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Szanowni Czytelnicy

Wiele dziatan samorzadu wojewodztwa opol-
skiego to dziatania skierowane do seniorow,
wspotpraca ze srodowiskami senioralnymi, a tak-
ze funkcjonujace od 10 lipca 2017 r. Forum Senio-
row Samorzadu Wojewodztwa Opolskiego, ktore
nadato nowg jakos¢ w tych relacjach i stanowi na
co dzieh forum artykutowania potrzeb senioréw
do wiadz samorzadowych. Reprezentacja senio-
row i gtos tego srodowiska jest dla nas waznym
wykfadnikiem do podejmowania dziatari dedyko-
wanych seniorom. Jedynie w taki sposéb mozemy
odpowiedzie¢ na realne potrzeby i podejmowac
skuteczne, bo oczekiwane przez to Srodowisko,
dziatania. To takze doskonaty przyktad wspiera-
nia inicjatyw spotecznych, aktywizacji sSrodowiska
i wzmacniania demokracji.

Staramy sie, aby w czasach pandemii seniorzy
nie zapominali o ruchu i zachecamy ich do regu-
larnej aktywnosci fizycznej. Promujemy zdrowy
styl zycia wérdd mieszkancow Opolszczyzny, orga-
nizujemy inicjatywy charytatywne na rzecz rozwo-
ju i popularyzowania aktywnosci fizycznej wérod
0séb starszych. Mimo luzowanych wczesniej
obostrzen trzeba pamietac, ze seniorzy to grupa
z tzw. ryzyka, ktora ciagle jest bardziej narazona
na dziatalnos¢ koronawirusa. Pomimo, iz biezagcym
w roku z powodu obostrzen wynikajacych z przy-

jetej strategii dziatania i ograniczania mozliwosci
rozprzestrzeniania sie wirusa SARS-COV2 wsrod
ludzi, znacznie ograniczone zostaty mozliwosci
zachecania do aktywnosci ruchowej poprzez duze
wspdlne wydarzenia, jak chociazby realizowany
od wielu lat co roku,Marsz po Zdrowie" na Wyspie
Bolko, zachecam do wszystkich form aktywnosci,
dostosowanych do wiasnych mozliwosci. Ja, jak
wiele os6b wie, aktywnie udzielam sie biegowo.
Wszedzie, gdzie tylko moge, staram sie biegac
i osiggac zamierzone cele, wsrdéd ktérych najwaz-
niejsza w mojej ocenie jest regularnos¢ ¢wiczen.
Zachecam wiec wszystkich do zaplanowania swo-
jego kalendarza aktywnosci i regularnosci w jego
wypetnianiu. Zapewne po okresie pandemii be-
dziemy mogli powrdci¢ do wigkszych, wspolnych
spotkan, a poki co, musimy znalez¢ sposob na in-
dywidualne ¢wiczenia lub w grupie najblizszych
0s0b, gdzie nie ma zwiekszonego ryzyka wzajem-
nego zakazenia.

Nasze samopoczucie i dobrostan psychiczny
na pewno wymagajg angazowania sie w rozwaj
wtasnego intelektu, stad zachecamy do aktywne-
go udziatu w organizowanych zajeciach uniwer-
sytetow Ill wieku oraz innych zajeciach pozwala-
jacych w wieku senioralnym na rozwoj wtasnych
pasji. Dbatos¢ o stan naszego umystu i regularne
¢wiczenie mozgu pozwalajg na pdzniejszy wysta-
pienie objawow demencji, charakterystycznej dla
wieku podesztego.

Zachecamy takze bardzo serdecznie zainte-
resowanych do podjecia nauki na Uniwersytecie
Opolskim na kierunku: Praca socjalna - dzieki
uzyskanym kwalifikacjom mozna umozliwi¢ oso-
bom starszym przezwyciezenie trudnych sytuacji
zyciowych. Studia te to takze okazja na uzyskanie
petnych kwalifikacji i uprawnien do wykonywania
zawodu pracownika socjalnego. W mojej ocenie
wsparcie, jakie zapewniajg pracownicy socjalni,
w najblizszych latach bedzie coraz bardziej doce-
niane i pozwoli na lepsze zorganizowanie opieki
srodowiskowej w warunkach domowych.

Roman Kolek
Wicemarszatek Wojewddztwa Opolskiego

Roman Kolek




Helena tysy z autorka artykutu

Koszmar na jawie,
czyli wspomnienia patriotki

yobraz sobie, ze $pisz, jest zima
-lutyinagle ktos ze wszystkich
sit wali do twoich drzwi. Jest uzbrojony,
kaZe ci pozostawi¢ dorobek zycia i sie
wynosi¢. Daje ci godzine czasu, a ty
w poptochu pakujesz poduszki, koce,
pierzyny, zabierasz jakies ubrania, pie-
nigdze i zywno$¢. Pdzniej wsiadasz do
pociggu, jedziesz nie wiedzac dokad.
Podréz trwa juz ponad dwa tygodnie.
Korica nie widac... Pewnie w duchu za-
pytasz, czy to opis jakiego$ koszmaru
sennego? Moze fabuta jakiego$ opo-
wiadania Kafki, Witkacego, Schulza czy
Becketta? Z pewnoscig to koszmar, na
dodatek koszmar, ktéry wydarzyt sie
naprawde. Najgorsze jednak miato do-
piero nastapic...
ani tucja Helena tysy, corka Po-
wstafca Slaskiego z Opolszczy-
zny, Teodora Lysego oraz Karoliny tysy,
z domu Andrzejewicz - urodzona 28

Gabriela Berke

lutego 1931 r. nigdy nie zapomni tego,
co przezyta. 10 lutego 1940r. cata jej ro-
dzina, tzn. ojciec Teodor - byly Powsta-
niec Slaski, mama Karolina, ciocia We-
ronika oraz rodzenstwo: bracia Mietek,
Czesio, dwie siostry - Maria i Celestyna
oraz ona sama zostali zestani na Sybir.
Przed zsytka mieszkali w Kodniu (na
Kresach Wschodnich). Ojciec osiedlit
sie na Kresach, bo na Opolszczyznie,
w rodzinnych Zebowicach do$wiadczat
zemsty ze strony Niemcoéw za udziat
w Powstaniach Slaskich. W 1940 r. byt
juz 46-letnim inwalidg z piatka ma-
tych dzieci. Nie spodziewat sie, ze ktos
mdgtby skrzywdzi¢ jego rodzine. Prze-
ciez juz z nikim nie walczyt, uprawiat
ziemig, miat swojg pasieke. Stato sie
jednak inaczej.
Caia rodzina po kilkutygodnio-
wej podrézy trafita do fagru
w Udacznej Wyzniej. Pani Helena do
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dzi$ dnia pamieta duze baraki, stotéw-
ke i taznie. Jak powiada, baraki byty
bardzo zimne - do tego stopnia, ze
woda zamarzata w wiadrach. Nie wia-
domo co bardziej doskwierato - zimno
czy gtéd. Nie byto co wiozy¢ do ust,
wiec ludzie jedli mech. Wiekszos¢ sie
pochorowata, wielu zmarto - zwlasz-
cza mezczyzn. 89 - letnia dzi$ starusz-
ka pamieta jak miejscowi ludzie pod-
chodzili pod barak oferujgc mleko za
kromke chleba. Wspomina zebranie
0 zywnos¢, szukanie w stotdwkowym
koszu na odpady surowych ziemnia-
kow i obierkow jarzyn, z ktérych mozna
by ugotowac zupe. Doskonale pamieta
tez indoktrynacje - Ci, ktérzy zgoto-
wali im ten los, twierdzili, ze Boga nie
ma. Niektdrzy zartowali nawet, ze ,wy-
leciat kominem". Mysleli, ze Polski tez
nie ma i nie bedzie, dlatego wmawiali
wszystkim zestancom i tagiernikom, ze
sq teraz russkije grazdanie” (rosyjskimi
obywatelami). Dzieci zestancéw, wsréd
nich Pani Helena chodzity do rosyjskiej
szkoty. Za atrament stuzyt im sok z fio-
letowych stonecznikdw, a za zeszyt sta-
ra gazeta lub ksiazka.
Zopowiadaﬁ starszej Pani pozna-
je tajge nieprzychylng niczym
rozgniewany zywiot. Zima tempera-
tura dochodzi tu do - 50 stopni Cel-
sjusza. Pokrywa $niezna siega czasem
3 metrdéw, a do kwietnia nie ma odwil-
zy. Lata sa z kolei upalne, ale krétkie.
Smiertelne niebezpieczenstwo stano-
wig zmije oraz meszki. Zycie bez ja-
kichkolwiek warunkéw higienicznych
skutkuje wszawica, dezynteria, tyfu-
sem i szkorbutem. Mydta nikt nie zna.
lle wrazliwosci musiato by¢ w tamtych
ludziach, skoro w tak skrajnie trudnych
warunkach umieli zachwycac sie piek-
nem przyrody. Dopatrywali sie w nim
prezentu na przywitanie. Potrafili za-
dziwic sie odgtosem kukutki, widokiem
brzozy rosnacej na polanie, kwiatem
podobnym do lilii, przypominajacym
pantofelki Matki Bozej. Las dostarczat
im pozywienia i opatu, a na obrzezach
tajgi mozna byto nazbiera¢ czerwo-
nychi czarnych porzeczek, malin, jagéd
i grzybéw. Czasem upolowano jakas
zwierzyne, jak np. biate zajace, bazan-
ty czy cietrzewie. Teren byt gorzysty.
Wszystko to przypominato o istnieniu




Boga, dodawato nadziei. Wtasnie tam,
na Syberii Pani Helena poznata moc
ziét. Do dzi$ dnia preferuje medycyne
naturalna, wie, ze przy pomocy dzikie-
go czosnku leczy¢ mozemy szkorbut.
Krwisciag z kolei jest bardzo pomocny
przy czerwonce. Pamieta zapach i smak
orzechdw cedrowych, rozgrzewanych
w piecach, ktére przed spozyciem trze-
ba byto wyjac¢ z tusek. Wiara w Boga
i tesknota za ojczyzna pomagaja ze-
stanicom przetrwac ten ciezki czas.
spominanie o Polsce grozi-
to $miercia. Zestancy drza na
widok czarnego samochodu NKWD,
dlatego tez to, co wydarzyto sie w
sierpniu 1941 r. na cate zycie utkwito
im wszystkim w pamieci..Tym razem
,czarny samochdd” zwiastowat dobre
dla Polakéw wiesci. To, co byto nieza-
przeczalnym ztem, okazato sie dobrem
dla Polakéw zestanych na Sybir. Wy-
buchta wojna Rosji z Niemcami. Pani
Helena opowiada z entuzjazmem, ze
przez krétki czas wszyscy Polacy mogli
przyznawac sie do polskosci, uktadaé
wiersze patriotyczne, szy¢ biato - czer-
wone flagi, $piewac piesni. Choc¢ byta
to tylko chwilowa wolnos¢, wiekszos¢
zestancow polskich skorzystata z okazji
i kto miat cos cenniejszego sprzedawat,
by przemiescic sie z zimnej pétnocy na
potudnie. Rodzinie Pani Heleny kto$
poradzit, by udali sie do miejscowosci
Poftowinnoje w obwodzie Kurganskim.
Obszar ten cechowaty zyzne ziemie,
byt zamieszkiwany przez spokojnych
ludzi. Przede wszystkim stamtad byto
juz blizej do Polski - i to o prawie 3 tys.
kilometréw.
odzina  tysych  zamieszkata
w opuszczonej ziemiance. Cier-
pieli z powodu braku opatu i zywno-
$ci. Pani Helena pamieta jak ona i cata
czwérka jej rodzenstwa bardzo ciezko
sie pochorowali na dezynterie (czer-
wonke). Szpital byt oddalony dziesiatki
kilometréw od Potowinnoje. Rodzice
zdecydowali sie odda¢ do niego dwo-
je dzieci - Mieczystawa i Marie. Reszta
dzieci lezata w ziemiance pokotem na
zakrwawionych siennikach, nie majac
sity zeby wstad. Dzie¢mi opiekowata sie
wtedy ciocia Weronika. Wraz z mama
zarliwie sie modlity, ztozyty wéwczas
$lubowanie, ze jesli uda im sie wréci¢

do Polski, to odbeda piesza pielgrzym-
ke do Czestochowy. Szescioletni brat
niestety zmart w szpitalu, bo siennik
pod ktorym lezat, wystawiono na mréz,
po czym podtozono go pod chore na
dezynterie dziecko. Chtopiec nabawit
sie zapalenia ptuc, a wycieiczony orga-
nizm nie miat sity walczy¢. Do dzi$ dnia
wraca do Pani Heleny bolesne wspo-
mnienie o tym jak ojciec wyciosat brzo-
zowy krzyz i wyryt na nim napis - ,Tu
lezy polski meczennik”. Dzigki temu, ze
wiadze rosyjskie nie znaly jezyka pol-
skiego, obyto sie bez konsekwencji.
Jak mawia Pani Helena traumy
przezytej na ,nieludzkiej ziemi”
nie da sie wymazac¢ z pamieci. Szcze-
Scie, ze zestancy doswiadczyli cho-
ciaz troche serca, ludzkiej zyczliwosci
i solidarnosci, ktérej my czesto nie do-
Swiadczamy, zyjac w spokojnych cza-
sach. Seniorka opowiada czesto jak
bardzo goscinny i solidarny jest naréd
rosyjski. Miejscowa ludno$¢ zaprasza-
ta polskich zestancéw w goscine. Nie
mogli niczego zaoferowa¢ do jedzenia,
bo sami byli w niewiele lepszej sytuacji.
Jak podkresla Pani Helena, wizyty takie
miaty jednak ogromne znaczenie psy-
chologiczne. Zestancy przekonywali
sie, ze tak naprawde miejscowi ludzie
sg takze ofiarami okrutnego systemu
stalinowskiego. Staruszka wspomi-
na z rozrzewnieniem jak po przebytej
ciezkiej chorobie i $mierci brata cata
rodzina przeniosta sie do malenkiego
domku krytego darnia, nalezacego
do Anastazji Spirydonowej. Los owej
kobiety tez byt nie do pozazdroszcze-
nia. Jej maz byt na froncie, a ona sama
opiekowata sie trojka matych dzieci,
z ktérych najmtodsze - niemowle udu-
sito sie na krdtko przed wprowadze-
niem sie rodziny tysych. Miata jednak
serce... - podzielita sie wszystkim co
miata z obcymi ludzmi. Pokéj, w ktd-
rym na co dzien przebywata mégt mieé
powierzchnie 3x3 m. Pomieszczenie,
ktore zajeta 7-osobowa rodzina tysych
byto jeszcze mnigjsze. Na jednej pryczy
spato 6 osob, tj. czworka dzieci wraz
z rodzicami. Ciocia Weronika chodzita
spa¢ do gospodyni, zwanej ,chaziaj-
k" Bieda zréwnata wszystkich. Dzieci
polskie na réwni z rosyjskimi chodzity
czasem po prosbie. Podarowane jajko

byto rarytasem. Czestokro¢ w rodzinie,
w ktdrej wychowywato sie piecioro
dzieci, byty tylko jedne buty dla nich
wszystkich, do szkoty chodzity wiec
na zmiane. Mimo skrajnego ubdstwa,
w czasie Wielkiego Postu miejscowa
ludnos¢ zgodnie z prawem cerkiew-
nym odmawiata sobie spozycia nawet
mleka. Jedli wiec jaka$ rodzina miata
krowe, wyrabiata z mleka sery, ktére
spozywano dopiero po Wielkanocy.
tutaj w Potowinnoje - jak wspomi-
na Pani Helena przyroda potrafita
zaskoczy¢ cztowieka swym pieknem.
Na polach byto duzo dzikich truska-
wek. Latem je suszono. - ich niezwy-
ktego smaku nie sposéb zapomnied.
Ludzie byli wtedy pracowici i zaradni.
Przy jeziorach stonych gotowano sdl,
ktéra nastepnie sprzedawano po oko-
licznych wioskach. Za proszek do pra-
nia stuzyt tug drzewny. Na pochwate
i podziw zastuguje sprawnos¢ i nie-
zwykfa kondycja fizyczna zestancow,
ktorzy poszukujac pozywienia potrafili
sie wspinac na wysokie drzewa. Zdoby-
wali w ten sposob jaja wronie. Jesli sie
zkims gtodnym nie podzielili, mieli wy-
rzuty sumienia. Nieraz polowali na jeze,
bo wiedzieli, ze muszg jako$ przetrwac
i wréci¢ do kraju. Wspomnienie ojczy-
zny dodawato im sit i nadziei. Do tej
pory Pani Helena pamieta smak chleba
upieczonego z zebranych nielegalnie
ktoskéw na polach. Pamieta go tez syn
gospodyni, Gienadij, z ktérym starsza
Pani po dzi$ dzieh utrzymuje kontakt
listowny i telefoniczny. Warto doda¢,
ze Pani Helena wiada biegle jezykiem
rosyjskim.
Do dzi$ ,uszami wyobrazni” Sta-
ruszka styszy gtos swego suro-
wego, ale sprawiedliwego ojca, ktory
$piewa psalmy i wraz z calg rodzing
modli sie w niedzielny poranek. Przy-
chodza jej tez na mysl wiersze pa-
triotyczne, ktdérych ojciec kazat im sie
uczy¢ na pamiec. Najczesciej wspomi-
na jednak ludzka dobro¢ i solidarnos¢,
ktorych doswiadczyta od ludzi w swym
dtugim zyciu. Opowiada o pomocy ze
strony Stanéw Zjednoczonych wobec
polskich zestancéw - o paczkach zyw-
nosciowych, w ktérych mozna byto
znalez¢ m.in. make, smalec, mleko
w proszku, a takze o uzywana odziez.



Jej ulubionym wspomnieniem jest
dzier 9 maja 1945 roku. Wiesci o kon-
cu najokrutniejszej w dziejach ludzko-
$ci wojny, mimo braku radia i telewizji
stosunkowo szybko dotarty do Poto-
winnoje. Jak wspomina : ,w tym dniu
nikt nie pracowat. Dzieci wypuszczono
ze szkdt do domoéw. Ludzie wszelkiego
pochodzenia : Rosjanie, Polacy, Eston-
czycy, Biatorusini wylegli na ulice, by
padac sobie w objecia. Bardziej mu-
zykalni wygrywali na swych harmosz-
kach i bafatajkach wesote piesni zwane
,castuszkami”.
Wielu mezow i 0jcow rodzin zgi-
neto na froncie, co niektdrzy
zas wracali z frontu jako inwalidzi. Dla
zestancéw - miedzy innymi dla rodzi-
ny tysych nadchodzit czas powrotu
do ukochanej ojczyzny. Nie wszystkim
rodzinom udato sie wréci¢. Niektd-
rzy wrocili dopiero w latach 50-tych.
Wracajacy z zestania musieli zatatwic
dokumenty pozwalajace na powrét
do ojczyzny. Mama Pani Heleny, Karo-
lina tysy, zeby zdoby¢ te dokumenty,
musiata pokona¢ 50 km zabtoconej
drogi, wokot ktorej rost tylko las. 40
-letnia wowczas kobieta byta w stanie
tak ogromny odcinek drogi przejs¢
w ciggu jednego dnia. Poprosita o noc-
leg przypadkowych ludzi w Ust - Ujce.
Cata rodzina, modlac sie, wyczekiwata
jej powrotu. W lutym 1946 roku cata
rodzina Pani Heleny wyruszyta saniami
do stacji Szumicha. Miejscowa ludno$¢
odprowadzafa ich ze tzami w oczach.
Wszyscy wsiedli do pociaggu. W Czela-
binsku okazato sig, ze siostra Pani He-
leny - Marysia ma szkarlatyne (choro-
ba zakazna) i powrot do kraju opdznit
sie wiec ze wzgledu na hospitalizacje
siostry. Jak wspomina Pani Helena,
w chwilach trudnosci Pan Bég byt za-
wsze z nimi. Pielegniarka, ktéra opie-
kowata sie siostrg Pani Heleny byfa
z kolei starsza siostra jej kolezanki
Wiery z Potowinnoje. Powrét do kraju
wyznaczono na kwiecien. Siostra Pani
Heleny - Marysia miata jeszcze odby¢
kwarantanne. Personel medyczny oka-
zat jednak wyrozumiato$¢, wiedziano
bowiem, ze w gre wchodzi powrét do
ojczyzny po szesciu latach niewoli.
odzina tysych planowata osie-
dli¢ sie w Kodniu (na Kresach

Wschodnich). Od Lwowa do Opola,po-
ciag jednak gnat jak szalony”. W Opolu
zatrzymat sie 7 majg 1946 r. Ojciec Pani
Heleny, Teodor - byty Powstaniec Slaski
ujrzat w tym przeznaczenie. Cafa sié-
demka przygodnie napotkanym autem
dostata sie do Olesna. Stamtad byto juz
blisko do Zebowic, gdzie przygarnat
ich brat ojca, Antoni. Zyta jeszcze wte-
dy mama Teodora i Antoniego - babcia
Pani Heleny. Wynedzniata 7-osobowa
rodzina, odziana w brudne kozuchy
i pizamy wywotafa u miejscowej ludno-
éci konsternacje. Niektorzy pamietali
jeszcze Teodora tysego z czaséw Po-
wstan Slaskich. Wéréd krewnych szyb-
ko rozeszta sie wiadomos¢, ze ,Tejdzik
znod sie”. Trzeba sie byto zaaklimatyzo-
wac. Rodzina Teodora tysego - bytego
Powstanca Slaskiego otrzymata 10 ha
ziemi uprawnej w pobliskim Radawiu.
Pani Helena ukonczyta technikum
ogrodnicze. Pozniej studiowata za-
ocznie rolnictwo we Wroctawiu. Z wy-
ksztatcenia jest inzynierem - rolnikiem.
Do wszystkiego doszta ciezka praca.
Nieraz opowiadata jak to w Sylwestra
zamiast bra¢ udziat w zabawie, przy-
gotowywata sie do egzaminu z fizyki.
Starsza Pani zawsze doceniata warto$¢
stuzby, sama przez kilka lat pracowata
jako wychowawczyni w Domu Dziec-
ka. Ceni takie autorytety jak Jan Pawet
II, kardynat Wyszynski czy ksigdz Jerzy
Popietuszko.

domu rodzinnego wyniosta su-

rowe wychowanie. Jak sama
mowi, jej ojciec byt ,surowy, ale spra-
wiedliwy”. Pani Helena, mimo pode-
sztego wieku i choroby jest bardzo
pogodna i zyczliwa. Data sie poznaé
jako osoba gtebokiej wiary, ktéra brzy-
dzi sie klamstwem i manipulacja. Prze-
czytata prawie wszystkie publikacje
ks. prof. Wiodzimierza Sedlaka, ktory
w naukowy sposéb dawat dowody na
istnienie Boga. Staruszka bardzo sobie
ceni odwage cywilna i solidarno$¢ mie-
dzyludzka. Chociaz do roku 1989 nie
wolno byto wspomnie¢ nawet stowem
o Syberii, ona utrzymywata kontak-
ty listowne z Anastazja Spirydonowa
i jej dzie¢mi: Gienadijem i Roza. Odwie-
dzata ich kilkakrotnie w latach 70 tych
i 80-tych, jadac,na zaproszenie”. Na za-
pytanie wtadz rosyjskich - ,czy nalezy

Pani do partii?;, z odwagy odpowie-
dziata - ,Nie, bo wierze w Boga. Dwom
panom nie mozna stuzy¢, bo jednego
bedzie sie mitowa¢, a drugiego be-
dzie sie nienawidzi¢". Sama tez goscita
u siebie, mieszkajac juz w Opolu gosci
z Syberii. Wraz z nimi zwiedzafa Kra-
kéw, Zakopane, pokazywata ,Pano-
rame Ractawicky” we Wroctawiu oraz
Instytut Sadownictwa w Skierniewi-
cach. W 1995 r. na antenie Radia Opole
Seniorka powiedziafa: ,Nie wolno nam
potepia¢ catego narodu rosyjskiego.
Winne s3 tylko potwory ludzkie i ich
stugusy”. Ma swiadomos¢ tego, ze cata
jej rodzina doznata ogromnej krzywdy
ze strony ludzi $lepo podporzadkowa-
nych systemowi komunistycznemu.
Wyraza jednak przekonanie, ze gdyby
nie ludzka solidarnos¢, pracowitosc,
zaradnos¢ i gteboka wiara, nie udato by
im sie przezy¢ dramatu, jaki zgotowat
im los. Od wielu lat nalezy do Zwigzku
Sybirakéw Polskich.

0 dzi$ dnia, mimo wieku i choro-

by jest osoba bardzo charyzma-
tyczna. Oburza sie widzac egoistycz-
ne, nastawione na konsumpcjonizm
postawy ludzkie. W zyciu ceni umiar,
preferuje to, co naturalne. Od lat jezdzi
do rodzinnych Zebowic po midd. Jej
codzienna dieta jest bogata we wszel-
kiego rodzaju kasze, owoce i warzywa.
Seniorka nie toleruje dwulicowosci
i obtudy. Nie rozumie ludzi pozbawio-
nych tozsamosci, ktérzy przyjmuja
wszystko bezkrytycznie dla wygody
i swietego spokoju. Zycie ja zaharto-
wato, nauczyto walczy¢ i, is¢ pod prad”
Mimo tak trudnych doswiadczen zycio-
wych, wciaz bardzo kocha i ceni zycie.
Dziekuje Bogu za kazdy przezyty dzien.
Ludzi mtodych przestrzega przed le-
nistwem i natogami. Podkresla, ze nie
zyjemy tylko dla siebie. Drugi cztowiek
i przyroda sg ,prezentami” danymi nam
od Boga. Chociaz juz od czaséw sy-
beryjskich pasjonuje sie zielarstwem
i ziotolecznictwem, to ,pot zartem, pot
serio” wyznata mi, ze nawet jako do-
$wiadczajaca gtodu i leku nastolatka,
nigdy nie szukata na polach i takach
syberyjskich ziét majacych wiasciwo-
$ci halucynogenne czy odurzajgce. Nie
dziwi wiec fakt, ze do dzi$ dnia zacho-
wata,trzezwos¢ umystu'..
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Komorzno jakie pamietam —
wies na krancach Opolszczyzny

hciatbym pokrétce przedstawi¢ czytelnikom ,Kwartal-

nika” historie mojej rodzinnej wsi Komorzno, ktéra lezy
na styku dwoch krain geograficznych Slaska i Wielkopolski.
Jest to najbardziej na pdtnoc wysunieta wie$ gminy Wotczyn
znajdujaca sie na kraficach woj. opolskiego, gdzie w czasie
wojny koiczyto sie panstwo niemieckie. Na obszarze tacza-
cym obecnie wojewddztwa opolskie i wielkopolskie znaj-
duje sie piekny las, w ktérym podczas wojny przebiegata
granica, ktérej lokalizacje pamietam do dzis. Miejscowos¢
posiada ciekawa historie - to tu np. na poczatku XIX wedtug
przekazéw ludowych przechodzity wojska napoleonskie
z Komorzna do Byczyny, gdzie jaki$ czas stacjonowaty. Do
dzisiejszego dnia miejscowa ludnos¢ polng droge z Komorz-
na do Byczyny nazywa ,napoleonka”. Wjazd do Komorzna
ma szczegdlny charakter, a podkresla go piekna i jedyna
taka w kraju aleja kasztanowcdw o dtugosci az siedmiu kilo-
metréw. Nie tylko ten cud natury czyni te miejscowosc piek-
ng, gdyz znajdziemy tam takze park z réznorodnym drzewo-
stanem, oraz znajdujacy sie na tym terenie zabytkowy patac
i pomniki - pierwszy klasycystyczny Christopha Ferdinanda
von Reinersdorf i drugi neogotycki Fredricha Sigismunda
Traugutta von Reinersdorf.

iestety z biegiem czasu zniszczeniu i dewastacji ulegta

duza ozdobna oranzeria, a takze szklarnie, obok ktérych
moglismy w czasach mtodziericzych podziwiaé piekny sad
i pasieke. Okalat jg ponad dwumetrowy mur zakoriczony da-
chéwkami i szktem, ktory petnit funkcje ochrony przed ama-
torami cudzych owocéw i miodu. Zabytkowy zamek wraz
z parkiem zostat jednak sprzedany nabywcy z zagranicy,
ktory niestety doprowadzit posiadtosc je do jeszcze wiekszej
ruiny. Caly teren z czasem zostat ogrodzony, przez co miesz-
kancy stracili tradycyjne przejscie do zabytkowego, drew-
nianego kosciota. Nie jest obecnie mozliwy takze wstepu do
parku, dlatego nie mozna tak jak w czasach mojej mtodosci
urzadzac w ciszy spacerdw, podziwiac roslinnos¢ czy nawet
odpoczywac przy spiewie ptakéw. Szkoda, ze tak sie stato
i po wielu latach mieszkaricy Komorzna zostali pozbawieni
miejsca spokojnych spacerdw.

£

Siedmiokilometrowa aleja kasztanowcédw

Do Komorzna przeprowadziliémy sie wraz z rodzicami
w 1957 roku. Zabytki, o ktdrych wezesniej wspomniatem
w tamtym czasie byly jeszcze w dobrym stanie. Lecz nieste-
ty z braku jakiegokolwiek nadzoru nie przetrwaty dtugo.
Przeprowadzajac sie do Komorzna moje zycie odmienito sie
0 180 stopni. W poprzedniej miejscowosci, w ktdérej miesz-
katem nie byto elektrycznosci, do sklepu czy szkoty chodzi-
to sie do nastepnej miejscowosci, tez bez elektrycznosci,
a na placu szkolnym byty ubikacje z desek. Nauka w tam-
tych czasach odbywata sie w szkole w Komorznie ktéra juz
w latach 50-tych byta nowoczesnym obiektem. Wyposazo-
na w duze sale lekcyjne, swietlice, zaplecze kuchenne a na-
wet petny wezet sanitarny - umywalki, prysznice stwarzata
miejscowym dzieciom mtodziezy dobre warunki do eduka-
cji. Duza cze$¢ starszej mtodziezy dojezdzata natomiast do
szkdt w Kluczborku mimo ztego i niewygodnego potaczenia
PKS. Pierwszy autobus odjezdzat juz o godzinie 5-tej rano,
a wracat dopiero o 17-ej, co byto najwiekszg przeszkoda
w czasie zimowym, gdyz nawet godzinami wyczekiwato sie
na autobus pod gotym niebem. Szkota w Komorznie pod-
czas wakacji stuzyta jako miejsce kolonii, na ktére przyjez-
dzaty dzieci ze Slaska.

ie$ Komorzno byta otoczona lasami, a takze stawami

hodowlanymi ze wszystkich stron. Zima, gdy stawy
byly pokryte lodem jezdzilismy na nich na tyzwach umo-
cowanych do butdw réznymi sposobami - paskami, sznur-
kami a nawet drutami i graliSmy w hokeja. Nie raz zdarzyto
sie, ze tafla lodu pekta, a wtedy kto$ z nas z przymusu sie
zmoczyt. We wsi znajdowata sie takze gospoda, state kino,
oérodek zdrowia, sklepy ze wszystkimi potrzebnymi arty-
kutami, a takze biblioteka przy ktérej znajdowato sie puste
pomieszczenie. Razem z kolegg Jézefem postanowilismy
je wyremontowa¢, odmalowac i przeznaczy¢ na Swietlice
wiejska, ktdrej szefowa byta Pani Janina Kujawa. W zamku
Panstwowego Gospodarstwa Rolnego byty dwie Swietlice
w jednej z nich juz w latach 60-tych byt pierwszy telewizor,
przy ktorym, zbierali sie miodsi i starsi i czesto do péznego
wieczora lub do zamkniecia jej przez pracownika , ogladali




Zabytkowy patac w Komorznie

dostepne wtedy programy. W tamtych czasach dziataty we
wsi takie organizacje jak ZMW, czy TPPR, w ktdrej bytem
przewodniczacym, a takze O.S.P w ktdrej zajmowatem sta-
nowisko sekretarza, a z ramienia ZMW lub O.S.P organizo-
watem wiejskie zabawy i quizy rolnicze.

Pani Janina Kujawa byta takze zatozycielka mtodziezowe-
go teatru, w ktérym miatem mozliwos¢ zagra¢ wiele rdl,
a duza cze$¢ mtodziezy byta zrzeszona w Ludowym Klubie
Sportowym czy w Ochotniczej Strazy Pozarnej. Ta strazacka
tradycja przetrwata do dnia dzisiejszego. Ludnos¢ miejscowa
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Pomnik w patacowym parku

byta zatrudniona w gorzelni, tartaku, kétku rolniczym czy do-
brze prosperujacym Paistwowym Gospodarstwie Rolnym.
Niestety z biegiem czasu wszystkie te podmioty upadty lub
zostaly sprywatyzowane, co skutkowato tym, ze wiekszos¢
mieszkancdw wsi utracita cenne Zrodta pracy. Zaczeto za-
tem masowo dojezdza¢ do pracy do Kluczborka i Wotczyna,
z wyjatkiem tych ktorzy mieli whasne gospodarstwa rolne. Ja
réwniez nalezatem do grupy oséb ktore musiaty szukad pracy
w sasiednich miejscowosciach i tak konczyt sie etap zycia
zwiazany z piekng wsig na kranicach Opolszczyzny.

olskiego - Ii '

FORUM SENIOROW o

SAMORZADU WOJEWODZTWA OPOLSKIEGO

eniorzy w wojewddztwie opolskim to znaczaca i stale po-

wiekszajaca sie grupa spoteczna. Dyrektor Biura Barbara
Kaminska inicjatorka utworzenia FSSWO, analizujac uwa-
runkowania spoteczne i demograficzne, postanowita pod-
ja¢ dziatania na rzecz utworzenia na poziomie wojewo6dz-
kim reprezentacji tego Srodowiska, zaréwno jako gremium
konsultacyjnego, ktore petnitoby role opiniodawcy polityki
senioralnej, ale réwniez jako grono dysponujace znaczacym
doswiadczeniem zyciowym i zawodowym, ktére Marszatek
i Zarzad Wojewddztwa mogliby spozytkowac tworzac zato-
zenia dziafan i projektéw skierowanych do srodowisk senio-

ralnych wojewddztwa opolskiego. Kiedy Forum Senioréw
Samorzadu Wojewddztwa Opolskiego zainaugurowato 10
lipca 2017 roku pierwszy etap dziatalnosci - najwieksza sala
konferencyjna Urzedu Marszatkowskiego im. Orta Biatego,
dostownie pekata w szwach i pilnie dostawiano kolejne rze-
dy krzeset, aby zmiesci¢ wszystkich gosci. Tak szerokie byto
zainteresowanie przedstawicieli Srodowisk senioralnych. Za-
nim jednak doszto do utworzenia Forum w Biurze Dialogu i
Partnerstwa Obywatelskiego UMWO, juz od wielu tygodni
trwaly prace koncepcyjne i organizacyjne zmierzajace przy-
gotowania do tego wydarzenia.
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Wyjazdy Forum Senioréw Samorzadu Wojewddztwa Opolskiego
szlakiem najciekawszych zakatkéw Opolszczyzny

Marsza’fek wojewodztwa opolskiego Andrzej Buta, wita-
jac senioréw w Sali Orta Biatego powiedziat: - ,warto
poznawac $wiat poprzez doswiadczenia ludzi dojrzatych,
ich spojrzenie, opinie i relacje. Chcielibysmy, aby Pan-
stwa gtos byt styszalny, pomagat przy tworzeniu budzetu,
w kwestiach ochrony zdrowia i opieki spotecznej”. Opolscy
seniorzy potraktowali z powaga deklaracje Marszatka i pod-
czas dyskusji méwili m. in. o potrzebie organizacji doméw
dziennego pobytu, o koniecznosci przeciwdziatania e-wy-
kluczeniu os6b starszych, a takze o pomocy dla senioréw
znajdujacych sie w najtrudniejszej sytuacji finansowej, na
zakonczenie wspoélnie zwrdcono uwage na potrzebe wiek-
szej integracji Srodowiska opolskich senioréw. Od tej pory
dziatalno$¢ Forum i wspoétpraca z samorzadem wojewddz-
twa opolskiego nabrata dynamiki. Marszatek Wojewo6dztwa
Opolskiego powotat zarzadzeniem z 1 wrzesnia 2017 roku
Forum Senioréw Samorzadu Wojewddztwa Opolskiego,
spetniajac wole opolskiego srodowiska senioralnego, wy-
razong na spotkaniu zatozycielskim. w UMWO. Nastepnie
zespot ds. wytonienia cztonkéw Forum Senioréw Samorza-
du Wojewddztwa Opolskiego, ztozony z przedstawicieli Rad
Senioréw, Zwigzku Emerytéw, Rencistéw i Inwalidow, orga-
nizacji pozarzadowych oraz przedstawicieli marszatka wy-
brat 36 cztonkéw Forum, ktérzy opracowali obszary tema-
tyczne i zasady funkcjonowania reprezentacji srodowiska
senioralnego przy samorzadzie wojew6dztwa opolskiego.
Po intensywnej i owocnej pracy przyszedt czas na $wieto-
wanie Regionalnego Dnia Seniora 17 pazdziernika 2017 r.
w Teatrze im. Jana Kochanowskiego w Opolu. Marszatek Wo-
jewodztwa Opolskiego wreczyt wéwczas na scenie teatru
akty powotania wszystkim cztonkom Forum przed publicz-
noscia ztozong z 600 senioréw z catego wojewddztwa opol-
skiego. W sktad Forum Seniordw Samorzadu Wojewddztwa
Opolskiego weszli przedstawiciele szerokiego spektrum or-
ganizacji oraz grup $rodowiskowych niemal ze wszystkich
powiatéw wojewddztwa opolskiego, poczawszy od ma-
tych miejscowosci wiejskich po stolice regionu, wywodzacy
sie m.in. z Rad Senioréw i Klubéw Seniora, Uniwersytetéw
1l Wieku, Zwigzku Emerytow, Rencistéw i Inwalidéw, stowa-
rzyszen spoteczno-kulturalnych oraz grup nieformalnych.

Wyjazdy Forum Senioréw Samorzadu Wojewodztwa Opolskiego
szlakiem najciekawszych zakatkéw Opolszczyzny

téwne zadania Forum Senioréw Samorzadu Wojewddz-

twa Opolskiego to: wyrazanie opinii dotyczacych senio-
réw w zakresie narzedzi polityki senioralnej wojewddztwa
opolskiego, projektow uchwat i aktéw prawa miejscowego,
formutowanie postulatéow, wnioskéw w obszarze perspek-
tywy senioralnej, rozpoznawanie potrzeb spotecznosci
wojewodztwa w zakresie dziatan na rzecz seniordw oraz
planowanie dziatar stuzacych zaspokojeniu tych potrzeb.
Nastepnie po etapie prac organizacyjnych, opracowaniu
ram formalno-prawnych dziatalnosci, nastapit niezwykle
intensywny okres praktycznej dziafalnosci Forum, ktdra
bogato relacjonujg seniorzy swoim profilu Facebook'o-
wym  (www.facebook.com/pg/forumseniorowopolskie),
gdzie kazdy zainteresowany moze na biezaco zapoznac sie
z r6znymi informacjami z posiedzen komisji tematycznych
Forum oraz zobaczy¢ fotorelacje z udziatu jego przedsta-
wicieli w licznych wydarzeniach spoteczno-kulturalnych
W regionie ze szczegdlnym uwzglednieniem srodowisk se-
nioralnych. Jednym z czotowych sukceséw Forum Senioréw
byto nawigzanie $cistej wspotpracy z Forum Mtodziezy Sa-
morzadu Wojewodztwa Opolskiego, dzieki ktérej nastgpi-
ta wielopokoleniowa integracja i wymiana doswiadczen
m.in. na Miedzypokoleniowej Konferencji Forum Senioréw
Samorzadu Wojewddztwa Opolskiego i Forum Mtodziezy
Samorzadu Wojewddztwa Opolskiego na Zamku w Pawto-
wicach z okazji 100 lat Odzyskania Niepodlegtosci i 20 lat
Samorzadu Wojewoddztwa i Powiatéw. Forum Senioréw roz-
poczeto réwniez wspédtprace z srodowiskami senioralnymi
z regiondw partnerskich wojewddztwa opolskiego, osiaga-
jac wymierne efekty w relacjach z seniorami z Kraju Otomu-
nieckiego z Czech. W ramach Forum Senioréw dziataja jego
state zespoty tematyczne:

+ Zesp6tds. rodziny i zdrowia

« Zespot ds. polityki regionalnej, gospodarki i finanséw
+ Zespot ds. obszarow wiejskich

« Zespot ds. nauki, edukaciji, kultury i sportu

+ Zesp6t Roboczy Forum Senioréw Samorzadu
Wojewddztwa Opolskiego




. > : -

Konferencja Senior w Europie, Polsce i na Opolszczyznie z udzia-
tem przedstawicieli Forum Senioréw

rzedstawiciele Forum Senioréw biorg udziat w licznych
konferencjach krajowych i zagranicznych w tym m.in.:

- Spotkanie oraz szkolenie dotyczace Rad Senioréw,
Kluczbork - 19 listopada 2018 r.

- Miedzynarodowa konferencja senioralna w Pradze
- 30 listopad 2018r.

- Debata,Polska Seniora” Sejm RP, Warszawa
-21marca2019r.

opotudniowa herbatka, pled zarzucony na ramiona,

w tle tasmowy serial, a w rece romans sprzed lat. Pie-
czenie kruchych ciasteczek z wnuczka, krzyzéwka, partia
szachdéw i dtugo wyczekiwany wyjazd do sanatorium w Na-
teczowie. A moze dyskoteka w wielkim miescie, szalony wy-
jazd trekkingowy na koniec $wiata, skok na spadochronie,
zatozenie wiasnej firmy kosmetycznej, odktadane od lat stu-
dia lub kurs tanica wspotczesnego?. Dwie opcje jesieni zycia,
do wyboru. Seniorzy z pokolenia Yold (tzw. mtodzi-starzy, od
ang. young-old) - zakochani w zyciu i czerpiacy z niego gar-
$ciami, nie majg w tej kwestii dylematéw - biorg dla siebie,
co najlepsze.

wiat niezmiennie prze do przodu, rozpedzony przekra-

cza wiele granic mozliwosci, otwiera nowe obszary dla
ludzkiej wyobrazni w sensie technologicznym, ale réwniez
kulturowym. Ten rozwdj wydaje sie nie mie¢ konca, ani zad-
nych namacalnych granic W takiej wtasnie rzeczywistosci
przychodzi odnalez¢ sie seniorom, mieszkaricom duzych
miast i matych miasteczek. Jak sie okazuje, ten oferujacy
tysigce wrazen i mozliwosci $wiat, staje sie coraz bardziej
pociagajacy dla pokolenia 60+, ktore, jak pokazuja badania,
rozpoczeto juz jego ekspansje we wszystkich wymiarach. To
wtasnie pokolenie Yold - ludzie dojrzali, ale z mfoda duszg,
beda zgodnie z przewidywaniami sita napedowg kolejne;j
dekady. Nikogo nie dziwi juz widok ponad 80-letniej model-
ki Heleny Norowicz na wybiegach polskich i zagranicznych
projektantow mody. Jej styl i pasja zycia powoduja, ze jest
okreslana mianem fashionistki czy trendsetterki (nowe sto-
wa funkcjonujace pierwotnie w jezyku oséb mtodych zaist-
niaty juz na state w stowniku generacji Yold). Przedstawiciel-
ka tej generacji bez watpienia jest takze Wirginia Szmyt - DJ

- Il kadencja OgéInopolskie Porozumienie Senioréw
w Warszawie - 1 pazdziernika 2019r.

- | Wojewddzka Konferencja Senioralna
oraz Targi Senioralne w Gliwicach - 8 pazdziernika 2019r.

- Posiedzenie Zespotu ds. partycypacji oséb starszych przy
Radzie Dziatalnosci Pozytku Publicznego w Warszawie -
23 pazdziernika 2019r.

Podsumowujqc wspdtprace samorzadu wojewddztwa
opolskiego ze srodowiskami senioralnymi mozna stwier-
dzi¢, ze funkcjonowanie Forum Senioréw Samorzadu Woje-
wodztwa Opolskiego nadato nowg jakos¢ w tych relacjach
i stanowi na co dzier forum artykutowania potrzeb senio-
row do whadz samorzadowych, wnioskujac o realizacje waz-
nych postulatéw, a takze wspdttworzac polityka senioralna,
przy statlym, pozytywnym podkreélaniu obecnosci senioréw
w zyciu spoteczno-kulturalnym wojewddztwa opolskiego.

Wika, ktdra - majac 82 lata - podczas wystepdw na polskich
i zagranicznych scenach dj-skich, tu bez skruputéw mozna
uzy¢ mtodziezowego okreslenia ,wymiata’, porywajac do
szalonego tarica ttumy w wieku jej wnukdéw i prawnukéw.
Rzeczywistos¢ wirtualna, ktdéra dzis opiera sie na portalach
spotecznosciowych, blogach, vliogach, itp., jest sukcesyw-
nie zdobywana przez pokolenie Yold. Za przyktad postuzy¢
moze osobisty blog seniora - selfinfluencera - Jana Adam-
skiego (@jakadamskieu), ktdry traktuje o stylu i modzie me-
skiej, a obserwowany jest przez niepetna 26 tysiecy oséb,
ces, tamiacy stereotyp, ze seniorzy to grupa offline. Genera-
cja Yold, seniorzy z pasjami, odwazni, otwarci na nowe, nie
znaja okreslen:,nie wypada w moim wieku’, ,to nie dla mnie,
to dla mtodych”. Dzisiejsi seniorzy przetamujg stereotypy
i podejmuja aktywnosci nieoczywiste, nie ustepujac swoim
dzieciom i wnukom w uprawianiu wymagajacych sportow,
podrézowaniu, prowadzeniu wiasnych intereséw, doksztat-
caniu sie, czy aktywnosci online. | nie ma tu znaczenia po-
ziom dochoddw, czy miejsce zamieszkania. Mtodym-starym
mozna by¢ bez wzgledu na wszystko, jedyne, czego potrze-
ba, to zmiany myslenia. Wiele i niewiele.

$rod mieszkancow Kedzierzyna-Kozla mamy przedsta-

wicieli i oredownikéw sposobu zycia pokolenia Yold.
To ludzie, ktorzy czasu zycia na emeryturze nie marnuja,
wykorzystujac go na samorealizacje i spetnianie marzeri na
rézne sposoby. Jedna z takich postaci jest bez watpienia
Teodor Bek, zapalony podréznik i pasjonat historii miejsc,
ktore zwiedza juz od kilkudziesieciu lat. Emerytura nie zgasi-
ta wieloletniej pasji, ktéra Pan Teodor dzielit ze zmarta przed
kilku laty zona Ludwika. Miejsca tak odlegte geograficznie




Yold — generacja przysztosci

Katarzyna Weklicz

Bliskie spotkania Pana Teodora
Bek z faung Madagaskaru

i kulturowo, jak Senegal, Iran, Libia, Liban, Chiny, Mek-
syk, czy Tajlandia, nie stanowity dla nich przeszkéd nie do
zdobycia réwniez po 60 roku zycia. Przepiekne fotografie
i gtowa petna najpiekniejszych wspomnien to bogactwo,
ktdre przywozili z kazdej podrdzy. W ostatnim roku senior-
-podréznik zobaczyt upragniony od wczesnej miodosci
Madagaskar z jego nieokietznana, wyjatkowa fauna i flora.
Tegoroczne plany na Azory i Madere bedg musiaty pocze-
kac, jednak z pewnoscig nie ulegng zmianie, zapewnia Pan
Teodor. Zapytany o najpiekniejsze wspomnienie, podréz zy-
cia, Pan Teodor méwi: Bogactwo i dorobek kultury Majow
i caty Meksyk, zrobity na mnie najwieksze wrazenie. To co$
nie do opisania, potega tamtejszej starozytnej kultury. Waz-
naiwyjatkowa byfa réwniez nasza podr6z do Tajlandii z oka-
zji Ztotej rocznicy Slubu. Petna pieknych wrazen i obrazéw.
dwaga do podejmowania decyzji waznych, moze naj-
wazniejszych w zyciu, w okresie senioralnym moze
niezauwazalnie ulecie¢, a jej miejsce naturalnie wypehia
umitowanie spokoju wewnetrznego, stabilizacji codzienne-
go zycia. Pokolenie Yold charakteryzuje brak oporéw przed
rozpoczynaniem tego, co nowe i nieznane. W tym sensie
decyzja nawiazania trwatej relacji uczuciowej w wieku se-
nioralnym, zwiericzonej zawarciem zwigzku matzenskiego,
stanowi krok odwazny, nieczesto obserwowany w tej grupie
wiekowej. Na ztamanie stereotypu pozostania panng i pa-
nem miodym tylko w mtodym wieku, pozwolili sobie Pani
Agata i Pan Antoni Stawarczyk - mieszkancy Kedzierzyna-
-Kozla, podopieczni Domu Dziennego Pobytu
Nr 5 ,Nasz dom”. Jak oboje méwia: Uczu-
cie moze narodzi¢ sie w kazdym wieku
i w kazdym wieku mamy do niego
prawo. Z pewnoscia warto na nie
poczekac. Bliska relacja, opar-
ta na wzajemnym zaufaniu,
trosce, pieknym i gte-
bokim uczuciu, zostata
entuzjastycznie przyjeta
przez znajomych pary, dajac

Kiedy na dtoni pojawia sie pierscionek
zareczynowy, wiek nie ma znaczenia

Wielki Mur w Chinach - jedno z najciekawszych miejsc
obejrzanych na emeryturze

Stanistaw Zajfert podczas
zmagan triathlonowych

im przekonanie, ze decyzja o rozpoczeciu wspdlnie nowej
drogi zycia nie jest przypisana wytacznie ludziom mtodym.
Dzi$ Pani Agata i Pan Antoni sg inspiracja dla réwiesnikow,
zacheta do wyjécia poza swoja strefe komfortu na emery-
turze i otwarcia sie na druga osobe w sensie uczuciowym.
Wszystko po to, by poczu¢ miodziericzy zachwyt zyciem. To
kwintesencja idei generacji mfodych-starych.

kona sportowej energii w wieku senioralnym w naszym

miescie jest Pan Stanistaw Zajfert, ktéry w swojej ponad
30-letniej karierze z sukcesami brat udziat w ponad 400 im-
prezach triathlonowych rozgrywanych w Polsce, Europie
i na $wiecie. Zmagat sie na réznych dystansach (w tym na
tzw. Ironmanie - triathlonie na petnym dystansie: 3,8 km
ptywania, 180 km jazda rowerem, 42,195 km biegu, ktéry
uchodzi za najtrudniejsza forme tej dyscypliny). Jego udziat
w zmaganiach sportowych na Hawajach, w Australii, Niem-
czech, Danii, Austrii i w Polsce zapisat sie pieknymi kartami
w historii polskiego sportu. Dzi$, jako emeryt, nie odpuszcza
i ze sportowym zacieciem realizuje kolejne stawiane sobie
wyzwania. Na co dzien trenuje biegi terenowe w okolicz-
nych lasach, ktérych wokét Kedzierzyna-Kozla jest sporo.
Najnowsza pasja to nartorolki. Z tymi nartorolkami to jest
tak, ze jeszcze nie jestem w tym zawodowcem - moéwi Pan
Stanistaw. ,Jeszcze" to dobre okreslenie, z pewnoscia stanie
sie nieaktualne za jakis czas, biorac pod uwage zaangazowa-
nie w przetamywaniu swoich stabosci i ograniczen w wyda-
niu Pana Stanistawa — mtodego-starego Kedzierzynianina.
Poznajqc bohateréw niniejszego artykutu mogg pojawic

sie dwojakie refleksje. Z jednej strony przeswiadczenie,

ze pokolenie Yold to wizja wielkich, bogatych miast, co$ od-
legtego, nierealnego w naszej codziennej rzeczywistosci.
Brak wiary w mozliwos¢ podazenia drogg spetnienia swo-
ich marzen tu i teraz, nawet jesli inni mysla, ze juz za pdzno.
Z drugiej strony iskra zachwytu i pozytywnej zazdrosci tym,
ktérzy maja odwage do zycia jego petnia. Nastepnie pod-
jecie postanowienia, ze od dzis pomysle o sobie, zadbam
0 swoje szczescie matymi krokami, burzac konstrukcje ludz-
kich stereotypéw i utartych schematéw. Bo mam do tego
prawo, prawo, do bycia jednag/jednym z mtodych-starych
z generacji Yold. Decyzja o wyborze drogi myslenia o ksztat-
towaniu naszego zycia na emeryturze zgodnie lub whrew
idei Yold nalezy wytacznie do nas.

Kolejne wyzwanie
sportowe - nartorolki




12 Innowacyjne Wymiary pracy socjalnej z osobami starszymi w instytucjach pomocy i integracji spotecznej
. e ) ‘ b B e == ]

S \\ - _”_-I ‘r,'.' I : e
ek . -, =

Kolor dodaje energii

Malarstwo to jedna z dziedzin sztuki,
ktoéra seniorzy zamieszkali w Kedzie-
rzynie-KozZlu realizujg indywidualnie
i w formie zaje¢ grupowych. Réza
Wierzbicka - artystka zrzeszona
w Sekgji ,Alla Prima” przy Uniwersy-
tecie Trzeciego Wieku w Kedzierzy-
nie-Kozlu podczas trwania epide-
mii koronowirusa postanowifa nie
przerywad swojej artystycznej pracy.
W urzadzonej we wiasnym miesz-
kaniu pracowni tworzy rozmaite
tematycznie dzieta. Wérédd powsta-
tych obrazéw, na szczegélng uwage
zastuguja energetyczne, petne kolo-
ru abstrakcje, a takze melancholijne
w swoim charakterze przedstawienia
przyrody. Artystka czerpie inspiracje
z otoczenia, wspomnien, ale réwniez
uruchamia bogata wyobraznie i cze-
sto wychodzi poza schematy. Sztuka
daje jej spetnienie, a w czasie przy-
NS musowego odosobnienia stanowi
N element terapeutyczny, uwalniajacy
Energia ptynaca z koloru - symboliczny przekaz inspirowany natura autorstwa Pani R6zy Wierzbickiej energie. Pani R6za pragnie przekazac
wszystkim seniorom, ktérzy dotych-

Kata rzyna Weklicz czas nie siegneli do twdrczosci arty-
stycznej, przestanie mistrza Vincenta

van Gogh'a: ,Jesli styszysz w sobie

gtos mdwiacy, ze nie umiesz malo-
waé, maluj dalej, a ten gtos ucichnie”,
Malujaca od lat seniorka zacheca do
podjecia wyzwania i realizowania sie
za pomoca pedzla i farb.

Wizje malarskie Pani Rozy Wierzbickiej Pigkna, soczysta zielen, kwiaty bo-
w czasie epidemii - abstrakcja gato obsypujace drzewa, coraz moc-
R ¢ 3 niejsze promienie storica co roku

o : powoduja, ze po zimowym spowol-
nieniu wraca do nas energia do dzia-
tania, odradzaja sie pasje i odzywaja
emocje. Tegoroczna wiosna, obser-
wowana zza szyby okna, z odlegto-
4ci, nie daje nam tylu bezposrednich
bodzcéw i wrazen, ale moze stac sie
inspiracja do twdrczosci artystycznej.
W zaciszu swych domoéw, podczas
zaleconego izolowania sie spotecz-
nego, seniorzy nie zaniechali realiza-
¢ji swoich artystycznych wizji. Jak sie
okazuje, sztuka w wielu wymiarach lv'la.{e cﬁie}a sztuki Pani Agaty Dr;ewiec-
staje sie remedium na kwarantanno- kiej z jakze aktualnym przestaniem zo-

stann w domu
wy spleen.




Wiosenne inspiracje seniorow

Koguciki i kurki -wiosenne inspiracje
Pani Agaty Drzewieckiej

Sztuka z misja

Dtugie godziny, dni i tygodnie spe-
dzane w domu powoduja naturalne
pogorszenie samopoczucia, obnize-
nie nastroju wynikajace z ograniczen,
braku kontaktu z naturg, bliskimi.
W tym czasie warto znalez¢ dla siebie
zajecie, ktére oderwie nasze mysli od
zmartwien, zniweluje stres i wyciszy.
Rozwigzaniem okazuje sie rekodzie-
to wymuszajace czesto wielogodzin-
ne skupienie, ¢wiczace cierpliwos¢
i wytrwatos¢, pozwalajace na pochto-
niecie sie tworcza praca. Pani Agata
Drzewiecka doskonale potrafi korzy-
sta¢ z waloréw antystresowych, te-
rapeutycznych, jakie daje praca wia-
snych rak. W ciagu roku tworzy setki
dziet w réznych technikach, w okre-
sie bozonarodzeniowym chociazby
wykonujac niezwykte piernikowe
dziefa sztuki. Czas odosobnienia jak
kazdemu daje sie jej we znaki, jednak
Pani Agata nie poddaje sie i tworzy
z misja. Jej zdobione ze sztukateryj-
ng doktadnoscia kamienie opatrzo-
ne zostajq aktualnie napisem: Zostan
w domu. Wykonane dzieta artystka
przekazuje znajomym, bliskim, tym
samym realizujgc misje spotfeczna,
tak aktualng w dobie epidemii. Fakt
statej tworczej aktywnosci dodaje jej
sensu w odmienionej rzeczywistosci
i dodaje nadziei.

Poezja w czasie epidemii

Sposobem na uporczywa nude i ru-
tyne zycia w izolacji od bliskich jest
niewatpliwie twodrczos¢ poetycka.
Seniorzy, na przekoér niewesotej rze-
czywistosci, tworzg wiersze, opowia-
dania, czy tez zartobliwe fraszki, zwa-
ne lepiejami. Nazwa tych ostatnich
pochodzi od pierwszego stowa kaz-
dego z utworow. Taka forme upodo-
bali sobie szczegéblnie seniorzy: Elz-
bieta, Matgorzata i Jozef. Tematyka
koronowirusa zaistniata w ostatnich

tygodniach w ich utworach, nadajac
im dodatkowo funkcje edukacyj-
na. O pisaniu lepieji méwia: Mamy z
nimi sporo zabawy! Czyz nie o rados¢
i endorfiny chodzi we wzmacnianiu
odpornosci? Z pewnoscia pisanie
utwordw lekkich, zarazajacych $mie-
chem, jest skuteczng profilaktyka
niepozadanych emocji w czasie epi-
demii, zwtaszcza, ze utwory wedrujg
w wiadomosciach online. Tak trzy-
mac¢, drodzy seniorzy!
Lepiej uktadac lepieje,

niz mysle¢, co sie dzieje.
Lepiej rece my¢ co chwile,

niz zaskoczyc sie niemile.
Lepiej osobno,

niz razem, by przetrzymac zaraze.
Lepiej w domu sie uwijaj

i koronawirusa omijaj.
Lepiej schowac sie za maskq,

niz dac sie zarazkom.
Lepiej maske catowac,

niz z Covid zartowac.
Lepiej w masce odwiedzac lasy,

niz z lodéwki wyjadac frykasy.

Osobno, a jednak razem

Nowoczesne technologie to do-
mena dzisiejszych czaséw, a senio-
rzy Kedzierzyna - KoZla doskonale
o tym wiedza. Na rézne sposoby,
za pomocy komunikatoréw inter-
netowych oraz w ramach porta-
li spotecznosciowych, osoby 60+
podejmujg aktywnos¢ spoteczna
w sieci, kiedy znaczaco ograniczona
jest bezposrednia komunikacja i re-
lacje miedzyludzkie. W taka forme
przeksztatcity sie spotkania seniorek
- artystek zrzeszonych w Grupie Re-
kodzieto funkcjonujacej przy Domu
Dziennego Pobytu nr 4, Wrzos" w Ke-
dzierzynie-Kozlu. W czasie epidemii
cztonkinie grupy aktywnie realizujg
swoje artystyczne pasje inspirujac sie
naturg widziang za oknem, tworzac
kwiaty z filcu, czy kosze z bukietami
materiatowych r6z. Dzieki technolo-
gii codziennie przesyfajg sobie efekty
Swojej pracy, wzajemnie sie wspiera-
ja, dodaja otuchy w trudnym czasie.
Grupa nieustannie ewoluuje, nowy
obszar zainteresowan seniorek to ku-
linaria, dzielenie sie przepisami i po-

Katarzyna Weklicz

Kiedy natura daleko za oknem - kwiaty
z filcu w wykonaniu seniorek z grupy
Rekodzieto

dziwianie wybornych dan kolezanek.
Wazna forma stat sie takze codzienny
obowiazkowy rytuat - dobranocka
opowiedziana przez jedna z uczest-
niczek - Pania llone. Poczucie wspol-
noty w czasie odosobnienia, ktérego
zarzewiem byly wspdlne pasje ar-
tystyczne, to warto$¢ dodana tego
przedsiewziecia.

niczki grupy Rekodzieto przy Domu
Dziennego Pobytu Nr 4,Wrzos”

Niech przyktad radoscii pokrzepienia
ptynacego z tworzenia dziet sztuki
w réznych wymiarach przez bohate-
row naszego artykutu, stanie sie dla
Was zacheta do dziatania. Sprébuj-
my, mimo wszystko, odnalez¢ spo-
kdj, da¢ sobie prawo do matego ar-
tystycznego szalenstwa, aby potem
zobaczy¢ uSmiech na twarzy swo-
jej i bliskich nam oséb. Od wiekdéw
wiadomo, ze sztuka jako pasja wy-
zwala, daje szanse na najpiekniejsze
emocje, ulecza. Wytaczmy wiec na
kilka godzin dostep do mediow. Wy-
ciszmy telefony. Wstuchajmy sie we
wiasne marzenia, wspomnienia albo
w $piew ptakéw za oknem. Niech
sztuka w formie, jaka preferujecie,
stanie sie dla Was strefg wolng od
stresu i zmartwien, niepokojacych
informacji, niepotrzebnych nam
wszystkim emocji. | tworzcie.




EEG Biofeedback - trening mézgu'

.EEG Biofeedback to nieinwazyj-
na, bezbolesna technika treningu
mozgu. Metoda ta powstata w latach
60-tych ubiegtego wieku, w osrodku
szkoleniowym NASA. Byta ona wyko-
rzystywana podczas szkolenia pilotéw
i astronautéw, a uznano jg za czynnik
eliminujacy negatywny wptyw stresu
na ich psychike i jako$¢ wykonywa-
nia zadan. Biofeedback czyli biolo-
giczne sprzezenie zwrotne polega na
dostarczeniu cztowiekowi informacji
zwrotnej (feedback) o zmianach jego
stanu fizjologicznego. Dzieki sprze-
Zeniu zwrotnemu, pacjent wie, kie-
dy wzrasta aktywnos$¢ jego mézgu
w pozadanym pasmie czestotliwosci
fal mézgowych, a kiedy dominuja nie-
pozadane pasma. Pozwala to nauczy¢
sie reakcji wlasnego mézgu, a dzieki
temu tak zmodyfikowa¢ jego prace,
aby funkcjonowat efektywnie. Pod-
stawg terapii jest wykorzystywanie
Lplastycznoéci mozgu’, polegajacej
na zdolnosciach komdrek nerwowych
moézgu do trwatych przeksztatcen
funkcjonalnych. Jest to rodzaj terapii,
dzieki ktorej pacjent w sposéb Swia-

domy, uczy sie zmienia¢ wzorzec wy-
twarzanych fal w mézgu, tak by mézg
pracowat wydajniej i szybciej."”2
Biofeedback jest metodg tera-
peutyczng, ktérg zaleca sie osobom:
przechodzacym rehabilitacje po
urazach glowy, po udarze, majacym
zaburzenia koncentracji, cierpigcym
na bezsennos¢, majacym przewlekte
boéle gtowy, stany depresyjne, cier-
pigcym na zaburzenia przyjmowania
pokarmu, odczdwajacym stres czy tez
cierpigcym na migreny. Biofeedback
wykorzystuje sie réwniez przy proble-
mach z planowaniem i skupieniem,
rehabilitacji ruchowej, zaburzeniach
psychosomatycznych o podtozu stre-
sogennym (nadcisnienie, choroby

uktadu krazenia)®. Seniorzy bardzo
czesto maja problem z pamiecia, wy-
nika to miedzy innym z dysfunkgji
zwigzanej z wiekiem gdyz wyrdznia
sie dwa rodzaje pamieci: krétkotrwa-
ta, odpowiedzialng za spostrzeganie
(dzieki niej pamietamy to, co przed
chwilg powiedzielismy lub zrobili-
$my), i dtugotrwaty, przechowujaca
$lady pamieciowe przez lata. Pamiec
dtugotrwata dzieli sie na opisowa,
umozliwiajaca przyswajanie wiedzy,
oraz proceduralng, integrujaca proce-
sy ruchowe. W zaleznosci od tego, kté-
ry rodzaj ulegnie uszkodzeniu, mamy
do czynienia z lekkimi lub powazny-
mi zaburzeniami pamieci.* Problemy
z pamiecia sg wstydliwym i drazliwym

Kompleksowo wyposazony-gabinet terapii eeg-biofeedback®

https://pixabay.com/pl/vectors/m%C3%B3zg-zdaniem-psychologia-drzewa-4866447/
http://www.ppp.strzyzowski.pl/str/166/terapia-metoda-biofeedback
https://www.biomed.org.pl/biofeedback-dzialanie-i-wskazania.html

https://conapamiec.pl/osoby-starsze/problemy-z-pamiecia-i-koncentracja-u-osob-starszych/
koordynacja.com.pl/2018/08/07/kompleksowo-wyposazony-gabinet-terapii-eeg-biofeedback/
http://trening-uwagi.pl/Sesja-Biofeedback.php
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tematem dlatego warto zadbac o swdj
umyst jak najwczesniej.

Biofeedback jest polecang formg
terapii osobom starszym jak réwniez
osobom aktywnym zawodowo aby
uplastyczni¢ mozg lub podbudowaé
koncentracje. Seniorzy moga w fatwy
sposob postarac sie o tg forme tera-
pii poprzez refundacje z NFZ. Jest tez
mozliwos$¢ prywatnej terapii, lecz trze-
ba liczy¢ sie wtedy z wiekszym wydat-
kiem. Skutecznos¢ terapii zauwaza sie
po 10-15 sesjach. Kazda sesja trwa od
45 do 60 minut - zalezy to od pacjen-
ta. Sesja wyglada nastepujaco: Pierw-
szym krokiem jest analiza aktywnosci
mozgu oraz rozpoznanie codzienne-
go zachowania pacjenta za pomocg
wywiadu oraz badania QEEG polega-
jacego na ,serii pomiaréw aktywnosci
mdzgu na 12-16 punktach gtowy przy

Wilno, obecnie to stolica Litwy, ale
historia Wilna przez wiele lat $cisle byta
zwigzana z Rzeczpospolita Polska. To
wyjatkowe miasto czesto poréwnuje
sie do Rzymu. Tak jak Rzym, otoczone
jest wzgorzami, przeptywa przez nie
rzeka Wilia, a i legenda powstania mia-
sta jest podobna. Bo wedtug legendy
zatozycielem miasta jest wielki ksigze
litewski Giedymin, ktéry zmeczony po-
lowaniem w lasach w dolinie Swinto-
roga postanowit zatrzymac sie tam na
nocleg. Snito mu sie, ze na gérze obok
stoi zelazny wilk i tak wyje, jakby sto
wilkéw wyto. Ksiaze o znaczenie tego
snu spytat kaptana - "Twdj sen Ksiaze,
znaczy, ze na tej gérze zatozysz miasto”
Pierwsza wzmianka o Wilnie notowana
jest 25 stycznia 1323 roku.

To byta moja druga wizyta w Wilnie.
Pierwszg odbytam jeszcze w czasach
Zwiazku Radzieckiego, a wiec byly za-
kazy, nakazy, opiekunowie. Ale to juz
przesztos¢. Obecna podréz byta nie
tylko, jak zwykle sentymentalna, ale i
petna,swobody’, naszej, mieszkancow,

oczach zamknietych, oczach otwartych
oraz w trakcie rozwiqzywania zadan
(np. liczenie w pamieci, powtarzanie
ciqgéw cyfr, aktywne stuchanie tekstu).
Wykonanie kompletu pomiaréw zaj-
muje ok. 60 min.® Kolejnym krokiem
jest sporzadzenie protokotu trenin-
gowego i ustalenie celu ktéry pacjent
chce osiagna¢. Nastepnie przystepuje
sie do treningdw biofeedback (oko-
to dwa razy w tygodniu) ktéry skfada
sie z serii kilkuminutowych rundek,
miedzy ktédrymi wystepuja krdtkie
przerwy. Terapeuta za pomocg spe-
cjalnego Zelu przykleja do gtowy dwie
lub trzy elektrody, nastepnie dodaje
elektrody uszne ktore rejestruja fale
modzgowe. Rejestrowana fala mézgo-
wa jest wzmacniana i przeksztatcana
odpowiednio za pomocg specjalnego
oprogramowania. Utrzymanie takiego

zycia codziennego. Spacer po miescie
rozpoczelismy z Placu Katedralnego.
Katedra WileAska to serce Wilna. Zo-
stata ufundowana po chrzcie Litwy w
1387 roku przez Wiadystawa Jagiette.
Tutaj w sarkofagu spoczywa patron
Wilna $w. Kazimierz. Spacer po Wilnie
to gtéwnie spacer po ,polonikach”. Na
poczatek $ladami Adama Mickiewi-
cza. W Wilnie pozostato co najmniej
kilkadziesigt miejsc upamietniajacych
wieszcza. Najbardziej znang jest kwa-
tera w zautku Bernardyniskim, obecnie
mieszczaca jego muzeum. Mozna tu
obejrze¢ portrety poety, cze$¢ jego
ksiegozbioru, swiadectwo ukonczenia
studiéw oraz zeznanie ztozone w pro-
cesie filomatow. Ogladamy tez przed-
mioty codziennego uzytku, jak kapcie
wieszcza, stolik do gry w karty. To tu
mieszkajac poeta koAczyt pisa¢ Gra-
zyne oraz Ballady i Romanse, co upa-
mietnia wmurowana wbrew zakazom
carskim w roku 1822 tablica. Obok przy
kosciele Bernardynéw w roku 1984 sta-
nat pomnik Adama Mickiewicza.

stanu jest nagradzane podczas gry na
przyklad szybciej poryszajacym sie
samochodem, czy odstaniajacym sie
nowym elementem ukfadanki. Dzie-
ki treningowi uplastyczniamy modzg
w ktérym tworza sie synapsy, czyli
nowe potaczenia nerwowe. Przeciw-
skazaniem do stosowania tej terapii
jest wysoka goraczka, przeziebienie
lub uzaleznienia od alkoholu i narko-
tykdéw. Pierwsze zauwazalne efekty to
miedzy innymi poprawa w zasypianiu,
lepsza koncentracja czy tez lepsza od-
pornos$¢ na stres. Reasumujac metoda
biofeedback opisana powyzej jest nie-
inwazyjna i nie ma zadnych skutkéw
ubocznych. Jest polecana dla oséb
w kazdym wieku ktére chcg zadbac
0 swéj umyst na jak najwczesniejszym
etapie i poprawi¢ swoje samopoczu-
cie.

Spacer autorki ulicami Wilna

Nastepnie kierujemy sie w kie-
runku nekropolii na Rossie, najwiek-
szego cmentarza polskiego, miejsca
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Muzeum Adama Mickiewicza
- tablica pamiagtkowa

spoczynku wielu wybitnych Polakéw.
Zespot cmentarny dzieli sie na: Stara
Rosse (1801 r.), Nowa Rosse (1847 r.),
Cmentarz Wojskowy (1920 r.) i mau-
zoleum Matka i Serce Syna (1936 r.).
Cmentarz Wojskowy znajduje sie zaraz
przy wejsciu na cmentarz. Pochowano
tu 164 zotnierzy polskich polegtych w
walkach o Wilno w latach 1919 - 1920
oraz 76 zotnierzy Armii Krajowej, wal-
czacych o miasto w 1944 roku (byfa to
operacja ,Ostra Brama”). Plyta z czar-
nego granitu kryje gréb Marii Pitsud-
skiej, matki Jozefa Pitsudskiego, ktdrej
u stép umieszczono srebrng trumne
z sercem Marszatka. Pod skromnym
krzyzem widnieje napis,,Matka i Serce
Syna" oraz cytat z Beniowskiego Juliu-
sza Stowackiego, ktory Marszatek oso-
biscie przygotowat przed zgonem:

My 4
= 3

ROSSA - Gréb Marii Pitsudskiej, matki
Jézefa Pitsudskiego z srebrng trumna
z sercem Marszatka

- 14 — .
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ROSSA-Cmentarz Wojskowy

Az do Il wojny Swiatowej, grobu
dniem i noca strzegta straz honorowa.
Kiedy w 1939 roku do Wilna wkroczyli
Rosjanie, polscy wartownicy odmowi-
li ztozenia broni. Zostali rozstrzelani
przy grobie, do dzi$ widnieja $lady po
kulach na plycie. Nieopodal znajduja
sie alejki tzw. literackie. Pochowano
tam W. Syrokomle, E. Tyszkiewicza,

Wilenskie cepeliny

J. Lelewela i innych. W starej czesci
cmentarza sg mogity E. Stowackiego,
ojca poety i ojczyma A. Becu. Spacer
alejkami cmentarza to troche jak lekcja
historii, czasem bolesna. Mata przerwa
w zwiedzaniu. No ¢z oprocz prze-
zycia duchowego, nalezy pamietac
0 potrzebach ciata. JesteSmy w lokalu
gdzie serwowane s3 potrawy regio-
nalne. Podano nam rosét z kotdunami
oraz cepeliny (w Polsce znane jako
kartacze, pyzy, kluski). Po pozywnym
positku i matym odpoczynku jestesmy
gotowi do dalszego zwiedzania.

| tak dotarliSmy do Sanktuarium
Matki Bozej Ostrobramskiej, miejsca
bliskiego sercu kazdego Polaka. Gdy
stawiano mury obronne w XVI w,,
byto w zwyczaju by na kazdej bramie
wjazdowej do miasta byta figurka
lub obraz swietego. Ostra Brama jest
jedyng ocalaty bramg z tego okresu.
W 1620 roku anonimowy autor wyko-
natnadebowych deskach tempera ob-
raz, ktéry pdzniej zostat pomalowany
technika olejna. Juz w potowie XVII w.

Whnetrze Kaplicy Ostrobramskiej-z obrazem Matki Mitosierdzia

,Kto mogqc wybrac wybrat zamiast domu
Gniazdo na skatach orfa ... niech umie
Spac - gdy Zrenice czerwone od gromu,

I stuchac jek szatandw w sosen szumie...
Tak zytem.”




Krystyna Brykalska

uznawany byt za dzieto mirakularne,
~cudowne” i otoczony czcig. W 1672
roku dobudowano drewniang kapli-
ce, ktora sptoneta w 1711 roku. Szyb-
ko ja odbudowano, tym razem byta to
kaplica murowana. W 1927 roku odby-
ta sie uroczysta koronacja Matki Bozej
Ostrobramskiej na Krélowg Korony
Polskiej. W nabozenstwie koronacyj-
nym wzieli udziat cztonkowie dwcze-
snego rzadu polskiego z Prezydentem
Moscickim i Marszatkiem Pitsudskim
na czele. Wota sktadane sg u stép Ma-
ryi od XIX w., najstarsze datuje sie na
1802 rok .Obecnie szacuje sie ze wo-
kot Maryi jest ich okoto 8 tysiecy. Jak
sie jest cierpliwym to mozna znalez¢
wsérod nich dar Jozefa Pitsudskiego
z napisem ,Matko dziekuje za Wilno".
Adam Mickiewicz cudem uzdrowiony
przez Matke Boska Ostrobramska, roz-
stawit Jej Imie poprzez Inwokacje do
Pana Tadeusza

Jan Pawet II, gdy kleczat przed
Swietym obrazem, juz po zamachu na
swoje zycie, powiedziat, ... kiedy mo-
gtem sie modli¢ u stép Matki Boskiej
Ostrobramskiej skierowatem do Niej
stowa Adama Mickiewicza: ,Panno
Swieta co Jasnej bronisz...” i gtos mi
sie zalamat”. Nam tez wzruszenie od-
bierato gtos, gdy modlilismy sie w cza-
sie mszy $wietej, ktdrg wystuchalismy
w kaplicy ostrobramskiej. Msze od-
prawit, tylko dla nas, ksigdz proboszcz
z parafii $w. Katarzyny Aleksandryj-
skiej w Groszowicach (Opole) Norbert
Dragon. Na przestrzeni lat byty dys-
kusje w jakim jezyku ma by¢ napis na
frontonie kaplicy, ostatecznie stane-
to na facinskim. Pielgrzymi z Europy
i $wiata sg réznojezyczni, wydaje mi
sie ze Madonnie obojetny jest jezyk
w jakim zanosi sie do Niej modlitwy.

Pozostato nam tyko jeszcze od-
wiedzi¢ miejsca zwigzane ze $wietg
Faustyng. Od kilkunastu lat, co roku,
jestem w tagiewnikach w Sanktu-

Kosciota Sw. Tréjcy - Sanktuarium

,Panno Swieta, Mitosierdzia Bozego - fasada

arium Bozego Mitosierdzia. W kaplicy

o Jasnej bronisz Czestochowy znajduje sie obraz Jezusa Mitosierne-

I w Ostrei ¢wiecisz Bramiel kowaniu za uratowanie rodziny. Wa-
w Ostrej Swiecisz Bramie!

Ty, co gréd zamkowy
Nowogrddzki ochraniasz z

go (wystepuje tez pod nazwami Jezu
ufam Tobie oraz Obraz Mitosierdzia
Bozego). Byfam przekonana, ze jest to
jedyny oryginat, namalowany przez

tek wilenski siostry Faustyny zaczyna
sie w 1933 roku, kiedy to przybyfa do
miasta. Spowiednikiem siostry zostat
ks. Michat Sopocko i to jemu zwierzyta

jego wiernym ludem!
Eugeniusza Kazimirowskiego. W Wil-

nie dowiedziatam sie, ze ten tagiew-
nicki to ,drugi” oryginat, namalowany
przez Adolfa Hyte w 1944 r w podzie-

sie Faustyna ze swoich wizji i polecen
otrzymanych od Pana Jezusa. Na za-
mowienie ks. Sopocki, obraz nama-
lowat wspomniany E. Kazimirowski.

Jak mnie, dziecko,
do zdrowia powrdcitas cudem...”.

Ostra Brama

Domu Zgromadzenia Sidstr Matki Bozej na Antokolu - Dom $w. Faustyny
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W roku 1934 Faustyna po raz pierwszy
spotkata sie z malarzem, aby przez po-
nad rok udziela¢ malarzowi wskazo-
wek. Obraz zostat ukoriczony w 1935
roku i ks. Sopoc¢ko z wtasnych fundu-
szy pokryt honorarium malarza. Dzieje
obrazu sa bardzo burzliwe, ostatecz-
nie w 2005 roku obraz przeniesiono
do kosciota Sw. Tréjcy w Wilnie, ktory
jednoczesnie  mianowano  Sanktu-
arium Mitosierdzia Bozego. Bylismy
w $wiatyni, moglismy pomodli¢ sie do
Swietej. Bedac w Wilnie Siostra Fausty-
na przebywat w Domu Zgromadzenia
Siostr Matki Bozej na Antokolu. Dzisiaj
miesci sie tu muzeum poswiecone
Siostrze Faustynie. W zasadzie to tu
w niepozornym drewnianym domku
ma swoje poczatki kult Bozego Mito-
sierdzia i objawienia Siostry Faustyny.
Pielgrzymi, turyéci zwracajg uwage
jak skromne jest wyposazenie pokoi,
w ktérych mieszkata Siostra Fausty-
na. Ale cate zycie siostry cechowata
skromnos¢ i pokora. Ostatnie miesia-
ce swojego krétkiego zycia przezyta
Faustyna w Krakowie, gdzie z Wil-
na przyjechata w roku 1936. Zmarfa
w 1937 roku, zostata pochowana w ta-
giewnikach.

Dom sw. Faustyny-rekonstrukcja pokoju

Teatr na Pohulance

W drodze powrotnej do autokaru
zahaczylisSmy o Teatr na Pohulance,
od 1913 roku Teatr Polski. Na tej sce-
nie wystepowali znani polscy akto-
rzy: Irena Eichleréwna, Nina Andrycz,
Aleksander Zelworowicz, Danuta Sza-
flarska, Hanka Bielicka i inni. Niestety
obok Uniwersytetu WileAskiego tylko
przechodziliémy, zabrakto czasu w cza-
sie tego jednodniowego wypadu do
Wilna, na jego zwiedzanie. Nie sposéb
go jednak pomina¢, jako ze to jedna
z najstarszych uczelni w Europie. Zato-
zony zostat w 1579 roku przez Stefana
Batorego. Pierwszym rektorem Uczel-
ni byt znany kaznodzieja Piotr Skarga.
Uczelnie ukonczyto wielu wybitnych
Polakéw: Juliusz Stowacki, Jozef Igna-

Uniwersytet Wileriski-dziedziniec

cy Kraszewski, Czestaw Mitosz, wspo-
mniany Aleksander Zelwerowicz i inni.

Czas nam sie konczyt, trzeba byto
pozegnac sie z Wilnem, miastem, kt6-
rego nie mozna poréwnac z zadnym
innym .Tutaj obok dzwondw kosciel-
nych (a kosciotow jest 45), dzwondéw
z licznych cerkwi, mozna ustysze¢ tak-
Ze Spiew z meczetu lub ujrze¢ wier-
nych idacych do synagogi. Miasto
wielu kultur, obyczajéw, narodowosci.
W tytule napisatam, podr6z sentymen-
talna, bo ja w tym jedynym miescie na
$wiecie sie urodzitam. Teraz czas na
rozstanie, nie méwie zegnaj, méwie
do widzenia, ja tu jeszcze wréce.

zdjecia: Ewa Brykalska

Patac Prezydencki - oficjalna rezydencja litewskiej gtowy panistwa




Edukacyjne wymiary dziatania na rzecz oséb starszych Gerontopedagogika 19

|zabela Zameta

6)@%%t%wme @%p@@%’t\g p&sua&cxm}o} keota

Jesli jeste$ posiadaczem kota to, na pew-
no juz wiesz, jak cudowne jest to zwierze
i jak wiele ma zalet. Cho¢ koty uchodzg za
mato przyjacielskie i dzikie to wcale tak nie
jest. Bardzo duzo zalezy od tego, jaka wiez
posiada whasciciel z kotem. Na podstawie
badan behawiorystéw ze Stanowego Uni-
wersytetu Oregonu w USA wynika, ze jesli
kot ma silng wiez z wiascicielem, jest bar-
dziej pewny siebie. Ponadto taka wiez jest
dugotrwata, koty, ktdre raz zaufaty wiasci-
cielowi bedg go darzy¢ dobrym uczuciem
przez cate zycie. Ponadto w tym badaniu
poréwnywano réwniez przywigzanie do
dorostych dzieci i pséw i zaskakujacym
wynikiem jest fakt, iz koty nie tylko miaty
podobny wynik jak ludzkie dzieci, ale byty
tez lepsze w tej kwestii od psow'. Tak wiec
w tym miejscu nalezy przekreslic¢ gruba kre-
ska mit o tym, Ze koty nie s3 uczuciowe lub
przyjacielskie.

Jednak aby dowies¢ tego, ze koty sg bar-
dzo dobrymi pupilami szczegdlnie dla se-
nioréw, warto podkreslic kilka faktdw na ich
temat. Wiele badan wskazuje, ze pieszczoty
z kotem sg bardzo korzystne, ich mruczenie
wyzwala w naszym organizmie hormon
szczescia, jakim jest endorfina, co bardzo
dobrze wptywa na osoby zestresowane
i Z zanizonym nastrojem?. Tak, wiec jedli jest
Ci smutnoi jest Ci Zle, przytul swojego kota,
a odczujesz, ze jego mruczenie pomaga Ci
sie odprezy¢. Ztamate$ noge? A moze reke?
Potrzebujesz szybkiej regeneracji? Zawofaj
swojego kociego pupila - koty w przeci-
wienstwie do innych ssakéw maja predylek-
cje do szybkiego zrastania sie uszkodzonych
kosci. Koty wytwarzaja podczas mruczenia
wibracje o czestotliwoéci okoto 25Hz, ktdre
pomagaja w szybszej regeneracji. W takim
przypadku nie potrzebujesz urzadzenia
elektronicznego, ktére stworzyli naukowcy
wiasnie w oparciu, o kocie mruczenie Stres
podwyzsza cisnienie krwi w organizmie -
jesli zmagasz sie z problemem podwyzszo-
nego cisnienia i obawiasz sie w przysztosci
zawalu, nie zwlekaj! Lepiej zapobiegad niz
leczy¢, prawda? Wedtug badan, jedli w do-

Tamze.
Tamze
Tamze
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Tamze

mostwie p05|ada sie kota to ryzyko choroby
naczyniowo - krazeniowej zmniejsza sie na-
wet 0 30%"*.

Skoro lepiej zapobiega¢ niz leczy¢ to
seniorzy moga pomysle¢ profilaktycznie
o swoich wnukach. Dzieci dorastajace
z kotami rzadziej majg problemy z alergia,
ponadto miody cztowiek zaczyna uczy¢ sie
dbania o istote zywa, dzieki temu rozwijaja
sie jego kompetencje spoteczne®. To troche
jak taki koci nauczyciel. A moze styszeliécie o
felinoterapii? To po prostu kocia terapia. Za-
réwno mozna wykorzystac kotka do terapii
zdzieckiem, jak i z osoba starsza - zapobiega
bowiem poczuciu osamotnienia, wspoma-
ga terapie ADHD, przeciwdziala demengji
starczej oraz pomaga w zaburzeniach inte-
gracji sensorycznej. Kot moze rdwniez nam
pomoéc, kiedy musimy éwiczy¢ czynnosci
manipulacyjne, aby wciaz by¢ sprawnym,
trzeba ¢wiczy¢ nasze chwytaki, czyli rece.
Jedli uwazamy, ze przedmioty do ¢wiczen
sq nieatrakcyjne, a wykonywanie ruchéw
bezcelowe i nudne to warto pogtaska¢ na-
szego kota, i nie chodzi tu o piekng puszy-
sta i przyjemna w dotyku sieré¢, ale wiasnie
o ruchy, jakie wykonujemy swoimi rekoma,
aby sprawic¢ pupilowi przyjemno$¢, a sobie
zapewni¢ darmowy zabieg rehabilitacyjny.
Jedli podczas ¢wiczer nadwyrezymy mie-
$nie lub $ciegna - réwniez i w tym aspekcie
kot bedzie dla nas przydatny i pomoze nam
w regeneracjie.

http://medycynaholistyczna.com.pl/2017/08/30/felinoterapia/

645G7NXjISUndGUOSCR86ItToksaAt5vEALw_wcB

Kolejny koci sekret to zdolno$¢ usmierza-
nia bélu wywotanego chorobami zwyrod-
nionymi, a to dzieki temu, iz koty sa cieplej-
sze niz cztowiek. Jedli, mamy stan zapalny
to obszar ten jest natadowany dodatnio,
a siers¢ kocia jest natadowana ujemnie.
Whniosek nasuwa sie sam - kontakt ze zwie-
rzeciem usmierzy nam bol, a jego cieptota
pomaga w polepszeniu przeptywu krwi.
Gdy pojawia sie obrzek lub infekcja, war-
to przyjac jako opatrunek naszego pupila,
w tej kwestii réwniez moze nam pomac.
Jedli cierpisz na arachnofobie, czyli boisz
sie pajakow, to mamy dla Ciebie $wietny
preparat. Tak to kot! Koty lubig polowac,
co za tym idzie, koty chetnie je zfapia, a na-
wet posprzataja. Dlatego nie masz czym sie
martwi¢. W twoim domu nie pojawi sie nie-
proszony gos¢, jedli tylko posiadasz kota®.
Skoro dalej sie zastanawiasz czy kot to do-
bry pupil dla Ciebie to ponizej przedstawie
kilka dodatkowych argumentéw. Otz kot
nie wymaga wychodzenia na zewnatrz, co
za tym idzie, jesli masz problem z porusza-
niem sie, badz nie masz warunkéw do wy-
prowadzania zwierzecia, to pamietaj, kot
potrafi sie udomowi¢, moze mieszkac z tobg
w domu i zatatwia¢ swoje potrzeby fizjo-
logiczne w kuwecie. Jesli jeste$ emerytem
i masz niska emeryture, nie musisz martwic
sie 0 wysokie koszty utrzymania kota, gdyz
koszty zakupdw dla kota sg o wiele nizsze
niz np. positki dla psa, dodatkowo kot je

https://www.national-geographic.pl/nauka/twoj-kot-mysli-ze-jestes-jego-rodzicem-behawiorysci-potwierdzaja
https://www.zooplus.pl/magazyn/koty/adopcja-kota/dlaczego-towarzystwo-kota-jest-dobre-dla-zdrowia

https://apetete.pl/blog/20-powodow-dla-ktorych-warto-miec-kota/?gclid=Cj0KCQjwn7j2BRDrARIsAHJkxmxZOEiKUPPAUobVpOG-_zIDEueP-
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0 wiele mniej niz pies. Potrzebujesz ciszy
i spokoju? Kot nie jest hatasliwy. Nawet je-
$li, ktos zapuka do twoich drzwi, nie bedzie
miatcze¢ w niebogtosy?. Kot to dobry towa-
rzysz dla 0sob z przewleklym zmeczeniem,
jesli potrzebujesz duzej ilosci snu nawet
w ciggu dnialub chorujesz na narkolepsje, to
z pewnoscig poczucie winy zniknie u Ciebie,
kiedy twoj koci towarzysz réwniez bedzie
przesypiat wiekszg czes¢ doby™. Dlatego
tez nie miej poczucia winy, ze nie pobawi-
tes sie z kotkiem, on i tak prze$pi wigkszo$¢
dnia. Koty s3 tez bardzo pocieszne, czasem
wystarczy spojrze¢ na nie, kiedy figluja i od
razu cztowiekowi jest po prostu ciepto na
Sercu, a na twarzy pojawia nam sie szeroki
usmiech. Nikt z nas nie chce by¢ samotny,
a kot to towarzysz na lata, ktory z pewnoscia
wypetni nam luke i przepedzi szare chmury,
gdy tylko sie pojawia. Koty potrafig rdwniez
odczytywac nastréj wiasciciela, dzieki cze-
mu nie zostawi nas, gdy bedzie nam Zle.
Swoim towarzystwem okaze nam wsparcie
i mitos¢, a gdy bedziemy zdenerwowani, be-
dzie domagat sie jeszcze wiekszej uwagi'.
Wszystko po to, aby odwréci Twoja uwage
i skupic sie na czyms mitym, co jednoczesnie
pomoze nam sie odprezyc.

° https://apetete.pl/blog/20-powodo-
w-dla-ktorych-warto-miec-kota/?gclid=C
jOKCQjwn7j2BRDrARIsAHJkxmxZOEiKUPP
AUobVpOG-_zIDEueP645G7NX;jlISUndGU-
0SCR86ItToksaAt5vEALwW_wcB

% https://zooart.com.pl/lle-spi-kot-
Zdziwisz-sie-ile-snu-potrzebuje-blog-
pol-1552503428.html

" https://lelum.pl/czy-koty-czuja-nasze-
-emocje-211219-poradnik/

Wprowadzenie

Proces starzenia sie ludnosci jest nie-
unikniony i uniwersalny. Jednak jak mozna
zauwazy¢ w ciagu ostatnich kilkudziesieciu
latach intensywnos¢ tego zjawiska znacznie
wzrosta, ze szczegdlnym uwzglednieniem
krajéw rozwijajacych sie, co przy jednocze-
snym spadku przyrostu naturalnego pro-
wadzi do sytuacji, w ktdrej odsetek ludzi w
wieku poprodukcyjnym w spoteczenstwie
szybko rosnie. Przyczyna tej sytuacji jest nie-
watpliwie wydtuzanie sie trwania ludzkiego
zycia, rozwoj cywilizacyjny oraz poprawa ja-
kosci zycia. Obecnie w wojewddztwie opol-
skim zamieszkuje ok. 240 tys. osob powyzej
60 roku zycia (dane z,Rocznik statystyczny
wojewodztwa opolskiego 2017"), co stano-
wi prawie 23% mieszkarcow wojewddztwa.
Zwazywszy na problemy demograficzne
wojewo6dztwa, tj. coraz wieksze wyludnianie
i starzenie sie spoteczenstwa, w 2035r. 0s0-
by starsze beda stanowity ponad 1/3 jego
spoteczenstwa. Potwierdzajg to autorzy pu-
blikacji ,Seniorzy w woj. opolskim-szanse i
wyzwania” wg ktorych prognoza ludnosci
wojewddztwa opolskiego do 2035 . jest wy-
soce niekorzystna. W publikacji tej przedsta-
wione s3 wyniki przeprowadzonych wérod
0s6b starszych badan na temat ich potrzeb
i probleméw. Wsrdd potrzeb pierwsze miej-
sce zajmuja te najbardziej pilne - materialne
i bytowe, Gdy jednak te sa zaspokojone to
najwiekszg potrzeba s3 zajecia aktywizacyj-
ne (w tym sportowo - rekreacyjne) dla oséb
starszych.

Natomiast jesli chodzi o problemy, to
osoby badane bardzo czesto wskazywaty
na ograniczenia ruchowe co przektada sie
na niskg aktywnos¢ fizyczna. Trudnosci te
wiaza sie ze wzrostem frustracji oraz zmniej-
szong aktywnoscig zyciowa wérod tej grupy.
Potrzeba ruchu w tym wieku jednak jest
bardzo duza, systematyczny wysitek fizycz-
ny wptywa korzystnie na poprawe zdrowia
0s6b po 60 roku zycia. Opdznia efekty sta-
rzenia, a w szczegdlnosci wptywa na lepsza
prace serca, dotlenia organizm, wplywa na
o0golne samopoczucie, odpreza oraz kory-
guje wady postawy. Systematyczne ¢wicze-
nia zwiekszaja takze gibkos¢ i zrecznoéé.

Co to jest Smovey®?

Smovey® to rodzaj przyrzadu pochodzacy
z Austrii, stuzacy celom ochrony zdrowia, fit-
ness i terapeutyki. Fenomen tego przyrzadu
polega na dziataniu wibracji, powstajacych
w czasie ¢wiczen z uzyciem pierscieni, ktore
powoduja, ze codzienny trening, czy to ¢wi-
Czenia czy spacer, staja sie zupetnie nowa
aktywnoscig fizyczna. Innowacja w treningu

ze smovey® jest potaczenie wiedzy z trady-

cyjng chinska akupresura, ktore powoduja,

ze Cwiczenia z pierscieniami wptywaja nie
tylko na ciato, ale rowniez na umyst.

Zajecia opierajg sie na odpowiednio do-
branych ¢wiczeniach, ktdre usprawniaja cia-
toi petnia funkcje rehabilitacyjne, cowptywa
na polepszenie ogélnego samopoczucia.
Smovey® to system pierscieni wibracyjnych,
ktdre podczas ruchu generujg wibracje o
odpowiedniej dla cztowieka czestotliwosci.
Stuzy do ¢wiczen i gimnastyki. Z dobro-
dziejstw ¢wiczen ze Smovey® moga korzy-
sta¢ mtodzi i starsi, osoby w dobrej kondycji
lub cierpiace na rézne choroby, na przyktad
przy terapeutycznym i profilaktycznym
zastosowaniu, w chorobie Parkinsona, cu-
krzycy, reumatyzmie, otytosci, syndromie
wypalenia, bélach kregostupa. Cwiczenia
ze Smovey® mozna ukierunkowac réwniez
na balansowanie ciafa, polepsza to wspét-
dziatanie mie$ni i zapobiega wykonywaniu
nieskoordynowanych ruchéw - to $wietna
profilaktyka upadkow.

Dzieki wprowadzeniu ¢wiczen z uzyciem
Smovey® uczestnicy zwiekszaja swoja od-
porno$¢ na stres. Cwiczenia z pierscienia-
mi moga by¢ wykonywane niezaleznie od
sprawnosci fizycznej i uzywanej sity. Moz-
na ¢wiczy¢ na stojaco, siedzaco a nawet w
pozycji potlezacej - co jest bardzo wazne
wirod tej grupy wiekowej, poniewaz s3 to
osoby z réznym zakresem ruchomosci.
Skutki ptynace z realizacji zaje¢ gimnastycz-

nych ze Smovey® dla senioréw:

« wibracje generowane przez pierscienie
Smovey® wptywaja na wzmocnienie i ge-
stos¢ kosci,

+ polepsza sie odzywianie tkanki kostnej,
stymulowane sg komoérki produkujace
tkanke kostna powodujac jej przyrost,

+ wibracje wspomagaja budowanie sity
migsniowej, spalanie tkanki ttuszczowej,
mobilizuja stawy,

+ wymachy rak ksztattuja sylwetke, co za-
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Fundacja Rozwoju Spotecznego

Izabela Zameta | Agnieszka Bakowska

Agnieszka Bakowska

Akademia Seniora Fundacji Rozwoju Spotecznego SPINACZ

Gimnastyka Smovey ®
czyli innowacyjne zajecia dla 0sob starszych’

Fundacja Rozwoju Spotecznego SPINACZ powstata pod koniec grudnia 2015 roku, po to by pomaga¢ ré6znym grupom spotecz-
nym w tym seniorom, rodzinom wielodzietnym, dzieciom i mtodziezy w przezwyciezaniu sytuacji, w ktérych maja oni poczucie
izolacji spotecznej. Poprzez dziatania majace na celu integracje miedzypokoleniowg i spoteczng wspieramy aktywno$¢ zyciowa
i zaradnos¢ osobista tych grup. W trakcie naszej dziatalnosci przeprowadzilismy liczne warsztaty rozwijajace tworczos¢, kre-
atywnos¢ i zdolnosci manualne wsrdd oséb starszych z terenu miasta Opola.

pobiega zwyrodnieniom kregostupa,

« wodzenie oczyma za pierscieniami wpty-
wa korzystnie na wzrok a kontakt z ko-
lorem zielonym wplywa pozytywnie na
uzytkownikow,

« sprawnos¢ umystowa: kazda pdtkula mé-
zgowa rozwija sie i przetwarza informacje
w specyficzny dla niej sposob. Pétkula
lewa to ,ksiegowy a prawa to ,artysta’
Cwiczenia z pierécieniami Smovey® pole-
gajace na przemiennosci ruchdw jak np.
kotysanie lub wymachy rak w potaczeniu
z ruchem innych czesci ciata (np. nogi)
aktywuja obie potowy mdzgu i prowadza
do poprawy koncentragji, pamieci, zdol-
nosci uczenia sie i rozwigzywania proble-
mow!

Aktywuje
97% mies$ni = spalanie tkanki thuszczowej
Witalizuje
ponad 100 milionéw komdrek ciata
Uelastycznia
tkanke taczna
Mobilizuje
uktad trawienny
Stymuluje
przemiane materii
Masuje i odcigza
uktad limfatyczny = detoksykacja
Wspomaga
uktad odpornoéciowy
i funkcjonowanie grasicy
Wzmacnia
ukfad sercowo-naczyniowy

Osoby starsze podatne sa na uszkodze-
nia kosci. Regularna aktywnos¢ fizyczna i
wibracje zwiekszajg gestos¢ kosci. Szacuje
sie, ze mozna w ten sposéb zapobiec nawet
potowie ztaman i komplikacji. Wibracje wy-
wolywane podczas treningu z pierscieniami
Smovey® sprawiajg, ze kosci sa odzywione
i mocniejsze a muskulatura catego ciata
wzmocniona. Cwiczenia nadaja sie zaréwno

dla mtodych jak i dla starszych, dla os6b w
dobrej kondycji fizycznej oraz tych cierpia-
cych na rézne dolegliwosci. Kluczem do
sukcesu jest dobor odpowiednich ¢wiczen
o odpowiedniej intensywnosci. Smovey®
dzieki swoim whasciwoscia znajduje réwniez
zastosowanie w profilaktyce réznych scho-
rzeh miedzy innymi w chorobie Parkinsona,
cukrzycy, otytosci, chorobie reumatycznej,
depresji czy u dzieci z ADHD.

Historia

Prekursorem zastosowania Smovey® jest
Johann ,Salzhans” Salzwimmer. Wiédt on
normalne, aktywne Zycie do czasu kiedy
pod koniec lat 90-tych zdiagnozowano u
niego chorobe Parkinsona. Pogodzit sie
on z choroba, jednak majac na uwadze jak
szybko postepuje chciat znalez¢ sposéb na
wyhamowanie jej objawéw. Z racji, ze byt
zapalonym tenisistg i narciarzem wiasnie w
tym kierunku skierowat swoja uwage. Pomi-
Mo znacznego pogorszenia stanu zdrowia
w latach 1996-2004 nie zrezygnowat on z

rrom

aktywnosci fizycznej, szczegdlnie gry w te-
nisa. Zaobserwowat, ze wymachy rak oraz
ich utozenie podczas gry tagodza objawy
choroby. Dlatego tez kontynuowat obser-
wadje, a takze eksperymenty z prototypami
Smovey®. | tak spotykajac na swojej drodze
wizjonera, a pdzniej takze zatozyciela i pre-
zesa Smovey GmbH ing. Willi Enzelbergera,
udato im sie stworzy¢ i opatentowa¢ kom-
pleksowa metode ruchowy i lifestyle'owa
Smovey®.

W miescie Opolu ruszajg zapisy do pro-
jektu pt. ,Wiek to tylko cyfra’, ktéry jest re-
alizowany w ramach Inicjatywy Lokalnej i
finansowany z budzetu miasta. Projekt ten
jest propozycja przeprowadzenia innowa-
cyjnych zaje¢ gimnastycznych z wykorzysta-
niem przyrzadu Smovey® dla oséb w wieku
60+ z terenu miasta Opole. Szczegdtowe
informacje dotyczace zapiséw na bezptat-
ne zajecia udzielane sg przez pracownikéw
Centrum Informacyjno - Edukakcyjnego
,Senior w Opolu” w godzinach funkcjono-
wania instytugji.

! Wszystkie informacje na temat przyrzadu Smovey pochodza ze strony: http://www.vitaspot.pl/smovey/ (dostep: 05.06.2020)
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22 Gerontopedagogika — edukacyjne wymiary dziatania na rzecz osob starszych

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
wsréd mieszkancdw Opolszczyzny, jest organizatorem i wspotorganizatorem wielu inicja-
tyw charytatywnych na rzecz rozwoju, edukacji i popularyzowania aktywnosci rekreacyj-
nej réznych grup spotecznych. Koordynator Projektu Zdrowy kregostup.

Bozena Kroélikowska

AKTYWNY SENIOR W DOBIE PANDEMII

Ogdlnie wiadomo, ze na catym $wiecie réwniez w Polsce
w ostatnich czasach rosnie liczebno$¢ populacji 0séb po 60 roku
zycia, w zwiazku z czym wiele uwagi ze strony réznych srodowisk
poswieca sie dziataniom na rzecz tej grupy spofecznej. Jednym
z podstawowych jest aktywizowanie senioréw we wszystkich sfe-
rach ich zycia. Dotyczy to miedzy innymi wdrazania 0s6b starszych,
poprzez rdzne programy i projekty do regularnej aktywnosci fi-
zycznej. W czasach obecnej pandemii jest to dos¢ trudne zadanie,
gdyz z wiadomych wzgledéw zawieszone zostaty wszelkie zorga-
nizowane grupowe zajecia ruchowe. Seniorzy chcac dalej ¢wiczy¢
mogli to robi¢ indywidualnie w domu, korzystajac z wtasnej wie-
dzy i umiejetnosci, wspomagajac sie dodatkowo fachowa literatu-
r3, czy instruktazem z masmediéw. Obecnie luzowane s przyjete
wczesniej obostrzenia, ale trzeba pamietac, ze seniorzy to grupa
z tzw. ryzyka, ktéra ciggle jest narazona bardziej, niz pozostata
czes¢ spoteczenstwa. Wiele oséb starszych nadal boi sie wycho-
dzi¢ z domu i swiadomie podejmuje decyzje o ograniczaniu tych
aktywnosci sprzed pandemii. Dla wszystkich zainteresowanych
dbaniem o forme fizyczna, kilka wskazowek, ktore mam nadzieje
utatwie decyzje o rozpoczeciu samodzielnych ¢wiczen.
Podejmowana przez senioréw aktywnos¢ ruchowa powinna
oddzialywac na trzy podstawowe elementy:

- poprawia¢ wydolnos¢ tlenowa (aerobowa),

- wzmacnia¢ site migsni,

- poprawiac gibkos¢, rownowage i koordynacje ruchéw.
Dobor form aktywnosci w duzym stopniu jest indywidualny.
Zalezy od stanu zdrowia, stopnia sprawnosci fizycznej oraz
zainteresowan danej osoby. Mozna jednak sformutowac pew-
ne zalecenia ogélne. W trening zdrowotny seniora powinny
wchodzi¢ ¢wiczenia:

- wytrzymatosciowe (aerobowe - tlenowe),

- sitowe (wzmacniajace),

- rozciggajace (gibkosciowe, bardzo czesto w formie stretchingu).
Dodatkowo jako uzupetnienie mozna do nich dofaczy¢ ¢wiczenia:
- rownowazne,

- oddechowe.

Cwiczenia wytrzymatosciowe, do ktérych zaliczamy na przy-
kiad marsz, bieg, ptywanie, czy jazde na rowerze, powinny domi-
nowac w treningu seniora i by¢ podejmowane 2-3 razy w tygodniu,
przez co najmniej 20 minut (w miare mozliwosci mozemy ¢wiczy¢

dtuzej: 45-60 minut), z intensywnoscia na poziomie 40-60% tetna
maksymalnego (HR max) . Cwiczenia sitowe (wzmacniajace) powin-
ny by¢ dopetnieniem ¢wiczen wytrzymatoéciowych, najlepiej, jesli
bedziemy je ¢wiczy¢ 2 razy w tygodniu, po 20 do 45 minut. Moga
je stanowic 1-2 zestawy, kazdy obejmujacy po 8-10 ¢wiczer anga-
zujacych najwazniejsze grupy miesniowe. Intensywnos¢ obciazen
nalezy tak dobiera¢, by kazde ¢wiczenie mozna byto wykonac
10-15 powtdrzen. Cwiczenia rozciagajace, powinny by¢ wykony-
wane najlepiej codziennie, po 5-10 minut, na przykfad jako ele-
ment gimnastyki porannej lub popotudniowej, czy podczas kazdej
innej jednostki cwiczen wymienionych powyzej. Cwiczenia réwno-
wazne i oddechowe powinny by¢ wprowadzane podczas wszyst-
kich opisanych wczesniej ¢wiczen jako przerywnik, badZ dodatek
lub wykonywane jako samodzielne jednostki ¢wiczen. Liczba ich
jest dobierana indywidualnie w zaleznoci od potrzeb ¢wiczacych.

Trening Seniora mozna rozpocza¢ w kazdym momencie, szcze-
gdlnie sprzyjajacy ku temu jest nadchodzacy sezon letni, kiedy dni
sq juz dtuzsze i z reguly mamy lepsza pogode. Trzeba jednak pa-
mieta¢, ze w dziataniu liczy sie systematycznos¢ i konsekwencja -
tylko wowczas osiggniemy efekty. Nie wolno treningu odpuszcza,
kiedy spada motywacja i ogarnia nas lenistwo, w takiej sytuacji naj-
lepiej ¢wiczy¢ po 2-3 osoby, wzajemnie sie motywujac. Jedli ¢wi-
czenia beda podejmowane regularnie, z ukierunkowaniem na CEL,
na przyktad zwiekszenie sprawnosci, utrata nadmiaru kilogramow,
czy poprawe stanu swojego kregostupa, zwieksza sie szansa nie
tylko aktywnego, ale réwniez lepszego jakosciowo zycia zgodnie
z hastem: NIE TYLKO DODAJEMY LAT DO ZYCIA, LECZ ROWNIEZ
ZYCIA DO LAT!

Ponizej przyktadowy schemat tygodniowego treningu seniora
,W pigufce”. Codziennie wykonujemy tzw. gimnastyke poranna lub
popotudniowa, w ktdra wchodzg proste ¢wiczenia ksztattujace i
rozciagajace, np. w réznych kierunkach wymachy ramion (RR), kra-
zenia RR, sktony tutowia (T) z wytrzymaniem w przéd, w bok, ,koci
grzbiet”itp.
Czas: 5-10 minut.
Miejsce: dom, plener.
Poniedziatek
Szybki marsz, pézniej lekkie ¢wiczenia w terenie i/lub ptywanie na
basenie badz innym (bezpiecznym) akwenie wodnym Czas: okoto
10 minut marszu i 20 minut ¢wiczen w terenie/na basenie.

' Swoje tetno maksymalne okreslamy w przyblizeniu poprzez pomiar tetna. HR max obliczamy wedtug wzoru (220 - wiek), np. 220-60=160 HR max,
nastepnie w zaleznosci od naszych mozliwosci wysitkowych ze 160 obliczamy 50% (w przypadku nizszej intensywnosci wysitku fizycznego, a 60%
w przypadku, kiedy intensywnos$¢ wysitku moze by¢ wyzsza), np. 160x50%= 80, 160x60%= 96, a wiec podczas nizszej intensywnosci zaje¢ osoba
¢wiczaca po zmierzeniu swojego tetna powinna miec je okoto 64 uderzen na minute, a w przy wyzszej intensywnosci ¢wiczen tetno na minute
powinno oscylowac okoto 96 uderzen, oczywiscie nalezy pamietac, ze nasze tetno nigdy nie jest constans, zawsze oscyluje w pewnych zakresach, ale
dokonujac takiego pomiaru orientacyjnie mamy informacje, czy ¢wiczymy z odpowiednia dla siebie intensywnoscia.




Wtorek

Zestaw ¢wiczen sitowych : 8-10 ¢wiczeh wzmacniajacych po 10-15
powtorzen.

Cwiczenia musza angazowa¢ wszystkie duze partie miesni (brzu-
cha, plecow, ramion, ndg).

Czas: okoto 20 minut.

Miegjsce: dom, sitownia.

$roda

Marsz lub inna forma aktywnosci ruchowej, np. ptywanie kajakiem.
Czas: minimum 20 minut.

Miejsce: plener.

Czwartek

Jazda na rowerze, ¢wiczenia oddechowe, na koniec rozciggajace i
uspokajajace.

Czas: okoto 20-30 minut.

Miejsce: plener, dom (rower stacjonarny).

Piatek

Zestaw ¢wiczen sitowych : 8-10 ¢wiczeh wzmacniajacych po 10-15
powtorzen.

Cwiczenia musza angazowa¢ wszystkie duze partie miesni (brzu-
cha, plecéw, ramion, ndg).

Czas: minimum 20 minut.

Migjsce: dom, sitownia.

Sobota

Szybki marsz lub marszobieg lub bieg, pomiedzy: ¢wiczenia odde-
chowe, na koniec rozciggajace i uspokajajace.

Czas: minimum 20 minut.

Miejsce: plener, sitownia.

A teraz 10 wskazowek dla tych wszystkich, ktérzy dopiero

rozpoczynaja cwiczenia fizyczne lub brakuje im wiedzy w tym

temacie:

1. Wszystkie ¢wiczenia powinny by¢ poprzedzone krotky
5-10-minutowa rozgrzewka.

2. Intensywnos¢ ¢wiczeh powinna wzrasta¢ wolno i stopniowo,
nalezy zaczynac od niewielkich obciazen oraz stopniowo wy-
dhuzac czas trwania ¢wiczen.

3. Wiekszo$¢ gtdwnych miesni (szczegdlnie migsnie koriczyn dol-
nych) powinna by¢ zaangazowane w ¢wiczenia.

4. Cwiczac, nalezy pamietac o odpowiednim wygodnym obuwiu
oraz przewiewnej odziezy.

5. Cwiczen fizycznych nie nalezy rozpoczynaé¢ bezposérednio po
positku.

6. Nic na site - ¢wiczenia nie powinny by¢ zanadto wyczerpujace.

7. Nalezy pamietac o uzupetnianiu ptynéw podczas ¢wiczen i po
nich.

8. Cwiczenia powinny by¢ wykonywane w miejscu, ktdre na to
pozwala i jest do tego przystosowane, cwiczacy sie w nim do-
brze sie czuje, nie jest skrepowany.

9. Nalezy unikac¢ ¢wiczent wykonywanych w wysokiej temperatu-
rze otoczenia.

10. Najbardziej zalecane ¢wiczenia fizyczne dla senioréw to: gim-
nastyka, marsz, nordic walking, jazda na rowerze, ptywanie.

POWODZENIA

Emanuela Sikon

SENIORZY W INTERNECIE
PORTALE DLA SENIOROW

Internet petni znaczaca role w zyciu spoteczefistwa. Jest to
miejsce gdzie kazdy bez wzgledu na wiek czy zainteresowania
znajdzie cos dla siebie. Dotyczy to takze osdb starszych. Z roku
na rok zwieksza sie bowiem liczba 0s6b starszych, korzystajacych
z zasobow Internetu. Grupa ta traktuje Internet przede wszystkim
jako Zrodto informadji, ktdre mozna szybko i tatwo zdoby¢. Dzie-
ki niemu moga sie kontaktowa¢ z rodzing, ze znajomymi czy po-
znawa¢ nowych znajomych. Korzystanie z Internetu umozliwia im
takze rozwdj pasji i zainteresowan. Poprzez Internet moga takze
zagospodarowac swoj czas wolny, chociazby przez korzystanie
z portali na ktérych moga gra¢ w karty, warcaby, ogladac filmy,
spektakle teatralne, postucha¢ koncertu czy podyskutowad na
forum, na ktdrym moga podzieli¢ sie swoimi opiniami i uwagami
z innymi uzytkownikami o podobnych zainteresowaniach. Znacz-
na cze$¢ osob starszych korzysta z portali spotecznoéciowych, zas
nowoscig w sieci s3 dedykowane dla senioréw portale randkowe.




Coraz czesciej pojawiajg sie portale, ktdre dedykowane sa 0so-
bom starszym. Dotycza one tematyki zdrowia, ale takze réznych
aspektow zycia, takich jak: kultura, spotkania towarzyskie, aktywny
wypoczynek, turystyka, pasje i hobby, porady prawne czy chociaz-
by dieta. Dzieki tym serwisom seniorzy mogq zdoby¢ podstawowe
informacje, jak radzi¢ sobie z réznymi problemami. Internet moze
by¢ takze pewnego rodzaju zachetg do podejmowania konkret-
nych form aktywnosci. Jest wiele portali dedykowanych senio-
rom, dlatego zwrdce uwage na kilka z nich, ktére moim zdaniem
sq bardzo interesujace oraz przydatne dla osdb starszych. Pierw-
szy 0 ktorym wspomne jest portal ,Stowo Seniora”. Jak méwi ha-
sto zamieszczone na tej stronie, jest to portal dla ludzi dojrzatych,
majacych $wiadomo$¢ z uptywajacego czasu jednoczesnie nie
umartwiajacych sie nad zyciem. Zawiera informacje oraz porady
z réznych dziedzin, na przyktad z zakresu zdrowia, stylu zycia,
mody, finanséw, klubow seniora, prawa, a takze informacje doty-
czace Uniwersytetéw Il Wieku. Jest to portal, w ktérym kazdy se-
nior moze znalez¢ co$ co go interesuje.

Kolejnym miejscem w sieci wartym uwagi jest 60 plus”. Jest to
portal dla aktywnych senioréw, gdzie moga oni znalez¢ wiele ofert
z zakresu réznych dziedzin. Moga to by¢ na przyktad oferty zwia-
zane ze zdrowiem (portal utatwia szukanie lekarzy w okolicy se-
niora), hobby, zakupdw, mieszkania, podrézy itd. Senior znajdzie
tam takze informacje dotyczace kultury, sztuki, sportu czy rekreacji
w swojej okolicy. Jest tam tez wiele uzytecznych porad. Nastepnym
miejscem do ktérego warto, by osoby starsze zajrzaty jest portal
,seniorzy24”. Jest na nim wiele ciekawych pozycji dotyczacych
na przyktad, urody, sportu, rekomendacji ksigzek, filméw, podré-
zy, felietonow itd. Mysle, ze jest to miejsce, z ktorego senior moze
wynies¢ wiele inspiracji i sposobdéw jak sobie radzi¢ w réznych sy-
tuacjach. Wspomne, jeszcze o portalu ,superstarsi”. Jest to serwis,
w ktdrym mozna znalez¢ informacje dotyczace zdrowia, gotowa-
nia, 0 tym w jaki sposéb seniorzy moga spedzac czas wolny. Sg tam
réwniez grupy dyskusyjne, listy przebojow, informacje o réznych
imprezach, czy porady roznych ekspertéw. Kazdy moze znalez¢ na
nim co$ dla siebie.

Kolejna strong na ktéra warto wejs¢ jest portal ,zycie seniora”
Mozna na nim znalez¢é mnostwo artykutéw dotyczacych porad eks-
pertdw, informator kulturalny, wiele przepiséw kulinarnych, infor-
macje dotyczace mody i uroda seniorow, a takze artykuty dotycza-
ce podrézy czy finanséw. Jest tam wiele porad, wiec mysle, ze jest
to miejsce, z ktorego seniorzy moga wiele sie dowiedzie¢ z zakresu
réznych dziedzin. Kilka lat temu powstat portal ,senior w Opolu’”.
Mozna na nim znalez¢ m.in. zapowiedzi wydarzen, ktére odbeda
sie w Opolu, zaproszenia do udziatu w projektach i imprezach,
przeglad organizacji pozarzadowych, ktére gromadza seniordw,
a takze wazne adresy i telefony. Dzieki portalowi, mozna dowie-
dzie sie takze gdzie szuka¢ pomocy w razie awarii. Jest to miej-
sce, gdzie osoby starsze znajda wszystkie przydatne im informacje.
W Opolu funkcjonuje réwniez prowadzony przez ROPS Regionalny
Bank Inicjatyw i Zasobdw Senioralnych. Jest to wielowymiarowa
platforma wsparcia i promocji dziatar w zakresie integracji spotecz-
nej oséb starszych, w tym takze niesamodzielnych. W Banku beda-

cym swoistym regionalnym archiwum aktywnosci oséb starszych
zbierane sg informacje na temat ich dokonan artystycznych w wie-
lu dziedzinach sztuki nieprofesjonalnej, dziatnosci spotecznej, suk-
cesow jakie sg udziatem senioréw w wielu obszarach aktywnosci,
biografii wybitnych reprezentantéw Il i IV wieku zamieszkujacych
region i wiele innych informacji o aktywnosciach $rodowisk senio-
ralnych. Identyfikowane sa takze deklarowane przez osoby starsze
ich indywidualne zasoby w zakresie wiedzy, umiejetnosci, kompe-
tencji spofecznych, zainteresowan, doswiadczenia i inne.

W Internecie istnieje takze wiele portali randkowych dla senio-
réw. Umozliwiaja one poznanie nowych osdb, nie tylko z Polski,
ale takze i z catego $wiata. W zaleznosci od oczekiwan, mozna na
nich porozmawiac, zaprzyjaznic sie, czy uméwic sie na randke. Za-
leta tego typu komunikacji jest to, ze fatwiej przetamuije sie w sieci
bariere wstydu. Kolejng zaleta takich portali jest to, ze nie trzeba
wychodzi¢ z domu, aby kogo$ poznac. Dzieki czatowi randkowe-
mu mozna rozmawia¢ z wieloma osobami z kraju, utrzymywac
ciekawe relacje, jednocze$nie bedac w domu. Mozna wybrac¢ do-
godna chwile, kiedy chce sie z kim$ porozmawiac. Portale te daja
mozliwo$¢ poznania kogo$ w swojej okolicy. Jesli szukamy kogos
blisko siebie, wystarczy zawezi¢ obszar, z ktérego wyswietla¢ nam
sie beda profile 0séb. Kazdy potrzebuje towarzystwa w kazdym
wieku. Samotnos¢ nikomu nie stuzy. Portale randkowe dedyko-
wane dla senioréw, umozliwiajg poznanie im oséb z podobnym
spojrzeniem na $wiat oraz doswiadczeniami. Skupiajg one ludzi
w podobnym wieku, przez co mozna czu¢ sie swobodnie. Najpo-
pularniejsze i najlepsze portale dla 0séb w dojrzatym wieku cha-
rakteryzuja sie prostota, przejrzystym i przyjemnym wygladem,
a takze bezplatna rejestracja. Na wielu z nich mozna przeczytac
ciekawe artykuty opisujace zwiazki oraz randki w starszym wieku.
Inne portale zawierajg takze tresci z réznych dziedzin, jak na przy-
ktad sport, czy zdrowie. Czesto oprdcz samej rozmowy z innymi
seniorami, mozemy udziela¢ sie na forach, a takze uczestniczy¢
w grupach zainteresowan. Niektore z portali randkowych dla se-
niorow posiadajg takze funkcje video rozmoéw. W razie jakichkol-
wiek probleméw, obstuga stuzy pomoca techniczna. Do najpopu-
larniejszych portali randkowych dla senioréw mozemy zaliczy¢:
,Sympatie’, ,Razem50plus’Seniorra’, ,Swatka’, ,Samotne serca’,
,Randki dojrzatych”. Oczywiscie, to jest tylko kilka z licznych portali
randkowych dla seniorow.

Wspétczedni seniorzy to nie stereotypowi babcia i dziadek. Sg
to osoby, ktére z checia ucza sie i poznajg nowe obszary. Rozwijaja
sie, maja swoje pasje i zainteresowania, majg swoje plany na przy-
szto$¢. Internet daje im wiele mozliwosci, z ktdrych chetnie korzy-
staja. Kazdy w sieci, moze znalez¢ cos dla siebie, czy to na roznych
portalach informacyjnych, portalach spotecznosciowych czy rand-
kowych. Osoby starsze pokazuja, ze wiek nie jest zadng przeszko-
da, uniemozliwiajaca rozwoj. Dzieki korzystaniu z Internetu moga
dotrze¢ do informacji, ktére by¢ moze sprawia, ze zupetnie inaczej
spojrza na niektore aspekty zycia. Seniorzy korzystaja z wielu por-
tali, a kazdy z nich z pewnoscia znajdzie w Internecie miejsce dla
siebie, by moc sie realizowad.



Promocja dziatalnoéci artystycznej senioréw Slaska Opolskiego Kulturalia

9{(1(@' &, p@eft ki

Redaguje: Irena Bota - znana opolska poetka, cztonek Nauczycielskiego Klubu Literackiego przy
ZOZNP wOpolu, prowadzitakze Koto Mitosnikéw Poezjiw Centrum Informacyjno - Edukacyjnym
»Senior w Opolu” na zajecia ktérego zaprasza wszystkich zainteresowanych. Swoje wiersze pu-

blikowata m.in. w zbiorach,,Drogami znaczen” (2008r.), ,Wiersze pachnace jedling” (2011 r.) oraz
»Paletauczuc¢” (2016 1.).
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Pamigtaj o nas i tamte chwile, Szczescie Szczescia

ktore razem spedzilismy ze sobq. pragneto, szukato, ku niebu
Nie pragne wiele lecz tylko tyle, wzrok kierowato,

Zeby choc chwilg byc razem z Tobg. ale

S SzczeScie Szczescia
W tym matym czerwonym kwiatku, .
2 _ b _ 4 _ nie znalazto.
szczeScie zamyka sig moje. Az tu nagle
Caty maoj swiat wymarzon, .. ..
' ty mdj _ ) ymarz y Szczescie na Szczescie
TR 3N S 3T na zebrze w otwarte ramiona

Lot e wpadlto i si¢ zakochato.
MIEOSC No i tak
Mitos¢ jest jak kwiat rozy Szczescie swoje Szczescie
Dla kazdego serca dobrze stuzy znalazto.
O dobrg mitos¢ trzeba dbac Spacery wieczorne, pierwsze
I mozna jq kazdemu dac gorqce pocatunki, nocne
Na mitos¢ trzeba sobie zastuzy¢ wzdychania, rozstania.
I przez dobre serce do niej dgzyc¢ Troche to trwato.
Gdy mitos¢ potqgczy serca dwa Ale stato sie.
Wtedy te ztqcze wieki trwa SzczeScie ze Szczesciem
Z mitosci ktora jest na state trzymajqc sig za rece
Po czasie narodzi si¢ dziecig mate na kobiercu przed ottarzem
Te mate dziecie z wielkiej mitosci przyklekto.
Przekaze swiatu duzo radosci Ztgczeni ptomienng mitoscig
Ono nauczy i wskaze recepty i obrqczkq ztotg,
Aby w przysztosci ten swiat byt lepszy przysiegajq iS¢ przez Zycie
Miejmy nadzieje Ze tak sie stanie wspdlng drogq.
Mitos¢ zwyciezy a niezgoda ustanie Dwa serca w jednym szczgsciu
Caty swiat niech si¢ z tego ucieszy ruszajq w droge ze swoim wspdolnym
I jeden do drugiego mitoscig pospieszy Szczesciem.
Bracia i siostry rece sobie podajmy Szczescia na wspdlnej, chocby wyboistej
I nigdy przenigdy o mitosci nie zapominajmy. drodze we dwoje a moze i...
Edmund Wajde Jan Szkaradek

Wiersz z tomiku,Co nam w duszy gra” bedacym efektem realizacji projektu socjalnego pod nazwa,Co nam w duszy gra - twérczo$¢ poetycka senio-
réw z Kedzierzyna - KoZla jako element aktywizacji osb starszych w polu pracy socjalnej”. Projekt realizowany jest przez cztonkéw Stowarzyszenia
TRAMPOLINA, Dagmare Gondek - Gibasiewicz i Jolante Goliat w ramach specjalizacji Il stopnia w zawodzie pracownika socjalnego przy wspétpracy z
Miejskim Osrodkiem Pomocy Spotecznejw Kedzierzynie - KoZlu.

2 Tamze.
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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-

niajagce w systemie stacjonarnym

i niestacjonarnym (Uwaga - najszyb-

sza mozliwo$¢ zdobycia petnych

uprawnienn 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, organizatorédw i animato-
réwpomocyspotecznejisamopomocy,
do réznorodnych dziatan spotecznych

w zakresie zaspokajania potrzeb zy-

ciowych podopiecznych, zapobiega-

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

a takze do dziatania spotecznego

w 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
0s6b, 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-
kunczo-wychowawczych i prowa-
dzenia gospodarstwa domowego,
zwlaszcza w rodzinach niepetnych
lub  wielodzietnych; trudnosci
w integracji cudzoziemcdw, 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 by¢ takze
zatrudniany w centrach aktywno-
éci 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 tworzy¢ i roz-
wija¢ lokalne systemy wsparcia dla
réznorodnych kategorii odbiorcow
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 ogélna
i spoteczna, Polityka spoteczna, Pro-
blemy i kwestie spoteczne, Metodolo-
gia badan spotecznych, Projekt socjal-
ny, Rodzinne poradnictwo socjalne,
Gerontologia spoteczna, Pomoc spo-
teczna, Instytucje wsparcia spoteczne-
go w krajach Unii Europejskiej, Techni-
ki i narzedzia diagnozowania w pracy
socjalnej, Umiejetnosci terapeutyczne
w pracy socjalnej, Spoteczenstwo oby-
watelskie i socjalne organizacje poza-
rzagdowe, Patologie 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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DZIENNIK USTAW

RZECZYPOSPOLITEJ POLSKIEJ

Warszawa, dnia 20 marca 2020 r.

Poz. 491

ROZPORZADZENIE
MINISTRA ZDROWIAY

z dnia 20 marca 2020 r.

Koronawirus

Niestety drugi kwartat 2020

Ogranicz przebywanie w miejscach publicznych. ;‘:;::%'?;3?; 1p; Z'Zﬁ';'ﬁ?
nie regut dystansu spoteczne-
go, zamkniecie placéwek de-
dykowanych seniorom, ostry
rezim sanitarny w placéwkach
opieki catodobowej, brak moz-
Unikaj dotykania oczu, nosa i ust. liwosci organizowania imprez
masowych i wiele innych ogra-

niczen skutecznie zamrozito

Regularnie myj lub dezynfekuj dotykane powierzchnie. imprezy dedykowane do naj-
starszych mieszkancow nasze-
go regionu. Instytucje pomocy
i integracji spotecznej koncen-
trowaly swoja dziatalno$¢ na
wsparciu senioréw w trudnym
Zachowaj odlegtos¢ od rozmowcy wynoszacg 1-1,5 m. czasie, gdy obowiazywat lock-
down. Dzi$ z perspektywy mi-

nionych trzech miesiecy trze-

Stosuj zasady ochrony podczas kichania i kaszlu. ba z satysfakcja przyznac, ze
osoby starsze w pelni zdaly

egzamin z odpowiedzialno-

Odzywiaj sie zdrowo i nawadniaj organizm. Sci spolecznej, rygorystycznie
przestrzegajac zasad obowia-

) o zujacych podczas epidemii.
Korzystaj ze sprawdzonych Zrodet Wirus pozostaje jednak z nami,
wiedzy o koronawirusie.

Czesto myj rece wodga i mydtem.

Regularnie dezynfekuj telefon i nie uzywaj
g0 podczas positkow.

dlatego pomimo stopniowego
znoszenia ograniczen warto
wcigz przestrzega¢ prostych
zasad.

Ministerstwo Zdrowia




Fundusze . .
icli Rzeczpospolita Unia Europejska
5 Erl:g:.ggg:ilcfrigny - Polska ! o P o Ls KI E Europejski Fundusz Spoteczny

egionalny Os$rodek Polityki Spotecznej w Opolu serdecznie zaprasza
Rinstytucje pomocy i integracji spotecznej wojewddztwa opolskiego do
zamieszczania na stronie http://rbiizs.rops-opole.pl informacji o ustugach
i $wiadczeniach adresowanych do osdb starszych. Zostang one zamie-
szone w serwisie: Regionalny Bank Inicjatyw i Zasobow Senioralnych.
Zintegrowany regionalny system informacji o dziataniach na rzecz senio-
réw bedzie umozliwiat proste i logiczne wyszukiwanie informacji zaréwno
w uktadzie terytorialnym jak i wg rodzajéw ustug, beneficjentéw oraz kryte-

riow dostepnosci.




