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Drogie Seniorki i Drodzy Seniorzy

Przyroda wokot nas budzi sie do zycia, rozkwi-
taja paki na drzewach, $wiat sie zazielenia. A miod
kilku dni brzmi w uszach refren starej harcerskiej
piosenki:,Raz tylko w zyciu ma sie tyle lat co ty, nie
pozwol by je porwat wiatr, porwie, uniesie z soba,
juz nie odda ci, tych najpiekniejszych w zyciu dni".
Wiosna, chciatoby sie taiczy¢, spiewac, spotykac
ze znajomymi, ale ... przeciez jest pandemia.

Od ponad roku stowa ,covid 19" i ,koronawi-
rus” odmieniamy na wszelkie mozliwe sposoby
i uczymy sie zy¢ na nowo. Z jednej strony Swiat
stanat w miejscu - nie mozemy jecha¢ tam, gdzie

bysmy chcieli, nie odwiedzajg nas nasi bliscy

i przyjaciele, boimy sie podac reke drugiej osobie.
Z drugiej strony na naszych oczach dokonuja sie
niewyobrazalne zmiany, uczestniczymy w tele-
konferencjach, wydarzeniach kulturalnych i nabo-
zenstwach religijnych za posrednictwem telewizji
czy internetu. Przypomnielismy sobie wszyscy, ze
$mier€ jest czescig naszego zycia i coraz mocniej
uswiadamiamy sobie, ze kazdy dzien jest darem,
ktory nie tylko mozemy, ale i powinnismy jak naj-
lepiej wykorzystac.

Nie na wszystko mamy wptyw, bo nasze zycie
zalezy od wielu czynnikdw. Nie mamy wptywu na
geny, ktore przekazali nam nasi przodkowie, ale
na pewno od nas zalezy jak traktujemy swoj orga-
nizm, jak dbamy o swoje ciato i psychike i jak wy-
glada nasz dzier codzienny. Czy potrafimy zaak-
ceptowac siebie i nasze otoczenie, czy na co dziei
mowimy ,prosze, dziekuje, przepraszam”?

Zachecam do uwaznej lektury wielu ciekawych
artykutdw, a po niej do aktywnosci ruchowej
i umystowej. Tanczy¢, spiewac - rozwija¢ swoje
zainteresowania mozna zacza¢ w kazdym wieku.
Znajdzmy czas aby wyjs$¢ na spacer, aby przekazac
mtodszemu pokoleniu wartosci i historie, ktore
majg dla nas znaczenie, aby marzy¢ i te marze-
nia spetnia¢. Rozmawiajmy, pomagajmy sobie
i wspierajmy sie nawzajem. Po prostu badzmy dla

siebie dobrzy!

Zuzanna Donath-Kasiura
Wicemarszatek Wojewo6dztwa Opolskiego



Wiestaw Kiszelka swoje wspo-
mnienia zawarl w interesujacej
ksiazce - Pamietnik ,Dinozaura".
Jest to opowies¢ o latach beztro-
skiego dziecinstwa, potem cza-
sow Il wojny Swiatowej, przyjazdu
z Kreséw do Opola, studidw, pracy
zawodowej, wyjazdu za praca do
kilku krajow, m.in. USA i powrotu
do ojczyzny. Obecnie jest na zastu-
zonej emeryturze. To wyjatkowy
cztowiek.

Irena Bota: Jak wspominasz swoje roz-
ne prace zawodowe?

Wiestaw Kiszelka: Po ukonfczeniu stu-
diow tylko jeden raz bytem zmuszony
ubiegac sie o prace. Byta to moja pierw-
sza praca w laboratorium przemystu
spozywczego. Wszystkie nastepne od-
bywaly sie na zasadzie przenoszenia na
okredlone stanowiska na wniosek kie-
rownictwa réznych instytucji. Czasami
dochodzito do paradoksalnych sytuacji,
jak np. ta w ktérej znalaztem sie petnigc
funkcje zastepcy dyrektora Zjednoczenia
Panstwowych Gospodarstw Rolnych, be-
dac najmtodszym zastepca w kraju w tej
kategorii. Po kilku latach pracy w Zjed-
noczeniu wyjechatem do USA na roczny
staz zawodowy, a po powrocie moj szef

w obawie o konkurencje z mojej strony,
usilnie poszukiwat dla mnie stanowiska,
ale juz poza Zjednoczeniem PGR. Jed-
nym z kolejnych stanowisk, na ktore zo-
statem desygnowany przez wiadze wo-
jewodztwa opolskiego, byto stanowisko
gtéwnego specjalisty do spraw rolnic-
twa, lesnictwa i przemystu spozywczego
w Makroregionie Potudniowym w Ko-
misji Planowania przy Radzie Ministrow.
Makroregion ten obejmowat dawne
wojewddztwo katowickie, krakowskie i
opolskie. Ciekawostka jest to, ze mimo
przemian gospodarczych, politycznych
i spotecznych szereg zatozen progra-
mowych przewidzianych dla rozwoju
dziedzin za ktére odpowiadatem, nie
stracito wiele na aktualnosci. Korzystajac
z oferty Naczelnej Organizacji Technicz-
nej ztozytem akces na uzyskanie licencji
ttumacza technicznego w jezyku angiel-
skim i po pozytywnym zdaniu egzaminu
taka licencje otrzymatem. Od tej pory
bytem okfadany dziesigtkami ustnych
i pisemnych ttumaczen. Moja zawodowa
marszruta prowadzita kolejno przez sta-
nowisko kierownika Dziatu Wspétpracy
z Zagranica w Instytucie Materiatéw
Wiazacych. | tak miedzy innymi zostatem
delegowany wraz z grupa ekspertow do
USA celem podpisania umowy koopera-
cyjnej w zakresie ochrony Srodowiska.
Kilka miesiecy p6zniej otrzymatem pro-
pozycje objecia stanowiska naczelnego
dyrektora Stacji Hodowli Roslin w Urba-
nowicach. Po kilku latach, ze wzgledu na
chorobe zony, przeniostem sie do Woje-
wodzkiego Osrodka Doradztwa Rolni-
czego w tosiowie, skad kilka lat pézniej
odszedtem na emeryture.

Irena Bota: Jak to sie stalo, ze trafiles
do Stanéw Zjednoczonych i jakie sa
w zwigzku z tym wspomnienia?

Wiestaw Kiszelka: Jak juz wspomina-
tem, za sprawa prowadzonej przez pro-
fesora Pienigzka polsko - amerykanskiej

wymiany absolwentéw wyzszych szkét
rolniczych. Uzyskatem skierowanie na
praktyke stazowa, celem zapoznania
sie z wprowadzanymi tam najnowszymi
technikami i technologiami w rolnic-
twie. Miejscem docelowym w pierw-
szym okresie pobytu byta miejscowosé
Sequim w stanie Washington, po drugiej
stronie Stanow, nad Pacyfikiem. Pdzniej
zmieniatem swoje miejsca pobytu. Naj-
dtuzej przebywatem w ponad trzymi-
lionowym miescie Seattle. Dzieki zna-
jomosci jezyka angielskiego i pewnych
umiejetnosci w kilku dziedzinach oraz
tatwosci nawigzywania kontaktow, dos¢
szybko powiekszat sie kragg moich znajo-
mych, a jednoczesnie rosta moja popu-
larnos¢ w kregach , w ktorych sie obra-
catem. Z tego powodu zapraszany bytem
na rézne spotkania towarzyskie, a takze
otrzymatem zaproszenie na parokrotne
wykfady i spotkania ze studentami na
Uniwersytecie Washingtona w Seattle.
Dos¢ szybko zaadaptowatem sie w tym
$rodowisku, co byto pewng rekompen-
satg za diugie rozstanie z krajem i rodzi-
na. Zzytem sie takze z ludzmi ze srodowi-
ska w jakim przebywatem i ze smutkiem
sie z nimi rozstawatem. Podobnie zreszta
i oni reagowali, szczeg6lnie wtedy kiedy
méwitem, ze wracam do kraju, co bu-
dzito zdziwienie, gdyz sadzili, ze jestem
tubylcem.

Irena Bota: Wiem, ze pracowates tez
w innych krajach. Opowiedz krétko
o tym.

Wiestaw Kiszelka: Moja dodatkowa pra-
ca ttumacza umozliwiata mi wyjazdy za
granice. Byly to jednak krétkie parodnio-
we pobyty. Wyjatkiem byta praca dla ho-
lenderskiej spotki zajmujacej sie produk-
Cja i dystrybucja pasz dla zwierzat. Mimo,
ze pracowatem gtéwnie w Polsce, to jed-
nak zmuszony bytem do parokrotnych
wyjazdéw do Holandii. Przypomne tylko,
ze byt to okres, w jakim liczba ttumaczy



(szczegdlnie branzowych) byla bardzo
niewielka. Dlatego tez, kiedy wspomnia-
na firma holenderska wystawiata swoje
produkty na targach poznanskich, gdzie
pracowatem jako ttumacz, to wiecej ho-
lenderskich firm o réznych profilach pro-
dukgji, ,wypozyczano” mnie jako tluma-
cza. Nie byfa to fatwa praca, poniewaz
byto tam wiele branz i do chwili obecnej
dziwie sig, ze poradzitem sobie z thuma-
czeniem tylu réznych dziedzin. Kolejnym
miejscem pracy za granicg byt Iran. Do-
statem sie tam za posrednictwem ,Pol-
servisu”. Przepustka byt zdany egzamin
z jezyka angielskiego i certyfikat z odby-
tej praktyki stazowej w USA. Wtadze Ira-
nu, a szczegdlnie szach Reza Pahlavi, za-
planowali rolnicze wykorzystanie czesci
Wielkiej Pustyni Stonej (Daszte Khavir)
i w tym celu prowadzili nabér zagranicz-
nych specjalistéw z zakresu rolnictwa.
Méj prawie dwuletni pobyt w tym kraju
obfitowat w wiele nieprawdopodob-
nych zdarzen, ktérych opis starczytby na
sporej grubosci ksigzke. W dalszej kolej-
nosci byt krétki parotygodniowy wyjazd
do Wtoch, réwniez w charakterze ttuma-
(za, ale tym razem w branzy ztotniczej.

Irena Bota: Twoje najmilsze lata to...

Wiestaw Kiszelka: Tu bez wahania mu-
sze odpowiedzie¢, ze lata moich studiow
nalezaty do tych najwspanialszych, do
ktorych czesto wracam we wspomnie-
niach. Ztozyto sie na to wiele czynni-
kéw. Mimo miodego wieku zdazytem
juz ,dorosna¢” na tyle, by méc w miare
rozsadnie dysponowa¢ swoim losem
i co najwazniejsze — mimo wielu przy-
net, niekoniecznie pozytywnych, udato
mi sie nie zboczy¢ z rozsadnego toru

zycia, przy jednoczesnym korzystaniu
z dostepnych przywilejéow mtodosci.

Irena Bota: Co bys zmienit w swoim zy-
ciu, gdybys miat zacza¢ od nowa?

Wiestaw Kiszelka: Najprawdopodob-
niej poswiecitbym sie zawodowi aktora.
Jest to zawdd, ktory umozliwia cztowie-
kowi cho¢ na chwile ukrycie sie za maska
innej tozsamosci, nie tylko od strony wi-
zualnej ale i osobowej. To zawdd, ktdry
wzbogaca wyobraznie, pozwalajac na
zrozumienie postepowania innych ludzi
zardwno w aspekcie pozytywnym jak
i negatywnym. Chyba przyjemnie by¢
cho¢ na chwile na przyktad Ryszardem
Lwie Serce, czy chociazby panem Jowial-
skim.

Irena Bota: Czy jest cos, czego zatu-
jesz, ze nie zrobites?

Wiestaw Kiszelka: Po dtugim okresie zy-
cia trudno dokonac rekapitulacji w stylu
€0 by byto gdyby". Ogélnie rzecz biorac,
nie udato mi sie poswieci¢ temu, co byto
moim zawodowym celem. Nie udato mi
sie dokonac niczego istotnego mimo, ze
ocieratem sie o cele moich marzen. Uda-
to mi sie natomiast pokona¢ wrodzona
niechec¢ do pisania i napisac troche opo-
wiadan, cztery ksiazki i sporo wierszy.

Irena Bota: Z czego ze swojego zycia
jestes dumny?

Wiestaw Kiszelka: Naprawde dumny
jestem z tego, ze bedac prawie ,przesla-
dowanym” za rzekome nieuctwo i brak
dobrych wynikéw w jezyku angielskim
w szkole $redniej, opanowatem ten je-
zyk na stosunkowo wysokim poziomie.
Majac wiasne doswiadczenie w wadli-
wych metodach nauczania, nauczytem
tego jezyka duza liczbe ludzi, mogac po-
chwali¢ sie tym, ze sporo z nich mieszka
w wielu krajach $wiata, nie wspominajac
o wielu instytucjach panstwowych czy
parlamencie.

Irena Bota: Jaka rade datbys mtode-
mu pokoleniu?

Wiestaw Kiszelka: Radzenie mtodemu
pokoleniu przez ludzi takich jak ja jest
niezwykle ryzykowne. Wynika to z réz-

Autorka (Irena Bota) wraz z bohaterem
wywiadu Wiestawem Kiszelka

nic w dorastaniu do dojrzatosci w cza-
sach mojej mtodosci i obecnie, rozwoju
$rodkéw technicznych niedostepnych
W przesztosci, a rutynowo stosowanych
obecnie oraz ksztattowaniu mentalno-
$ci obu tych generacji. Nie mniej jed-
nak, bez obawy o bycie posadzonym
o archaiczne myslenie, moge powie-
dzie¢, ze gtéwng sugestig jaka dzielit-
bym sie z mtodga generacjg, powinno by¢
dazenie do realizacji takich zamierzen,
ktore wynikaja z osobistych predyspozy-
Gji i zainteresowan.

Irena Bota: Czym sie zajmujesz bedac
na emeryturze i teraz w dobie pande-
mii Covid - 19.

Wiestaw Kiszelka: Mimo mocno zaawan-
sowanego wieku staram sie zachowac
swoja aktywnos¢ zaréwno fizyczng jak
i psychiczna. Po petnej rehabilitacji po-
operacyjnej stawu biodrowego, zamie-
rzam wroci¢ do jazdy na rowerze, ptywa-
nia, tenisa, na co pozwala mi ogolny stan
zdrowia i kondycja. Zamierzam tez kon-
tynuowac pisanie, nawet jesli nie znajde
czytelnikéw, to bede pisat ,do szuflady”
Chce takze wréci¢ do pisania muzyki, kt6-
ra ostatnio dos¢ zaniedbatem. Mam tez
kilka pomystéw na stworzenie Kabaretu
Il Wieku, ktory bytby,odtrutka”na niektd-
re wspdtczesne produkcje kabaretowe,
nastrajajace niekiedy bardziej do pfaczu
niz do smiechu. A z Koronawirusem wal-
cze wszelkimi dostepnymi mi metodami,
tacznie z pomystem zbudowania siatki
podobnej do tej stuzacej tapaniu motyli
i uzyciu tejze w srodowisku o duzym za-

geszczeniu wirusa .
Serdecznie dziekuje za rozmowe
Irena Bota



6 Blog EYIN Osobiste doéwiadczanie meandréw starzenia sie i starosci

AB OVO - wszystko zaczeto sie od
jajka. Niektérych ludzi dreczy jed-
nak pytanie, co byto pierwsze - jajko
czy kura? Jajko to symbol ptodnosci,
nowego zycia, narodzin, stanowi za-
lazek nowego zycia, stato sie wiec
symbolem odradzajgcego sie zycia
w wielu kulturach na catym swiecie.
Byto réwniez uwazane za potezny
amulet przeciw czarom i zZtym mo-
com, wystepowato wiec dawniej
w obrzedach wiosennych i ku czci
zmartych. Jajko teraz powszechne w
sklepach przez caty rok, kiedys jed-
nak kojarzyto sie bardziej z wiosng, z
legiem ptakéw i gniazdami petnymi
jaj, znosnoscia kur i wysiadywaniem
jaj przezkwokiiinne ptactwo domo-
we. Tym samym jajka byly waznym
elementem stowianskich obrzedéw
wiosennych praktykowanych z okre-
sem nadejscia wiosny. Cate jajka to-
czono po ludziach, po grzbietach
kréw, koni, aby byli zdrowi, mocni,
okragli i ptodni jak jajka. Wydmuszki
z jajek wieszano na drzewkach zwa-
nych gaikami, zakopywano w ziemi
czy tez rozrzucano po sadach, aby

Elzbieta Wijas-Grocholska

J .
przyspieszy¢ rJejéc'e wiosny i za-
pobiec nieurodzajowi. Jajko w tym
okresie petnito tez role podarunku,
oferowanego w intencji pomnaza-
nia sit witalnych, zdrowia. Kolorowe
jajka tzw. pisanki, byly forma bileci-
ku mitosnego, poprzez ktére dziew-
czyny, obdarowywujac wybranych
chtopcéw, okazywaly im swoje
uczucia i wzgledy.

Najstarsze zachowane pisanki
w Polsce, pochodza z korica X wieku,
a odnaleziono je podczas wykopa-
lisk archeologicznych na opolskiej
wyspie Ostréwek, gdzie odkryto
pozostatosci grodu stowianskiego.
Wzér narysowano na nich roztopio-
nym woskiem, a nastepnie wtozono
je do barwnika - tupin cebuli lub
ochry, ktére nadaty im brunatno-
czerwong barwe. Pisanki te mozna
zobaczy¢ na wystawie w Muzeum
Slaska Opolskiego w Opolu. Wiosen-
ne obrzedy stowianskie, Jare Gody,
byty mocno zakorzenione w kultu-
rze ludowej na ziemiach polskich
i $laskich, a jajko petnito w nich role
talizmanu zabezpieczajgcego przed
ztem, symbolu zycia, mitosci, zdro-
wia, wiec nie dato sie ono tatwo usu-
na¢ w procesie chrystianizacji tych
ziem. Kosciot i zakony poczatkowo
walczyty z tradycja malowanych ja-
jek, ale z czasem pisanke wtaczono
do elementéw koscielnej symbo-
liki wielkanocnej i wprowadzono
zwyczaj $wiecenia wielkanocnych
pisanek. Tradycja ta jest zywa do tej
pory, a kolorowe jajka sg niezbed-
nym elementem Swiat Wielkanoc-
nych.

Skad wzieta sie tradycja malo-
wania jajek na kolorowo trudno
ustali¢. By¢ moze inspiracjg dla na-
szych praprzodkéw byty widywane
w gniazdach kolorowe jaja ptasie,

wiosenne
wielkanoche

niebieskie, zielone, z6tte, nakrapia-
ne w rézne wzory. By¢ moze nasi
praprzodkowie potrafili odczuwac
wibracje energetycznag poszczegdl-
nych koloréw i kolor oferowanego
jajka wskazywat na jego intencje np.
kolor czerwony kojarzony z mitosciag
dawaty dziewczeta swoim ukocha-
nym. Obecnie do barwienia jajek
uzywa sie barwnikéw chemicznych.
Dawniej postugiwano sie wywarami
z roslin. Kolor zétty uzyskiwano z tu-
pin cebuli, kory dzikiej jabtoni i z na-
sion wrotyczu. Kolor brazowy uzy-
skiwano z kory szakfaku, a zielony
z piotunu bylicy, dzikiego bzu, sa-
sanki i $wiezo zebranych zielonych
pedoéw zyta. Barwe niebieska pozy-
skiwano z ptatkéw kwiatu bfawatka,
z urzetu farbierskiego; czerwona
z opitek drzewa brezylii; czarna

z kory olchowej, debowej i tupin
orzecha wioskiego, a do wywaréw
dodawano w celu utrwalenia atunu.

Wykorzystanie r6znych
barwnikéw w dekoro-
waniu kroszonek

Zdobienie jaj w okresie wiosen-
nym wystepuje na terenie catej
Polski. Jaja wielkanocne dzielimy
na kraszanki, pisanki, wyklejanki
i nalepianki. Kraszanki, od stowa
+krasa” - barwa czerwona, pieknos¢,
s to jajka barwione na jeden ko-
lor, zazwyczaj czerwony. Pisanki od
~prastowa” pisac - rysowac, pokrywa
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jedno lub wielobarwny rysunek. Wy-
klejanki zdobione sg przez natozenie
na skorupke jajka ornamentu z rdze-
nia sitowia, a nalepianki powstaja
przez ozdobienie skorupki jaja réz-
nobarwnymi wycinankami z papie-
ru. Wiasciwe efekty uzyskuje sie po-
przez zastosowanie odpowiednich
technik zdobienia: technike batiko-
wa, trawienia kwasem, skrobania
oraz wspétczesnie tzw. technikiinne
(wiercenie wierttem dentystycznym,
owijanie wetng, tasiemkami, cekina-
mi, oblepianie koralikami itp.). Na
Slasku Opolskim technika wytra-
wiania wzoru kwasem, kiedys$ popu-
larna, teraz jest stosowana rzadko.
Wieksza popularnoscia, zwtaszcza
wsrod ludnosci naptywowej z Kre-
sow i wschodnich rejonéw kraju,
cieszy sie technika batikowa, ktéra
polega na wielokrotnym naktada-
niu na skorupke jajka ornamentéw
za pomocg roztopionego wosku
i koloréw poprzez zanurzenie jajka
z ornamentem. Wosk nakfada sie za
pomoca gtéwki szpilki lub specjal-
nego pisaka z lejkiem, po czym jajko
zanurza sie w barwniku.

Jaja zdobione technika batikowa

Najbardziej popularng technika
zdobienia w wojewddztwie opol-
skim jest skrobanie zabarwionych
jajek przy pomocy szpilki, kornca
scyzoryka czy specjalnie zrobione-
go narzadka ze stali. Tak skrobane
jajko nazywane jest kroszonka i pod
wzgledem urody nie ma sobie row-
nych w kraju.

Opolskie kroszonki

Dawniej jajka do $wiecenia kra-
sito sie  (malowato, farbowato),
ale dziewczyny ofiarowywaty wy-
brankowi swego serca jajka czesto
ozdobione: wydrapanymi kwiatka-
mi, napisem lub wierszykiem mi-
tosnym np. ,Kogo mituje, temu to
jajko ofiaruje”. Te dawne kroszonki
byty skromne: dwa, trzy kwiatki,
motyw serca, listkdw, zajaczkow,
kurczaczkow. W 1957 roku etnograf
Halina Jakubowska, kierowniczka
Dziatu Etnografii Muzeum Slaska
Opolskiego w Opolu zainicjowata
coroczny konkurs na zdobienie ja-
jek wielkanocnych trwajacy do dzis,
powodujac rozwdj tej twodrczosci
ludowej do niewyobrazalnego, per-
fekcyjnego dzieta sztuki zdobniczej.
Obecnie konkursy wojewo6dzkie od-
bywaja sie w Muzeum Wsi Opolskiej
w Opolu, ale réwniez sg konkursy
gminne (Biafa), powiatowe (Strzelce
Opolskie), z podziatem na kategorie
dzieci (Biadacz) i dorodli. Kroszonka
opolska jest od lat towarem eks-
portowym, podziwianym na catym
Swiecie, ale wykonywanym obecnie
coraz czesciej na wydmuszkach. To
jedyny produkt regionalny, ktory
dawniej zjadano, a teraz kojarzy sie
z forma oryginalnego prezentu czy
sztukg ludowa. W latach 60-tych XX
w. kroszonka opolska zachwycit sie

6wczesny prezes opolskiej CEPELIA,
Jan Matysek i postanowit wiaczy¢
ja do swojej oferty w postaci dra-
panego we wzory porcelanowego
jajka. Trudnosci technologiczne
spowodowaty, ze zamiast drapa-
nia, zaczeto nanosi¢ na porcelane
wzory malowane, ktére nastepnie
utrwalano poprzez wypalanie i tak
powstata stynna na caty $wiat malo-
wana porcelana opolska, bazujaca
na motywach kwiatowo-roslinnych
opolskich kroszonek. Pracownice
malujace porcelane dla Cepelii raz
w roku, przed Wielkanoca, miaty
dodatkowy konkurs na zdobienie
jajek metoda skrobania. Teraz jajka
skrobia ich cérki, wnuczki, a nawet
wnuki, bo mezczyzni tez zdobia kro-
szonki, zdobywajac pierwsze lokaty
w konkursach. Trzeba tu wspomnie(,
ze tworczynie tych pieknych kroszo-
nek, to gtéwnie Slazaczki, mieszka-
jace na wsiach podopolskich i wiele
z nich jest z tego powodu uznanymi
twoércami ludowymi.

Wzory opolskie malowane na jajku

Tak wiec jajo zwigzane ze sto-
wianska obrzedowosciag wiosenng
przetrwato wieki i w XXI w. awan-
sowato do rangi dzieta sztuki ludo-
wej, jednoczesnie dalej petnigc swa
role barwionego jaja na wiosennym,
wielkanocnym stole. Z okazji Jarych
Godéw, Swiat Wielkanocnych niech
Wam sie wiedzie, niech Wam sie da-
rzy, niech Was wspierajg Bogowie
starzy.

*Wykorzystano fotografie autor-
stwa Elzbiety Wijas-Grocholskiej
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Kwiaty i czekoladki - tradycyjne poda-
runki z okazji Dnia Kobiet cieszg w kaz-
dym wieku

Musi by¢ do wyboru.

Zmieniac sie, zeby tylko nic sie nie zmienifo.

To fatwe, niemoZliwe, trudne, warte préby.

Oczy ma, jesli trzeba, raz modre, raz szare,

czarne, wesote, bez powodu petne fez.

Spiznim jak pierwsza z brzegu, jedyna na $wiecie.
Urodzi mu czworo dzieci, Zadnych dzieci, jedno.
Naiwna, ale najlepiej doradzi.

Staba, ale udzwignie.

Nie ma gtowy na karku, to bedzie jq miata.

Czyta Jaspersa i pisma kobiece.

Nie wie po co ta Srubka i zbuduje most.

Mtoda, jak zwykle mtoda, ciggle jeszcze mfoda.
Trzyma w rekach wrébelka ze ztamanym skrzydfem,
wiasne pieniqdze na podréz dalekq i dtugg,

tasak do miesa, kompres i kieliszek czystej.

Dokqd tak biegnie, czy nie jest zmeczona.

Alez nie, tylko troche, bardzo, nic nie szkodzi.

Albo go kocha, albo sie uparta.

Na dobre, na niedobre i na litos¢ boskg.

Wistawa Szymborska,,Portret kobiecy”

Kilka dni temu - 8 marca obchodzili-
$my szczegdlne $wieto — Dzien Kobiet.
Dzi$ ostatecznie rozwiewamy watpliwo-
$ci, co oznacza kobiecos¢ na emeryturze.
Z uptywem lat, nabieraniem dystansu do
Swiata i siebie samej, kobiecos¢ przyj-
muje nowy, bardziej naturalny i pozba-
wiony presji, wymiar. Nasza fizycznos¢
zmienia sie w mniejszym lub wiekszym
stopniu, zdarza sie, ze przybywa nam
kilograméw, a na twarzy nieuchronnie
rysuja sie zyciowe wyzwania. Z drugiej
strony, czasem stajemy sie mniej cier-
pliwe, mniej spontaniczne, bardziej wy-
cofane w stosunku do pedzacego $wia-
ta. Ale czy te zmiany stanowig o byciu
100% kobietg? Czy w jaki$ sposéb mo-
zemy wptyna¢ na ten naturalny proces?
A moze kobieco$¢ tkwi w czym$ zupetnie
innym? Zapytatam dzi$ senioréw - mez-
czyzn i kobiety, zamieszkatych w Kedzie-
rzynie-Kozly, o ich skojarzenia zwigzane
z kobiecoscig w trzeciej tercji zycia. Pa-
nowie zaskoczyli mnie swoim dojrzatym
podejsciem i rzeczywistg szczeroscia,
kiedy opowiadali, co najpiekniejsze
i najwartoéciowsze w kobietach.

Pan Ryszard: /dealna kobieta w wie-
ku senioralnym powinna by¢ piekna ze-
wnetrznie i wewnetrznie, zadbana na co
dzier. Powinna by¢ pracowita, uczciwa,
tak po prostu dobra. Osobiscie uwazam,
Ze powinna gotowac pyszny rosct.

Pan Jan: Jako wieloletni matzonek
uwazam, ze 100% kobieta to taka osoba,
ktéra rozumie swojego meza, jest zdol-
na do kompromisu i bardzo kochajqca.
Wazne jest takze, zeby byta usmiechnieta,
bo z usmiechem na twarzy fatwiej znies¢
codzienne trudy. Zgodnie z zasadq ,przez
Zotqdek do serca’; 100% kobieta powinna
posiadac zdolnosci kulinarne. Moja zona
Marianna zdobywa od lat moje serce pie-
kqc serniczki, pgczuszki i drozdzowe bu-
feczki. Dla mnie jest kobietq idealng.

Pan Marcin: Jedno jest pewne - nie
ma ideatéw ani wsrdd kobiet, ani wsréd
mezczyzn. Cafa sztuka polega na tym,
Zeby miec do siebie nawzajem cierpliwos¢,
szacunek, dzieli¢ obowiqgzki po potowie.

Katarzyna Weklicz

O KOBIECOSCI PO 60-TCE - JAK BYC 100%
KOBIETA W TRZECIEJ TERCJI ZYCIA

Gdybym dzis miat wymieni¢ cechy 100%
kobiety, to wyrdznitbym dbatos¢ o dom
i najblizszych i ciepto roztaczane wokét.
To sie naprawde liczy. Seniorki - moje re-
spondentki, dostrzegajq wiele waznych
kwestii, ktore sprawiajq, ze czujq sie 100 %
kobietami.

Pani Grazyna: W dzisiejszych cza-
sach kobieta 100% dba o swoje zdrowie
i sprawnos¢, bada sie regularnie, przyj-
muje zapisane leki. Podstawq kobiecosci
w kazdym wieku jest rados¢ Zycia,
usmiech, poczucie humoru, dzieki ktérym
kazda z nas zyskuje energie do codzien-
nych wyzwan. Mysle, ze kazda z nas na
usSmiech moze sobie pozwoli¢ - to nic nie
kosztuje.

Pani Monika: Dzisiejsze 100% kobiety,
réwniez seniorki, sq bardziej samodzielne,
niezalezne, silne. Spefnienie dajq im dzie-
ci i wnuki, ale tez myslq o sobie i swoich
pasjach, potrzebach. Coraz czesciej dbajq
0 swdj wyglqd, realizujq od lat odktadane
plany. W mojej rodzinie kobiety trzymajq
sie razem, to dzisiaj bardzo wazne, bo taka
wymiana doSwiadczeri, wzajemne wspar-
cie i szacunek sprawiajq, ze kazda z nas
czuje sie spetniona na 100%.

Pani Agata: Seniorka, ktéra jest kobie-
tq spefniong, to osoba radosna, otwarta
na swiat, znajgca swojq wartos¢. Dba-
jgca o swéj wyglqd zewnetrzny i o swoje
wnetrze. Aktywna w réznych obszarach.
Ja czerpie energie ze spaceréw z mezem,
przyjazni z ciekawymi kobietami, ale za
najwieksze zrodfo wyzwalajqce kobiecos¢
w kazdym wieku uwazam mitosc. To ona
odejmuje nam lat i daje spefnienie we
wszystkich rolach, jakie petnimy w Zyciu.

Bycie 100% kobieta to niezwykle
trudne zadanie, ktore, jak sie okazuje,
na emeryturze moze by¢ realizowane
z przyjemnoscig i luzem dedykowa-
nym osobom, ktére juz nic nie musza,
ale wszystko moga. Z okazji Dnia Ko-
biet wlasnie tego luzu i radosci z bycia
petnowartosciowa, 100% kobieta, zy-
czymy wszystkim Czytelniczkom ,Em-

powerment Senior”.



Katarzyna Weklicz

O! MOJ DROG!!
CO SIE DZIEJE?
UKtADAM LEPIEJE!

LLepieje na Dziert Kobiet” to marcowa inicjatywa Domu
Dziennego Pobytu Nr 5,Nasz Dom” w Kedzierzynie-KoZlu oraz
Stowarzyszenia na Rzecz Pomocy Potrzebujacym ,Trampolina”
Konkurs amatorskiej tworczosci literackiej uruchomit poktady
wyobrazni instytucji i 0s6b prywatnych z Kedzierzyna-Kozla i
nie tylko. Idea wydarzenia byto pisanie krétkich, zartobliwych
wierszykow zwanych lepiejami, ktdre, w zwigzku ze zblizajs-
cym sie swietem 8 marca, miaty odnosic sie do szeroko pojetej
kobiecosci. Wynalezienie tej formy pisarskiej przypisuje sie Wi-
stawie Szymborskiej. Lepiej jest to jednozdaniowy, krotki, zwy-
kle dwuwersowy wierszyk o groteskowym, nierzadko nonsen-
sownym charakterze. Pierwszy wers lepieja zazwyczaj opisuje
jakies bardzo przykre w skutkach wydarzenie, drugi natomiast
stwierdza, ze jest ono i tak lepsze od czegos (pozornie) nieszko-
dliwego. Pierwszy wers rozpoczyna sie od stowa ,lepiej’, drugi
od stowa,niz"

Konkurs z okazji Dnia Kobiet miat charakter otwarty, jednak
dedykowany byt przede wszystkich seniorom i osobom niepet-
nosprawnym, majac na celu aktywizacje ww. srodowisk. W wy-
darzeniu udziat wzigto szereg instytucji: Stowarzyszenie Uni-
wersytet Trzeciego Wieku w Kedzierzynie-Kozlu, Polski Zwiazek
Emerytéw, Rencistéw i Inwalidow, Oddziat Kedzierzyn, Srodo-
wiskowy Dom Samopomocy ,Promyczek” oraz pie¢ domdéw
dziennego pobytu funkcjonujacych w miescie. Trzydziedci trzy
zgtoszenia konkursowe zawieraty tacznie okoto 200 utwordw,
z ktorych jury pod przewodnictwem Pani Agaty Blachucik wy-
brato trzy najlepsze.

Niewielki utamek z okoto dwustu utworéw o kobiecosci,
jakie powstaty w ramach konkursu

Innowacyjne wymiary pracy socjalnej

Jury konkursowe poczas najtrudniejszego étapu swWojej pracy
Oto wyniki konkursu:

Miejsce | - utwér Pani Marii, Lepiej dostac ceglq w gtowe, niz ob-
razi¢ biatogtowe”

Miejsce Il - utwor Pani lwony, reprezentantki Domu Dzienne-
go Pobytu Nr 3,Rados¢” w Kedzierzynie-Kozlu, Lepiej jest jadac
przypalone kotlety, niz ciggle spotykac zmierzte kobiety”

Miejsce Ill - utwér Pani Barbary, reprezentantki Srodowisko-
wego Domu Samopomocy ,Promyczek” ,Lepiej kijem mieszac
ciasto, niz z kobietq iS¢ na miasto”.

Laureatki otrzymaty nagrody za zajecie |, I1i lll miejsca, a pozo-
statym tworcom wreczono nagrody za uczestnictwo. Fundato-
rem wszystkich nagréd byt Carrefour Polska S. A.

Wsréd utwordw konkursowych jury wyréznito dodatkowo na-
stepujace lepigje:

JLepiej zycie spedzi¢ z zabg, nizli z jakgs wredng babq”

LLepiej potamac nogi, niz mie¢ przez zone doprawione rogi”
JLepsze juz z zakalcem ciasta, niz ponura niewiasta”

JLepiej mie¢ zgage, niz trafi¢ na Baba Jage”

,Lepiej dac sie wystrzeli¢ z rakiety, niz dostac kosza od kobiety”

JLepiej botoks wstrzyknqc w usta, niz by¢ pustq jak kapusta”

Nagrody dla laureatéw i uczestnikéw - w tym konkursie
kazdy wygrywa

Zachwyt wzbudzit réwniez krétki utwor reprezentantdw
Stowarzyszenia Uniwersytet Trzeciego Wieku w Kedzierzynie-
-Kozlu: ,0! M¢j drogi! Co sie dzieje? Uktadam lepieje!’, ktéry
pomimo niespetnienia warunkéw konkursu, zdaniem jury,
zastuzyt na wyréznienie. Jak sie okazuje, kobieca natura, z jej
zaletami i wadami, niezmiennie inspiruje. Poczucie humoru i
niebanalne pomysty zawarte .
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Grazyna Butmankiewicz, Irena
Bota: Jak to sie stalo, ze poswie-
citas sie pracy gldwnie na rzecz
seniorow?

Matgorzata Jarosz - Basztabin:
Poswiecitam sie - to za mocne twier-
dzenie. Od szesnastu lat pracuje
w Miejskim Osrodku Pomocy Rodzi-
nie w Opolu. Moje obowigzki stuzbo-
we od samego poczatku zwigzane
byty z praca na rzecz oséb starszych.
Szybko nawigzatam dobry kontakt
ze swoimi podopiecznymi, a takze
dbatam o to, by nasze relacje opar-
te byly na wzajemnym szacunku
i zaufaniu. Zupetnie naturalnie praca
stafa sie czym$ w rodzaju pasji, ktéra
przynosi mi ogromng satysfakcje.

Grazyna Butmankiewicz, Irena
Bota: Od kiedy pracujesz w Cen-
trum Seniora?

Matgorzata Jarosz - Basztabin:
Centrum Informacyjno - Eduka-
cyjne ,Senior w Opolu’, ktére dzia-
ta przy MOPR w Opolu powstato
w marcu 2016 roku. Stanowisko ko-
ordynatora objetam w pazdzierniku
2016 roku. Pierwsza siedziba znajdo-
wata sie przy ul. Koraszewskiego, byt
to pokdj dzielony z pracownikiem
CDO. Wtasnie tak zaczynalismy.
Wprowadzenie Karty Opolski Se-
nior w styczniu 2017 roku zbiegto
sie w czasie z otwarciem naszego
Centrum przy ul. Nysy tuzyckiej 7a,
a od stycznia 2020 roku jestesmy
przy ul. Krakowskiej 32 na pierw-
szym pietrze budynku CAS. Miejsce
wymarzone do realizacji zamierzen
naszych senioréw. Wiasnie obcho-
dzimy swoje pieciolecie. Wsp6lnie
z seniorami przygotowaliSmy nie-

Grazyna Butmankiewicz, Irena Bota

SENIORZY TO PIEKNI
| BARDZO ODWAZNI LUDZIE

Rozmowa z Matgorzata Jarosz — Basztabin — kierownikiem
Centrum Informacyjno — Edukacyjnego ,Senior w Opolu”
w piatg rocznice jego powstania

spodzianki dla mieszkancéw Opola
i rozdawalismy je na ul. Krakowskiej.
Przekazaliémy takze podziekowania
naszym partnerom i wolontariu-
szom. Tylko w ten sposéb moglismy
odrobine poswietowa¢. Na torty
i spotkania mam nadzieje przyjdzie
czas.

Grazyna Butmankiewicz, Ire-
na Bota: Skad bierzesz sile na
tak wiele przedsiewziec i réznych
dzialan na rzecz mieszkancow
Opola?

Malgorzata Jarosz - Basztabin:
Jak sie lubi to co sie robi, to nie
zastanawiamy sie nad wysitkiem,
tylko dziatamy. Rado$¢, usmiech
i zadowolenie ludzi rekompensuja
absolutnie wszystko. Drobne suk-
cesy catego zespotu motywujg do
podejmowania kolejnych wyzwan.
Seniorzy uczestnicza w planowaniu
dziatan Centrum Seniora, wspiera-
ja nas réwniez jako wolontariusze,
a takze prowadza kota zaintereso-
wan czy kluby seniora. To réwniez
dzieki nim tak wiele sie u nas dzie-
je. Jedna osoba nie bytaby w stanie
tylu rzeczy sama zrobi¢, dlatego
ciesze sie z tego, ze otaczajg mnie
fantastyczni ludzie, z ktérymi moge
wspotpracowacd i realizowac czesto
niebanalne pomysty.

Grazyna Butmankiewicz, Irena
Bota: Co trzeba robi¢, by ciagle
by¢ usmiechnieta i pozytywnie
przyjmowac nawet tych, ktorzy
nie zawsze sa mili?

Malgorzata Jarosz - Basztabin:
Pozytywnie mysle¢, probowaé zro-
zumie¢ i nie przyjmowac wszyst-

kiego do siebie. Zawsze na naszej
drodze znajdzie sie ktos, kto bedzie
miat inne zdanie i bedzie wszystko
krytykowat tak dla zasady. Nie myla
sie tylko Ci, ktdrzy nic nie robia. Sza-
nujmy sie wzajemnie i traktujmy in-
nych tak, jak sami chcemy by¢ trak-
towani. Mébwmy sobie mite rzeczy
i koniecznie sie usmiechajmy.

Grazyna Butmankiewicz, Irena
Bota: Co sprawito Ci najwieksza
rados¢ z bycia szefowg Centrum
Informacyjno - Edukacyjnego
»Senior w Opolu”?

Matgorzata Jarosz - Basztabin:
Nigdy sie nad tym nie zastanawia-
tam. Na sto procent rados$¢ sprawia
mi to, ze seniorzy polubili miejsce,
ktére tworzymy. Ciesze sie kiedy
dzwonig do nas, zwlaszcza teraz
w okresie pandemii i méwia, ze za
nami tesknig i nie moga sie docze-
ka¢ spotkania. Rado$¢ sprawia mi
rowniez realizacja projektéw oba-
lajacych stereotypowy wizerunek
seniora czy angazowanie seniorow
w propagowanie aktywnego stylu
zycia. Nasi seniorzy uczestniczyli
ostatnio w sesji fotograficznej i wy-
dali swdj pierwszy kalendarz, pro-
wadzg poranki sportowe w telewizji
regionalnej. Rozwijajg swoje pasje,
pisza, maluja, $piewaja, fotografuja,
tancza, medytuja, graja w brydza,
udzielajg sie jako wolontariusze
i robig wiele innych wspaniatych
rzeczy. Doceniam takze fakt, ze moi
szefowie akceptuja szalone pomysty
i wspierajg nas w realizacji dziatan.

Grazyna Butmankiewicz, Ire-
na Bota: Jakie masz plany, moze




marzenia dotyczace dalszej pracy
w Centrum?

Matgorzata Jarosz - Basztabin:
Takie najwieksze marzenie, to po-
wrot do normalnej pracy bez obawy
o zdrowie senioréw. Oby czas pan-
demii skonczyt sie jak najszybciej.
Centrum Seniora niech nadal be-
dzie miejscem dajacym przestrzen
do realizacji marzen i pasji naszych
senioréw. Niech to bedzie ulubio-
ne miejsce spotkan, zawigzywania
przyjazniinie tylko... Co do planéw,
to mamy ich mndstwo, niestety
wiekszos¢ z nich uzalezniona jest od
sytuacji zwigzanej z pandemia.

Grazyna Butmankiewicz, Irena
Bota: Jakie sa prowadzone obec-
nie w Centrum dziatania na rzecz
seniorow?

Matgorzata Jarosz - Basztabin:
W dzisiejszych bardzo trudnych dla
senioréw czasach najwazniejsza role
odgrywaja dziatania informacyjno -
edukacyjne. Przygotowalismy wiele
ulotek z informacjami, gdzie i jaka
pomoc osoby starsze moga uzyskac,
dbamy réwniez o to, by seniorzy tre-
nowali pamie¢, stad zamieszczone
na stronie internetowej oraz wy-
drukowane broszury z tamigtéwka-
mi. Aktywno$¢ fizyczng seniorom
zapewni¢ moze udziat w zajeciach
grupy Nordic walking. Seniorzy
codziennie o godz. 10:00 chodza
z kijkami na spacery. Prowadzimy
réwniez Telefon Zyczliwosci, akcje
Wspieraj Seniora, wydajemy koper-
ty zycia oraz Karty Opolski Senior.

Grazyna Butmankiewicz, Irena
Bota: Jakie masz pomysty dla sro-
dowiska senioralnego w najbliz-
szym czasie?

Malgorzata Jarosz - Basztabin:
W mysl zasady w zdrowym ciele
zdrowy duch w 2021 roku zapla-
nowalismy duzo ruchu na $wiezym
powietrzu. W najblizszym czasie
planujemy realizacje trzech inicja-
tyw lokalnych. Ze wzgledéw bezpie-
czenstwa postaramy sie zrealizowac
je w okresie wiosenno-letnim na
dworze. W ramach kampanii ,Opole
w Rytmie Zyczliwosci” przygotowu-

Centrum Informacyjno - Edukacyjnego , Senior w Opolu” - ulubione
miejsce spotkan, zawigzywania przyjazni i rozwijania pasji — a wszystko
w,Rytmie Zyczliwosci”

jemy happening dla oséb starszych
i niepetnosprawnych.

Grazyna Butmankiewicz, Irena
Bota: Co jeszcze robisz w ramach
dziatalnosci prosenioralnej?

Malgorzata Jarosz - Basztabin:
Poniewaz polityka senioralna jest
bliska mojemu sercu, chetnie podej-
muje dziatania na rzecz $rodowiska
senioralnego. Jestem czlonkiem
Il kadencji Rady Senioréw Miasta
Opola, a powotanie do niej mtod-
szych os6b uwazam za doskonate
rozwigzanie. Dzieki wspotpracy po-
koleniowej osiggamy lepsze rezul-
taty i wspaniale sie uzupetniamy.
Pracuje spotecznie takze w Radzie
Dzielnicy Gostawice -Malinka, gdzie
rowniez wstuchuje sie w potrzeby
mieszkancéw w tym oséb starszych.
Ogromnie cieszy mnie fakt, ze na
prosbe senioréw powstanie w dziel-
nicy sitownia na $wiezym powie-
trzu, a takze lezaki na ktérych be-
dzie mozna odpoczac¢ czy poczytac
ksigzke. Jezeli bedzie upalne lato,
troszke cienia zapewnia mieszkan-
com nowiutkie zagle. Oczywiscie
wiele niespodzianek szykuje sie tak-
ze dla naszych milusinkich.

Grazyna Butmankiewicz, Irena
Bota: Co najbardziej lubisz w wy-
zwaniach, ktore sobie stawiasz
W pracy z seniorami?

Matgorzata Jarosz - Basztabin:
Wyzwania zawsze faczg sie z nutg
niepewnosci, czy uda sie je zre-
alizowa¢, czy podofamy zadaniu,
jak zostanie nasza praca odebrana
i czy zyska akceptacje samych za-
interesowanych. Dzisiejszy senior
to bardzo aktywny cztowiek z wie-
loma pasjami, ktory doktadnie wie
czego chce, obala stereotypy a przy
okazji inspiruje mfodsze pokolenia.
To piekni i bardzo odwazni ludzie.
Jestem oczarowana determina-
Cja, podejmowanymi wyzwaniami
i kolejnymi pomystami senioréw.
Randka w ciemno? - czemu nie, nie-
skromnie przyznam mamy na tym
polu swoje sukcesy, morsowanie
- prosze bardzo, Sanatorium Mito-
$ci — oczywiscie, ¢wiczenia w TVP -
»a 0 ktdrej beda nagrania?”. Whasnie
tacy sa dzisiejsi seniorzy. Nawet je-
zeli czego$ do tej pory nie robili, to
dzisiaj podejmujg wyzwanie. Uwiel-
biam ich obserwowa¢, kiedy przy-
gotowuja sie do wystepdw, rywa-
lizujg i wspieraja sie wzajemnie. To
wielki zaszczyt i ogromna przyjem-
nos¢ czerpac z doswiadczenia oséb
starszych, uczestniczy¢ w zmianach
jakie w nich zachodzg i mie¢ w tym
swdj malutki udziat.

Grazyna Butmankiewicz, Irena Bota:

Serdecznie dzigkujemy
za interesujaca rozmowe



Swiat podrézy
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POLIN - wejscie do muzeum

Bedac ostatnio w Warszawie pogoda
nam nie dopisata zimno, mokro. Nie byto
mowy o zwiedzaniu w plenerze. Po na-
radzie stwierdzilismy, ze mozna odwie-
dzi¢ ktores muzeum i wypadto na Mu-
zeum Historii Zydéw Polskich ,POLIN".
Jest ono usytuowane w symbolicznym
miejscu w Warszawie - na miejscu byte-
go Getta. Muzeum przywraca pamiec o
dziedzictwie i bogatej kulturze Narodu
Zydowskiego. Niezwykta przestrzen, ty-
sigc lat historii dwdch narodéw polskie-
go i zydowskiego. Udajemy sie w podréz
przez wieki, trasg wiodacg przez osiem
tematycznych galerii. Przedstawione sa
w nich kolejno: legenda o przybyciu Zy-
doéw na ziemie polskie, rozwoj przemystu
i handlu, czas Zagtady i wspotczesnosc.

O tym jak to sie stato, ze Zydzi osie-
dli sie w Polsce opowiada legenda, ktéra
nas wita w pierwszej galerii - jestesmy
w lesie. ,Dawno, dawno temu Zydzi po-
stanowili poszukac lepszego miejsca do
zycia dla siebie (mysle, ze stad stwier-
dzenie - Zyd wieczny tutacz). Szlak pro-
wadzit z zachodu na wschod. Na polanie
postanowili odpoczac¢ i poprosili Boga
o rade. | ptaki w lesie zaswiergotaty Po-
-lin, Po-lin. Przettumaczono to z hebraj-
skiego, ze ptaki chca im powiedzie¢ ,tu
macie spoczac” i ze tu jest kres ich we-
drowki”. | tak zaczeta sie historia dwdch
narodéw. A zaczyna sie ta historia od
poczatku osadnictwa, kiedy to Zydzi zaj-
mowali sie przewaznie handlem. Grody
byty drewniane, wokdt grodéw powsta-
waly wieksze osady i taki byt poczatek
powstawania miast. Osiedleni w tych
miastach Zydzi zajmowali sie handlem i
prowadzili warsztaty rzemie$lnicze. Pol-
scy whadcy chetnie korzystali z ich umie-
jetnosci. Wielu z nich byto wybitnymi
specjalistami np. potrafili wybija¢ mone-

Krystyna Brykalska

POLIN - TU ODPOCZNIJ

ty (my tez moglismy sprébowac wybija-
nia monet). Przedstawione w tej galerii
zdarzenia obejmuja lata 960—1050.

POLIN Las-przybycie Zydéw na ziemie
polskie

POLIN Podgrodzia-tu dziatali i mieszkali
rzemieélnicy i kupcy

POLIN Krdl Kazimierz i Estera

Idac dalej wyznaczong trasa zwie-
dzania, mamy epoke ztotego wieku, lata
1569—1648. Polska byta wtedy jednym
z najwiekszych i najbogatszych krajéw
Europy. Zydzi otrzymuja od polskich
whadcéw prawa i przywileje, dzieki temu
mogta sie rozwijac ich kultura. Budowali
synagogi (domy modlitwy), szkoty dla
mtodzieAcdw tzw. jesiwa. Pojawity sie

pierwsze drukowane ksigzki, natrafili-
$my na sale gdzie byly prasy drukarskie i
gdzie mozna byto samemu wydrukowac
rycine - chetnie z tego skorzystatam.

POLIN - prasa druka-rg

Zmieniamy miejsce i czas. Przed
nami miasteczko sprzed 300 lat, miesz-
kaja tu obok siebie Polacy i Zydzi oraz
przedstawiciele innych narodéw. Waz-
nym miejscem w kazdy miasteczku jest
plac targowy. Tu mozna kupi¢ i sprze-
da¢ wszystko. Odwiedzamy zydowski
dom, gdzie znajdziemy wiele przedmio-
tow zwigzanych z religig i zwyczajami.
Swieczniki, zapalane w $wieto szabat,
ktére rozpoczyna sie w pigtek a kofczy
w sobote o zachodzie stoica. To siédmy
dzien tygodnia (sobota), kultowy dzien
odpoczynku. Jest lampka o$mioramien-
na, chanukija, ktdra zapala sie w swieto
Chanuka, Swieto Poswigcenia - trwaja-
ce 8 dni $wieto upamietnia ponowne
poswiecenie Swiatyni Jerozolimskiej w
roku 165 p.n.e. W domu jest wiele ksia-
zek, ktére mozna wzig¢ do reki przejrzed.
Zydzi zawsze stowo pisane darzyli wiel-
kim szacunkiem. Zydowskie dzieci byty
uczone od najmiodszych lat. Dziewczeta
w domu a chfopcy w szkole, gdzie nauke
rozpoczynali juz jako pieciolatkowie.

Nastepna galeria do ktorej przecho-
dzimy to przepiekna Synagoga, gdzie
Zydzi spotykaja sie i modla. Dla spo-
tecznosci zydowskiej w synagodze naj-




Polin — tu odpocznij

wazniejsza jest Swieta szafa, w ktdrej
przechowuje sie Tore. Tora to pierwszych
piec¢ ksigg Biblii Hebrajskiej, wskazujaca
jak Zydzi powinni $wietowa¢, modli¢ sie
a nawet jesc.

POLIN synagoga - wnetrze

=

POLIN XVII w. nagrobek zydowki

Nastepnie trasa wiedzie do lat nam
blizszych, to jest do okresu 1772 - 1914.
Powstata wéwczas kolej zelazna okoto
150 lat temu, co bardzo zmienito zycie
na lepsze. Transport stat sie tatwiejszy i
szybszy. W pomieszczeniu odtworzono
fragment poczekalni dworcowej oraz
kase biletowa. Mogtam przez kilka minut

sprzedawac bilety. Rozwija sie przemyst,
buduje sie coraz wiecej fabryk, pojawia-
ja sie maszyny i urzadzenia.

POLIN dworzec kolejowy

POLIN dworzec kolejowy - kasa

Polska po stu latach nieobecnosci od-
zyskuje niepodlegtosé w 1918 roku. | juz
trafiamy na uliczke wiernie odtworzona
z tamtego okresu. Nie ma asfaltu, jest
bruk tzw. kocie tby. Nie ma galerii han-
dlowych, sa mate sklepiki, w ktorych robi
sie zakupy. Po lewej stronie mamy kino,
mozna usigs¢ wygodnie w fotelu i obej-
rze¢ film z tamtych czaséw. Naprzeciwko
kina, po drugiej stronie ulicy, kawiarnia
,Mata Ziemianska”. To tutaj spotykali sie
pisarze, poeci, jednym z nich byt Julian
Tuwim, ktéry m.in. pisat wiersze dla dzie-
ci np. Lokomotywa, Kotek, czy Ptasie
radio, Abecadfo. Na koncu ulicy znaj-
duje sie ,Klub Warszawski’, gdzie spoty-
kata sie zydowska bra¢ artystyczna. Na
podtodze mamy ukfad stép uczacy nas
krokéw tanga, muzyka ptynie z gramo-

Krystyna Brykalska

fonu, jest tanecznie i pogodnie. Scho-
dami wchodzimy na Antresole, gdzie
pokazano jak wygladato zycie codzien-
ne zydowskich dzieci. Mamy tu kolekcje
fotografii przedstawiajagca konkretne
osoby i ich historie - s3 bardzo ciekawe
i barwne. Jest tez podwdrko gdzie dzie-
ci spedzaty wiekszos¢ wolnego czasu,
grano w pitke, guziki, klasy. Ja tez nie
odméwitam sobie przyjemnosci poska-
kania w klasy. Prawie sto lat temu dzieci
Zydowskie chodzity do roznych szkof,
uczyty sie w jezyku polskim, hebrajskim i
jidysz. Obok znajdujemy pokéj poswie-
cony Januszowi Korczakowi. Prowadzit
nietypowy Dom Sierot. Nietypowy bo
panowaty tam demokratyczne zasady.
Dzieci mogty decydowac o swoich spra-
wach razem z dorostymi. Dziatat tam tez
sad dzieciecy, ktérego zadaniem byto
rozwigzywanie problemoéw. Korczak ma-
wiat ,Dzieci s3 ludZzmi, maja tylko mniej
doswiadczenia, sa madre, tyle ze ich wie-
dza mniejsza”. Tak jak zyt dla dzieci tak
tez zginat razem z ukochanymi sierotami
w obozie zagtady, nie opuscitich do kon-
ca. Piekna postac.

grger rangRegd

POLIN przedwojenna uliczka
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POLIN Klub Warszawski - nauka tanga

POLIN szkota zydowska

POLIN szkota zydowska

[ tu koniczy sie moje zwiedzanie, gdyz
nastepna cze$¢ wystawy poswiecona
jest okresowi Drugiej Wojny Swiatowej,
tak tragicznej czes$¢ historii polskich zy-
déw. Holokaust - wielu Zydéw zgineto
w obozach zaglady, starcy, mtodziez
i niewinne dzieci. Zofia Natkowska w
,Medalionach” zamiescita motto ,Lu-
dzie ludziom zgotowali ten los”. Nurtuje
mnie mysl, jak mozna byto... Smutne i
tragiczne. W szkole sredniej ,Medaliony”
byly lekturg obowiazkowa, lubie ksiaz-
ki i duzo czytam, jednak tej ksiazki nie
przeczytatam do dzisiaj. Wywotana do
odpowiedzi przyznatam, ze nie mogtam
zmusic sie do jej przeczytania - o dziwo
dostatam pozytywna ocene. Do dzi$ nie
zwiedzitam zadnego z obozéw zagtady,
to ponad moje sity. W czasie okupadji
niemieckiej wszyscy byliémy ,Jak nadzy
wsrod  wilkéw”. Zwiedzanie wystawy
konczy czas powojenny. Z kilku miliono-
wej nacji zydowskiej w Polsce po wojnie
zostato niewielu, a i oni byli zmuszeni
opusci¢ nasz kraj w latach. Ale o tym
wiekszo$¢ z nas juz wie z autopsji. Mam
taka refleksje, ze nie lubimy i boimy sie
rzeczy ktorych nie znamy.

POLIN Il Wojna Swiatowa

POLIN |l Wojna Swiatowa

POLIN Il Wojna Swiatowa

POLIN pierwsze lata powojenne

Wystawa w Muzeum POLIN odpowia-
da na pytanie kim sg Zydzi" Zydem jest
kazdy wyznawca religii zydowskiej, czy-
li Judaizmu. Dlatego goraco polecam,
gdy bedziecie Panstwo w Warszawie i
bedziecie dysponowac wolnym czasem,
warto odwiedzi¢ POLIN - Muzeum Hi-
storii Zydéw Polskich.

*Wykorzystano fotografie autorstwa

Ewy Brykalskiej



Krym — miejsce w ktérym wielu z nas zostawito swe serce SR QY L 0d

Ajudah (Gdra Niedzwiedz). Dla Polakéw zawsze
pozostanie zwigzana z Adamem Mickiewiczem
i jego Sonetami.

Bahczysaraj - Patac chanéw krymskich z XVl wie-
ku. Jeden z trzech muzutmarskich kompleksow
patacowych w Europie.

Biaty Patac w Liwadii. Letnia rezydencja cara Miko-
taja Il (zbudowana na miejscu dawnej rezydencji
LeonaPotockiego) - to tu w lutym 1945 r. odbyta
sie konferencja jattariska.

Chersonez. Tu powstata w VI w. p.n.e. pierwsza ko-
lonia grecka. Potem w rekach Rzymu i Bizancjum.
Tu przyjat chrzest Wodzimierz Wielki w 988 roku.

Dolina Przywidzen u podnéza szczytu Demerdzi -
niezwykty rezerwat przyrody w Gérach Krymskich.

¥ L e

Ztote rta wizytowka Krymu. Skata w morzu, bedaca fragmente rezerwatu geologicznego
Kara-Dag w Gorach Krymskich.

Jacek Michalski

KRYM - miessce

W KTORYM WIELU Z NAS
ZOSTAWILO SWE SERCE

Krym, zwany tez w przesztosci Tauryda - to potwysep w pdtnocnej czesci Mo-
rza Czarnego. Byt do niedawna ulubionym kierunkiem wyjazdéw naszych rodakéw
w tym grup senioralnych. Kazdego roku wyjezdzato od wiosny do jesieni w tym
kierunku wielu podréznych. Krym ma wszystko: zabytki po kolonistach greckich,
rzymskich i bizantyjskich, genuenskie twierdze, rosyjskie patace, géry i ciepte morze.
Dodatkowego kolorytu dodaje mieszanka kilkudziesieciu narodéw zamieszkujacych
potwysep. Jezeli dodamy do tego $wietne wina, koniaki oraz egzotyczne potrawy - to
widzimy, ze kto przyjechat raz na Krym na pewno bedzie tam wracat. Miatem przy-
jemnos$¢ by¢ tam kilkadziesiat razy zaréwno prywatnie jak i prowadzac grupy wy-
cieczkowe z Polski. Srodkiem transportu, ktérym docieratem na miejsce byt zawsze
pociag sypialny. Dzieki temu bez zmeczenia mozna byto dodatkowo zwiedzi¢ po dro-
dze Odesse i Kijow, a podr6z sama w sobie byta dodatkowg atrakcja. Nie przypusz-
czatem wtedy, ze we wrzesniu 2013 roku bede tam po raz ostatni. Aktualnie jest to
rejon dla Polakdw praktycznie zamkniety. Granica lgdowa Ukrainy z Krymem dla tu-
rystow jest zamknieta. Owszem, mozna tam dostac sie drogg lotnicza przez Moskwe
lub jecha¢ pociagami, ale jest to drozszy lub zdecydowanie dtuzszy wariant podrézy.
Niestety, dopdki nie nastapi pokojowe rozwigzanie konfliktu ukrairnsko-rosyjskiego,
nie ma szansy na normalne wyjazdy w tym kierunku.




16 Gerontopedagogika — edukacyjne wymiary dziatania na rzecz oséb starszych

Sewastopol - rotunda z panoramg Obrony Sewasto-

Kercz. Fragment nadmorskiej twierdzy JeniKale. zbu-
pola 6.06.1855. Autor- Roubaud - malarz francuski.

dowanej na przetomie XVII i XVIIl w. przez Turkéw.

*

Jaskétcze Gniazdo - jeden z symboli Krymu. Ten neogo- ~ Monastyr Uspieriski zbudowany w IX w. przez mni- ezerwat przyrody Nowy S
tycki zameczek powstat na klifie Aurora w roku 1912 jako ~ chéw - uciekinieréw z Bizancjum. Lezy niedaleko skal- ~ Gory Zamkowej w Sudaku. To jeden z najpiekniej-
prezent potentata naftowego dla jego kochanki. nego miasta Czufut-Kale. szych zakatkow Krymu.

Akademia Zdrowego Stylu Zycia

dr Bozena Krdlikowska - Wyktadowca na Wydziale Wychowania Fizycznego i Fizjoterapii
Politechniki Opolskiej. Od lat czynnie uczestniczy w promowaniu zdrowego stylu zycia
wérdd mieszkancow Opolszczyzny, jest organizatorem i wspotorganizatorem wielu inicja-
tyw charytatywnych na rzecz rozwoju, edukacji i popularyzowania aktywnosci rekreacyj-
nej roznych grup spotecznych. Koordynator Projektu Zdrowy kregostup.

fowia - AKTYWNOSC RUCHOWA

JAKO JEDEN Z ELEMENTOW KONCEPCJI POMYSLNEGO STARZENIA SIE ORGANIZMU

Bozena Kré

Wedtug ekspertéw Swiatowej Organi-  wej nalezy przestrzega¢ pewnych zasad. ilosci wysitku fizycznego, lub s3 ogol-
zacji Zdrowia (WHO), jednym z istot-  Ponizej niektdre z nich: nie niechetne do ruchu (brak potrzeby
nych dziatan profilaktyczno-leczniczych  « Wysitek fizyczny osoby 50+ powinien ruchu lub/i wyrobionych odpowied-
wsrdd osob 50+ jest regularna aktyw- by¢ dostosowany do jej stanu zdrowia nich nawykéw).

nos¢ ruchowa. Wptywa ona korzystnie i mozliwosci - osoby o niskim pozio- + Duze znaczenie dla spowolnienia
na obnizenie ryzyka rozwoju tzw. cho- mie sprawnosci, czy z jakimis$ proble- procesdw inwolucyjnych (starzenia
réb cywilizacyjnych, m.in.: chordb serco- mami zdrowotnymi, a takze bez tzw. sie organizmu) ma zaréwno wysitek
wo-naczyniowych, w tym nadcisnienia ,Stazu treningowego” powinny zacza¢ fizyczny podejmowany podczas celo-
tetniczego, cukrzycy typu 2, osteoporo- od matej ,dawki” wysitku fizycznego wej aktywnosci ruchowej - ¢wiczen /
zy, nadwagi i otytosci, nowotworéw, np. i w miare adaptacji (przystosowania zaje¢ ruchowych, jak i podczas tzw.
raka piersi i jelita grubego oraz depre- sie) organizmu stopniowo zwieksza¢ zwyczajowej / codziennej aktywnosci
sji. Ponadto stanowi najskuteczniejsza - czestotliwos¢, czas trwania i inten- fizycznej, takiej jak: prace domowe,
metode zapobiegania zwigzanemu ze sywnos¢ wysitku fizycznego. przemieszczanie sie, czy obowigzki za-
starzeniem sie organizmu obnizaniu sie  « Nawet minimalne zwiekszenie swojej wodowe.

masy miesniowej i ich funkgji (sarkope- aktywnosci moze okaza¢ sie odpo-  Najbardziej korzystne dla zdrowia sg
nii)*. Chcac uzyska¢ pozadane efekty wiednie, zwlaszcza dla 0sob, ktére nie  formy aktywnosci fizycznej o charakte-
wskutek uprawiania aktywnosci rucho- moga wykonywa¢ rekomendowanej  rze wytrzymatosciowym, ktérych upra-




wianie odbywa sie w oparciu o wysitek
tlenowy (podczas wysitku w organizmie
zachodza reakcje w obecnosci tlenu). Do
takich form mozna zaliczy¢, np.: szybki
marsz, trucht, bieganie (tzw. jogging),
ptywanie, ¢wiczenia w wodzie, jazde na
rowerze, ¢wiczenia gimnastyczne, nie-
ktére formy tanca, ¢wiczenia z uzyciem
sprzetu do treningu kardio” (np. roweru
stacjonarnego).

+ Wysitek tlenowy powinien trwa¢ mi-
nimum 15 minut (z czestotliwoscig za-
lezng od intensywnosci wykonywane-
go wysitku) i angazowa¢ duze grupy
migesniowe,

« W zaleznosci od mozliwosci ¢wicza-
cych moze to by¢ wysitek tlenowy
o umiarkowanej intensywnosci lub
o wysokiej intensywnosci - w pierw-
szym przypadku WHO zaleca przy-
najmniej 150 minut w tygodniu,
w drugim przynajmniej 75 minut
w tygodniu, z kolei wg. zalecen AHA
(American Heart Association) i ACSM
(American College of Sports Medici-
ne) wysitek o umiarkowanej intensyw-
nosci powinien trwa¢ przynajmniej
30 minut codziennie, a o duzej inten-
sywnosci przynajmniej 20 minut 3 dni
w tygodniu. W ramach wszystkich za-
leced mozliwa jest réwniez kombina-
cja obu aktywnosci (potaczenie umiar-
kowanej i wysokiej intensywnosci)

+ By uzyska¢ dodatkowe korzysci zdro-
wotne zalecang minimalng czesto-
tliwos¢  wykonywania aktywnosci
fizycznej (wysitku tlenowego) mozna
zwiekszy¢, do: 300 minut tygodniowo
wysitku tlenowego o umiarkowanej
intensywnosci oraz 150 minut tygo-
dniowo wysitku tlenowego o wysokiej
intensywnosci,

Kazde ¢wiczenia/zajecia ruchowe po-
winny by¢ wiasciwie zaplanowane -
co pomoze z jednej strony osiggnac
wytyczone cele, z drugiej unikng¢
ewentualnych urazéw/przeciazen.

« W zajeciach powinien dominowac
wysitek o charakterze wytrzymato-
$ciowym - tlenowym, uzupetniony
o ¢wiczenia wzmacniajgce/sitowe/
oporowe oraz ¢wiczenia rozciggajace/

stretching, wskazane sg réwniez ¢wi-
czenia oddechowe i rwnowazne

- ich celem jest zwiekszanie sity
miesni szkieletowych, powinny obejmo-
wac od 8 do 10 gtéwnych grup miesnio-
wych i by¢ wykonywane przynajmniej
2 razy w tygodniu.

« Te cwiczenia nie majg okreslonego
czasu trwania, zakfada sie, ze kazde
¢wiczenie powinno zosta¢ powtorzo-
ne okoto 10-25 razy, przyktadem tego
typu aktywnosci fizycznej moga byc¢:
trening sitowy, oporowy, podnoszenie
ciezaréw

« Wysitek powinna charakteryzowac
progresja, czyli nalezy stopniowo
zwieksza¢ obcigzenie wraz z czasem
trwania treningu

+ Do ¢wiczen oporowych, wzmacnia-
jacych mozna wykorzysta¢ np.: mate
hantle (o wadze 0,5-1 kg), elastyczng
tasme koloru czerwonego i/lub mafa
butelke z wodg

« Badania wykazaly, ze zaledwie 11%
mezczyzn i 14% kobiet powyzej
65 roku zycia wykonuje jakikolwiek
trening o charakterze sitowym

powinny by¢ wykonywane przynajmniej

2 razy w tygodniu, przez co najmniej 10

minut, moga tez by¢ dopetnieniem kaz-

dej jednostki zaje¢ (na koniec rozgrzew-
ki oraz w czesci koncowej zajec)

- Cwiczenia rozciggajace sg istotne dla
zachowania dobrego zdrowia fizycz-
nego oraz tzw. sprawnosci funkcjonal-
nej (wykonywanie czynnosci dnia co-

dziennego, np. zakladanie skarpetek,
itp).
- Cwiczenia rozciggajace powinny by¢

wykonywane  przynajmniej
10 minut 2 razy w tygodniu.

« Stretching powinien by¢ wykonywany
po wysitku tlenowym lub oporowym,
kiedy ciato jest juz odpowiednio roz-
grzane - rozcigganie powinno opie-
rac sie na utrzymywaniu w danej po-
zycji przez 10-30 sekund, (nie nalezy
sie rozcigga¢ do punktu odczuwania
bélu), przyktady form ruchowych o ta-
kim charakterze to np. stretching, czy

joga

przez

, powinny by¢ wykonywane przede
wszystkim przez osoby starsze o stabej
motoryce, okoto 3 razy w tygodniu
- Cwiczenia réwnowazne stosuje sie

w celu poprawy stabilnosci postawy
ciata i zapobieganiu upadkom oraz
zwigzanymi z nimi urazom
« Skierowane sg zwfaszcza do osdb, kto-
re juz odniosty uraz z powodu upadku
lub maja trudnosci z poruszaniem sie
« Zaleca sie wykonywanie ¢wiczen réw-
nowaznych przynajmniej 3 razy w ty-
godniu, przyktadem tego typu formy
ruchu moze by¢ tai chi.
Dzieki tym zasadom oraz zatozeniom
metodycznym, gdy uwzglednimy je
w naszych dziataniach jestesmy w stanie
¢wiczy¢ bezpiecznie i efektywnie, ist-
nieje zatem duza szansa, ze aktywnos¢
fizyczna faktycznie spetni role czynnika
spowolniajagcego proces starzenia sie
organizmu.



Fundacja Rozwoju Spolecznego

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 maja oni poczucie izolacji spotecznej. Poprzez dziatania majgce na celu integracje mie-

dzypokoleniowg i spoteczng wspieramy aktywnos¢ zyciowa i zaradnos¢ osobista tych grup. W trakcie naszej

dziatalnosci przeprowadzilismy liczne warsztaty rozwijajace tworczos¢, kreatywnos¢ i zdolnosci manualne

wsrod oséb starszych z terenu miasta Opola.

Wprowadzenie

Z pewnoscig wiele oséb, w tym row-
niez starszych, zastanawia sie jak to
mozliwe, ze kiedy$ byli w stanie za-
pamietac dtugi wiersz, ciagg wyrazo-
wy czy niezliczona liczbe numeréw
telefondéw. Tymczasem teraz nie s
w stanie zapamieta krotkiej listy
zakupéw, daty waznego spotkania.
Ponadto maja trudnosci z koncen-
tracja uwagi, nie moga sie skupi¢ na
rozmowie, czesto gubiac jej watek.
W takich sytuacjach moze pojawiac sie
zto$¢, rozczarowanie, smutek. Czesto
pada wtedy stwierdzenie ,pamiec juz
nie ta” albo ,z wiekiem to cztowiek za-
pomina”. Nalezy wiec zwréci¢ uwage
na konieczno$¢ regularnego trenin-
gu naszych proceséw poznawczych.
Mézg, podobnie jak ciato, potrzebuje
regularnych ¢wiczen. Systematycz-
ny fitness mézgu pozwala usprawnic¢
funkcje takie jak pamie¢, koncentracja
czy zdolnos¢ do liczenia, ktére wraz
z uptywem lat ulegaja ostabieniu.
Jednak trening mdzgu wielu osobom
starszym kojarzy sie w sposob ste-
reotypowy - z koniecznoscia rozwia-
zywania krzyzédwek i wykreslankami.
W zwigzku z tym istnieje ciagta po-
trzeba na podejmowanie dziatar ma-

jacych na celu wskazanie alternatyw-
nych form treningu naszego mézgu.

Wplyw zonglerki poprawe spraw-
nosci psychicznej i fizycznej czlo-
wieka

Jednym ztakich sposéb jest zonglerka,
czyli aktywno$¢ fizyczna polegajaca
na wielokrotnym podrzucaniu przed-
miotéw w powietrze i ponownym ich
chwytaniu. W jezyku angielskim sto-
wo ,,zonglowanie” (,juggling”) oprdcz
swojego podstawowego znaczenia,
okresla umiejetnos¢ radzenia sobie
z wieloma sprawami w tym samym
czasie!. Zazwyczaj umiejetnos¢ ta
uznawana jest za domene cyrkowcow
lub klaunéw. Jednak mozliwosci wy-
korzystania tej umiejetnosci s zdecy-
dowanie wieksze. Wptyw zonglerki na
funkcjonowanie jednostek i poprawe
jej procesow poznawczych jest jed-
nym z przedmiotédw zainteresowania
pedagogiki cyrku. Pedagogika cyrku
zwiera w sobie elementy m.in.: sportu,
terapii ruchowej, przezywania, fascy-
nacji, uczenia, pedagogiki, integracji,
zabawy. Dyscyplina ta pozwala zro-
zumie¢, ze w pracy z wykorzystaniem
elementéw cyrkowych w tym réwniez
zonglerki chodzi rozwéj osobowo-
$ci, 0 przekazanie i doskonalenie tzw.

kompetencji kluczowych (np. umie-
jetnos¢ uczenia sie, skuteczna komu-
nikacja, efektywna praca w zespole,
rozwigzywanie probleméw w twérczy
sposob), jak tez regut, zasad i warto-
$ci spotecznych. To réwniez wspoma-
ganie rozwoju fizycznego, ktory jest
bardzo waznym aspektem funkcjono-
wania 0s6b w kazdym wieku?. Zonglo-
wanie korzystnie wptywa na aktywi-
zacje oraz synchronizacje obu pétkul
moézgowych. Jest to o tyle istotne, ze
w ciggu zycia cztowiek poprzez wyko-
nywanie tych samych czynnosci (np.
state mycie zebdw prawg reka) zazwy-
czaj pobudza tylko jedng pétkule jed-
noczes$nie. Oznacza to, ze nie$wiado-
mie sami ograniczamy prace swojego
moézgu. Regularny trening zonglerski
wspomaga procesy poznawcze zwiek-
szajgc  koncentracje oraz zdolnosci
zapamietywania. Ponadto zonglerka
wptywa korzystnie réwniez na:

« Rozbudowe struktury mézgu - juz
sama nauka zonglerki powoduje
wzrost liczby komérek nerwowych.

+ Wzrost sprawnosci fizycznej - zon-
glerka to trening przede wszystkim
rak, jednakze w proces zonglerki
zaangazowane jest cafe ciato (szcze-
gdlnie na samym poczatku, podczas
nieustannego schylania sie po pitki),

T t.Wojcik, Zonglerka jako propozycja niekonwencjonalnej formy aktywnosci ruchowej na lekcjach wychowania fizycznego i nie tylko, http://4se-
asons.szczecin.pl/files/zonglerka-jako-propozycja-niekonwencjoalnej-formy-aktywnosci-ruchowej.pdf (dostep: 05.03.2021).
2 Czym jest pedagogika cyrku, https://sztukmistrze.eu/idea/wiedza/czym-jest-pedagogika-cyrku/ (dostep: 10.03.2021).



dodatkowo wzmacniasz postawe
ciata.

+ Koordynacja, balans i usprawnienie
matej motoryki - trenujesz umiejet-
nos¢ koordynowania pracy dwdch
konczyn jednoczesnie - koordyna-
cja wzrokowo-ruchowa, czyli praca
nad uptynnieniem odbierania bodz-
cow wzrokowych i odpowiednim
zgraniem ich z ciatem wptywa na
polepszenie zdolnosci manualnych
takich jak rysowanie, konstruowa-
nie, wycinanie, a przede wszystkim
znaczny wzrost ptynnosci czytania.
Trenujesz niedominujacy reke po-
prawiajac jej sprawnosc.
Poczucie rytmu - zonglerka to pe-
wien cykl/akcje powtarzajace sie;
trenujesz wyczuwanie rytmu w réz-
nych aspektach swojego zycia.
« Refleks - z pewnoscia ztapiesz spa-
dajacy z pétki kubek zanim zdazy
spotkac sie z podfoga.
Tzw. stan FLOW, czyli zrelaksowana
koncentracja - w przerwie od inten-
sywnej pracy intelektualnej, zon-
glerka to idealny relaks dla Twojego
moézgu (np. trzema pitkami). Uczy
stanu zrelaksowanej koncentracji,
kiedy ciato jest spokojne bedac jed-
noczesnie aktywne.

+ Wytrwato$¢, determinacja oraz po-
czucie sukcesu i zadowolenia - prak-
tykujac nauke zonglerki, wyrabiamy
w sobie determinacje dazenia do
celu, napedzamy sie do osiggania
dalszych sukceséw. Pamietaj, umie-
jetnosci zonglerki nie da sie kupic,
nikt Ci jej nie ,wtozy w rece”; trener
moze Ci wyttumaczy¢ technike, wi-
zualizowa¢, poméc zrozumie¢, ale
to czy Ci sie uda i jak beda wygla-
daty dalsze postepy, zalezy tylko od
Ciebie. Masz che¢ osiggania jeszcze
wiekszych celow?.

Na uwage zastuguje réwniez fakt, ze

regularny trening zonglerski poprawia

najbardziej umiejetnosci, ktére opie-

% Fitness mozgu, https://akademiarainbow.
pl/fitness-mozgu-poranne-podrzucanie-
zamiast-kawy-wypijanie/(dostep:
05.03.2021).

4 Ciekawostki pochodzg ze strony Sieci Pe-
dagogiki Cyrku, http://pedagogikacyrku.

rajg sie na koordynacji oko-reka jak
na przyktad pisanie, rysowanie, szyb-
kie czytanie czy typowe umiejetnosci
manualne (konstruowanie, wycinanie,
przybijanie, itd.). Zonglerka jest takze
doskonatym i tworczym sposobem
spedzania czasu wolnego.

Foto 2. Seniorzy z Domu Dziennego
Pobytu Nad Odra w trakcie ¢wiczen
przygotowujacych do zonglerki (*2r6-
dto DDP Nad Odrg)

Podsumowanie
Obecnie zyjemy w czasach, ktdre sa
bardzo ,niehigieniczne” dla naszego
mdzgu. Wielo$¢ informacji, nattok
obowiazkéw czy ciagte korzystanie
z elektroniki sprawia, ze nasz umyst
musi pracowac na najwyzszych obro-
tach przez caly okres naszego zycia.
Wykorzystanie zonglerki oraz zabawy
zonglerskie mogg wiec miec istotny
wptyw na poprawe jego funkcjono-
wania wzmacniajac proces aktywiza-
¢ji, a takze zapewniajac wszechstron-
ny rozwdj intelektualny jednostek.
Warto podkresli¢, ze wraz z rozwojem
umiejetnosci zonglerskich wzrastaja
takie cechy jak opanowanie, cierpli-
wos¢, wytrwatos¢ i poczucie pewnosci
siebie. Dzieki temu wzrastaja réwniez
kompetencje do radzenia sobie ze
stresem co jest szczeg6lnie pomocne
w przypadku wystgpienia sytuacji kry-
zysowych.
Ciekawostki zwigzane z zonglerka*:
« W starozytnym Egipcie juz okoto
4600 p.n.e. nad Nilem prezentowali
swoje umiejetnosci kuglarze.
+ Najwczesniejsze znane przedsta-

Agnieszka Bakowska

wienie zonglerki pochodzi z egip-
skiego 15. grobowca Beni Hassan
datowanego na 1994-1781 p.n.e.

14 czerwca jest obchodzony Swia-
towy Dzieri Zonglerki, w zwiazku
z czym w wielu miastach organizo-
wane sg pokazy i warsztaty zongler-
skie.

Do niedawna sadzono, ze w mézgu
dorostego cztowieka nie powstaja
nowe neurony. Jednakze naukow-
cy z Uniwersytetu w Regensburgu
w Niemczech dowiedli, ze jest ina-
czej. Sprawdzili, jak zonglowanie
wplywa na mdzg. W badaniu wziety
udziat 24 osoby, z czego 12 uczyto
sie przez trzy miesiace, jak popraw-
nie zonglowac¢ piteczkami. Po tym
czasie naukowcy zbadali ich mézgi
przy pomocy MRI (obrazowanie
rezonansem magnetycznym) i oka-
zato sie, ze obszar mézgu odpowie-
dzialny za przetwarzanie wzrokowe
zwiekszyt objetos¢ o 3 - 4 %! Wzrost
objetosci kory wzrokowej ozna-
cza zwiekszenie liczby neurondw.
W skali mézgu to ogromny przy-
rost! Wazne jest réwniez to, ze gdy
uczestnicy zaprzestali zonglowac
przez 3 miesiagce, obszar wrécit nie
do stanu sprzed nauki zonglowania,
tylko zmniejszyt sieo 1 -2 %.




20 Gerontopedagogika — edukacyjne wymiary dziatania na rzecz oséb starszych

Grazyna Butmankiewicz

TANIEC DLA SENIOROW

poprawia samopoczucie i kondycje, odpreza, relaksuje,

sprawia radosc i przyjemnosc, O D M ’I:A DZA

W ostatnich latach jedna z najbar-
dziej popularnych form aktywnosci
fizycznej stat sie taniec. Kazdy moze
znalez¢ co$ dla siebie, niezaleznie od
ptci, wieku czy statusu spotecznego.
Nieistotne sg tez zdolnosci czy umie-
jetnosci, poniewaz zajecia organizo-
wane s3 w wielu stopniach zaawan-
sowania, co pozwala na znalezienie
takich zaje¢, ktdére dadza satysfakcje
i rados¢, a takze spetnig oczekiwania.
Taniec to dla senioréw doskonata oka-
zja do aktywnego spedzania czasu w
mitym towarzystwie, przy dZzwiekach
dobrze znanych melodii, to pozytyw-
ny rodzaj hobby: to ruch, kontakty to-
warzyskie, energia do dalszego dziata-
nia.

Taniec jest odpowiedzig na bio-
logiczne potrzeby organizmu, a jed-
noczesnie zrédtem zdrowia. Za jego
pomocg mozemy przekazywad mysli
i emocje oraz oddziatywa¢ na sfere
uczu¢. Taniec, ma dobroczynny wptyw
na funkcjonowanie catego organizmu.
Nie tylko pozwala zachowa¢ spraw-
nos¢ fizyczng i hamuje rozwéj wielu
dolegliwosci oraz chordb, ale takze

pobudza mdzg do statej aktywnosci,
czego efektem jest poprawa zdol-
nosci kojarzenia, skupienia uwagi i
przede wszystkim pamieci. Pozwala
na powstawanie nowych kontaktéw
towarzyskich, na zapominanie o sa-
motnosci, stagnacji i monotonii zycia
codziennego, ufatwia kontakty mie-
dzyludzkie, podnosi kulture zycia co-
dziennego. Jednak przede wszystkim
taniec to Zrédto satysfakgji, radosci i
szczescia, czyli wyznacznikdw jakosci
Zycia, jest zabawa, prowadzaca do re-
laksu, odprezenia i uczucia przyjem-
nosci. Zajecia taneczne to réwniez
spotkania w grupie, nawigzywanie
trwalych wiezi, dzielenie jednej pasji
z innymi ludzmi, wspdlne spedzanie
czasu.

Taniec ma nieocenione znacze-
nie zdrowotno-profilaktyczne, ktére
moze by¢ lekiem na wiele wspétcze-
snych choréb cywilizacyjnych. Poma-
ga zachowac sprawnos¢ fizyczna, site,
zrecznos¢, szybkos¢, wytrzymatosc.
Taniec wymaga duzego skupienia
uwagi, zapamietywania sekwencji
krokéw, wczucia sie w rytm. Na pfasz-

czyznie psychicznej poprawie ulega
koncentracja uwagi i pamie¢. Podno-
si sie takze pewnos¢ siebie, odwage,
samoakceptacje. Taneczna postawa
wymuszajaca wyprostowang sylwetke
dodaje wzrostu i ma wptyw na ogél-
ng prezencje. Taniec jest skutecznym
sposobem na przedtuzenie mtodosci,
to jedna z najzdrowszych form aktyw-
nosci fizycznej. Zajecia taneczne zapo-
biegaja demencji starczej, zwiekszajg
zdolno$¢ pochtaniania tlenu przez or-
ganizm, poprawiaja wentylacje ptuc,
zwiekszajg maksymalng objetos¢ wy-
rzutowg i minutowa serca, poprawiajg
krazenie, przez zwiekszenie objetosci
krwi i czestosci skurczédw serca, popra-
wiajg strukture miesniowa, zwiekszaja
zakres ruchomosci w stawach, stabi-
lizujg uktad kostny, polepszajg stan
psychiczny ¢wiczacych i leczg samot-
nos¢. Lista korzysci, ktére daje taniec
jest dtuga i nie ogranicza sie tylko do
pozytywnego wplywu na wyglad
i sprawnos¢ fizyczna. Dzieki temu ro-
dzajowi aktywnosci na dtugo pozo-
staniesz mtody - zaréwno ciatem, jak
i duchem.

' Wykorzystano fragmenty artykutéw: Adrianna Banio, Joanna Banio-Surmiak Wptyw zaje¢ tanecznych ma wzrost jakodci zycia osdb starszych’;
Magdalena Zuk,,Roztanczony jak senior”; Aneta Partyka Marike ,Taniec- jego zalety"




. Taniec wyrabia kondycje - jest
rodzajem treningu aerobowego,
czyli takiego, ktory zwieksza cze-
stotliwo$¢ pracy serca i przyspie-
sza krazenie krwi. Dzieki regular-
nym treningom aerobowym serce
wzmacnia sie, a wiec wzrasta jego

zdolnos¢ przepompowywania
krwi, wszystkie narzady i tkan-
ki staja sie lepiej dotlenione, a co
za tym idzie - lepiej odzywione.
Wzrasta tez odpornosé organizmu
na wysitek.

. Taniec pomaga schudna¢ - wy-
sitek zwiazany z taficem powo-
duje, ze w organizmie nasilajg sie
przemiany energetyczne. Szybszy
metabolizm oznacza z kolei, ze
szybciej spalamy nagromadzong
tkanke ttuszczowa. Im bardziej dy-
namiczny taniec i im wiecej sie po-

cimy tanczac - tym tatwiej chud-
niemy.

. Taniec poprawia gibkos$¢ i ela-

stycznos¢ - zwigksza elastycz-
nos¢ ciata. Niektore rodzaje tanca,
zwlaszcza  latynoamerykanskie,
wymagajg ,kocich” ruchéw: ko-
tysania biodrami, wyginania sie,
zmystowych ruchéw ramion. Cwi-
czac taniec, powoli nabierasz wiec
sprawnosci, zyskujesz Swiadomos¢
ciafa, z fatwoscia poruszasz kazda
jego czescia.

. Taniec zwieksza koordynacje

ruchowa - kazdy rodzaj tanca
wyrabia koordynacje, poniewaz
juz sama nauka krokéw wymaga
dobrej synchronizacji ruchéw i do-
stosowania ich do tempa muzyki.

. Taniec dodaje energii - dzieki

tanczeniu bedziesz miat jeszcze

wiecej sit. To paradoks, ale wtasnie
tak dziata wysitek fizyczny na or-
ganizm - poniewaz krew szybciej
krazy, tlen dociera do wszystkich
organéw, w tym do moézgu. Dzie-
ki temu nie odczuwasz tak czesto
zmeczenia i poprawia sie twoja
koncentracja Poza tym zdrowy
wysitek utatwia zasypianie i powo-
duje, Ze sen jest bardziej regeneru-
jacy. Rano budzisz sie wiec wypo-
czety i peten energii.

. Taniec zwalcza stres i depresje

- taniec moze by¢ tez naturalnym
lekiem na zaburzenia nastroju
i nadmierne napiecie. W kontek-
$cie walki ze stresem, taniec po-
zwala w kontrolowany sposéb wy-
tadowac negatywng energie, ktéra
gromadzimy kazdego dnia w trud-
nych, konfliktowych sytuacjach.

+KLUB STYLU ZYCIA” dziatajacy przy CENTRUM INFORMACYJNO - EDUKACYJNYM ,SENIOR W OPOLU”
aktywnie rozpoczat w ubiegtym roku nauke tarica pod nazwa TANCE LATYNO SOLO - typowe tarice towarzyskie: salsa,
cha-cha, samba, rumba. To zmystowe, rytmiczne, ekspresyjne tance, ktére wprawiajac w ruch cate ciato, sy doskona-
tym sposobem na spedzanie wolnego czasu, dajac wiele radosci - sg jedna z najlepszych form aktywnosci fizycznej
dla senioréw. Obecnie mamy mozliwos¢ tylko korzystania z formy online dalszej nauki, powtérki podstawowych kro-
kéw i ich prostych kombinacji w rytmie zmystowych latynoskich hitéw. Celem tych ¢wiczen tanecznych jest poprawa
sprawnosci fizycznej, koordynacji ruchowej oraz relaks psychiczny. Zapraszamy wszystkie osoby, nie tylko z Opola, ale
wszystkich mieszkarncdw regionu, ktérzy pragna poprawi¢ swoja kondycje, zadbac o dobre samopoczucie oraz zwiek-
szy¢ swojg witalno$¢ — na strony internetowe FB, na ktérych nasza wspaniata trenerka Kasia Kochalska przedstawia
kilka ciekawych propozycji. Ponizej linki do zdalnego kursu tanca dla wszystkich czytelnikéw ,Empowerment Senior”:

TANCE LATYNO SOLO - 1
TANCE LATYNO SOLO - 2
TANCE LATYNO SOLO - 3

www.facebook.com/klubstyluzycia/videos/1151614588607214
www.facebook.com/klubstyluzycia/videos/1642049832634631
www.facebook.com/klubstyluzycia/videos/1074431943021254
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Qe &, pe oty ki

Redaguje: Irena Bota - znana opolska poetka, cztonek Nauczycielskiego Klubu Literackiego
przy ZO ZNP w Opolu, prowadzi takze Koto Mitosnikow Poezji w Centrum Informacyjno - Edu-
kacyjnym ,Senior w Opolu” na zajecia ktdrego zaprasza wszystkich zainteresowanych. Swoje

wiersze publikowata m.in. w zbiorach ,Drogami znaczen” (2008r.), ,Wiersze pachnace jedling”
(2011 r.) oraz,,Paleta uczuc” (2016 r.).

Irena Bota

MOTYL DNIA
(dla M. J. B.)

Jestes ukojeniem niegojqgcych sie ran,
Spiewem ptakéw o swicie,

Ztotym kluczem do otwierania serca bram,
Zapachem frezji, zyciem.

Jestes jesieni wiatrem muskajgcym skron,
A w dni pochmurne storicem.
Potrzebujgcym zawsze podasz bratniq dton
[ stowa jak perty Isnigce.

Rankiem budzi si¢ z Tobg Twdj przyjaciel cien,
Catuje bose stopy,

Dziekuje za Zyczliwy ludziom kazdy dzien

I marzer podniebne loty.

Jestes cichym i barwnym motylem dnia,
Od Ciebie bijq ciepta blaski.
Usmiechem witasz ludzi i to nie jest gra,

Dziewczyno o oczach jak dwie gwiazdki.

Alicja Natecz
SWIETOWANIE

Oto mamy jubilata

Co przez piec lat wieniec splata
Z dobrodziejstwa wszelakiego
Z zaufania spotecznego

Tutaj znajdziesz cos dla siebie
Zeby poczuc si¢ jak w niebie
Bywa z wenqg malowanie

I 7 Erato zadumanie

Spiew i taniec rados¢ dajg

Edukacje zapraszajq

Gdy przeming trudne czasy
Znow seniorzy ruszq w trase
Rowerami i 7 kijkami
Cieszqc oko pejzazami

A nad wszystkim piecze majq
Ci co w Centrum zarzqdzajq

Gdy jesieni Zycia nas dopada
Zawsze bywa na to rada

Zamiast ngkac przemijaniem

Wyjdz naprzeciw z tym przestaniem
Poki zZycie jeszcze trwa

Niech nadzieja w duszy gra

To zapewnia nam sowicie

Centrum Senior — Centrum Zycie
Wiec jesienni panowie

[ jesienne panie

Powitajmy swigtowanie




Justyna Matek, Ewa Serafin

TWORZE DLA SIEBIE,

DLA RODZINY

rozmowa z Panig tucjg Woznica

Justyna Matek, Ewa Serafin: Pani
tucjo, prosze opowiedzie¢ kilka
stéw o sobie, skad Pani pochodzi,
gdzie sie Pani urodzita?

Lucja Woznica - Najpierw miesz-
katam w Obrowcu, potem jak miatam
dwa lata zamieszkatam z rodzicami
w Gogolinie i tak cate zycie mieszkam
w Gogolinie.

Justyna Matek, Ewa Serafin: Jaka
dzialalnoscia sie Pani zajmuje, co
Pani tworzy?

tucja Woznica - Co tworze? Réz-
ne rzeczy: robdtki reczne, serwetki,
serwety, zwierzatka, kapelusze, na-
rzutki, ,weze" pod drzwi i do okna, po-
duszki. Wszystko to robie szydetkiem,
to wszystko to s3 moje domowe ro-
botki.

Justyna Matek, Ewa Serafin: Jak
sie zaczela Pani artystyczna przygo-
da?

tucja Woznica - Kupowatam so-
bie takie ksigzki - poradniki o szydet-
kowaniu i sama robitam, jeszcze jak
pracowatam zawodowo. W domu to
byto tak, ze ani mama ani babcia nic
takiego nie robity. Nikt nie tworzyt,
wszystko robitam sama.

Justyna Matek, Ewa Serafin: Czy
oprocz Pani ktos z rodziny tez szy-
detkuje?

tucja Woznica - Nie, nikt nie chce.
Moja wnuczka raz prébowata ale po-
wiedziata: ,Wiesz babciu, to szydet-
ko to mi nie wychodzito” a cérka to
w ogole nie prébowata. Robdtka recz-
na jest lekarstwem na wszystko - czto-
wiek sie uspokaja, zapomina o wszyst-
kich problemach. Robie wiec te swoje
serwetki, poduszki jak juz méwitam,
zoski réwniez robie - takie do bawie-
nia, kotki, zajaczki, co mi sie tam trafi.

Justyna Matek, Ewa Serafin: Kto
Pania odkryt tutaj w Gogolinie, bo
tak naprawde przez tyle lat bylo
o Pani cicho, a teraz jest glosno
o tych wspaniatych pracach?

tucja Woznica - Chodzitam
na zajecia do Marty (instruktorka
w GOK-u), jezdzitam na rézne kierma-
sze. Jestem cztonkiem klubu seniora
- juz dtugo, jak posztam na emeryture
to sie od razu zapisatam. Ale do klubu
nie chodze, tam jest za gtosno, wole
siedzie¢ w domu i zrobi¢ to wszystko
w ciszy. Potem jak jedziemy z Marta na
kiermasze, to odwiedzam Krapkowice,
Wtodygowice i wszystkie inne miejsca,
w ktére mnie zaprosza.

Justyna Matek, Ewa Serafin: A co
Pani daje to tworzenie?

tucja Woznica - Uspokajam sie,
a bardzo duzo mi daje reakcja ludziich
zadowolenie, gdy patrzg i otrzymuja
moje prace. W tamtym roku robitam

takie tadne Mikotajki, ktore byty przy-
gotowane na jajkach niespodzian-
kach. O tu na nartach jada, mozna to
otworzy¢, da¢ na prezent, tadnie za-
pakowac. To jest zupetnie co$ innego
niz to co mozna kupi¢ w sklepie. A to
jest waz pod drzwi - jak ciagnie i jest
zimno, to mozna go utozy¢. Tu ma te-
pek, zeby przyjemnie byto na niego
patrzec. A to jest kapelusz. Gdy robie
serwetke to pdzniej ja ktade na miske,
zeby nabrafa odpowiedniego ksztattu.
To jest usztywniane woda z cukrem,
czyli najpierw jest serwetka, pdzniej
miska i cukrem to jest usztywnione. To
dla mojej prawnuczki przygotowatam
teraz taka narzutke, a jak bedzie chcia-
ta to mozna to zatozy¢ pod szyje, jak
chustke. A to zrobitam dla wnuczki -
ona chciata taka serwetke, z kotkiem,
dofaczytam te pidrka i wyszedt taki
odstraszacz ztych duchéw. Tworze dla
siebie, dla rodziny, jak jest dtuga zima
to jest co robic.

Justyna Matek, Ewa Serafin
Dziekujemy za poswiecony czas
i interesujaca rozmowe.
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KOLO NAUKOWE

PRACOWNIKOW SOCJALNYCH
UNIWERSYTET OPOLSKI

Zainteresowanych informujemy, ze

w  Uniwersytecie Opolskim prowa-

dzone s studia na kierunku: Pra-

ca socjalna - studia 3 letnie licen-
cjackie w systemie stacjonarnym

i niestacjonarnym (zaocznym) oraz

studia 2 letnie magisterskie uzupet-

niajace w systemie stacjonarnym

i niestacjonarnym (Uwaga - najszyb-

sza mozliwo$¢ zdobycia petnych

uprawnien do wykonywania zawodu
pracownika socjalnego dla absol-
wentéw studidw licencjackich takich
kierunkdw jak: pedagogika, socjo-
logia, nauki o rodzinie, politologia,

i wielu innych). Studia przygotowuja

do wykonywania zawodu pracownika

socjalnego, organizatoréw i animato-
rowpomocyspotecznejisamopomocy,
do réznorodnych dziatan spotecznych

w zakresie zaspokajania potrzeb zy-

ciowych podopiecznych, zapobiega-

nia i wychodzenia z trudnych sytuacji
zyciowych, poprawy jakosci zycia,

a takze do dziatania spotecznego

w roznorodnych grupach i $rodowi-

skach.

Posiadane kwalifikacje oraz upraw-

nienia zawodowe:

« Posiada petne kwalifikacje i upraw-
nienia do wykonywania zawodu
pracownika socjalnego w swietle
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-
stujgc wiasne uprawnienia, zasoby
i mozliwosci.

Co mozna robi¢ po tych studiach?

+ Absolwent moze by¢ zatrudniany
w jednostkach pomocy spotecz-
nej organizujgcych wsparcie dla
0sob, ktére wymagajg pomocy
z powodu: wieku, ubdstwa; sie-
roctwa; bezdomnosci; bezrobocia;
niepetnosprawnosci;  dlugotrwa-
tej lub ciezkiej choroby; przemocy
w rodzinie; potrzeby ochrony ofiar
handlu ludzmi; potrzeby ochrony
macierzynstwa lub wielodzietno-
$ci; bezradnosci w sprawach opie-
kuriczo-wychowawczych i prowa-
dzenia gospodarstwa domowego,
zwlaszcza w rodzinach niepetnych
lub  wielodzietnych; trudnosci
w integracji cudzoziemcéw, ktorzy
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 zy-
wiotowej lub ekologicznej - m.in.
w: osrodkach pomocy spotecznej,
domach pomocy spotecznej, powia-
towych centrach pomocy rodzinie,
osrodkach interwencji kryzysowej,
instytucjach wsparcia dzienne-
go, osrodkach wsparcia dla oséb
z  zaburzeniami  psychicznymi,
dziennych domach pomocy, do-
mach dla matek z mafoletnimi
dzie¢mi i kobiet w cigzy, schroni-
skach i domach dla bezdomnych
oraz klubach samopomocy. Moze
podejmowac zadania w zakresie
wspierania rodziny w placéwkach
wsparcia dziennego prowadzo-
nych w formie: opiekuiczej, w tym
kot zainteresowan, swietlic, klu-
béw i ognisk wychowawczych lub

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

+ Moze by¢ zatrudniany w socjalnych
organizacjach pozarzadowych re-
alizujacych misje pomocy i samo-
pomocy, w tym takze tworzyc i roz-
wija¢ lokalne systemy wsparcia dla
réznorodnych kategorii odbiorcéow
oraz by¢ organizatorem wolonta-
riatu w $rodowisku lokalnym

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

Szczego6towe informacje
Szczegotowe informacje o studiach
na kierunku Praca socjalna mozna
uzyska¢ w sekretariacie Instytutu
Nauk Pedagogicznych:

45-052 Opole, ul. Oleska 48

tel. (77) 45274 21

e-mail: inp@uni.opole.pl
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I kwartat 2021
| wojewodztwo opolskie |

Placowki pomocy i integracji spo-
tecznej zmuszone zostaty przez cia-
gle utrzymujace sie zagrozenie epi-
demiczne do dalszego zawieszenia
stacjonarnych zaje¢. Jednoczesnie
warto odnotowa¢, ze pomimo trud-
nosci w zdecydowanej wiekszosci
potrafity one zachowac biezacy kon-
takt z seniorami, a zajecia stacjonar-
ne zastgpiono formami pracy zdal-
nej. Pracownicy socjalni, animatorzy
doskonale zdaja egzamin z organi-
zacji pracy w warunkach pandemii
niemal w kazdym zakatku regionu
prowadzac interesujace formy za-
je¢ z wykorzystaniem Internetu. Na
zdjeciu strona powitalna e-$wietlicy
dziatajacej przy OPS w Prudniku.

[zrédio: https://view.genial.ly/5f7a-
da513c86e90cf793c867/presenta-
tion-swietlica]

21-22 stycznia 2021
| wojewédztwo opolskie |

W tym roku inaczej niz zazwyczaj
SwietowaliSmy w regionie Dzien

Babci i Dzien Dziadka. Ograniczenia
pandemiczne sprawity, ze wiekszo$¢
instytucji dla senioréw pozostaje
zamknieta, nie organizuje sie tra-
dycyjnych imprez w przedszkolach
i szkotach. Pozostaty serdecznosci
i zdalne przekazy z wykorzystaniem
Internetu. Przedszkolaki ze Starych
Siotkowic specjalnie dla dziadkow
przygotowaty w swoich grupach
piosenki lub wierszyki. Ich wystepy
zostaty nagrane, a nastepnie za po-
$rednictwem rodzicow przestane
lub pokazane dziadkom. Dodatko-
wo kazdy przedszkolak wiasno-
recznie wykonat ozdabiana ramke,
w ktérej umiescit swoje zdjecie . [2r6-
dto” https://opowiecie.info/dzien-
babci-i-dziadka-w-dobie-pandemii-
jak-go-obchodzimy/#prettyPhoto]
W Przedszkolu Publicznym Nr 1
w Ozimku mimo catej sytuacji
przedszkolaki wraz ze swoimi pa-
niami sprawity, ze Dzien Babci
i Dziadka pozostat niezapomnia-
ny. Kazda z grup przygotowata
krotki on line montaz artystycz-
ny w postaci wierszykéw piose-
nek i tancéw. Oczywiscie dla bab¢
i dziadkéw nie zabrakto wtasno-

recznie wykonanych przez dzieci
na zajeciach prezencikéw i lau-
rek, ktére zostaty wreczone -
w tym trudnym czasie pewnie

takze wysylane poczty. [https://
ozimek.pl/184-przewodnik/1037-
aktualnosci/29395-kochamy-
babcie-i-dziadka.html]

21 stycznia 2021
| Gluchotazy |

Piotr Wach wiceprzewodniczacy
Sejmiku Wojewodztwa Opolskiego
przekazat ,Koperty Zycia” dla se-
nioréw z Gminy Gtuchotazy - pod-
opiecznych OPS. Koperty, ktére
moga usprawni¢ prace ratownikéw
medycznych, a w niektdérych przy-
padkach nawet uratowaé zycie,
zostaty przygotowane przez Urzad
Marszatkowski Wojewddztwa Opol-
skiego. Spotkanie z wiceprzewodni-
czacym Sejmiku odbyto sie w czwar-
tek, 21 stycznia, w Urzedzie Miejskim
w Gluchotazach. Oprécz Burmistrza
Gtuchotaz Edwarda Szupryczyn-
skiego i zastepcy Burmistrza Roma-
na Sambora w spotkaniu z Piotrem
Wachem udziat wzieta takze Dyrek-




tor OPS w Gluchotazach Katarzyna
tojko. Przekazane ,Koperty Zycia”
w pierwszej kolejnosci beda dys-
trybuowane wsrdéd podopiecznych
Osrodka Pomocy Spotecznej w Gtu-
chotazach, ktérzy objeci s wspar-
ciem w postaci ustug opiekunczych
oraz wérdd podopiecznych Dzien-
nego Domu Senior +.,Koperta zycia”
powinna zawiera¢ zbidr najwazniej-
szych informacji o stanie zdrowia jej
wihasciciela: dane osobowe, grupe
krwi, liste przebytych chorob, wszel-
kich uczulen, przyjmowanych lekéw
(ich nazwy oraz dawki), dane lekarza
prowadzacego oraz kontakt do naj-
blizszych. Formularz najlepiej wy-
petni¢ drukowanymi literami lub na
komputerze. Nastepnie umieszcza
sie go w kopercie oraz w woreczku
foliowym z zapieciem strunowym.
Tak przygotowang koperte mozna
wiozy¢ do lodowki.

[https://glucholazy.pl/2355/749/ko-
perty-zycia-dla-seniorow.html]

01-15 marca 2021
| Kedzierzyn - Kozle |

Akcja ,Przytulak” - Seniorzy - pod-
opieczni Domu Dziennego Pobytu
Nr 2 ,Magnolia” w Kedzierzynie-
-Kozlu w ramach integracji miedzy-
pokoleniowej, szyja maskotki, ktére
beda przekazane stuzbom ratowni-
czym (m.in. Strazy Pozarnej, Policji)
oraz innym instytucjom bezposred-
nio pomagajacym dzieciom w sytu-
acjach kryzysowych. Psychika dziec-
ka wymaga szczegdlnej pielegnacji
i ochrony. Podczas traumatycznych
zdarzen (wypadkéw, pozardéw czy
dziatan interwencyjnych), dzieciom
na miejscu zdarzenia oprécz po-
mocy bezposrednio ratujacej zycie
i zdrowie, niezbedne jest zapewnie-
nie poczucia bezpieczenstwa, czu-
tosci i wsparcia. W takich sytuacjach,
wskazane jest znalezienie zastep-
czego zrédta oparcia, odwrdcenia
uwagi czy pomocy w nhawigzaniu
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kontaktu z dzieckiem. To wtasnie
uszyty przez senioréw ,Przytulak”
moze okazac sie wtedy nieoceniong
pomoca.

Katarzyna Weklicz

marzec 2021
| Kedzierzyn - Kozle |

Garncarstwo to niezwykle cieka-
wa forma aktywnosci dla seniora.
Pracownia garncarska dziatajaca
w Domu Dziennego Pobytu Nr 2
+,Magnolia” w Kedzierzynie-Kozlu
stale podnosi standardy i skupia  nym piecu. Marzec to czas przygoto-  manualne oséb starszych, rozwija-
coraz wigcej osob. Seniorzy, aktual-  wywania wielkanocnych zajaczkow,  jac wyobraznie i przynoszac czysta
nie w formie zdalnej, przygotowujg  jajek i barankow. Rekodzieto spetnia  yados¢ z tworzenia.

formy do wypalenia w specjalistycz-  swoja role, utrzymujgc zdolnosci Katarzyna Weklicz

Redakcja Kwartalnika ,Empowerment Senior” przypomina

wszystkim drogim Seniorom, ze w trosce o bezpieczenstwo

wlasne i innych nalezy w dalszym ciagu przestrzegac¢ podsta-

wowych zasad dystansowania w warunkach epidemicznych

15"

A A

Bezpieczenstwo
Twoje 1 Twoich bliskich jest najwazniejsze!

#MaskujSie —_— N¥LZ
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Zyj aktywnie!

Lider projektu:

Soziol-Kuburelle Gesellschalt der Dewtschen im Oppelner Schlesien
Terwareyitvs Spaleczrs-Kilhralne Mismedw na Slawku Opalikim

Towarzystwo  Spoteczno-Kulturalne
Niemcéw na Slasku Opolskim realizuje
projekt skierowany do os6b niesamo-
dzielnych i senioréw zamieszkujacych
na terenie wojewddztwa opolskiego
pod nazwa ,Opolski senior - za-
pewnienie wsparcia osobom niesa-
modzielnym oraz ich opiekunom”.
Partnerami projektu sa Regionalny
Osrodek Polityki Spotecznej w Opolu
oraz Towarzystwo Dobroczynne Niem-
c6w na Slasku.

Cel gtéwny projektu: Gtéwnym ce-
lem realizacji projektu jest zwiekszenie
dostepu do ustug spotecznych $wiad-
czonych w wojewddztwie opolskim
na rzecz os6b niesamodzielnych, star-
szych lub niepetnosprawnych oraz

do ustug wspierajagcych ww. osoby,

i Strefa seniora &

Unia Europejska
Fornpehki Fundus Spolecamy

§ OPOLSKIE

B oo
dla Rodzing

O Waparcie psychologicene: [ 48 509 455 551 fub @ =49 509 455 578 f

ktére pozwolg przeciwdziata¢ ich mar-
ginalizacji i wykluczeniu spoteczne-
mu. Realizacja projektu wplynie na
realizacje celu szczegétowego RPO
WO 2014-2020 - Zwiekszenie liczby
$wiadczonych ustug spotecznych w re-
gionie poprzez rozwdj ustug opiekun-
czych nad osobami niesamodzielnymi
w postaci: sgsiedzkich ustug opiekun-
czych, dziennych ustug opiekunczych
(klubéw seniora), podnoszenie kom-
petencji i kwalifikacji personelu stuzb
$wiadczacych ustugi w spotecznosci lo-
kalnej, rozwdj dziatan umozliwiajacych
osobom niesamodzielnym pozostanie
w lokalnej spotecznosci, w tym: dziafa-
nia wspierajace ich aktywnos¢ spotecz-
ng i kulturalna, dziatania wspierajace ich
samodzielne funkcjonowanie, dziatania

wspierajgce opiekundéw faktycznych
w opiece nad osobami niesamodzielny-
mi, w szczegolnosci: poradnictwo, psy-
chologiczne oraz pomoc w uzyskaniu
informacji umozliwiajacych poruszanie
sie po réznych systemach wsparcia.
Grupa docelowa: Projekt jest skie-
rowany do oséb/rodzin zamieszkuja-
cych na terenie woj. opolskiego oraz
do o0séb zatrudnionych w podmiotach
pomocy i integracji spotecznej, maja-
cych siedzibe na terenie wojewdédztwa
opolskiego. Zgodnie z dokumentacjg
projektowg oraz SZOOP RPO 2014 -
2020 wsparciem objete zostana: osoby
lub rodziny zagrozone ubdstwem lub
wykluczeniem spotecznym, w szcze-
golnosci osoby niesamodzielne, star-
sze, niepetnosprawne.




