego
zalazka senioralnej druzyny szacho-
wej?

Antoni Stawarczyk - Od 2008 roku
wykonalismy wielka prace nad pro-
pagowaniem idei gry w szachy wéréd
senioréw, a takze pozostatych grup
wiekowych. Gralismy z dzie¢mi w wieku
szkolnym, z,trudng” mtodzieza. Naszym
najwiekszym sukcesem, ktéry mile
wspominamy do dzi$, byta druzgocaca
przeciwne druzyny wygrana na XVII
Ogdlnopolskim Turnieju Szachowym
Domoéw Pomocy Spotecznej we Wrocta-
wiu w 2011 roku. Zdobylismy wszystkie
nagrody, zaréwno w klasyfikacji druzy-
nowej, jak i indywidualnej. Nie zapo-
mne naszego entuzjazmu spowodowa-
nego zwyciestwem. Od 9 lat regularnie
szachisci-seniorzy z Kedzierzyna-Kozla
biorg udziat w wyjazdowych rozgryw-
kach, ale takze wspdforganizuja - przy
wsparciu finansowym i organizacyjnym
réznych podmiotéw - turnieje szacho-
we w naszym miescie. Chciatbym tu
wyrézni¢  szczegdlnie Jana Janoche,
bytego prezesa Kedzierzyriskiego Klu-
bu Szachowego ,Szach’, ktéry zawsze
stuzyt nam pomoca i duzym doswiad-

czeniem.  Aktualnie  reprezentacje
tworzy czternascie oséb skupionych
wokét Doméw Dziennego Pobytu oraz
cztonkowie Kedzierzynskiego Klubu
Szachowego ,Szach”. Kazda z tych oséb
poprzez swoje zaangazowanie, staty
rozwdj umiejetnosci i ched wspotza-
wodnictwa, wptywa na to, ze Kedzie-
rzyn-Kozle jest mocnym osrodkiem
szachowym w grupie senioréw.

K.W. - Francuski malarz i szachista
H.R. Duchamp powiedzial, ze ,Wszy-
scy szachisci sa artystami”. Z pewno-
$cig szachy wyzwalaja w cztowieku
poktady réznych umiejetnosci. Jak,
Pana zdaniem, gra w szachy wplywa
na osobe w wieku senioralnym?
Antoni Stawarczyk - Szachy angazuja
mdzg do intensywnej pracy, gimna-
stykuja go. Regularna gra, w dobrym
towarzystwie, poprawia prace umystu,
ale tez daje wiele radosci i roznych
emocji. Przeciez gra w szachy to wojna
na planszy, wygrana powoduje wielkg
rados¢, a przegrana che¢ odwetu. Moim
zdaniem, szachy sg gra dobra dla ludzi
w kazdym wieku. Dzi$ tak czesto mto-
dziez siega do gier komputerowych,
marnuje czas przed ekranem telefonu.
Seniorzy natomiast biernie spedzaja
czas z serialami, zamknieci w domu.
Szachy to gra, ktéra z pewnoscig nie
wptynie negatywnie na nikogo, a moze
poprawi¢ stan umystu, rozwina¢ inteli-
gencje, logike i wyobraznie.

K.W. - Czy jest jakie$ szachowe ma-
rzenie, ktére chciatby Pan spetni¢?
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Regionalny bank inicjatyw i zasobow senioralnych

egionalnyBankInicjatywiZasobéw

Senioralnych jest dwupfaszczyzno-
wa platforma wsparcia i promocji dzia-
tan w zakresie integracji spotecznej
0s0b starszych, w tym takze niesamo-
dzielnych. Dziafanie nr 1 ukierunkowa-
ne jest na identyfikowanie dostepnych
w wojewodztwie opolskim ustug kiero-
wanych do oséb starszych, tworzeniu
dostepnej i stale aktualizowanej bazy
danych, w tym m.in. o ustugach kultu-
ralnych, edukacyjnych, z zakresu akty-
wizacji spotecznej, sportowej, rekre-
acyjnej, zdrowotnych, opiekunczych,
a takze tych oferowanych przez sektor
,Srebrnejekonomii”. Osiggniecie celéw
w zakresie aktywizacji 0séb starszych
w tym niesamodzielnych, nastepuje
tu zaréwno poprzez osobisty i tatwy
dostep do skatalogowanej i uporzad-
kowanej wg logicznych kluczy infor-
macji przez samych beneficjentow, ale
takze informacja ta bedzie na biezaco
dostarczana osobom  sprawujacym
funkcje opiekundw i asystentéw osdéb
starszych. Tym samym proponowane
w projekcie ustugi opiekuncze oraz
zzakresu asystentury beda poszerzone
o oferty w zakresie szeroko pojetej ak-
tywizacji. Nosnikiem informacji beda:
strona internetowa programu w ktérej
informacje o ustugach na rzecz senio-
réw beda dostepne zaréwno w ukfa-
dzie tematycznym jak i terytorialnym,
jak réwniez wykorzystywane beda
w publikacjach statych i okoliczno-
$ciowych promujacych dziatania na

rzecz senioréw. Dziatanie nr 2 to Bank
Zasobow Senioralnych - w ktérym
zbierane beda deklarowane przez
osoby starsze ich indywidualne zasoby
w zakresie wiedzy, umiejetnosci, kom-
petencji spotecznych, zainteresowan,
doswiadczenia i inne. Tak zidentyfiko-
wane zasoby pozwola na korzystanie
znich np. przez organizacje i instytucje
organizujace wolontariat senioralny,
przez podmioty dziatajace w obszarze
upowszechniania kultury, uniwersy-
tety trzeciego wieku i wszystkich za-
interesowanych, chcacych skorzystaé
z ogromnych i najczesciej niewyko-
rzystywanych mozliwosci tkwiacych
w osobach starszych. Tym samym
realizowany bedzie najbardziej war-
tosciowy obszar dziatan inkluzyjnych,
jakim pozostaje nie tyle dziatalnos¢
na rzecz senioréw, ale ta ktéra przez
nich samych, zgodnie z posiadanymi
kompetencjami moze by¢ realizo-
wana. Dziatanie takie pozwoli takze
na uruchomienie ogromnych, dotad
niezidentyfikowanych zasoboéw, ktére
wlasciwie  wykorzystywane  moga
w znacznym stopniu stuzy¢ nie tylko
beneficjentom, ale przyczyniac¢ sie do
rozwoju regionu i z pewnoscig jako
kluczowy czynnik zwieksza¢ kapitat
spofeczny, pozostawiajg  senioréw
w gtéwnym nurcie zycia spotecznego
Opolszczyzny. Zadanie bedzie reali-
zowane poprzez wyktady promujace
idee Banku Zasobéw Senioralnych
we wszystkich znaczacych $Srodowi-

Agnieszka Gabruk

skach skupiajacych osoby starsze:
organizacje pozarzadowe dziatajace
na rzecz senioréw, uniwersytety
trzeciego wieku, instytucje wsparcia
i integracji spotecznej. Jednoczesnie
na stronie internetowej Regionalnego
Osrodka Polityki Spofecznej w Opolu
zostat uruchomiony portal poprzez
ktory bedzie mozna zaréwno zgtaszaé
oddawane do dyspozycji zasoby jak
i wyszukiwa¢ je za pomoca logicz-
nych kluczy identyfikacyjnych. Strona
bedzie na biezaco administrowana,
co zapewni prawidtowo identyfikacje
wszystkich wpisédw. Jednoczesnie stro-
na bedzie posiada¢ odnosnik do regu-
lacji formalno - prawnych zwiazanych
z korzystaniem ze zidentyfikowanych
i zgtoszonych zasobéw o0séb starszych
- np. umowy o wolontariacie, ramy
formalne dziatalnosci wolontariackiej,
umowy zlecenia i zasady ich zwierania
itd. Podobnie jak w przypadku dziata-
nia nr 1 szkoleniem z zakresu Banku
Ustug Senioralnych zostana objeci
takze opiekunowie i asystenci oséb
niesamodzielnych, ktére takze moga
posiada¢ pewne szczeg6lne umie-
jetnosdci stanowigce pozadany zaséb
i ktére mogtyby by¢ wykorzystane.
Serdecznie zapraszamy instytucje
pomocy i integracji spotecznej woje-
wddztwa opolskiego do zamieszczania
na stronie http:/rbiizs.rops-opole.pl
informacji o ustugach i $wiadczeniach
adresowanych do 0séb starszych.

Moze gra z Kasparowem?

Antoni Stawarczyk - Oj, ciezko widze
ta partie (Smiech). Chciatbym moc
z mistrzem porozmawiac, uscisnag¢ mu
reke. Trudno uwierzy¢, ze taki wybit-
ny szachista chciatby zagra¢ ze mna.
Moim marzeniem jest natomiast, aby

Zwycieska druzyna XVII OgdInopolskiego Turnieju Szachowego Doméw Pomocy Spo

gra w szachy rozwijafa sie w szkotach,
stata sie zndéw ciekawa alternatywa
w wolnym czasie dla rodzin, zeby mto-
dzi grali. Cieszy mnie kazde dziecko,
mtody cztowiek, ktéry potrafi grac
i widzi w tym przyjemnosc.

K.W. - Dziekuje Panu za rozmowe

Lt la

ecznej we Wroctawiu w 2011 roku ]
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Inicjatywy na rzecz osob starszych, w tym niesamodzielnych

e

Wycieczka senioréw nad Jezioro Turkusowe - PZERil Oddziat w Kedzierzyn

Na podroze dalekie i bliskie nigdy nie jest za pdzno. Zwlaszcza, gdy pasja odkrywania nowych miejsci cieka-
wos¢ Swiata niezmiennie tli sie w sercu. Rados¢ wspolnego przebywania i przezywania towarzyszyta senio-
rom z Kedzierzyna-Kozla podczas tegorocznych wakacyjnych wojazy. Jak sie okazuje, propozycji podrézy
w rozne rejony Polski i nie tylko, byto biezacego lata co niemiara. Postarali sie o to pasjonaci turystyki z ke-
dzierzynsko-kozielskich uniwersytetéw trzeciego wieku oraz zwigzkéw emerytow, rencistow i inwalidow.

Wieloletniag tradycja w dziedzinie
turystyki wyréznia sie dziatalno$¢
Stowarzyszenia  Uniwersytet Trze-
ciego Wieku w Kedzierzynie-KozZlu.
Pasja organizatoréow do podrézy
i poznawania nowych miejsc przeto-
zyta sie w ostatnich, letnich miesia-
cach na niezwykle ciekawe wyjazdy
w Polske. Jak co roku seniorzy-czton-
kowie SUTW odpoczywali aktywnie
w  miejscowosciach  nadmorskich:
Mrzezynie, Rewalu i Jastrzebiej Go-
rze. Nie s to wyjazdy o charakterze
wczaséw stacjonarnych, bo studenci
- seniorzy mocno odczuwaja wole cia-
gtego rozwoju i odkrywania nowych
miejsc. Kazdy z pobytéw wzbogacony
zostat o atrakcyjne wycieczki fakulta-
tywne, z Mrzezyna do Trzebiatowa,
Kotobrzegu, w formie rejsu po morzu,
z Rewala do Niechorza, Pogorzelicy,
Trzesacza, Kamienia Pomorskiego i

Szczecina, a z Jastrzebiej Gory do Por-

tu w Gdyni, Gdarska - Oliwy, Helu oraz
Wiadystawowa. tacznie z mozliwosci
wyjazdu skorzystato 50 oséb.

Wyjazdem, ktéry wymaga szczegdlne-

sie w pierwszym tygodniu sierpnia
2017 r,, 54 studentéw SUTW zwiedzi-
to tacznie 24 miejscowosci, poznajac
historie i tradycje, a takze poznajac
mieszkarcow rejonu Podlasia. Wsréd
miejscowosci i szczegoélnych miejsc,
ktére zapadty uczestnikom w pamieci
wymieni¢ nalezy: Dworek Modrzewio-
wy w Suchej, Muzeum w Treblince,
Zuzele - miejsce urodzin i dziecinstwa
Kardynata S. Wyszynskiego, szlak
tatarski, rezerwat zubréw i pomniki
przyrody w Biatowiezy, przetom Bugu,
meczet w Kursylianach, Swieta Gora
w Grabarce, pomnik w Jedwabnem,
Europejska Wie$ Bociania. Uczestnicy
wycieczki przezyli wiele wzruszaja-
cych i sentymentalnych momentéw.

Wsréd wyjazddw, ktére sprawity, ze
lato tego roku bedzie dtugo i dobrze
wspominane, byla wycieczka SUTW

stanowi Filie Ogrodu Botanicznego
we Wroctawiu. Przepiekne ogrody
petne liliowcéw i hortensji zachwycity
kolorystyka, bogactwem gatunkéw
i zmy$Inym wpleceniem w naturalny
uktad krajobrazu.

,Swiat jest ksiqzkq i ci, ktérzy nie po-
drozujq, czytajq tylko jednq strone.”
$w. Augustyn

Seniorzy - studenci zrzeszeni w ra-
mach Stowarzyszenia Uniwersytet
Trzeciego Wieku Ziemi Kozielskiej
tegoroczne lato spedzili rownie ak-
tywnie. Na przetomie czerwca i lipca
2017 r. 41 0séb wyjechato na wczasy
do Rewala. Wrazenia i wspomnienia
z tego pobytu daja energie i site, by
przetrwac zblizajacy sie okres jesien-
no-zimowy. W ramach zakornczenia
tegorocznego lata, SUTW Ziemi

do Arboretum w Wojstawicach, ktory

go przygotowania i precyzyjnej orga- @ ' : %; J
nizacji byta o$miodniowa wycieczka & -

objazdowa po Podlasiu, ktéra odbyta Arboretum Wojstawice B8
- SUTW Kedzierzyn-Kozle =

* Jedwabne, Obelisk upamietniajacy pomoro-
2 wanych Zydéw - SUTW Kedzierzyn-Kozle
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Kozielskiej zorganizowat | Kajakowy
Sptyw Senioréw pod nazwga ,Trendy
Senior”. W wydarzeniu wzieto udziat
tacznie dziesie¢ uniwersytetéw trze-
ciego wieku, w tym m.in. seniorzy
z Czech, Nysy, Gluchofaz, Prudnika,
Brzegu, Korfantowa. Komandorem
i wspétorganizatorem sptywu byt Pan
Krzysztof Chatat. Seniorzy przeptyneli
petla kedzierzyrsko - kozielska tacz-
nie okoto 18 kilometréw. Dla wielu
byto to nie lada osiagniecie i powod
do dumy, a takze zmierzenie sie z wta-
snymi stabosciami. Indywidualny suk-
ces uczestnikdw i catego wydarzenia
spowodowat, ze sptyw wrzesniowy
stanie sie prawdopodobnie statym
punktem w planie dziatah SUTW Zie-
mi Kozielskiej. Mimo, ze lato konczy
sie nieubtaganie, studenci SUTW Zie-
mi Kozielskiej planuja kolejne wyjazdy
i juz z kohcem wrzesnia wybiora sie do
Mikulovic, a poczatkiem pazdziernika
zwiedza Dolng Morawe i Jesenik.

~Podroze to jedyna rzecz, na ktorq
wydajemy pieniqdze, a stajemy sie
bogatsi.” Anonim

Cztonkowie Zarzadu Rejonowego Pol-
skiego Zwigzku Emerytéw Rencistéw
i Inwalidow w Kedzierzynie zogromnga
satysfakcja organizujg i zagospodaro-
wujg wolny czas dla 1218 cztonkéw.
Zwiazek kieruje sie dewiza, iz wspdt-
czesny senior rozwija swoje pasje,
zainteresowania, unika samotnosci,
chce bywac wsrod ludzi i uczestniczy¢
w réznych wydarzeniach. W okresie

Piknik podczas | Kajakowego Sptywu Senioréw

letnim zorganizowano dla senioréw
tacznie dziewied propozycji wyjazdo-
wych: wczasy w Ustroniu Morskim,
3 turnusy wypoczynkowe w tazach
oraz jeden turnus w Swinoujéciu,
2 turnusy rehabilitacyjne w Dziwno-
wie i Dzwirzynie oraz wczasy zdrowot-
ne w Swinoujséciu i w Krynicy Gorskiej.
Wszystkie wyjazdy tradycyjnie zostaty
wzbogacone przez fakultatywne wy-
cieczki, m.in. do Dartowa, Dartéwka,
Bornego-Sulinowa, a takze zagranicz-
ne do Szwecji i Danii (Kopenhaga).

Poza wyjazdami o charakterze wcza-
sow Zwigzek Emerytdéw, Rencistow
i Inwalidéw organizuje atrakcyjne
wycieczki, wychodzac z zatozenia, iz
edukacja poprzez poznawanie kraju,
historii oraz rozwijanie wiezi kolezen-
skich, spotecznych, dostarczenie wielu
pozytywnych wrazed powinno by¢
statym elementem dziatan Zwigzku.
Wsrod wycieczek za najatrakcyjniejsze
uznano: wyjazd do Budapesztu, na

Trendy Senior - SUTW Ziemi Kozielskiej

Podlasie, do Zielonej Goéry, teknicy.
Seniorzy chetnie réwniez podejmuja
sie turystyki gorskiej i w biezagcym
roku zdobyli Kope Biskupia, Btedne
Skaty, odwiedzili Kudowe i Ktodzko.

~Podréze majg magicznqg moc uzdra-
wiania duszy i zdecydowanie poma-
gajq zdystansowac sie do probleméw
dnia codziennego. Nie rozwiqzujq
ich bezposrednio, jednak pomagajq
przewartosciowac i spojrze¢ na nie
jakby z drugiego brzegu rzeki.”
Martyna Wojciechowska

Wakacyjne podréze senioréw Pol-
skiego Zwigzku Emerytéw, Rencistow
i Inwalidéw z Oddziatu Rejonowe-
go w KozZlu nie ustepujg wczesniej
opisanym. W biezagcym roku cztery
dwutygodniowe  wyjazdy  zapro-
ponowano 656 czionkom Zwigzku
(w ktdry wpisane sg kota: KozZle, Ren-

ska Wies, Dziergowice, Bierawa, Ciso- >

It ) - N Ay v o 4 3
Wycieczka do Budapesztu - PZERil Oddziat w Kedzierzynie
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_ Instrumenty wsparcia spotecznego seniorow w woj. opolskim

wa). Zwiazkowcy odpoczywali w kilku
rejonach Polski: Jarostawcu, tebie,
Brennej, ale to wyjazd do Poniatowej
uznali za niezwykle atrakcyjny, dajacy
wytchnienie, ale i wiele pozytywnych
wrazen i atrakgji. W ramach dziatalno-
$ci rekreacyjnej Zwigzek proponuje
kilka razy w roku swoim cztonkom
wyjazdy na imprezy plenerowe.
W sezonie letnim takim wydarzeniem
byt sierpniowy wyjazd do Moszczanki,
gdzie na swiezym powietrzu odbyt sie
piknik nad towiskiem pstragow.

+Wszak istnieje cos takiego jak zara-

Zenie podrozq i jest to rodzajchoroby

w gruncie rzeczy nieuleczalnej.”
Ryszard Kapuscinski

Lato dobiegto konca, ale energia i za-
pat do dalszych podrdzy nie ustapity.
Chwila odpoczynku, refleksji, oddania
sie wspomnieniom i pojawi sie ko-
lejny cel podrézy, kolejne marzenie.
W nawigzaniu do mysli Ryszarda
Kapuscinskiego, seniorom Kedzie-

rzyna-Kozla pozostaje zyczy¢, aby
pragnienie podrézowania i niedosyt
poznawania $wiata okazaty sie jedyna
dolegliwoscia, ktdrej beda doznawac,
a jednoczes$nie cieszyc sie nig w jesieni
SW0jego zycia.

e g g
—— Dziergowice, powitanie lata
PZERil Odziat w Kozlu

: Biesiada odzas wczasé
4 w Jarostawcu - PZERil Oddziat w Kozlu

Instrumenty wsparcia seniorow
W pomocy spotecznej - cz. |

Pomoc spoteczna jest instytucja poli-
tyki spotecznej panstwa, majacg na
celu umozliwienie osobom i rodzinom
przezwyciezanie trudnych  sytuacji
zyciowych, ktorych nie sa one w stanie
pokona¢, wykorzystujac wtasne upraw-
nienia, zasoby i mozliwosci. Pomoc
spofteczna wspiera osoby i rodziny
w wysitkach zmierzajacych do zaspoko-
jenia niezbednych potrzeb i umozliwia
im zycie w warunkach odpowiadaja-
cych godnosci cztowieka. Co ciekawe
enumeratywne uregulowanie powo-
déw udzielania wsparcia w systemie
pomocy spotecznej nie uwzglednia,
jako kryterium wieku, co oznacza, ze
mozna jej udzieli¢ wylgcznie wéwczas,
gdy osobe starszg obejmuje sie po-
moca wytacznie w sytuacjach okreslo-
nych w Ustawie o pomocy spotecznej,
w przypadku, gdy doswiadcza np.: ubé-
stwa, bezdomnosci; niepetnosprawno-
$ci; dtugotrwatej lub ciezkiej choroby;
przemocy w rodzinie; alkoholizmu, zda-
rzenia losowego i sytuacji kryzysowej
lub kleski zywiotowej lub ekologicznej.
Swiadczeniami pienieznymi pomocy

spotecznej  stanowigcych instru-
ment wsparcia oséb w podeszlym wie-
ku moga by¢: zasitek staty, zasitek okre-
sowy, zasitek celowy i specjalny zasitek
celowy a takze wynagrodzenie nalezne
opiekunowi z tytutu sprawowania opie-
ki przyznane przez sad. Osobng katego-
rie stanowig Swiadczenia niepieniezne,
a wérdd nich istotna role w udzielaniu
pomocy osobom starszym petnia: pra-
ca socjalna, pomoc rzeczowa, poradnic-
two specjalistyczne, interwencja kryzy-
sowa, schronienie, positek, niezbedne
ubranie, ustugi opiekuncze w miejscu
zamieszkania, w osrodkach wsparcia
oraz w rodzinnych domach pomocy,
specjalistyczne  ustugi  opiekuncze
w miejscu zamieszkania oraz w osrod-
kach wsparcia, mieszkanie chronione,
pobyt i ustugi w domu pomocy spo-
tecznej. Wsréd swiadczen pienieznych
kryterium  wieku wskazano m.in.
w zakresie przyznawania zasitku sta-

Piotr Sikora
tego, ktéry przystuguje petnoletniej
osobie  samotnie  gospodarujacej,

niezdolnej do pracy z powodu wieku
lub catkowicie niezdolnej do pracy,
jezeli jej dochodd jest nizszy od kryte-
rium dochodowego osoby samotnie
gospodarujacej, a takze petnoletniej
osobie pozostajacej w rodzinie, nie-
zdolnej do pracy z powodu wieku lub
catkowicie niezdolnej do pracy, jezeli
jej dochdd, jak réwniez dochéd na oso-
be w rodzinie s3 nizsze od kryterium
dochodowego na osobe w rodzinie.
Zasitek staty ustala sie w wysokosci:
w przypadku osoby samotnie gospo-
darujacej - réznicy miedzy kryterium
dochodowym osoby samotnie gospo-
darujacej a dochodem tej osoby. Prawo
do Swiadczen pienieznych przystuguje
osobom i rodzinom, kt6rych posiadane
dochody nie przekraczajg kryteriow
dochodowych ustalonych w oparciu
0 prdg interwengji socjalnej. Od dnia
1 pazdziernika 2015 r. dla osoby samot-
nie gospodarujacej jest nim dochdd nie
przekraczajacy kwoty 634 zt, natomiast
dla osoby w rodzinie - kwota 514 zt.
Rada gminy, w drodze uchwaty, moze
podwyzszy¢ kwoty uprawniajace do za-
sitkdw okresowego i celowego. Zasitek
okresowy przystuguje w szczegdlnosci
ze wzgledu na dtugotrwata chorobe,
niepetnosprawnos¢, bezrobocie, moz-
liwo$¢ utrzymania lub nabycia upraw-
nier do Swiadczen z innych systeméw
zabezpieczenia spotecznego: osobie
samotnie gospodarujacej, ktérej do-
chéd jest nizszy od kryterium dochodo-
wego osoby samotnie gospodarujacej
a takze rodzinie, ktdérej dochdd jest
nizszy od kryterium dochodowego
rodziny. Zasitek okresowy ustala sie
w przypadku osoby samotnie gospoda-
rujacej — do wysokosci réznicy miedzy
kryterium dochodowym osoby samot-
nie gospodarujacej a dochodem tej
osoby. W celu zaspokojenia niezbedne;j
potrzeby bytowej moze by¢ przyznany
zasitek celowy w szczegélnosci na
pokrycie czesci lub catosci kosztéw




zakupu zywnosci, lekéw i leczenia,
opatu, odziezy, niezbednych przed-
miotéw uzytku domowego, drobnych
remontéw i napraw w mieszkaniu,
a takze kosztéw pogrzebu. Osobom
bezdomnym i innym osobom niemaja-
cym dochodu oraz mozliwosci uzyska-
nia $wiadczen na podstawie przepiséw
o $wiadczeniach opieki zdrowotnej fi-
nansowanych ze srodkéw publicznych
moze by¢ przyznany zasitek celowy na
pokrycie czesci lub catosci wydatkéw
na swiadczenia zdrowotne. Zasitek
celowy moze by¢ przyznany réwniez
osobie albo rodzinie, kt6re poniosty
straty w wyniku zdarzenia losowego
a takze wyniku kleski zywiotowej lub
ekologicznej. W szczegdlnie uzasadnio-
nych przypadkach osobie albo rodzinie
o dochodach przekraczajacych kryte-
rium dochodowe moze by¢ przyznany:
specjalny zasitek celowy w wysokosci
nieprzekraczajacej odpowiednio kry-
terium dochodowego osoby samotnie
gospodarujacej lub rodziny, ktéry nie
podlega zwrotowi oraz zasitek okreso-
wy, zasitek celowy lub pomoc rzeczo-
wa, pod warunkiem zwrotu czesci lub
catosci kwoty zasitku lub wydatkéw na
pOMOC rzeczowa.

WaZnym instrumentem  wspar-
cia seniorow i ich rodzin jest

fakt, ze za osobe, ktéra zrezygnuje
z zatrudnienia w zwigzku z koniecz-
noscig sprawowania bezposredniej,
osobistej opieki nad dtugotrwale lub
ciezko chorym cztonkiem rodziny oraz
wspolnie niezamieszkujacymi matka,
ojcem lub rodzenstwem, osrodek
pomocy spofecznej optaca sktadke na
ubezpieczenia emerytalne i rentowe
od kwoty kryterium dochodowego
na osobe w rodzinie, jezeli dochéd na
osobe w rodzinie osoby opiekujacej sie
nie przekracza 150% kwoty kryterium
dochodowego na osobe w rodzinie
i osoba opiekujaca sie nie podlega
obowigzkowo ubezpieczeniu emery-
talnemu i rentowemu z innych tytutéw
lub nie otrzymuje emerytury albo
renty. Dotyczy to réwniez osdb, ktére
w zwigzku z koniecznoscia sprawowa-
nia opieki pozostajg na bezptatnym
urlopie. Przez ojca i matke, nalezy
rozumie¢ réwniez ojca i matke wspot-
matzonka. Koniecznos¢ sprawowania

bezposredniej, osobistej opieki nad
osobami, o ktérych mowa w ust. 1,
stwierdza lekarz ubezpieczenia zdro-
wotnego w zaswiadczeniu wydanym
nie wczesniej niz na 14 dni przed
ztozeniem wniosku 0 przyznanie
$wiadczenia. Sktadka na ubezpieczenia
emerytalne i rentowe nie przystuguje
osobie, ktdra w dniu ztozenia wniosku
0 przyznanie $wiadczenia ukoriczyta 50
lat i nie posiada okresu ubezpieczenia
(skladkowego i niesktadkowego) wyno-
szacego co najmniej 10 lat lub posiada
okres ubezpieczenia (sktadkowy i nie-
sktadkowy) wynoszacy 25 lat, z zastrze-
Zeniem art. 87 ust. 1b ustawy z dnia 17
grudnia 1998 r. 0 emeryturach i rentach
z Funduszu Ubezpieczen Spotecznych.

e Swiadczen niepienigznych po-

mocy spofecznej wiele petni role
instrumentoéw wsparcia senioréw i ich
rodzin. Szczegdlnie wazne zadania
w tym zakresie petni praca socjalna, kto-
ra definiuje sie, jako dziatalno$¢ zawo-
dowa majaca na celu pomoc osobom
i rodzinom we wzmacnianiu lub odzy-
skiwaniu zdolnosci do funkcjonowania
w spoteczenstwie poprzez petnienie od-
powiednich rél spotecznych oraz two-
rzenie warunkéw sprzyjajacych temu
celowi. Praca socjalna $wiadczona jest
na rzecz poprawy funkcjonowania oséb
i rodzin w ich Srodowisku spotecznym
i prowadzona jest z osobami i rodzina-
mi w celu rozwiniecia lub wzmocnienia
ich aktywnosci i samodzielnosci zycio-
wej, a takze, comaistotne znaczeniadla
tworzenia lokalnych systeméw wspar-
cia oséb starszych ze spotecznoscia
lokalng w celu zapewnienia wspdtpracy
oraz koordynacji dziatar instytucji i or-
ganizacji istotnych dla zaspokajania po-
trzeb cztonkéw spotecznosci. W pracy
socjalnej wykorzystuje sie whasciwe tej
dziatalnosci metody i techniki, stosowa-
ne z poszanowaniem godnosci osoby
i jej prawa do samostanowienia. Co bar-
dzo istotne praca socjalna $wiadczona
jest osobom i rodzinom bez wzgledu
na posiadany dochdd. Nie jest on takze
brany po uwage w przypadku korzysta-
nia z poradnictwa specjalistycznego,
w szczegolnosci prawnego, psycholo-
gicznego i rodzinnego, ktére jest swiad-
czone osobom i rodzinom majacym
trudnosci lub wykazujacym potrzebe

wsparcia w rozwigzywaniu swoich
probleméw zyciowych. Poradnictwo
prawne realizuje sie przez udzielanie in-
formacji o obowiazujacych przepisach
z zakresu prawa rodzinnego i opiekun-
czego, zabezpieczenia spotecznego,
ochrony praw lokatoréw, natomiast
poradnictwo psychologiczne realizuje
sie przez procesy diagnozowania, profi-
laktyki i terapii, a poradnictwo rodzinne
obejmuje problemy funkcjonowania
rodziny, w tym problemy opieki nad
osoba niepetnosprawng, oraz takze
terapie rodzinng. Bez wzgledu na
posiadany dochdd osoby i rodziny
w systemie pomocy spotecznej obej-
muje sie interwencja kryzysowa, ktérg
stanowi zesp6t interdyscyplinarnych
dziata podejmowanych na rzecz
0s6b i rodzin bedacych w stanie kry-
zysu. Celem interwencji kryzysowej jest
przywrécenie réwnowagi psychicznej
i umiejetnosci samodzielnego radzenia
sobie, a dzieki temu zapobieganie przej-
$ciu reakcji kryzysowej w stan chronicz-
nej niewydolnosci psychospofeczne;.
W ramach interwencji kryzysowej udzie-
la sie natychmiastowej specjalistycznej
pomocy psychologicznej, a w zaleznosci
od potrzeb - poradnictwa socjalnego
lub prawnego, w sytuacjach uzasadnio-
nych - schronienia do 3 miesiecy.
Osoba lub rodzina w polskim syste-

mie pomocy spotecznej ma prawo
do schronienia, positku i niezbednego
ubrania, jezeli jest tego pozbawiona.
Udzielenie schronienia nastepuje przez
przyznanie tymczasowego miejsca
noclegowego w noclegowniach, schro-
niskach, domach dla bezdomnych
i innych miejscach do tego przeznaczo-
nych. Przyznanie niezbednego ubrania
nastepuje przez dostarczenie osobie
potrzebujacej bielizny, odziezy i obuwia
odpowiednich do jej indywidualnych
wiasciwosci oraz pory roku. Pomoc do-
razna albo okresowa w postaci jednego
goracego positku dziennie przystuguje
osobie, ktéra wlasnym staraniem nie
moze go sobie zapewnic. Z tych kate-
gorii $wiadczen wielokrotnie korzystaja
takze osoby w podesztym wieku.

hcesz uzyska¢ pomoc - zgtos$ sie

do Osrodka Pomocy Spotecznej
- uzyskasz tam wszystkie niezbedne
informacje.



rojekt edukacyjny ,Naukowy
Rozwdj SENIORA” prowadzony
jest przez Fundacje Collegium Nobi-
lium Opoliense w ramach programu
~Wsparcie Uniwersytetdw Trzeciego

Wieku” i finansowany ze s$rodkéw

Ministerstwa Nauki i Szkolnictwa

Wyzszego. Projekt realizowany jest

w okresie od marca do grudnia 2017

roku i udziat w nim bierze siedem

Uniwersytetow Trzeciego Wieku

z wojewodztwa opolskiego (Opole,

Kluczbork, Nysa, Brzeg, Olesno, Na-

mystéw, Gtuchotazy). taczna liczba

uczestnikdw projektu wyniesie mi-

nimum 300 stuchaczy.

Celem projektu jest:

« zwiekszenie aktywnosci intelek-
tualnej i spotecznej senioréw;

+ poszerzanie wiedzy ogélnej i spe-
cjalistycznej oraz rozwdj zaintere-
sowan;

+ pobudzenie aktywnosci eduka-
cyjnej i kulturalnej;

« wykorzystanie potencjatu inte-
lektualnego i spotecznego senio-
row.

rojekt sktada sie z dwoch czesci.

Pierwsza z nich obejmuje cykl
9 wykfadéw z zakresu m.in. historii,
filozofii, literatury, psychologii oraz
warsztatow zwiekszajagcych kom-
petencje senioréw w zakresie m.in.
udzielania pierwszej pomocy, pod-
staw samoobrony, zdolnosci inter-
personalnych. Program wyktadéw
oraz warsztatéw w kazdym Uniwer-
sytecie Trzeciego Wieku bioragcym
udziat w projekcie jest ujednolicony
i obejmuje zajecia o nastepujacej
tematyce:
1. Pierwsza pomoc w zyciu co-

dziennym - podczas wyktadu
poruszone zostang ogodlne zasady
zachowania sie¢ podczas sytuacji
zagrozenia zycia, ktdrej jesteSmy
$wiadkami. Omowione zostang
podstawowe zagadnienia dotycza-
ce udzielania pierwszej pomocy.

2. Znaczenie komunikacji inter-
personalnej w relacjach rodzin-
nych - zapoznanie z zasadami
prawidtowej komunikacji, zdobycie
wiedzy dotyczacej szuméw komu-
nikacyjnych, a takze barier komuni-
kacyjnych.

3. Sztuka uprawy BONSAI - wpro-
wadzenie w tematyke. Przedsta-
wienie historii powstania tej spe-
cyficznej uprawy roslin i sposobéw
pielegnacji. Ponadto wiedza stucha-
czy zostanie wzbogacona o elemen-
ty z zakresu botaniki i ogrodnictwa.
4. (Nie) pisany prezent dla wnuka
- wprowadzenie w tematyke zwig-
zana z pisaniem pamietnika.

5. Czy tylko dobrzy ludzie moga
by¢ szczesliwi? - podczas wyktadu
zostanie poruszona problematyka
wartosci dobra i jej relacja wzgle-
dem szczescia. Wyjasnione zostanie
pojecia dobra i jego znaczenia dla
ludzkiego szczescia. Teoria zostanie
uzupetniona o wyniki najnowszych
badan nad szczesciem i dobrosta-
nem psychicznym prowadzonych
w obszarze nauk empirycznych,
gtéwnie  psychologii.  Efektem
uczestnictwa w wyktadzie bedzie
uzupetnienie wiadomosci stuchaczy
m.in. z historii filozofii, etyki oraz
psychologii zorientowanej na jako$¢
zycia.

6. Facebook, Twitter, Youtube -
sposob na walke z wykluczeniem

cyfrowym - przedstawienie mozli-
wosci jakie niesie ze soba korzysta-
nie z mediéw spotecznosciowych.
Wykfad bedzie réwniez okazjg do
zwrdcenia uwagi na problem wy-
kluczenia cyfrowego jakie niesie za
sobg postepujacy w szybkim tempie
proces rozwoju technologicznego.
7. Rola i znaczenia protokotu dy-
plomatycznego - wyktad bedzie
poruszat kwestie zwigzane miedzy
innymi z ogdlnymi zasadami dy-
plomacji z uwzglednieniem spe-
cyfiki UE, precedencja i tytulaturg,
etykietg flagowa, a takze hierarchig
stanowisk.

8. 100 lat Niepodlegtosci - wyktad
o tematyce historycznej, poruszaja-
Cy najwazniejsze kwestie zwigzane
z jubileuszem 100 rocznicy odzyska-
nia przez Polske niepodlegtosci.

9. Kresy utracone dziedzictwo
Rzeczpospolitej - wykiad o tema-
tyce historyczne;j.

Warsztaty z kolei stanowig uzu-
petnienie wiedzy zdobytej

podczas wyktadéw i obejmuja za-
jecia z udzielania pierwszej pomocy,
nauki samoobrony, komunikagji
interpersonalnej, sztuki uprawy
Bonsai oraz warsztaty literackie.
Drugq cze$¢ projektu stanowig
wyjscia edukacyjno - kultu-
ralne do takich instytucji jak teatr,
filharmonia, muzeum, ktére pota-
czone beda ze spotkaniami z przed-
stawicielami tych placéwek oraz
organizacja wydarzen integrujacych
$rodowiska Uniwersytetéw Trzecie-
go Wieku z wojewddztwa opolskie-
go. Jednym z takich wydarzenh byt
Piknik Europejski, ktory odbyt sie



Agnieszka Bakowska

25 lipca 2017 roku na terenie ogro- Fotorelacja z Projektu edukacyjnego ,Naukowy Rozwéj SENIORA”
du Villa Academica w Opolu. Piknik £ =""2 s ~
organizowany byt z okazji oficjalnej | e
inauguracji Regionalnego Programu
Wsparcia Uniwersytetow Trzeciego
Wieku prowadzonego przez Funda-
cje Collegium Nobilium Opoliense.
Byta to réwniez okazja do uczczenia
rocznicy dziatalnosci Regionalnego
Osrodka Debaty Miedzynarodowe;j
w Opolu. Czas uczestnikom pikniku
umilat wystep Chéru ,0ld Singers”
z Klubu Seniora SOWA w Opolu.
W trakcie realizacji projektu otwo-
rzone zostato réwniez Naukowe
Centrum Seniora, ktére miesci sie
przy biurze projektu (Villa Acade-
mica), gdzie seniorzy majg mozli-
wos¢ nieodptatnego korzystania
i spedzania czasu przy kawie, grach
planszowych czy tez prowadzac
ciekawe dyskusje na interesujgce
ich tematy. Miejsce to jest udostep-
niane seniorom 2 dni w tygodniu
(wtorki i czwartki) w godzinach po-
potudniowych w celu prowadzenia
spotkan  towarzysko-kulturalnych.
Centrum Seniora jest wyposazone
w podreczng biblioteke.
Projekt ten jest takze okazjg do
integracji  $rodowisk zaanga-
zowanych w dziatalno$¢ lokalnych
Uniwersytetow Trzeciego Wieku,
co przyczynia sie do zwiekszenia
jakosci kapitatu spotecznego po-
przez wykorzystanie potencjatu in-
telektualnego senioréw. W ramach
spotecznej odpowiedzialnosci nauki
w realizacje projektu zaangazowali
sie  m.in. pracownicy opolskich
uczelni wyzszych, ktérzy dzielg sie
takze swoimi  doswiadczeniami
z pracy ze studentami. To przyczy-
nia sie do wymiany doswiadczen
miedzypokoleniowych.  Wszystkie
zajecia prowadzone w ramach pro-
jektu stanowig uzupetnienie oferty
edukacyjnej proponowanej przez
Uniwersytety Trzeciego Wieku.
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edukacyjne wymiary dziatania na rzecz osob starszych

Poradnik Opiekunczo - Pielegnacyjny

wsparcie dla osdob starszych i ich opiekunow

Mariola Sibilska

Rodzine staros¢ zaskakuije,
choroba czesto jg demoluje

mgr Mariola Sibilska - magister pielegniarstwa, kierownik Zaktadu
Opiekunczo-Leczniczego w Szpitalu Wojskowym z Przychodnig SP ZOZ w Opolu

esien zycia mieni sie réznym ko-

lorami, s3 te przyjemne, ciepte
i radosne i sg tez te szare, ciemne i po-
nure. Zyczymy sobie stonecznej, po-
zytywnej starosci w zdrowiu. Jednak
zdarza sie nam staros¢ zniedotezniata,
opatrzona przewlektymi dolegliwo-
Sciami, chorobami. Jak sobie radzi¢
z seniorem chorym, jak opiekowac
sie, wspiera¢ i pomagac? Postaramy
sie cyklicznie omawiaé problemy
opiekunczo - pielegnacyjne, ktore
stwarzajg trudnosci opiekujgcym, tym
samym podejmiemy prébe wskazania
jak dobrze opiekowac i jak sprosta¢
zadaniu opieki nad chorym seniorem.
Na poczatek, warto przyblizy¢ kilka
poje¢ jakimi operujemy, czym jest
zdrowie, choroba, opieka? Wedtug
WHO (Swiatowej Organizacji Zdro-
wia) zdrowie definiowane jest jako
stan petnego dobrego samopoczucia
fizycznego, psychicznego i spotecz-
nego oraz zdolnos¢ do prowadzenia
produktywnego zycia spotecznego
i ekonomicznego a nie tylko brak
choroby lub zniedofeznienia. Zdro-
wie psychiczne rozumiane jest
jako stan dobrego samopoczucia
psychicznego i emocjonalnego. To
zdolno$¢ poznawcza i emocjonalna
oraz funkcjonowanie w spoteczen-
stwie i sprostanie wymogom dnia
codziennego. Warto podkredli¢, iz
zdrowie u oséb starszych przejawia

sie trwaniem zycia, brakiem choroby,
dobrym samopoczuciem oraz zdolno-
$cig do funkcjonowania w Srodowisku,
umiejetnoscig pokonywania trudnych
sytuacji a takze sukcesem w zaspaka-
janiu wiasnych potrzeb i niezalezno-
$cia. Choroba zas, to zesp6t proceséw
wywotujacych zaburzenia czynnosci
zyciowych, przy zachowaniu podsta-
wowych  proceséw fizjologicznych,
gdzie nastepuja zaburzenia czynnosci
zyciowych poszczegdlnych narzaddw,
uktadéw i wywotane sg czynnikami
chorobotwérczymi. Choroba po-
woduje czesciowg lub zupetna nie-
mozno$¢ wykonywania normalnych
czynnosci  zyciowych i wywotuje
problemy. Zaburza Zzycie osobiste
i rodzinne, ogranicza zycie towarzy-
skie, aktywno$¢ spoteczna, wywotuje
czesto zmiany w sferze ekonomicz-
nej stwarzajac trudnosci materialno
- bytowe, problemy finansowe. Okres
starosci  cechuje wielochorobowos¢
czyli wystepowanie kilku chordb,
w tym przewlektych u 0séb starszych
(np. nadcisnienie tetnicze, cukrzyca
typu 2, choroby otepienne, udary,
niewydolnos¢ sercaiinne).

Za choroby przewlekle uznaje sie
wszelkie zaburzenia lub odchylenia
od normy, ktére posiadajg jedna lub
wiecej cech charakterystycznych:

@® s3trwate,

® pozostawiaja po sobie inwalidztwo,

® spowodowane s3 przez nieodwra-
calne zmiany patologiczne,

® wymagajg specjalnego postepo-
wania rehabilitacyjnego albo

® wedtug  wszelkich  oczekiwan
wymaga¢ beda dtugotrwatego
nadzoru, obserwacji i opieki.

Czym jest opieka? Potocz-
nie definiowana jako dbanie
0 kogos, pilnowanie, troszczenie sie
i dogladanie. To udzielanie komu$
pomocy, uczuciowe zainteresowanie
i zaspokajanie roéznych potrzeb tej
osoby. W medycznym ujeciu, opieka
to zaspakajanie potrzeb, ktérych se-
nior, chory nie umie, nie moze lub nie
jest w stanie samodzielnie zaspokoi¢.
Opieka sprawowana wobec osoby
starszej, przewlekle chorej winna by¢
uzupetniona  wsparciem, pomoca
réwniez kierowang do oséb najbliz-
szych chorego, opiekunéw. Opieka
w chorobie nad osobg w podesztym
wieku, w ujeciu geriatrycznym oparta
jest na holistycznym (catosciowym)
podejsciu  do potrzeb chorego.
W obliczu choroby przewlektej, poste-
pujacej, zapewnienie potrzeb nizsze-
go rzedu jak potrzeby bezpieczenstwa
i potrzeby fizjologiczne sg priorytetem
i stanowia podstawe dobrej opieki. Na
dalszy plan schodza potrzeby wyzsze,
ktdre u 0séb zdrowych realizowane sg
w odwrotnej kolejnosci.




Potrzeby
samorealizacji

Potrzeby
szacunku i uznania

Potrzeby
przynaleznosci i mitosci

Potrzeby bezpieczenstwa
Potrzeby fizjologiczne

Opieka geriatryczna organizowana
i realizowana jest przez wielo-

dyscyplinarny zesp6t (lekarze, piele-
gniarki, rehabilitanci, psycholodzy,
pracownicy socjalni i inni) wspierajacy
chorego i jego najblizszych. Opieka
ta oparta o Catosciowg Ocene Geria-
tryczna (COG), ktdra stanowi zbior na-
rzedzi do oceny deficytéw w czterech
obszarach: funkcjonalnosci, stanu
zdrowia fizycznego i psychicznego
oraz sytuacji socjalnej seniora. Ocene
funkcjonalnosci seniora - czynno-
$ciowg dokonuje sie za pomocg Skali
Katza (ADL - activities of daily living)
jako ocene podstawowych czynnosci
zyciowych lub rozszerzonej Skali Law-
tona (IADL - instrumental activities
of daily living) tj ocene ztozonych
czynnosci zycia codziennego oraz
za pomoca dos¢ znanej Skali Barthel
jako indeksu oceny podstawowych
czynnos$ci w zyciu codziennym. Skala
ta jest wykorzystywana do kwalifikacji
do opieki dtugoterminowej w warun-
kach Zaktadu Opiekunczo-Lecznicze-
go czy w warunkach pielegniarskiej
opieki domowej w ramach umowy
z NFZ. Kolejnym obszarem oceny
jest stan zdrowia fizycznego osoby
starszej. Do oceny mozna uzy¢ wiele
dostepnych narzedzi badawczych,
jednak przytocze te, ktére maja naj-
wieksze zastosowanie w opiece nad
seniorem. Sg nimi Skala Tinetii do
oceny ryzyka upadku, Skala Nortona,
Skala Douglasa, czy Skala Waterlow
oceniajgce ryzyko wystapienia odle-
zyn jak i stopien ich zaawansowania.
Za pomoca Skali Torreance'a czy Skali

Sormiento dokonuje sie oceny stanu
odzywiania chorego (skala BMI, NRS,
SRA). Do oceny stanu umystowego
osoby starszej wykorzystuje sie bar-
dzo czesto szybki test ,Wstan i 1dZ",
Test ,Rysowania ZEGARA" - ocenia on
jakos¢ popetniania btedéw poznaw-
czych. Czesto stosowany do oceny
sprawnosci funkgcji poznawczych jest
Test MMSE (Mini - Mental State Exa-
mination) oraz test do oceny nastroju
Geriatryczna Skala Oceny Depresji.
Poszerzeniem badan w tym obszarze
sq: Skala DOS do oceny majacze-
nia i Skala GDS okreslajaca stopien
otepienia. Czwartym obszarem jest
sfera socjalna - to ocena potrzeb
w zakresie opieki, formy pomocy lub
wsparcia dla seniora i jego rodziny. To
ocena warunkdw socjalno-bytowych,
zebranie danych za pomoca arkuszy
wywiadu rodzinnego, oceny aktualne;j
opieki oraz podjecie dziatai organiza-
cji opieki dtugoterminowej (ZOL, Ho-
spicjum) czy uruchomienie $wiadczen
socjalnych.

pieka najblizszych to towarzy-

szenie choremu, utrzymanie
jak najdtuzej niezaleznosci i posza-
nowania jego woli. Na najblizszych
spada ocenienie wymaganej pomocy,
uznajac zasade: ,pomagac pomagaja-
cemu sobie” - tak by nie ograniczac¢
samodzielnosci seniora i nie wyreczaé
go z podstawowych czynnosci dnia
codziennego. Nadopiekunczo$¢ czy
ograniczenia nie wptywaja dobrze na
samopoczucie i sprawnos¢ seniora.
Nalezy pamieta¢, iz kazda aktywnosé
spowalnia zniedoteznienie i postep

choroby. W opiece nad seniorem cho-
rym, kolejny raz podkresle, istotne jest
zapewnienie poczucia bezpieczen-
stwa polegajace szczegdlnie na nie
zmienianiu $rodowiska, na stworze-
niu jak najlepszych warunkéw zycia
poprzez dostosowanie pomieszczen,
udogodnieA do potrzeb chorego.
Celem zorganizowanej opieki jest
zapewnienie dobrej jakosci zycia
choremu, a takze jego rodzinie. Cho-
roba dlugotrwata pozbawia seniora
samodzielnosci, uzaleznia go od
najblizszych, ktérzy podejmujg sie
opieki intuicyjnie, nie majac przygo-
towania ani $wiadomosci wyzwan
opiekunczych. Prawidtowe, swiadome
postepowanie opiekuncze w choro-
bie zmniejsza dyskomfort i koi bol
seniora. Dobra opieka to umiejetne
rozpoznanie potrzeb chorego. Przy
sprawowaniu opieki nad chorym se-
niorem nalezy poznac jej fundamenty,
co podlega szczegdlnej uwadze:
@® Stan odzywiania osoby chorej
w podesztym wieku
= prawidtowa zbilansowana dieta
®  zapobieganie odwodnieniu,
niedozywieniu
®  kontrola wagi ciata
= formy zywienia/zapobieganie
zachtysnieciu
= obserwacja wydalania moczu
i stolca/ zapobieganie biegunkom,
wzdeciom, zaparciom/obrzeki
korficzyn
® Ruch/aktywnos¢ seniora
® Higiena ciata - pielegnacja
= Zapobieganie przegrzaniu lub
ochtodzeniu organizmu
= Obserwacja zmian skérnych
®  Zapobieganie odlezynom
= Zapobieganie upadkom,
powiktaniom
® Kontrola parametréw zyciowych:
temperatury ciata, pomiar ci$nie-
nia tetniczego, tetna, oddechu.
Powyzsze - istotne obszary sprawo-
wania opieki nad chorym seniorem,
omdwione zostang szerzej w kolej-
nych artykutach.
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Fundacja Rozwoju Spotecznego

Bqdz dobrej mysli, bo po co byc ztej.
Stanistaw Lem

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

Depresja

- czym jesti jak j rozpoznac

Kazdemu z nas niejednokrotnie
zdarza sie mie¢ gorszy dzieh - taki,
kiedy nie mamy ochoty na jakakolwiek
aktywnos¢ i jedyne czego pragniemy
to, aby wszyscy zostawili nas w spoko-
ju. Nie ma w tym nic nadzwyczajnego.
Jednak, gdy takie dni pojawiaja sie
coraz czesciej, a nam coraz trudniej
jest sie pdzniej zmobilizowac do dal-
szego normalnego funkcjonowania, to
warto zastanowic sie, czy przypadkiem
nie wpadliSmy w potocznie nazywany
.dotek” Jak wiec sie z niego wydo-
sta¢? Przede wszystkim nalezy uswia-
domic¢ sobie, tak jak bohater jednej
z kreskdwek wytworni filmowej War-
ner Brothers — szary, sprytny krélik
zajadajacy marchewke, ze pierwsze co
trzeba zrobi¢, gdy zauwazy sie, ze jest
sie w dotku ' to przestac kopac. Latwo
powiedzie¢, trudniej oczywiscie wyko-
nac. Pomocne w budowaniu schodéw
do wydostania sie na powierzchnie
jest lepsze zrozumienie tego, z czym
naprawde musimy sie zmierzy¢. Czesto
w przypadku nagtych zataman nastro-
ju mamy do czynienia z depresja, czyli
zaburzeniem psychicznym, ktérego
gtéwnym symptomem jest state od-
czuwanie smutku i leku, ktére wptywa
na tworzenie sie pesymistycznej wizji
siebie i otoczenia oraz na pojawianie
sie poczucia bezradnosci i bezsilnosci.

Jest to przypadtos¢, ktéramoze do-
tkna¢ wszystkich niezaleznie od wie-
ku, jednak osoby starsze znajduja sie
w grupie szczegdlnego ryzyka. Wptyw
na to ma pogarszajacy sie ogélny stan
zdrowia i sprawnosci psychofizycznej,
a takze zmiany zachodzace w funk-
cjonowaniu spotecznym. Depresja,
obok otepienia, jest najczestszym
zaburzeniem psychicznym dotykaja-
cym osoby starsze. Szacuje sie, ze ok.
15-20% o0s6b po 60 roku zycia cierpi
z jej powodu. Zgodnie z prognoza-
mi demograficznymi w 2030 roku
w Polsce bedzie zyto ponad 8 milio-
now oséb w wieku 65 plus. W zwigzku
Z postepujacym procesem starzenia
sie spoteczenstwa problem bedzie sie
zatem rozwijat.2 Wsrdd oséb starszych
przyczyny depresji sg bardziej zrézni-
cowane i mozna je podzieli¢ na dwie
zasadnicze grupy:

- czynniki biologiczne - zalicza sie
do nich uwarunkowania genetyczne,
nieunikniony proces starzenia sie, po-
datnos¢ na wystepowanie schorzen
somatycznych, obnizenie aktywnosci;
- czynniki psychospoteczne - naleza
do nich miedzy innymi: zakonczenie
aktywnosci zawodowej, utrata pozy-
cji spotecznej, brak celéw zyciowych,
nagte sytuacje kryzysowe, zmiana
statusu materialnego, pogarszajacy
sie stan zdrowia, brak wsparcia ze
strony najblizszych.> Mozna do nich

! M. Kupsiewicz, Stownik pedagogiki specjalnej, Warszawa 2013, s. 68.

2 Konferencja,Innowacyjnos¢ w medycynie” 21 pazdziernik 2014, www.senat.gov.pl (dostep: 13.08.2017).

zaliczy¢ réwniez uczucie smutku,
zmeczenie, utrata lub zaniedbywanie
zainteresowann i hobby, wycofanie
z zycia towarzyskiego, nieche¢ do
opuszczania domu, utrata poczucia
wiasnej wartosci, obsesyjne myslenie
o Smierci, mysli i proby samobojcze.
Mozna uzna¢, ze rozpoznanie de-
presji nie powinno sprawia¢ trudno-
4ci. Istnieja przeciez specjalne kryteria
diagnostyczne w tym m.in. Geriatrycz-
na Skala Oceny Depresji, ktore po-
zwalaja na stwierdzenie tej choroby.
W rzeczywistosci nie jest to jednak ta-
kie proste. Jednym z probleméw poja-
wiajacych sie na drodze do prawidto-
wego rozpoznania jest wystepowanie
innych schorzen, ktére dajg podobne
objawy. Jedna z takich choréb jest
otepienie. W tym przypadku zmiany,
ktdre pojawiaja sie w zakresie koncen-
tracji, uwagi oraz pamieci sa powolne
i trudno ustali¢ ich poczatek w czasie.
Natomiast w przypadku depresji
zmiany pojawiajg sie nagle i maja
szybki przebieg. Osoba, ktéra cierpi
z powodu otepienia nie dostrzega
swoich probleméw z pamiecia i 0gél-
nym zaburzeniem funkcjonowania
w zyciu codziennym. Natomiast oso-
ba, ktéra cierpi na depresje dostrzega
te problemy. Objawy depresji w wieku
podesztym sa czesto réwniez mylone
z naturalnym spadkiem zdolnosci
poznawczych i zanikiem sit fizycznych

3 E. Dobrzynska, J. Rymaszewska, A. Kiejna, Depresje u 0sdb w wieku podesztym, w: ,Psychogeriatria Polska’, 2007 nr 4, s. 51-60. http://fozp.org.pl/pdf/4_1/
07_pgp_4_1_artykul_dobrzy%F1ska.pdf (dostep: 13.08.2017)



u o0séb starszych. Nalezy pamietad
takze, ze u starszych oséb nie zawsze
wystepuja objawy typowe, a wielu
senioréw zamiast smutku odczuwaé
bedzie, np. utrate motywacji i energii.
Niektore dolegliwosci oséb starszych,
np. artretyzm lub béle gtowy, moga
sie nasili¢ jako efekt depresji, moze
pojawi¢ sie podenerwowanie i iryta-
Cja, a takze zapominanie o positkach
lub brak dbatosci o higiene.

Jak radzi¢ sobie z depresja

Osoby starsze czesto lekcewaza
swoje problemy. Nie przywiazujg
uwagi do zaburzen nastroju i innych
charakterystycznych dla depresji ob-
jawow. taczg je raczej ze starzeniem
sie organizmu. Dodatkowo osamot-
nienie oraz poczucie bezuzytecznosci
pogtebiaja zly stan zdrowia. Depresja
starcza jest bardzo powszechng cho-
roba, wymagajaca odpowiedniego
traktowania osoby, ktdra na nia cierpi.
Interesowanie sie problemami bliskich
0s6b w podesztym wieku oraz zaspo-
kajanie ich potrzeb, moze zmniejszy¢
stres. Opieka nad chorym oraz pomoc
otoczenia w walce z choroba moze by¢
dla niego bardzo istotnym czynnikiem
przyspieszajacym powrdt do zdrowia.
Jednym z czestych powodéw, dla kto-
rych osoby cierpiace na depresje boja
sie zgtoszenia do specjalisty jest brak
wiedzy o mozliwosciach leczenia tej
choroby. Sa one przekonane, ze lecze-
nie jest nieskuteczne, a oni ponownie
w przysztosci zachoruja. Tymczasem
istnieje kilka skutecznych metod le-
czenia depresji. Pierwszg z nich jest
stosowanie farmakoterapii. Podawa-
nie tzw. antydepresantow jest sku-
teczne zaréwno w leczeniu depresji
u os6b miodych jak i starszych. Jednak
w przypadku 0s6b w podesztym wie-
ku zwiekszone jest ryzyko wystapienia
efektéw ubocznych. Wynika to réw-
niez z faktu, przyjmowania przez nich
lekéw na inne schorzenia. Ta metoda
leczenia w przypadku 0séb starszych
przynosi efekty po dtuzszym okresie

kuracji. Kolejng forma leczenia de-
presji jest psychoterapia oraz uczesz-
czanie na spotkania grup wsparcia.
Bardzo wazne jest udzielanie wsparcia
spotecznego, ktére oznacza interakcje
prowadzaca do podjecia dziatania
pomocowego na rzecz jednostki
znajdujacej sie w sytuacji trudnej lub
kryzysowej, niemozliwej do samo-
dzielnego przezwyciezenia. Dziatanie
to umozliwia zaspokojenie potrzeb
0s6b borykajacych sie z problemami
poprzez kontakty z innymi osobami.
Jest konsekwencjg przynaleznosci
cztowieka do sieci spotecznych: nie-
formalnych i formalnych grup odnie-
sienia oraz instytugji.*

Ciekawostki:

23 lutego obchodzony jest Swiato-
wy Dzie Walki z Depresjg;

,Blue Monday” to najbardziej
depresyjny poniedziatek w roku.
Za pomoca wzoru matematycz-
nego uwzgledniajgcego czynniki
meteorologiczne (krotki  dzien,
niskie nastonecznienie), psycholo-
giczne (Swiadomos¢ niedotrzyma-
nia postanowied noworocznych)
i ekonomiczne (czas sptaty kredy-
tow Swigtecznych) wyznaczyt go
w 2004 roku brytyjski psycholog
Cliff Arnall. Wedtug Arnalla najbar-
dziej depresyjny dzien w roku przy-
padawtrzeciponiedziatek stycznia.
W 2017 roku dzien ten przypadat
na 16 stycznia;

« najwiekszg ilos¢ zaburzen depre-
syjnych diagnozuje sie w pétnoc-
nej Afryce i na Bliskim Wschodzie;

« ok. 20-30% Polakéw cierpi na de-
presje;
ok. 50% chorych szuka pomocy;

«  80% osdéb podejmujacych leczenie
czuje sie lepiej;

w rankingu najszczesliwszych
panstw swiata Polska znajduje sie
na 13 miejscu.

* R.J. Kijak, Z. Szarota, Staro$¢, Miedzy diagnoza, a dziataniem, Warszawa, 2013, s. 23.
> Podane ¢wiczenia zostaly stworzone przez Zespot Terapii Zaburzen Pamieci w Szczecinie i zawarte s3
w publikacji: lek. med. Marcin Ratajczak,,Cwiczenia usprawniajace pamiec”.

Cwiczenie 1

Prosze odnalez¢
3 identyczne
numery telefonu.
lle jest takich
numerow?

0607 354269

0 605 652 952
0601215320
0607352469
0607354269
0503214317
06 07 3542 96

0 605 256 952
0602556952
0503214317

0 607 354 269
0503124371
0601215320
07 08 2244 67
0706543296

0 607 345 269
0607534296
0503214317
06 05 52 96 25
06 05 25 69 52
0503217314
0602125320
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- Sprawdz sie-

Cwiczenie 2

Prosze zmieni¢ jedng litere
w kazdym z podanych wy-
razow w taki sposob, aby
powstato nowe stowo, np.
W stowie kora, zamieniajac r

na s, otrzymuje sie stowo kosa

KAPITAN
GAZETA
SOWA
BARAN
LALKA
KOLANO
PANCERZ
SZYBA
BARWA
FOTEL
PRASA
BAK
ZAPRAWA
KANAL
RYBA

STOPA
PODATEK
PLAGA
KASETA
WANDA
PASZA
TRAWA
PACZKA
DtON
WROZBA
WLOS
KORBA
OBRUS
METKA
KUREK

W kolejnym numerze kwartalnika ,Emopowerment Senior”
przygotowatem dla Panstwa przyktady cwiczed, maja-
cych pozytywnie wptywaé na utrzymywanie rownowagi.
Zdolnos¢ réwnowagi, podobnie jak pozostate zdolnosci
koordynacyjne maleje wraz z wiekiem. Niestety ogranicze-
nia te bywaja czestokro¢ powodem niechcianych urazéw
i kontuzji. Za oknem jesien, a to oznacza, ze nieuchronnie
zblizamy sie do zimowej pory roku, a to wiasnie wtedy
jestesmy szczegélnie narazeni na przykre konsekwencje
spowodowane brakiem zdolnosci utrzymania réwnowagi.
Pokryte cienka warstwg pylu $niegowego, zlodowaciate
chodniki sa co roku zmorg wszystkich pieszych. W sposéb
szczegblny uwaza¢ musza jednak osoby starsze, ktérych
aparat ruchowy nie jest juz w petni mobilny i konsekwencje
ewentualnego upadku s3 z reguty bardziej dotkliwe, niz w
przypadku oséb mtodych. Warto zatem w wolnej chwili
popracowa¢ nad wazna dla nas zdolnoécig utrzymania
rownowagi. Ponizej prezentuje przyktady trzech prostych
¢wiczen, ktére maja nam w tym pomoc.

Cwiczenie 1. Spacer po linie

Do wykonania pierwszego ¢Ewiczenia potrzebny nam

bedzie sznurek. Moze by¢ to stary sznurek do wieszania

prania. Cwiczenie mozna wykonywa¢ w parku, na polanie,

w ogrodku za domem lub gdziekolwiek na swiezym powie-

trzu.

A) Sznurek rzucamy przed siebie, tak aby utozyt sie w jaki-
kolwiek ksztatt.

B) Stajemy przy kraficu sznurka, rece unosimy na wyso-
kos¢ barkéw, a nastepnie tip-topami (idac stopa za
stopa), prébujemy pokonac catg wyznaczona przez
sznurek trase, starajac sie utrzymac rownowage, aby
z niej nie zboczy¢.

Progresja:

- Jezeli udato nam sie przejs¢ caty sznurek, zamykamy
oczy i staramy sie pokonac te sama trase, przywotujac ja
z pamieci.

- Stajemy przy kraicu sznurka, tym razem tytem, z ra-
mionami uniesionymi w bok na wysokos¢ barkow. Idac
stopa za stopg pokonujemy trase tym razem tytem.

WIGOR—
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AKTYWNY | SPRAWNY SENIOR
Lekcja w-f z trenerem Kamilem Sikora

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

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

Cwiczenie 3. Nozne piatki
Do ¢wiczenia numer trzy zaangazujmy matzonka, wnucz-
ka lub kolege. Stajemy naprzeciwko siebie na odlegtos¢
wyciagnietych przed siebie ramion. Obie osoby wykonu-
jace ¢wiczenie unoszg jednoczesnie wyprostowane prawe
nogi przed siebie. Cwiczenie polega na przybiciu ,pigtki”
wewnetrzng czescig stopy. Nastepnie to samo ¢wiczenie
wykonujemy unoszac lewe nogi.

Progresja:

- Wykonujemy ¢wiczenie tak samo, unosimy prawe,
wyprostowane nogi, ale tym razem spotykac sie beda
zewnetrzne czesci stop.

- To samo ¢wiczenie wykonujemy unoszac przed siebie
nogi zgiete w kolanach.

Cwiczenie 2. Réwnowaga przy tawce

Do tego ¢wiczenia przyda nam sie tawka, krzesto lub stupek.
My wykonujemy to ¢wiczenie przy pomocy skrzyni gimna-
stycznej. Stajemy przy tawce. Lewa reka fapiemy sie oparcia
tawki, prawg kfadziemy na biodrze. Unosimy prawa noge
w bok, kolano jak i stopa skierowane do przodu. Prébujemy
wytrzymac od 3 do 5 sekund. Nastepnie to samo ¢wiczenie
wykonujemy na druga strone, a wiec tym razem prawa reka
znajdzie sie na oparciu tawki, lewa za$ na biodrze. Unosimy
lewa noge. Progresja:

- Obie rece opieramy na biodrach. Prébujemy wykonac
¢wiczenie bez podparcia.

Serdecznie dziekujemy za wspdlne ¢wiczenia i zyczymy wytrwatosci w pracy.




KOLO NAUKOWE

PRACOWNIKOW SOCJALNYCH
UNIWERSYTET OPOLSKI

Zainteresowanych informujemy, ze
w Uniwersytecie Opolskim prowadzo-
ne sg studia na kierunku: Praca socjal-
na - studia 3 letnie licencjackie w sys-
temie stacjonarnym i niestacjonarnym
(zaocznym) oraz studia 2 letnie magi-
sterskie uzupetniajace w systemie sta-
cjonarnym i niestacjonarnym (Uwaga
- najszybsza mozliwo$¢ zdobycia
petnych uprawniert do wykonywania
zawodu pracownika socjalnego dla
absolwentow studidéw licencjackich
takich kierunkéw jak: pedagogika, so-
cjologia, nauki o rodzinie, politologia,
i wielu innych). Studia przygotowuja
do wykonywania zawodu pracownika
socjalnego, organizatoréw i animato-
réw pomocy spotecznej i samopomo-
cy, do réznorodnych dziatah spotecz-
nych w zakresie zaspokajania potrzeb
zyciowych podopiecznych, zapobie-
gania i wychodzenia z trudnych sytu-
acji zyciowych, poprawy jakosci zycia,
a takze do dziatania spotecznego
w réznorodnych grupach i $rodowi-
skach. Kierunek,Praca socjalna” wzbo-
gaca oferte dydaktyczna Uniwersytetu
Opolskiego dostosowujac jg do zmie-
niajacych sie potrzeb regionu, w tym
szczeg6lnie odpowiada na zagrozenia
demograficzne. Opolszczyzna  jest
regionem o wyjatkowo niekorzystnej
sytuacji demograficznej, co wigze sie
z koniecznoscia rozbudowy profesjo-
nalnej sieci wsparcia w instytucjach
socjalnych.

Posiadane kwalifikacje oraz upraw-

nienia zawodowe:

« Posiada petne kwalifikacje i upraw-
nienia do wykonywania zawodu

pracownika socjalnego w $wietle
przepiséw 0 pomocy spotecznej.

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

Absolwent kierunku Praca socjalna
posiada kompetencje specjaliza-
cyjne:

« Potrafi opracowywac i wdrazac lo-
kalne i regionalne strategie rozwia-
zywania probleméw spotecznych,
organizowac¢ lokalna sie¢ wsparcia
spotecznego, przygotowywac,
realizowac i dokonywa¢ ewaluaciji
projektédw socjalnych.

« Potrafi  podejmowaé  dziatania
zmierzajace do zyciowego usa-
modzielnienia oséb i rodzin, ich
integracji ze $rodowiskiem, potrafi
organizowa¢ rdéznorodne formy
samopomocy.

« Potrafi organizowac¢ wspotdziatanie
placowek oswiatowych, opiekun-
czych, socjalnych z rodzing i $rodo-
wiskiem lokalnym, organizacjami
pozarzadowymi oraz opracowywac
i wdraza¢ programy profilaktyczne.

+ Potrafi diagnozowa¢ i progno-
zowal zjawiska rzeczywistego
i potencjalnego zagrozenia roz-
woju dzieci, mtodziezy i o0s6b
dorostych oraz realizowa¢ zadania
specjalistycznego doradztwa spo-
tecznego.

« Potrafi realizowa¢ zadania z za-
kresu wsparcia 0s6b, rodzin i grup
w  placéwkach  pomocowych,
interwencyjnych,  opiekunczych,
resocjalizacyjnych, w rodzinnych
formach kompensacji sieroctwa
spotecznego.

« Wykorzysta¢ w dziataniu prak-
tycznym tradycyjne i nowoczesne
formy i metody pracy socjalnej
z réznymi kategoriami podopiecz-
nych.

« Posiada r6znorodne umiejetnosci
wykorzystywane w polu skutecz-
nego dziatania spofecznego, jest
etycznym i profesjonalnym dziata-
czem spotecznym.

« Posiada rozwiniete umiejetnosci
z zakresu komunikacji interperso-
nalnej.

« Potrafi skutecznie reprezentowac
interesy 0séb i grup wykluczonych
stajac sie ich rzecznikiem w warun-
kach zmian socjo-strukturalnych,
politycznych i ekonomicznych.

« Z przekonaniem angazuje sie
w dziatania  przeciwdziatajace
nierdwnosciom spotecznym, poli-
tycznym i ekonomicznym odwo-
tujac sie do idei sprawiedliwosci
spotecznej.

Co mozna robi¢ po tych studiach?

+ Absolwent moze by¢ zatrudniany
w jednostkach pomocy spotecz-
nej organizujgcych wsparcie dla
0s6b, ktére wymagajg pomocy
z powodu: wieku, ubdstwa; sie-
roctwa; bezdomnosci; bezrobocia;
niepetnosprawnosci; dtugotrwatej
lub ciezkiej choroby; przemocy



w rodzinie; potrzeby ochrony ofiar
handlu ludZmi; potrzeby ochrony
macierzynstwa lub wielodzietno-
$ci; bezradnosci w sprawach opie-
kuAczo-wychowawczych i prowa-
dzenia gospodarstwa domowego,
zwilaszcza w rodzinach niepetnych
lub  wielodzietnych; trudnosci
w integracji cudzoziemcéw, ktdrzy
uzyskali w Rzeczypospolitej Pol-
skiej status uchodzcy lub ochrone
uzupetniajaca; trudnosci w przy-
stosowaniu do zycia po zwolnieniu
z zaktadu karnego; alkoholizmu lub
narkomanii; zdarzenia losowego
i sytuacji kryzysowej; kleski zywio-
towej lub ekologicznej - m.in. w:
osrodkach pomocy spotecznej, do-
mach pomocy spotecznej, powia-
towych centrach pomocy rodzinie,
osrodkach interwencji kryzysowej,
instytucjach wsparcia dziennego,
osrodkach wsparcia dla oséb
z zaburzeniami  psychicznymi,
dziennych domach pomocy, do-
mach dla matek z mafoletnimi
dzie¢mi i kobiet w cigzy, schroni-
skach i domach dla bezdomnych
oraz klubach samopomocy. Moze
podejmowaé zadania w zakresie
wspierania rodziny w placéwkach
wsparcia dziennego prowadzo-
nych w formie: opiekuniczej, w tym
kot zainteresowan, Swietlic, klu-
béw i ognisk wychowawczych lub
specjalistycznej. Moze byc¢ takze
zatrudniany w centrach aktywnosci
lokalnej, placéwkach opiekurczych,
edukacyjnych, resocjalizacyjnych na
stanowisku pracownika socjalnego
lub réwnorzednych ze wzgledu na
charakter wykonywanej pracy.

Moze by¢ zatrudniany w socjalnych
organizacjach pozarzadowych
realizujacych misje pomocy i samo-
pomocy, w tym takze tworzyc i roz-
wija¢ lokalne systemy wsparcia dla
réznorodnych kategorii odbiorcéw
oraz by¢ organizatorem wolonta-
riatu w Srodowisku lokalnym

Najwazniejsze przedmioty wykla-

dane w toku studiéw dla kierunku

Praca socjalna

« Teoretyczne podstawy pracy socjal-
nej

+ Metodyka pracy socjalnej

+ Podstawy prawa

+ Psychologia ogélna i spoteczna

« Polityka spoteczna

+ Problemy i kwestie spofeczne

+ Metodologia badan spotecznych

« Projekt socjalny

+ Rodzinne poradnictwo socjalne

+ Gerontologia spoteczna

+ Pomoc spoteczna

« Instytucje wsparcia spotecznego
w krajach Unii Europejskiej

« Technikiinarzedzia diagnozowania
w pracy socjalne;j

« Umiejetnosci terapeutyczne w pra-
cy socjalnej

+ Spoteczenstwo obywatelskie i so-
cjalne organizacje pozarzadowe.

« Patologie spofeczne

« Profilaktyka spoteczna

+ Praca z dzieckiem w rodzinie zagro-
zonej

Kontynuowanie nauki na Il stopniu

studiow

Absolwent studiéw | stopnianakierun-

ku Praca socjalna moze kontynuowac

nauke na nastepujacych kierunkach

studiéw Il stopnia prowadzonych na

Uniwersytecie Opolskim: Pedagogika

specjalnosci: pracownik stuzb spo-

tecznych z j. niemieckim, pedagogika

opiekunczo-wychowawcza, peda-

gogika resocjalizacyjna, pedagogika

pracy z doradztwem zawodowym,

pedagogika kulturalno - o$wiatowa,

Socjologia, Nauki o rodzinie, Politolo-

gia, Stosunki miedzynarodowe.

Szczegodtowe informacje o studiach

na kierunku Praca socjalna mozna

uzyska¢ w sekretariacie Instytutu

Nauk Pedagogicznych:

ul. Oleska 48, 45-052 Opole tel. (77)

452 74 21, e-mail: inp@uni.opole.pl

Strona internetowa kierunku:

www.pracasocjalna.uni.opole.pl

Tablica odpowiedzi
sprawdz sie:
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Kulturalia promocja dziatalnosci artystycznej senioréw Slaska Opolskiego

Cecylia tukasik

Cecylia tukasik - urodzita sie w Za-
rowie w okolicach Wroctawia. Od
dziecinstwa przejawiata zamitowanie
do sztuk plastycznych, jednak Zzycie
sprawito, iz dopiero po przejsciu na
emeryture mogta wréci¢ do mtodzien-

czych pasji. Od 10 lat maluje, stale
i z zapatem rozwija swoje umiejetno-
$ci w réznych technikach malarstwa.
Juz pierwsze préby tworzenia w ra-
mach sekgji malarskiej przy Uniwersy-
tecie Trzeciego Wieku przyniosty Pani

Cecylii satysfakcje, pozwolity uwierzy¢
w siebie, nadaty jej zyciu inny wymiar
i jakos¢. Dzi$, poza sekcjg malarska
UTW o nazwie Grupa All Prima, Pani
Cecylia nalezy réwniez do Klubu
Plastykéw Nieprofesjonalnych, dziata-
jacym przy Miejskim Osrodku Kultury
w Kedzierzynie-Kozlu.

Utalentowana seniorka maluje no-
stalgiczne w wyrazie polskie krajo-
brazy, géry, jesienne pejzaze, motywy
martwej natury, a takze perfekcyjnie
oddajace piekno natury - obrazy
kwiatéw, ptakdw i zwierzat. Jest réw-
niez utalentowang kopistka. Motywy
czerpie z samej natury oraz fotografii.
W ostatnim czasie zachwycita sie tech-
nikg collage’u, jej najnowsze prace s3
petne mtodzienczej swiezosci i kolory-
styki, dotychczas nie stosowanej przez
malarke. Pani Cecylia uczestniczyta
w o$miu wystawach zbiorowych, ma
za sobg réwniez trzy wystawy indy-
widualne. W $rodowisku lokalnych
artystow jest juz uznanym tworca.
O malowaniu méwi z usmiechem na
twarzy, z btyskiem w oku, $wiadcza-
cym o pasji, dla ktérej wiek nie ma
zadnego znaczenia.




19 lipca 2017

Urociyste wreczenie dyploméw
podczas Matej Olimpiady Sportowej

W Domu Dziennego Pobytu Nr 5
,Nasz dom” w Kedzierzynie-Kozlu
odbyta sie VIl edycja projektu Mata
Olimpiada Sportowa. W zawodach
braty udziat dwie piecioosobowe dru-
zyny: seniorzy z DDP Nr 5 ,Nasz dom”
i podopieczni Srodowiskowego Domu
Samopomocy ,Promyczek” w Kedzie-
rzynie-Kozlu. Nie brakowato réwniez
kibicow i dobrego humoru u wszyst-
kich zgromadzonych na wydarzeniu.
Zawodnicy brali udziat w szesciu
konkurencjach, takich, jak: mini hokej,
marszobieg z kijkami, ukfadanie na
czas puzzli i inne. Przeprowadzono
réwniez konkurencje o nazwie tama-
niec jezykowy, w ktoérej brali udziat
pracownicy Domu Dziennego Pobytu.
W zawodach oceniano: szacunek dla
przeciwnika, przestrzeganie zasad
konkurencji, dokladnos¢ wykonywa-
nia zadan i uczciwos¢. Kazda druzyna
otrzymata  pamigtkowy  dyplom,
a wszyscy zawodnicy nagrody za
uczestnictwo.

4-6 sierpnia 2017
| Opole |

W dniach od 4-6.08.2017 r. gosci-
lismy grupe miedzypokoleniowa
z Piotrkowa Trybunalskiego, w ra-
mach projektu ,Piotrkéw Trybunal-
ski i Opole - 800 lat - rocznica ktora
faczy”. Projekt realizowany jest przez
Miejski Osrodek Kultury w Piotrkowie
Trybunalskim, na czele z koordynato-
rem projektu Panig Liliang Adaszek-
kierownikiem MOK w Piotrkowie

Piotrkéw Trybunalski i Opole
800 lat - rocznica ktéra faczy

Trybunalskim przy wspétpracy z Cen-
trum Informacyjno - Edukacyjnym
.Senior w Opolu” reprezentowanym
przez Panig koordynator Matgorzate
Jarosz - Basztabin.

Dzieki uprzejmosci Pani kierownik
Edyty Solarskiej-Halaby gosci przywi-
talismy w Domu Dziennego Pobytu
«Ztota Jesien”. W ramach projektu
zaprezentowali oni piekne przedsta-
wienie opowiadajace o legendach
i tradycjach Piotrkowa Trybunalskie-
go pt. ,Etiuda Trybunalska” Nastep-
nie grupa taneczna ,Senior Dance”
z Domu Dziennego Pobytu ,Ztota Je-
sien” rozbawita widownie i zachecita
do wspolnej zabawy. Na zakoncze-
nie uczestnicy zostali zaproszeni na
uroczysty poczestunek. Dodatkowo
wieczor uswietnita wystawa prac ma-
larskich oraz fotograficznych dotycza-

cych Piotrkowa Trybunalskiego przy-
wieziona przez naszych gosci. Kolejny
dzien przywitat nas piekna pogoda, co
zainspirowato sekcje fotograficzng do
wyruszenia, juz o wschodzie stonca,
w  poszukiwaniu ciekawych ujec.
Z niecierpliwoscia czekamy na efekty
ich prac, ktére bedziemy mogli podzi-
wiac podczas rewizyty, na ktora zosta-
liSmy zaproszeni pod koniec wrzesnia.
Niewatpliwg atrakcja byto zwiedzanie
Wzgorza Uniwersyteckiego pod opie-
ka przewodnika Bogdana Laitl, kt6ry
zpasjg opowiadat o historii i zabytkach
tego niezwykle urokliwego zakatka
naszego miasta. Na zakonczenie dnia
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oraz fotograficznych naszych gosci,
|| tym razem w holu gtéwnym Narodo-
" wego Centrum Polskiej Piosenki. Na
X pozegnanie, nad Stawkiem Barlickie-
go, odbyt sie wspdlny happening pod
znaczacym hastem, Zycie jest piekne”.

| 28 sierpnia 2017
| Kedzierzyn-Kozle - Ktodzko |

- s
1

Metamorfoza - masaz twaz . . ,
y Seniorzy z Kedzierzyna-KoZla uczest-

Centrum Informacyjno - Edukacyjne  niczyli w ,|I Targach Senioralnych’,
,Senior w Opolu” przygotowato gre
miejska, z wiedzy o Opolu. Zabawa
rozpoczeta sie spacerem przez miasto.
Tym razem przewodnikiem grupy
byta Pani Irena Krasicka, ktéra oprécz
ogromnej wiedzy przekazata uczest-
nikom spory zastrzyk humoru. Przy
Stawku Barlickiego rozstrzygnieto
zwyciezcéw zabawy i rozdano poda-
runki oraz poczestowano chtodnymi
napojami, przy muzyce i efektownym
pokazie fontanny. Ostatni dzieri poby-
tu grupy z Piotrkowa Trybunalskiego
zwienczyto zwiedzanie Amfiteatru
i Muzeum Polskiej Piosenki, ktére
Z pewnoscia, zapadnie naszym go-
$ciom w pamieci na bardzo dtugo.
Dodatkowa niespodziankg byla po-
nowna wystawa prac plastycznych

Metamorfoza - fryzjer

ktére odbywaty sie w Kfodzku.
Przedsiewziecie realizowane byto
w ramach projektu ,Aktywny senior
polsko-czeskiego pogranicza” wspot-
finansowanego przez Unie Europejska
ze $rodkédw Europejskiego Funduszu
Rozwoju Regionalnego w ramach Pro-
gramu Wspotpracy Transgranicznej
2014 - 2020 Interreg V-A Republika
Czeska - Polska.

Wsrod wielu atrakgji, jakie przygoto-
wali organizatorzy mozna wymienic:

Seniorzy ze Stowarzyszenia Uniwersytet Trzeciego Wieku w Niemodlinie




konkurs wiedzy na temat uprawy
roslin, w tym roslin balkonowych,
warsztaty rekodzieta (wykonanie
przez kazdego uczestnika indywidu-
alnego kotylionu), warsztaty kulinarne
(przygotowanie potrawy z cukinii i re-
gionalnego sera, zupy warzywnej bez
wody oraz potrawki miesnej), warsz-
tatow w zakresie metamorfozy dla
pan (manicure, porady kosmetyczne,
ustugi fryzjerskie). Duzym zaintere-
sowaniem cieszyla sie prelekcja Pana
Witolda Czuksanowa - specjalisty
w dziedzinie uprawy roélin, dotycza-
ca wiasciwej uprawy i pielegnacji
wrzoséw, roslin  cebulowych oraz
traw. Na scenie seniorom zapropo-
nowano szereg koncertow zespotéw
senioralnych, wystepy kabaretowe
oraz pokaz mody. W ramach targéw
seniorzy mogli zakupi¢ w kramach

Regionalny Dzien Seniora
ka 2017

17 pazdzier

17 pazdziernika 2017
| Opole |

Zapraszamy na Regionalny Dzien
Seniora, ktore odbeda sie 17 pazdzier-
nika 2017 w Teatrze im. Jana Kocha-
nowskiego w Opolu Plac Teatralny 12,
w godz. 10.00 - 16.30. Zadanie realizo-
wane przez Regionalny Osrodek Poli-
tyki Spotecznej w Opolu Lidera pro-
jektu.: ,Nie — Sami - Dzielni - rozwdj
ustug spotecznych oraz wspierajacych
osoby niesamodzielne realizowany w
ramach Regionalnego Programu Ope-

wyroby rekodzielnicze, sprzet reha-
bilitacyjny. MozZliwa byta degustacja
wyrobow cukierniczych wykonanych
przez samych senioréw. Dla uczest-
nikow wydarzenia niezwykig atrakcje
stanowito przejscie Podziemng Trasg
Turystyczng, potaczone z opowie-
$ciami dotyczacymi historii Twierdzy
Ktodzkiej.

18 wrzesnia 2017
| Niemodlin |

Seniorzy ze Stowarzyszenia Uniwer-
sytet Trzeciego Wieku w Niemodlinie
zainaugurowali nowy rok akademicki.
Uroczystos¢ odbyta sie w Osrodku
Kultury w Niemodlinie. Spotkanie pro-
wadzifa, Teresa Kucharzak - Juszczyk
- prezes Stowarzyszenia. Zaproszona
na inauguracje burmistrz Niemodli-

racyjnego Wojewddztwa Opolskiego
na lata 2014-2020, O$ priorytetowa
Vlll-Integracja Spoteczna, wspétfinan-
sowany z Europejskiego Funduszu
Spotecznego. Wstep bezptatny!

26-27 pazdziernika 2017
| Nysa |

IV Wojewoddzki Przeglad Twérczosci
Amatorskiej Seniordw — Nyska - scena
Nyskiego Domu Kultury. Serdecznie
zapraszamy do udziatu w IV Woje-
wodzkim  Przegladzie  Twdrczosci
Amatorskiej Senioréw pn. IV NYSKA
SENIORIADA. Na Panstwa zgtoszenia
czekamy do 29 wrzesnia br. IV Nyska
Senioriada odbedzie sie w dniach 26-
27 pazdziernika br., a jej finatowym
akcentem bedzie uroczysty koncert
w sali widowiskowej Nyskiego Domu
Kultury w dniu 19 listopada br.
Przeglad ma charakter otwarty dla
grupy wiekowej 50+. Przyjmujemy
zgtoszenia indywidualne, grup nie-
zrzeszonych i grup zorganizowanych
przy instytucjach np. domach kultury,
uniwersytetach Ill wieku, domach po-
mocy spotecznej i innych. Kategorie

na, Dorota Koncewicz podziekowata
seniorom za dotychczasowa aktyw-
nos¢ i zaangazowanie, podkreslajac
znaczenie dziatalnoéci Uniwersytetu
Trzeciego Wieku. UTW Niemodlin
jest placowka dydaktyczng dla oséb
starszych (55+), ktdérej celem jest
poprawa jakosci zycia poprzez ksztat-
cenie, rozwdj zainteresowan, akty-
wizacje spoteczng, udziat w kulturze
i integracje. Inauguracyjny wyktad
pt. ,Rados¢ zycia jako predykator
pomysinego starzenia sie” wygtosita
dr Walentyna Wnuk Na zakonczenie
seniorzy stuchali piosenek w wyko-
naniu meskiego zespotu wokalno
- instrumentalnego ,Metronom”. [http:
//niemodlin.pl/3376/114/seniorzy-
zainaugurowali-nowy-rok-akademic-
ki.html]

Zaproszenia

i wymagania dotyczace prezentacji
scenicznych:

- Stowo (recytacja, poezja, fragmenty
prozy, sktadanka tekstéw, kompozycje
stowno-muzyczne, etiudy teatralne,
mate formy sceniczne, monolog, mo-
nodram, kabaret). czas do 15 minut.

- Spiew (solisci i duety oraz zespoty
wokalne, zespoty wokalno-instrumen-
talne, chéry) - czas do 10 minut.

- Taniec (solisci, zespoty taneczne)
- czas do 10 minut.
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Fundusze . .
Europejskie Unia Europejska
Program Regionalny - %% OPOLSKIE Europejski Fundusz Spoteczny

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

http://rbiizs.rops-opole.pl

Regionalny Bank Inicjatyw
| Zasobow Senioralnych

Regionalny Osrodek Polityki Spotecznej w Opolu serdecznie zaprasza instytucje

pomocy i integracji spotecznej wojewddztwa opolskiego do zamieszczania na stro-
nie http://rbiizs.rops-opole.pl informacji o ustugach i $wiadczeniach adresowanych do
0s0b starszych. Zostana one zamieszone w serwisie: Regionalny Bank Inicjatyw i Zasobow
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 rodzajéw ustug, beneficjentdw oraz kryteriow dostepnosci.

Regionalny Bank Inicjatyw i Zasobéw Senioralnych utworzony zostat
w ramach projektu pn.: »Nie - Sami - Dzielni - rozwdj ustug spotecznych
oraz wspierajacych osoby niesamodzielne”




