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Regionalna polityke spoteczng w wojewddztwie
opolskim opieramy przede wszystkim na wykorzysta-
niu lokalnego potencjatu instytucji i zasoboéw ludzkich
takich jak wiedza, umiejetnosci, doswiadczenie czy
zdrowie, ale tez optymizmie, energii do dziatania, prze-
konaniu o tym, ze mozna mie¢ w kazdym wieku realny
wptyw na otoczenie. Te perspektywe nadajemy takze
dziataniom kierowanym do najstarszych mieszkancow
Opolszczyzny, w ktérych zauwazalna jest przewaga
projektdw o wyraznie inkluzyjnym charakterze, dajaca
seniorom mozliwo$¢ aktywnego uczestnictwa w zyciu
spotecznym. Podmiotem odpowiedzialnym za wdra-
zanie wojewodzkiej polityki senioralnej w strukturach
Urzedu Marszatkowskiego jest Regionalny Osrodek
Polityki Spotecznej w Opolu. Najwazniejsze kierunki
dziatan ROPS w tym zakresie okreélit Regionalny plan
rozwoju ustug spotecznych i deinstytucjonalizacji dla
wojewddztwa opolskiego na lata 2023- 2025.

W bogatym wachlarzu ustug spotecznych zapla-
nowanych do realizacji przez samorzad wojewddztwa
znalazly sie takze dziatania kierowane do seniordw.
Nalezy tu wspomnie¢ m.in. o: ustugach opiekuiiczych
i specjalistycznych ustugach opiekunczych, mieszkal-
nictwie wspieranym, rozwoju dziennych form wspar-
cia, ustugach asystenckich dla 0séb z niepetnospraw-

Szanowni Panstwo,

nosciami (oraz ich rodzin), opiece wytchnieniowej,
samopomocy sasiedzkiej, ustugach dowozu dla oséb
0 ograniczonej mobilnosci, teleopiece czy innowa-
cyjnym w skali kraju i doskonale funkcjonujacym
zwlaszcza na terenach wiejskich programie Marszat-
kowskiego Kuriera Spotecznego. Nie mozemy réowniez
zapominac o szerokiej ofercie dziatan aktywizacyjnych
i edukacyjnych kierowanych do senioréw poprzez Uni-
wersytety Trzeciego Wieku, kluby seniora, czy dzienne
domy pomocy. Dzieki projektom partnerskim realizo-
wanym przez Regionalny Osrodek Polityki Spotecznej
w Opolu region nasz jest krajowym liderem w obszarze
rozwoju ustug spotecznych dla oséb starszych i osob

z niepetnosprawnosciami.

Na koniec chce podkredli¢, ze wszystkie podejmo-
wane przez samorzad wojewddztwa dziatania zmie-
rzajg do jak najwiekszego upodmiotowienia wszyst-
kich mieszkancéw Opolszczyzny, w tym takze osob
starszych. Juz niebawem mamy okazje, by wyrazi¢
swoja opinie i by¢ petnoprawnym uczestnikiem zycia
spotecznego, do czego bardzo Panstwa zachecam.

Agnieszka Gabruk
Dyrektor Regionalnego Osrodka Polityki Spotecznej
w Opolu

Agnieszka Gabruk 3




Biografie

Izabela Burliga: Serdecznie dziekuje
ze znalazta Pani czas na te rozmowe.
Jest Pani osobg wyjatkowa, ktdrg pa-
sja spotecznego dziatania pomimo
uptywu lat wcigz motywuje do kolej-
nych dziatan na rzecz ukochanej wsi
Wojciechéw. Czy to poswiecenie sie
dla dobra mieszkaricéw ma swoje ko-
rzenie w Pani biografii?

Edeltrauda Zug: Zdecydowanie tak,
gdyz urodzitam sie tu w Wojciecho-
wie. Dziecinstwo miatam wspania-
te, cudowne. Edukacje rozpoczetam
w naszej wiejskiej szkole, do ktdrej
uczeszczatam osiem, a warto wspo-
mnie¢, ze nawet wakacje spedzatam
na wsi - najczesciej na Siedmiu Zré-
dfach, gdzie znajduje sie nasze piek-
ne uroczysko. Podczas wakacji wraz
z sasiadami spotykalismy sie réwniez
na zbiorach jagdd, co byto dla wszyst-
kich wielkg przyjemnoscia. Pienigdze
zarobione na zbiorach moglismy wy-
dac na przybory szkolne lub podczas
odpustu wykorzystac je na sprawienie
sobie drobnych przyjemnosci. Nale-
zatam w szkole podstawowej do har-
cerstwa i juz wtedy, jeszcze jako dzieci
angazowali$my sie w lokalne dziafania
spoteczne. Po szkole podstawowe;j
udatam sie do technikum gastrono-
micznego w Kluczborku, gdzie uczy-
tam sie cztery lata.

Izabela Burliga: Jakby wbrew ste-
reotypom, pomimo ze osiggneta Pani
wiek emerytalny, to pozostaje wciaz
niekwestionowang liderkg wiejskiej
spotecznosci. To niesamowite, ze mo-

Osobiste doswiadczanie meandrow starzenia sie i starosci

Izabela Burliga

Senior liderem
lokalnej spotecznosci

Rozmowa z sottysem
wsi Wojciechow Edeltrauda Zug

gac cieszy¢ sie spokojem i odpoczy-
wa¢, wybrafa Pani aktywa emeryture.
Jak dtugo jest Pani Sottysem i co jest
decydujace dla podjecia decyzji o pet-
nieniu tej funkji?

Edeltrauda Zug: Funkcje sottysa
i radnej Rady Miejskiej petnie juz
16 lat. Wczesniej nie bratam udziatu
w zebraniach, jednak aktywnie bratam
udziat w pracach spotecznych. Pocho-
dze z takiego pokolenia, w ktérym
dziafania spoteczne byly czyms natu-
ralnym, nikt nie myslat o tym, ze trzeba
za taka aktywnos¢ zapfaci¢, bo byt to
po prostu wktad wiasny na rzecz spo-
teczenstwa. Wczesniej pracowatam
na poczcie w Wojciechowie, pdzniej
w Olesnie, wiec miatam staty kontakt
z mieszkaicami nie tylko Wojcie-
chowa, ale takze Olesna. Pracujac na
poczcie zawsze staratam sie pomoc
ludziom i to wtasnie mieszkancy wy-
syfali mi sygnaty, ze bytabym dobra
osobg na tym stanowisku. Na zebraniu
wiejskim, w wyniku gtosowania zosta-
tam wybrana na sottysa i tak miesz-
kancy zdecydowali, ze obdarza mnie
zaufaniem i powierza te zaszczytna
funkcje. Dzieki wsparciu meza i ro-
dzicow mogtam poswieci¢ sie pracy
zawodowej oraz spotecznej. W 2010
roku zawiazatam stowarzyszenie na
rzecz rozwoju wsi Sw. Wojciecha i od
tego roku organizujemy takze Wigi-
lie dla wszystkich os6b samotnych,
w tym przede wszystkim osob star-
szych.

Izabela Burliga: Ma Pani duzy wplyw

na aktywizowanie mieszkancéw Woj-
ciechowa. Jakie dziatania do tej pory
Pani podejmowata?

Edeltrauda Zug: Gdy zostatam sot-
tysem stwierdzitam, ze musze zacza¢
wspotdziata¢ z mieszkaficami, zeby
w naszym Srodowisku, zyto sie lepiej,
bezpieczniej, zeby ludzie stad chcie-
li tutaj po prostu mieszka¢, by nadal
byta to ich mata ojczyzna. Rozpoczeto
sie od spotkania z okazji dnia kobiet.
Pdzniej doszty takze rajdy rowerowe,
ktdre tak naprawde nic nie kosztowa-
ty, a mieszkancy mogli spedzi¢ wspol-
nie czas, poruszac sie. Kazdy rajd kon-
czyt sie spotkaniem przy kawie lub
wspdlnym  biesiadowaniu. Podczas
tych okazjonalnych spotkan, doszli-
$my do wniosku, ze potrzebujemy
statego miejsca, w ktérym bedziemy
mogli rozwina¢ rézne formy integracji
mieszkancow i wspdlnie spedzad czas.
W Wojciechowie bylo wéwczas bo-
isko, ktére ze wzgledu na rozwigzanie
klubu pitki noznej stato puste. Stwier-
dzilismy, ze jest to dziatka gminna, na
ktérej mozna stworzy¢ cos nowego,
przydatnego dla catej spofecznosci.
Z czasem pojawity sie projekty na dzia-
tania spoteczne, moglismy rozpocza¢
proces pozyskiwania dofinansowan
z réznych zrédet, a w 2009 roku do-
szedt réwniez fundusz sotecki, kté-
ry takze dat nam nowe mozliwosci.
W pierwszej kolejnosci wspdlnymi
sitami postawiliSmy altane, pdzniej
postanowiliémy zrobi¢ grilla na sta-
te. Nastepnie powstat ogrédek zie-
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Izabela Burliga

lony, finansowany z projektu mar-
szatkowskiego,  ktéry  promowat
nasadzanie drzew starych gatunkéw.
Powstata takze zewnetrzna sitow-
nia, dzieki ktérej mieszkaricy moga
sie porusza¢, czy kontynuowac re-
habilitacje. JesteSmy tez dumni
z,Chatki pod brzozami”, ktéra jest po-
tozona w urokliwym miejscu, gdzie
przeptywa rzeczka z Siedmiu Zrédet.
Co roku srodki, ktére otrzymywalismy
z funduszu soteckiego przeznaczali-
$my przede wszystkim na bezpieczen-
stwo mieszkaricow, miedzy innymi na
dosdwietlanie ulic, w nastepnej kolejno-
$ci na rozbudowe ,Chatki pod brzoza-
mi”. Pozyskiwane srodki przeznaczali-
$my na materiaty do stworzenia naszej
Chatki (altana, pomieszczenie socjal-
no-gospodarcze, tawki, oraz pozostate
wyposazenie), za$ wszystkie prace na
terenie boiska byly wykonane przez
mieszkancéw. Pomagali wszyscy, od
dzieciaczkéw po senioréw - zaczyna-
jac od projektanta, po budowniczych
réznych branz, a wszystkie te osoby to
nasi mieszkancy. Spedzali przy pracy
na rzecz wsi praktycznie kazda sobote.
W pewnym momencie reaktywowata
sie meska druzyna pitki noznej - LZS
Wojciechéw. Aktualnie ze wzgledu
na skutki pandemii druzyna znéw
sie rozwigzata, mam jednak nadzie-
je, ze bedzie mozliwo$¢ wznowienia
jej dziafania. Bardzo wazna jest takze
wspotpraca miedzy instytucjami.
Izabela Burliga: Wojciechéw jest co-
raz piekniejszym miejscem, prosze
opowiedzie¢ o nagrodach jakie otrzy-
mata wies.

Edeltrauda Zug: Chciatam wyna-
grodzi¢ mieszkancom ich wkfad
w rozwdj naszej wsi. Zaczetam wiec
zgtasza¢ Wojciechéw do ogtaszanych
przez Urzad Marszatkowski konkur-
séw: ,Piekna wies opolska’, ,Najlep-
sze przedsiewziecie odnowy wsi’,
,Najciekawszy projekt” i tak co roku
dostawali$my $rodki finansowe, ktére
moglismy znéw inwestowa¢ w od-
nowe wsi. Wktad mieszkafncow byt
tak ogromny, ze postanowitam zgto-
si¢ projekt ,Chatki pod brzozami” do
konkursu ,Fundusz sotecki - najlepsza
inicjatywa" Konkurs ten ogtoszony zo-
stat przez Urzad Marszatkowski, wiec
ztozytam tam projekt naszej chatki. Na
podstawie dokumentacji zdjeciowej,
mogtam wykaza¢ wkfad mieszkaricow
w powstanie miejsca do rekreacji. Na
terenie wojewodztwa opolskiego za-
jelismy pierwsze miejsce. Kolejnym
etapem, byt etap krajowy. Z wszyst-
kich wojewoédztw pierwsze miejsca
automatycznie braty udziat w etapie
krajowym. MieliSmy nadzieje, ze do-
staniemy wyréznienie. Okazato sie
jednak, ze nie zdobylismy wyrdznie-
nia, a wygralismy ten konkurs zajmu-
jac I. miejsce. Sprawito mi to wielkg
rados¢ i satysfakcje, ale chyba wiek-
szg rados¢ sprawito to mieszkaricom.
Byto dla nas czym$ cudownym, zeby
w skali kraju tak mata wioska jak Woj-
ciechéw, liczaca niecate 800 miesz-
kancdw, zostata doceniona. Z nagrody
otrzymanej z konkursu zakupilismy
tawki biesiadne i stoty, z ktérych teraz
korzystamy na spotkaniach, ale takze
mieszkancy moga wypozyczac je do
domoéw. Jak wida¢ kazda praca zostaje
kiedy$ doceniana. ,Chatka pod brzo-
zami” przycigga nie tylko mieszkan-
c6w Wojciechowa. Czesto przyjezdza-
j tutaj mieszkancy catego powiatu ze
wzgledu na to, ze w okolicy jest wiele
szlakéw rowerowych, a rowerzysci
takze potrzebujg chwili odpoczynku.
Szczegdlnie w tak urokliwym i zacisz-
nym miejscu jak to. Prawie wszystkie
ulice mamy juz wyasfaltowane, do-
Swietlone, dobrze oznakowane, po-

.Chatka pod brzozami”

wstana takze progi zwalniajagce dla
bezpieczenstwa mieszkancow.
Izabela Burliga: Co jest dla Pani mo-
tywacja do ciggtego dziatania?
Edeltrauda Zug: Przede wszystkim
wdziecznos¢ mieszkaAcow i satys-
fakcja ptynaca z dziatania dla nich.
Bedac sottysem nie pracuje w kon-
kretnych godzinach, jestem dostep-
na dla mieszkancdw caty czas. Trzeba
pamieta¢, ze petnigc funkcje sottysa,
trzeba dac cos z siebie, to kontakt bez-
posredni z kazdym mieszkancem wsi.
Staram sie takze okazywac wdziecz-
nos¢ mieszkancom, chwale ich, gdy
zrobig co$ na rzecz spotecznosci. Cza-
sem wystarczy stowo ,dziekuje’, aby
ktos poczut sie doceniony. Nie war-
to sie spieszy¢, bo zycie jest na to za
krétkie. Zyjmy kazda chwilg i cieszmy
sie kazdym momentem, bo cztowiek
docenia wszystko dopiero, gdy zosta-
je sam. Wtedy doceniamy, ze kazda
chwila byta wartoscig w zyciu. Zawsze
powtarzam, ze nie nalezy poznawaé
ludzi, rozszerza¢ relacje. Jako sottys
nie zrobitabym nic bez mieszkancow.
Ludzie potrzebuja do dziatania lidera,
ale bez nich nie bytoby zadnych dzia-
tan.

Izabela Burliga: Co aktualnie dzieje
sie w Wojciechowie, czym sie zajmuje-
cie jako spotecznos¢?

Edeltrauda Zug: W tym momencie
przedszkole i szkota znajduja sie w jed-
nym miejscu ze wzgledu na mata ilos¢
uczniéw szkoty. Potaczone zostaty one
w jeden oddziat. W szkole znajduja sie
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klasy 1-3 oraz oddziat przedszkolny.
Jako Stowarzyszenie Sw. Wojciecha
napisalismy projekt, ktory zostat skie-
rowany do lokalnej grupy dziatania
,Dolina Stobrawy”. Jest to projekt na
bardzo wysoka kwote. Projekt dotyczy
stworzenia pieknego placu zabaw dla
przedszkola i szkoty oraz oczywiscie
dla mieszkancow. Szkofa i przedszko-
le znajduja sie w centrum wsi, wiec
kazde dziecko bedzie mogto z niego
korzysta¢ nawet po zajeciach przed-
szkolnych lub szkolnych. Otrzymali-
$my takze dofinansowanie na obsa-
dzenia terenu ,Chatki pod brzozami”
krzewami porzeczek, agrestu i malin.
taczne dofinansowanie pozwoli nam
na zakup okoto 100 takich krzewdw.
Krzaczki porzeczek, agrestu i malin

zostang zakupione w firmie z okoli-
cy, ktéra zadeklarowata che¢ pomocy
w posadzeniu tych roslin. Ze zbioréw
cztonkinie Kota Gospodyr Wiejskich
beda mogty stworzy¢ pyszne konfitury.
Izabela Burliga: Jakie inicjatywy we
wsi s3 dedykowane gtéwnie senio-
rom?

Edeltrauda Zug: Gtdéwnie spotkanie
wigilijne dla oséb samotnych i star-
szych, ale nie tylko. Jestem dosko-
natym przyktadem na to, ze kazda
aktywnos$¢ jest mozliwa dla seniora.
Seniorzy biorg udziat w rajdach ro-
werowych, w pracach na rzecz rozbu-
dowy ,Chatki pod brzozami’, a takze
w festynach i imprezach okoliczno-
$ciowych na terenie wsi. Wiek nie
jest zadnym ograniczeniem. Osobom

bedacym na emeryturze chce jeszcze
powiedzie¢ to, zeby przede wszyst-
kim, nie przebywali stale w domu
i wyszli, chociaz na spacer z kijkami czy
rower, bo ruch jest podstawg zdrowe-
go i aktywnego zycia. Mieszkancéw
zachecam, by brali udziat w naszych
projektach, mozna np. wstapi¢ do
Kota Gospodyn Wiejskich, w ktérym
aktualnie mamy 31 czionkéw. Kazde
spotkanie, wyjscie czy rozmowa daje
szanse na nowe kontakty. Dzieki temu
zyje sie nam inaczej, lepiej, blizej. Jako
seniorzy cieszmy sie swoim urokliwym
zyciem, zeby jesief naszego zycia nie
byfa nigdy ponura a petna usmiechu
i radosci.

Izabela Burliga: Serdecznie dziekuje
za rozmowe.

Z ARCHIWUM JURKA STEMPLEWSKIEGO

Jerzy Stemplewski - wybitny artysta, mistrz fotografii, ktéry od 55 lat dokumentuje najwaz-
nigjsze wydarzenia w naszym regionie. Absolwent New York Instytut of Photography (1968),
nauczyciel fotografii w Padstwowym Liceum Sztuk Plastycznych im. Jana Cybisa w Opolu
(1978-1994). Od 1996 roku cztonek Zwiazku Polskich Artystéw Plastykéw Polska Sztuka Uzytkowa -
(obecnie cztonek Zarzadu Okregu). Pracowat jako fotoreporter w Trybunie Opolskiej (obecnie NTO 1966
- 2005). Pracowat takze w Gosciu Niedzielnym i SuperExpressie. Miat kilkadziesigt wystaw krajowych
i trzy wystawy poza granicami Polski w Berlinie i Oberhausen (Niemcy) oraz w Rydze (totwa)

W czerwcowym i wrze$niowym numerze Kwartalnika,Empowerment Senior” przenosze Pafistwa wspomnienia do jednego z naj-
bardziej tragicznych wydarzen w historii Opola, ktérym byta ,Powddz Tysiaclecia”z lipca 1997 roku. Fala kulminacyjna do stolicy
regionu dotarfa 10 lipca, pomiedzy 1.00 a 6.00 Odra przetamata waty w kilku miejscach, m.in. w Winowie, Wojtowej Wsi i Wyspie
Bolko, a pierwsza dzielnica ktdra znalazta sie pod woda byt Metalchem, potem kolejno ,wielka woda” zalata Wyspe Bolko, Wyspe
Pasieke i Zaodrze. W ciggu kilku godzin niemalze cata lewobrzezna czes¢ Opola znalazta sie pod woda. Obszar objety powodzig
wynosit ok. 4 tys. hektardw (41,5 % obszaru miasta). W czerwcowym wydaniu pokazatem ogrom i moc wielkiej wody a we wrze-
$niowym zamieszczam zdjecia z petnej po$wiecenia i i solidarnosci akcji pomocy powodzianom.

Powddz Tysiaclecia w obiektywie Jerzego Stemplewskiego
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Mito spedzony czas w gronie wolontariuszy,
pracownikdw i pacjentéw w ogrodzie Hospicjum

Osobom starszym czasem towa-
rzysza choroby i schorzenia, ktére
uniemozliwiaja im samodzielng eg-
zystencje. Gdy ich stan jest juz na
tyle powazny, ze rodzina moze miec
problem, aby w petni zaja¢ sie takim
seniorem, wowczas trzeba szukaé
instytucji, ktéra pomoze w opiece
nad chorym, nawet w wymiarze
catodobowym. Jedng z nich jest ho-
spicjum, a o tym czym ono jest, jak
wyglada sprawowana w nim opieka,
bedziemy rozmawia¢ dzisiaj z Pania
Barbara Chytka, koordynatorkg wo-
lontariatu oraz kierowniczka biura
Stowarzyszenia Hospicjum Opol-
skie.

Patrycja Krzak, Mateusz Mi-
chalski: Pani Barbaro, na poczatek
chcieliby$my poprosi¢ o wyjasnie-
nie czym jest hospicjum i jak wygla-
da w nim opieka nad pacjentem?

Barbara Chytka: jest to placéw-
ka zajmujaca sie opieka paliatywna
nad osobami chorymi terminalnie.
Kazdy pacjent jest skierowany tutaj
przez lekarza pierwszego kontak-
N -

Tort z okazji 10-tego balu
charytatywnego dla Betanii

Patrycja Krzak, Mateusz Michalski

tu lub innego specjaliste i na pod-
stawie tego skierowania przebywa
w naszym hospicjum. Trzeba jednak
wspomnie¢, ze wbrew obiegowej
opinii s tu réwniez pacjenci kie-
rowani na pobyt czasowy - chodzi
tu np. o opieke nad osobami, ktére
maja odlezyny, czyli pobyt trwa tyl-
ko do wyleczenia ran. Opieka jest
bezptatna z racji tego, ze posiadamy
kontrakt z Narodowym Funduszem
Zdrowia. Jedli chodzi o warunki, to
posiadamy pokoje jednoosobowe
z tazienka, dostepem do mediow
w tym do Internetu. Wszystkie nie-
zbedne zabiegi s3 wykonywane
zgodnie z zaleceniami lekarskimi,
nikt tutaj nie cierpi z bélu, bo przede
wszystkim skupiamy sie na tzw.
leczeniu bélowym. Do dyspozycji
mamy mozliwo$¢ korzystania z ka-
plicy oraz swobodnego wejscia do
niego wozkiem.

HOSPICJUM TO TEZ ZYCIE

Rozmowa z Panig Barbarg Chytkg ze Stowarzyszenia Hospicjum Opolskie

kim t3 podstawowa specjalizacja,
jest opieka paliatywna. Nasi lekarze
zajmuja sie, leczeniem, wypisywa-
niem recept, badaniami pacjentéw,
obserwowaniem ich, opieka, czyli
w zasadzie tym wszystkim, czym zaj-
muja sie lekarze na co dzien. Oprécz
opieki specjalistdw z zakresu me-
dycyny paliatywnej, mamy réwniez
fizjoterapeutéw, ktorzy polepszaja
komfort fizyczny pacjentéw. Réw-
niez do dyspozycji jest psycholog,
pracujacy z tymi pacjentami, ktérzy
wyrazg chec skorzystania z jego po-
mocy. Ponadto mamy staty zespot
wolontariuszy, ktéry towarzyszy
w sprawowaniu opieki w hospi-
cjum i pomaga kadrze medycznej.
Ich wsparcie to przede wszystkim
towarzyszenie pacjentom - np. wy-
chodzenie do ogrodu, rozmowa,
czytanie, gry, najogdlniej ujmujac
- przebywanie z chorymi.

Niezwyktym wydarzeniem kté-
re odbyto sie w 18 lutego 2023
roku byt 10 Bal Charytatywny
w Restauracji Opolanka. Wydarze-
nie byto oprawione w cudowng
zabawe, muzyke, usmiechy oraz
mito spedzony czas. Na miejscu
odbywaly sie réwniez licytacje,
z ktérych pienigdze wraz z kosz-
tami biletéw byty przeznaczone
na stowarzyszenie “Betania”. Za
wszelkie darowizny i prezenty na
licytacje z catego serca bardzo
dziekujemy.

Patrycja Krzak, Mateusz Mi-
chalski: Kto sprawuje opieke nad
pacjentami? Jacy specjalisci pracuja
w Hospicjum i czym sie zajmuja?

Barbara Chytka: Przede wszyst-
kim sa to pielegniarki, opiekunowie
medyczni, oraz lekarze o specjaliza-
¢ji opieka paliatywna, oczywiscie tez
moga by¢ internisci lub medycy in-
nej specjalizacji, ale przede wszyst-

Sukcesem zakonczyt sie | Chary-
tatywny Wielkanocny Kiermasz
przed COP “Betania’, ktéry mimo
ztej prognozy pogody, odbyt sie
26 marca 2023 roku. Wszelkie
wyroby i ozdoby, byty stworzone
przez ludzi o wielkim i cieptym
sercu, wiasnorecznie, okraszone
ogromem mitosci, tak by kupu-
jacy mogli poczu¢ ta energie. Ca-
tos¢ zebranych pieniedzy zostata
przeznaczona na kupno nowych
mebli dla pacjentow.

Patrycja Krzak, Mateusz Mi-
chalski: Czy praca w opiece ho-
spicyjnej, ten szczegdlny dar bycia
z bliznim w chwilach najtrudniej-
szych, wywiera wplyw na osoby,
ktére w nim pracuja i w jaki sposob?

Barbara Chytka: Z pewnosciag
nasza praca wywiera wptyw na nas
samych, poniewaz obcujemy tutaj
z osobami, ktdére sg chore, bardzo
czesto w stanach terminalnych. Jako




Hospicjum to tez zycie RENTIENNFA AV EENAVIEING

Charytatywny kiermasz wielkanocny

personel placéwki mamy réwniez
wsparcie ze strony psychologa, kt6-
ry jest réwniez do dyspozycji pra-
cownikéw. Taka wewnetrzna super-
wizja jest dla kazdego z nas bardzo
wazna. Mamy tutaj réwniez opieke
duchowa, w zwiazku z tym, kazdy
kto, w sferze duchowej potrzebuje
pomocy to takag pomoc oczywiscie
otrzymuje. Widzimy, obserwujemy
ten smutek, to jak rodzina sobie ra-
dzi czy tez nie radzi z odejsciem bli-
skiej osoby, czy jest dobrze czy tez
Zle przygotowana do tej sytuaciji,
czy ja akceptuje, czy byé moze re-
aguje ztoscig i agresja. Nasza praca
uczy pokory i korzystania z tego co
nam daje i stawia na swoje drodze
zycie, ale to jest oczywiscie moja
osobista perspektywa.

Patrycja Krzak, Mateusz Mi-
chalski: A kto jeszcze moze sie
wiaczy¢ w pomoc seniorom? Jakie
cechy charakteru powinna posiadac
osoba, ktére chce pracowaé w ho-
spicjum np. jako wolontariusz?

Barbara Chytka: Po pierwsze
u nas nie ma tylko senioréw, jeste-
$my hospicjum dla oséb dorostych,
czyli jest ono dostepne dla wszyst-
kich potrzebujagcych od 18 roku
zycia. Kazdy moze zosta¢ wolonta-
riuszem i pomdc, kazdy kto chce,
czuje sie na sitach, ma predyspozycje
i motywacje, by towarzyszy¢ oso-
bom chorym. Osoba, ktéra chcia-
taby pracowa¢ jako pracownik me-
dyczny lub by¢ wolontariuszem,
wolontariuszkg w Stowarzyszenie
Hospicjum Opolskie, powinna wy-
kazywaé sie empatia, wrazliwoscia,
umiejetnoscig stuchania, by¢ oso-
ba, ktéra nie boi sie zaangazowaé
w bezposrednia pomoc. Cenne
moze by¢ réwniez doswiadczenie
w obcowaniu z osobami chorymi,
cho¢ nie jest to zaden warunek do

tego, by zosta¢ wolontariuszem
w naszej placéwce.

Wiosna ruszyta kolejny raz kam-
pania ,Pola Nadziei” ktérej prze-
wodnim celem jest szarzenie
wiedzy na temat hospicjum
i opieki paliatywnej poprzez akcje
charytatywne, kwesty i spotkania
o charakterze dydaktycznym. Wo-
lontariuszy mozna byto spotkac
na ulicach Opola, w ,Karolince”
w Niedziele Palmowa, na Sniada-
niu Wielkanocnym Opole 2023
oraz w wielu innych miejscach.
Mozna ich rozpoznaé po tym, ze
posiadaja i wreczajg mieszkan-
com Opola zonkile - symbole
kampanii.

Patrycja Krzak, Mateusz Mi-
chalski: Z pewnoscia Hospicjum
i cala opieka paliatywna to obszar
wielu stereotypdéw i uprzedzen - czy
spotykacie sie z takimi stereotypa-
mi, jezeli tak to z jakimi i jak sie to
ma do rzeczywistosci?

Barbara Chytka: Najczestszy
stereotyp zwigzanym z hospicjum
kryje sie w okresleniu ,umieralnia”
- czyli, ze jest to miejsce $mierci,
a naprawde - paradoksalnie jest to
miejsce zycia. Nikt z nas, nawet jesli
cierpimy na pospolite choroby typu
grypa, nie chce, zeby kto$ caty czas
mu przypomina o dolegliwosciach.
Myséle, ze rowniez osoby, ktére sa
nieuleczalnie chore, zwtaszcza juz
w stadium terminalnym, tez nie chca
stysze¢, tylko o tym, ze sg chore.
Nasi pacjenci chca, by sie nimi do-
brze zaopiekowa¢, wystucha¢, mieé
przekonanie, ze wcigz sg dla kogos
wazni. Bardzo duzg role odgrywaja
w tym momencie osoby, ktére sa
wokét i udzielajg wsparcia do konca
zycia. Forma ktérg walczymy o prze-
tamanie stereotypdw jest edukacja,
a przede wszystkim warsztaty na
temat czym jest wolontariat, czym
jest opieka hospicyjna. Prowadzimy
réwniez kampanie spoteczne - dwa
razy do roku. Wiosenna kampania
spoteczna ,Pola nadziei’, i jesienna
LHospicjum to tez zycie’, poprzez
edukacje i pokazywanie czym

Wolontariusze podczas akgji ,,Pola Nadziei”

jest hospicjum i jak ono wyglada
w srodku przekonuje aby ludzie nie
bali sie tego miejsca

Nalezy takze podkresli¢ role Pani
Barbary Chytki - koordynatorki
wolontariatu Stowarzyszenia Ho-
spicjum Opolskie, ktéra m.in. na
antenie Radia ,Doxa” przybliza
niezwykle trudny, a zarazem istot-
ny i wazny temat jakim $mier¢
jako naturalna konsekwencja zy-
cia. Kolejne poruszone na falach
radiowych tematy dotycza po-
trzeby rozmoéw i $wiadomosci na
temat przezywania bdlu, straty,
przemijania, choréb, samotnosci,
wolontariatu, walki ze stereoty-
pami na temat hospicjum i tego
jakie znaczenia ma dla pacjenta
blisko$¢ drugiej osoby.

Patrycja Krzak, Mateusz Mi-
chalski: Chcemy podkresli¢ takze,
ze hospicjum ,Betania” jest aktyw-
ne w mediach spotecznosciowych.
Wszelkie aktualnosci, akcje, nowo-
$Ci i wydarzenia mozna sledzi¢ na
biezaco na stronie internetowej:
https://www.hospicjumopolskie.
pl, oraz stronie na Facebooku pod
hastem “Stowarzyszenie Hospicjum
Opolskie”. Korzystajac z tych ser-
wisow ma sie dostep do wszelkich
informacji, istotnych zaréwno dla
potencjalnych pacjentéw, ich rodzin
ale takze dla chetnych do zastania
wolontariuszem czy pracownikiem
Hospicjum.

Bardzo dziekujemy

za te rozmowe.

*Zrodto fotografii: https:/www.
facebook.com/hospicjumbetania
oraz https://www.hospicjumopol-
skie.pl/
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Katarzyna Weklicz

Poczatek lata co roku zacheca nas do wyjscia z do-
mowego zacisza, do spotykania sie z ludZmi, do
wspodlnego spedzania czasu - najlepiej na tlonie
natury. W tym roku, kiedy wszystkie obostrzenia
zwigzane z epidemia zostaly zlikwidowane, senio-
rzy bez obaw wlaczaja sie¢ w lokalne i ponadlokal-
ne wydarzenia. Bogactwo inicjatyw realizowanych
w miescie powoduje, ze w formach aktywnosci plene-
rowej mozemy przebiera¢ jak w ulegatkach. Trzeba
przyzna¢, ze w Kedzierzynie-Kozlu seniorzy z impetem
rozpoczeli letnia integracje.

Rodzinny Rajd Rowerowy - 3 czerwca, trasa Kozle - Su-
kowice

Inicjatywa kozielskich rad osiedlowych (Rada Osiedla Kozle
Zachéd, Rada Osiedla Stare Miasto) oraz Domu Dziennego
Pobytu Nr 2 ,Magnolia” juz trzeci raz cieszyta sie zaintere-
sowaniem wsroéd mieszkancéw w kazdym wieku. Wspéina
przejazdzka Szlakiem Kolejowym okazata sie sposobem
na spedzenie aktywnie czasu na tonie natury, w sympa-
tycznym gronie. Inicjatywa poza wymiarem integracyjnym
i sportowym, zmotywowata takze mieszkaricow do krece-
nia kilometréw dla Kedzierzyna-Kozla w ramach rywalizacji
o puchar Rowerowej Stolicy Polski.

MAMY
LATO

— seniorzy
z Kedzierzyna — Kozla
integruja sie w plenerze

|

Il Rodzinny Rajd Row-erowy

Biesiada senioralna w Moszczance - 16 czerwca, Jarnot-
towek

Ponad 160 senioréw z Kedzierzyna-Kozla i Zdzieszowic
spotkato sie juz po raz kolejny na terenie towiska pstragéw
Moszczanka w Jarnottowku. Podopieczni doméw dzienne-
go pobytu z obu miast integrowali sie podczas wspélnych
zabaw, przy muzyce i taficu, przy okazji korzystajac z moz-
liwosci samodzielnego towienia pstragow, a takze posma-
kowania tej niezwykle smacznej ryby. W otoczeniu przyro-
dy, nad wodg nawigzywaly sie ponadlokalne znajomosci
i przyjaznie.

Festyn ,Integracyjne powitanie lata’, 22 czerwca, Przy-
stan Szkwat

Do wspdlnej, rodzinnej zabawy mieszkaricow Kedzierzyna-
-KoZla zaprosit Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej wraz
z Centrum Organizacji Pozarzadowych i Wolontariatu oraz
Gminnym Centrum Seniora. Przedsiewziecie zrealizowano
w ramach projektu ,Dugnad w Kedzierzynie-KozZlu. Inte-
gracja mieszkancdédw oraz odbudowa relacji sasiedzkich
jako podstawa rozwoju lokalnego” wspétfinansowanego
w 85% ze Srodkéw Mechanizmu Finansowego Europej-
skiego Obszaru Gospodarczego 2014-2021 oraz w 15%
z budzetu panstwa. Na uczestnikdw imprezy czekato sporo




bezptatnych atrakcji. W programie, poza prezentacja dzia-
talnosci podmiotdw trzeciego sektora, znalazly sie koncerty
muzyczne, wystepy artystyczne i taneczne, pokaz iluzjoni-
sty, ktore cieszyly sie zainteresowaniem senioréw. Dla naj-
miodszych przygotowano ciekawe animacje.

»Pierwszy dzien lata", 22 czerwca, Dom Dziennego Po-
bytu Nr 5

Projekt dyplomowy Pani Agaty Lipinskiej pn.: ,Pierwszy
dzien lata” majacy na celu integracje senioréw z Polski
i Ukrainy, a takze wymiane doswiadczen, zwyczajéw obu
krajow zwiagzanych ze Swietowaniem rozpoczecia lata,
zostat zrealizowany na terenie Domu Dziennego Pobytu
Nr 5,Nasz Dom”. Seniorzy przy muzyce na zywo w wykona-
niu Pana Leszka Wegrzynowskiego uczyli sie tradycyjnych
tancow, a takze tworzyli okazate wianki z zywych kwiatéw.
Dzieki radosnemu przezyciu wspdélnego czasu nawigzaty
sie znajomosci ponadnarodowe, a takze powstaty pomysty
na wspdlne dziatania.

Noc swietojanska, 23 czerwca, Przystan Szkwat

Kozielskie rady osiedli wspdlnie z Miejskim Osrodkiem Kul-
tury oraz gming Kedzierzyn-KoZle po raz kolejny zorgani-
zowaty Noc Swietojanska. Samodzielnie uplecione wianki
puszczane byly zgodnie z wielowiekowym zwyczajem na
Odrze. Organizatorzy zapewnili poczestunek oraz liczne
wystepy przygotowane m. in przez dzieci z przedszkoli
nr 12§ 17, grupe teatralna ,Kwiatki Magnolii” przy Domu
Dziennego Pobytu nr 2, chér przy | Liceum Ogdlnoksztatca-
cym oraz zespo6t Spin.

+XXIV Plywadta’, 24-25 czerwca, trasa Raciborz - Ke-
dzierzyn-Kozle

Juz po raz dwudziesty czwarty mieszkaicy miasta mieli
okazje podziwia¢ armade kolorowych ,ptywadet”. Sptyw
rozpoczat sie w Raciborzu, a wielki finat odbyt sie na koziel-
skiej przystani,Szkwat". Jak co roku uczestnicy wykazali sie
niezwyklg pomystowoscig w tworzeniu swoich nietypo-
wych jednostek. Z Raciborza do KoZla przyptyneto blisko
50 zatdg, w sktad ktérych wchodzili réwniez przedstawi-
ciele grupy 60+. W czasie trwania,,Ptywadet” nie brakowato

Interesuje sie Tai Chi od wielu lat i zogromna przyjemnoscia
trzy lata temu zatozytam w,Klubie Stylu Zycia” przy Centrum
,Senior w Opolu” grupe zainteresowana ta pradawna sztuka
panowania nad ciatem i umystem. Naszym mistrzem pozo-
staje niezmiennie Arkadiusz Biss, na co dziert mikroprzedsie-
biorca, nie zwigzany z kulturg fizyczna, jednak Tai Chi pozna-
je od kilkunastu lat. Oprécz codziennej praktyki uczestniczy

Integracja miedzynarodowa podczas wyplatania wiankdw

atrakcji dla najmtodszych, takich jak dmuchane zjezdzalnie
i karuzele, a nieco starsi mieszkancy miasta mogli postu-
cha¢ koncertéw czy wspolnie biesiadowac. Reprezentacja
grupy senioréw podczas wydarzenia byta imponujaca.

Wycieczka do Pragi

Poczatkiem czerwca cztonkowie Polskiego Zwiazku Emery-
téw, Rencistéw i Inwalidéow Oddziat Kedzierzyn rozpoczeli
sezon wycieczek i wyjazdow wypoczynkowych. Jednymi
z ciekawszych destynacji byly Praga oraz Karpacz, w kt6-
rych seniorzy spedzili po trzy dni poznajac historie, kulture
i bogactwo przyrodnicze tych miejsc. Wyjazdy miaty poza
edukacja i krajoznawstwem, walor integracyjny, buduja-
cy wspolnote cztonkéw zwigzku. Pani Anna Bedkowska
- Prezes Zarzadu - podkresla: Najwazniejsze jest teraz by-
cie razem, czerpanie od siebie nawzajem, integracja. Jako
zwiagzek stawiamy na bogatg oferte wyjazddw krétszych
i dtuzszych, aby nasi cztonkowie mogli wypoczywac i stale
rozwijac sie zgodnie ze swoimi mozliwosciami.

Tegoroczne wakacje mozemy uznac za niezwykle udane.
W miescie zaoferowano najstarszym mieszkaricom miasta
szereg ciekawych wydarzen: spotkan, wystaw, festynow
i wyjazdow. Co cieszy, wszystkie tego typu wydarzenia maja
charakter otwarty, a dostep do nich jest stosunkowo tatwy.
Czeé¢ jest dla mieszkancéw catkowicie bezpfatna. Jedyny
wysitek do wykonania to podjecie decyzji i wyjscie zdomu,
do $wiata, do ludzi. Tak niewiele, a $wiat staje otworem, ma-
rzenia o podr6zach maja szanse sie speti¢, usmiech gosci
na twarzy, a zycie nabiera koloréw - chyba warto.

réwniez w warsztatach prowadzonych przez mistrzéw réz-
nych szkot, jest takze absolwentem studiow podyplomo-
wych ,Medytacja w ruchu’. O prowadzonych zajeciach méwi
tak: z opolskimi seniorami ¢wiczymy forme opracowanq przez
Moy Lin Shin‘a, taoistycznego mnicha - ktéry zaproponowat
zestaw ruchdw, ktory jest mozliwy do opanowania praktycz-
nie dla kazdego. Ruchy sq dobrane w sposéb aktywizujqcy cate

1 Wykorzystano fragmenty opracowania:,Tai chi - historia, filozofia, zasady, dziatanie prozdrowotne”- www.medonet.pl [https://www.medonet.pl/zdrowie tai-
-chi-podstawy-filozofii-zasady-cwiczen-dzialanie-terapeutyczne,artykul,1729097.html]
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ciato, umoZliwiajqc jednoczesnie ciggly rozwdj ¢wiczqcego,
poprzez state doskonalenie praktyki w miare postepdw. Jedno-
czesnie nadzwyczajne skupienie towarzyszqce ruchowi stano-
wi ¢wiczenie medytacyjne. ,Technicznie” zestaw skfada sie ze
108 ruchdw z ktdrych okofo trzydziestu jest unikatowych —ktdre
powtarzajq sie w réznych konfiguracjach. Celem cwiczen nie
jest sama gimnastyka, ale préba wzmacniania sit wewnetrz-
nych, ktére wspdtczesni autorzy (za R. Hansonem - ,Szczesliwy
mézg”) definiujq jako: spokéj, zadowolenie, mitos¢, odpornos¢
psychiczng, pewnos¢ siebie, determinacje oraz wyglqd. Tai chi
nie jest wiedzq teoretyczng, ale doswiadczeniem codziennym.
Pamietajqc, Ze najlepszq ze wszystkich praktyk jest ta ktorg w
tej chwili stosujemy (¢wiczymy) - zapraszam do wspélnego
doswiadczania tai chi. W zajeciach uczestniczy spora liczba
0s6b, jednak przez caty okres trwania projektu pozostali z
nami Ci najbardziej wytrzymali, ktérzy pokochali te forme
ruchu, ktérzy opanowali sztuke koncentracji i wyciszenia sie
oraz zapamietali kolejne etapy uktadu ¢wiczen. Traktujemy
te zajecia profilaktycznie, dzieki zréwnowazonym cwicze-
niom ogodlnie poprawia sie nasza sprawnos¢ fizyczna. Dzieki
doswiadczeniu trenera, jego umiejetnosciom oraz odpo-
wiednim podejéciu do naszych umiejetnosci, zajecia prze-
biegaja w przyjacielskiej, pogodnej atmosferze i po wakacyj-
nej przerwie z wielky przyjemnoscia ponownie zaczniemy
nasze spotkania dwa razy w tygodniu.

Uzywana powszechnie nazwa Tai Chi to tak naprawde skrot
od dtuzszego okreélenia tai chi chuan, zapisywanego takze
jako taijiquan. Dostownie mozna by przettumaczy¢ nazwe
tai chi chuan jako ,pies¢ wielkiej ostatecznosci”. Pofaczenie
yin i yang w walce to gtéwny cel Tai Chi, ktére podobne jest
do aktu tworzenia wedtug $cistej partytury, z tym, ze efekt
tego aktu nie jest przeznaczony dla widza lecz dla samego
autora. Praktykujac Tai Chi dozna¢ mozna radosci wspot-
uczestniczenia, nawet jesli sie ¢wiczy w pojedynke, poczucia
wewnetrznej harmonii dzieki ptynnosci ruchéw, jednosci ca-
tego ciata i ciata z umystem.

Tai Chi jest ¢wiczeniem catego organizmu, medytacja w ru-
chu, ktéra korzystnie wptywa na funkcjonowanie catego or-
ganizmu. Cwiczy¢ moze kazdy bez wzgledu na wiek i pte¢,
kazdy ¢wiczy, na tyle, na ile pozwala mu jego ciato. Jezeli
¢wiczenia wykonywane s3 regularnie, gwarantujg dobry
stan zdrowia, ciato sie zmienia, staje sie bardzo elastyczne,
poprawia sie kondycja, po kilku miesigcach ¢wiczen stajemy
sie spokojni, ustajg bdle kregostupa, znika zadyszka, popra-

wia sie pamie¢. Cwiczenia te pozwalaja podnie$¢ spraw-
nos¢ fizyczng i odpornos$¢ organizmu, a takze wspomagaja
ustabilizowa¢ réwnowage umystu. Cwiczenia te nazywane
sg tez joga w ruchu, poniewaz wywodzg sie ze sztuk walki.
To zestaw ¢wiczen, ktére swietnie wptywajg na narzady we-
wnetrzne, na stawy, uktad kostny, ale réwniez na psychike
- pozwalaj sie zrelaksowac sie i uspokoic. Tai-chi to system
harmonijnych, powolnych, ptynnych, wykonywanych z gra-
cja ruchéw, wptywajacych na poprawe i utrzymanie zdrowia
fizycznego i psychicznego. Dzieki powolnemu ruchowi ciato
regeneruje swe sity i odpoczywa. Umyst podaza za ciatem
uzyskujac mozliwos¢ baczniejszej obserwacji i petniejszego
doznania. Cwiczenia te $wietnie utatwiajg takze zagtebianie
sie w medytacji.

Tai Chi moga wykonywac wszyscy, bez wzgledu na wiek
i kondycje zdrowotna. Do ¢wiczen wystarczy zwykly strdj
sportowy (koszulka T-shirt i dtugie spodnie) oraz wygodne
obuwie sportowe. Nie s3 wymagane zadne, szczegdlne pre-
dyspozycje fizyczne. Wsrdd wymagan wstepnych wskazuje
sie jednak na cierpliwo$¢, wytrwatosé oraz... pokore. Whrew
pozorom bowiem statyczne i powolne Tai Chi wymaga sporo
praktyki i okazuje sie - szczegdlnie na poczatku - by¢ trud-
niejsze niz mogtoby sie wydawac. Warto ¢wiczy¢, zeby sobie
pomoc w wielu schorzeniach, zeby sie lepiej poczu¢, nawet
osiem minut codziennej rutyny z medytacja daje nam spo-
kéj, wewnetrzny, relaks, wyciszenie i rdwnowage. Najlepiej
¢wiczy¢ systematycznie codziennie pét godziny lub jedng
godzine, zeby utrzymac ten sam poziom energii zyciowej.
Najpierw zaczynamy ¢wiczy¢ miesnie zewnetrzne, ktére
przy siedzacym trybie zycia wielu 0s6b sa zastate, trudno je
uelastycznic. To jest ta nasza warstwa zewnetrzna, z biegiem
czasu i ¢wiczen wchodzimy coraz gtebiej w strukture ciafa,
siegamy po gtebsze poklady mieéniowe, sciegna. Grupa
poczatkujaca najczesciej przez pierwsze trzy miesigce uczy
sie ciggu ruchéw, sekwengiji, co trzy miesigce na wyzszym
stopniu. Na kolejnym etapie wprowadza sie nowe elemen-
ty jak obracanie biodrami, zasady ruchéw, trzymanie linii i
katéw. W Tai Chi Chuan proces oddychania, skoordynowany
z wykonywanymi ruchami odgrywa znaczaca role. Przyjeta
technika jest tak zwane oddychanie przeponowe (brzuszne).
Postawa Tai Chi Chuan wymaga rozluznienia, $wiadomego
oddychania i spokojnych ruchéw zwiekszajac ruchomosé
klatki piersiowej i elastycznos¢ tkanki ptucnej. Dtugotrwate
¢wiczenie Tai Chi Chuan poprawia wentylacje ptuc i zwieksza




ich pojemnos¢, prowadzac do zmniejszenia czestotliwosci
oddechoéw. Dla oséb uprawiajacych Tai Chi to sposéb na zy-
cie, na samodoskonalenie sie, na poprawienie jakosci zycia
fizycznego i psychicznego, to sposob na wypetnienie zycia,
przy czym przestrzega sie nastepujacych zasad:

+ najwazniejsza jest sita umystu,

« gtebokie oddychanie i ptynne ruchy okrezne,

« relaksacyjne ¢wiczenia pobudzaja energie umystu, rozluz-
niaja i rozprezaja nasze ciato,

« otwarcie sie na przeptywy energetyczne,
« oddychanie w sposdb naturalny przez nos,
« sylwetka wyprostowana, ramiona i barki rozluznione,

« zachowanie koncentracji przez caty czas ¢wiczen - dbamy

o ciato, oddech, umyst i energie wewnetrzng,
S to zajecia specyficzne, potrzebna jest cierpliwos¢, zeby
najpierw nauczy¢ sie podstaw, a dopiero potem poczuc¢
wplyw na organizm. Méwiac o korzysciach zdrowotnych na-
lezy wspomnie¢ o poprawie krazenie, sprawnosci kregostu-
pa, lepszej pracy mézgu. Zwieksza sie ogdlna elastycznosé i
wytrzymatos¢ ciata, ¢wiczacy informuja o poprawie wynikow
badan na osteoporoze. Nastepuje stabilizacja rytmu serca,
méwi sie tez o ,masowaniu” narzagdéw wewnetrznych jak
watroba, trzustka - przy pomocy okreslonych faz ¢wiczen.
Zajecia moga by¢ tez pomocne w leczeniu depresji i stanow
nerwicowych. Juz po kilku miesigcach ¢wiczerh mozna zaob-
serwowac obnizenie zawartosci cholesterolu we krwi oraz
normalizacje stosunku globulin do ogdlnej ilosci biatka, co
ma duze znaczenie w profilaktyce i leczeniu arteriosklero-
zy. Uwaza sie, ze ¢wiczenia Tai Chi mogg pomagac osobom
chorym na stwardnienie rozsiane, gdyz ze wzgledu na wy-
konywanie fagodnych ruchéw i koniecznos¢ skupienia sie
na oddychaniu, moga wptywac na poprawe koncentragji i
powodowad ustapienie pewnych objawdw choroby, takich
jak na przyktad spastyczno$¢ (nadmierne napiecie miesnio-
we) oraz bél mie$ni. Zbawienny wptyw treningu Tai Chi ob-
serwowa¢ mozna réwniez u 0so6b chorujgcych na cukrzyce
typu drugiego. U diabetykow, ktérzy wykonywali ¢wiczenia
regularnie, zauwazy¢ mozna obnizenie poziomu glikemii.
Regularny trening moze wspomaga¢ wzmacnianie kosci i
jest szczegolnie zalecany w profilaktyce osteoporozy pome-
nopauzalnej. Moze stanowi¢ znakomita forme rehabilitacji
dla os6b dotknietych urazami stawéw lub chorobami zwy-
rodnieniowymi, zwtaszcza w osteoartrozie kolana, czyli za-
paleniu stawu kolanowego. Tai Chi wzmacnia takze mies$nie,
koryguje postawe i wptywa korzystnie na zmyst rownowagi,
a trening zwykle wprawia w dobry nastrdj i poprawia samo-
poczucie, obniza sie tez poziom hormondw stresu. Co wie-
cej, uprawiane regularnie ¢wiczenia stymulujg prace uktadu
immunologicznego i pomagaja w leczeniu zaburzen snu -
wydtuzaja sen i poprawiaja jego jakos¢. Czesto mdwi sie tak-
ze i 0 tym, ze Tai Chi pozwala na dtuzej zachowa¢ mfodos¢
- zar6wno ciata, jak i umystu, a doswiadczeni mistrzowie tej
sztuki twierdzg tez, ze rozwija ona empatie, umacniajac wiezi
spoteczne.

Te wszystkie korzysci potwierdzaja takze uczestni-
cy zajec Tai Chi prowadzonych w ,Klubie Stylu Zycia”
przy Centrum ,Senior w Opolu”

Danuta: ,7ai Chi daje mi duzo spokoju, utrzymanie réwno-
wagi, dobre samopoczucie, zdrowie, poprawe postawy, kon-
dycje do zdobywania gér.”

Wojtek: W ciggu dnia koncentruje sie na réznych rzeczach.
Na rodzinie, domu, ogrodzie, potrzebach, czytanych tek-
stach i informacjach i wielu innych sprawach. W czasie gdy
¢wicze Tai Chi i mam godzine by skoncentrowac sie wytqcz-
nie na sobie. To uspakaja, odpreza dodaje energii’.

Alina: ,Tai Chi to ukojenie i spokéj dla mojej duszy zmeczo-
nej obowiqzkami i wyzwaniami, ktére niesie ze sobq kazdy
kolejny dzien. A dla mojego ciata to rozwazny i umiarkowa-
ny wysitek, nastepstwem ktdérego jest zdrowie i sprawnos¢
fizyczna.”

Hanna: ,Tai Chi daje mi ogromnq przyjemnos¢, przywig-
zanie, spore odprezenie i rozluZnienie, poprawia pamiec¢
i refleks. Zauwazytam, ze wptywa na moje ptynniejsze ruchy.
Cwicze z zapatem i uwazam, ze jak ktos te zajecia pokocha,
to zapat nie mija i zawsze trwa. To dla mnie swobodne roz-
cigganie fizyczne i duchowe, miekkos¢ ruchéw, to swobodny
taneczny ruch ciata.”

Grazyna: ,Dla mnie Tai Chi stuzy dla relaksu i zdrowia, za-
chowania réwnowagi miedzy umystem i duszq. Lubie te ma-
jestatyczne ruchy nazywane czasami ,medytacjq w ruchu”
lub ,gimnastykq medytacyjnq’. Ciesze sie, ze na naszych za-
jeciach jest jasna komunikacja, otrzymujemy informacje od
trenera Arka jak nalezy wykonywac poszczegéine ruchy. Sys-
tematycznos¢ pomaga zapamietac szereg ztozonych pozycji
i nazw, co nie jest takie fatwe.”

,Klub Stylu Zycia” przy Centrum ,Senior w Opolu” rozpoczy-
na po wakacjach cykliczne zajecia Medytacji w ruchu w po-
niedziatki(w Centrum Seniora) i wtorki (w Toyota Park) od 18
wrzesnia 2023 r. w zorganizowanej grupie senioréw - ser-
decznie zapraszamy.
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Drzewa umieraja stojac

Wymieranie gatunkédw to w sumie naturalny proces
ewolucji na Ziemi. Tempo wymierania jest state w cza-
sie geologicznym ktérym mierzy sie lata Ziemi. W ciggu
miliona lat wymiera 10% wszystkich gatunkdw, w ciaggu
10 min lat 30%, a 65% gatunkéw w 100 min lat. Gtéw-
ng przyczyna tego naturalnego procesu, zwanego wy-
gaszaniem, sg trudnosci w przystosowaniu sie danego
gatunku do zmieniajacych sie warunkéw zycia na pla-
necie. Zdarzaly sie tez katastrofy naturalne czy zmiany
klimatyczne na Ziemi, ktére przyczyniaty sie do wymie-
rania tzw. masowego, podczas ktérego w ciggu 2 min
lat wymarto ponad 75% gatunkéw. Obecnie jestesmy
W procesie tzw. ,sz6stego wymierania gatunkéw” i jest
ono odmienne w duzym procencie od tych z przeszto-
$ci, gdyz szczegodlnie negatywna role odgrywa tu dzia-
talno$¢ cztowieka. Mam tu na mysli zaréwno wptyw
bezposredni na sSrodowisko poprzez polowania, kiusow-
nictwo, nadmierne potowy, odtawianie na handel, nad-
mierne pozyskiwanie roslin i grzybdéw, a takze wptyw
posredni dziatalnosci cztowieka poprzez niszczenie
$rodowiska przyrodniczego, siedliska wielu gatunkéw,
osuszanie torfowisk, bagien, zmniejszenie powierzchni
danego siedliska, dzielenie go na fragmenty, gdy prze-

SZOS"E
WYMIERANIE
GATUNKOW

cina je droga , ptot, budynki czy inne bariery. Szczegdl-
nie negatywna role odgrywa bezposrednia degradacja
srodowiska np. zanieczyszczenie wod, wypalanie traw,
wycinka drzew na gigantyczna skale, wprowadzanie ob-
cych, inwazyjnych gatunkdw, ktére sie szybciej rozmna-
zaja i zagrazaja gatunkom rodzimym. Jednym z wazniej-
szych czynnikéw wptywajacym na szdste wymieranie
jest ocieplenie klimatu spowodowane dziatalnoscig
czlowieka.

Naukowcy oceniajg ze 83% laddéw jest pod bezposred-
nim wptywem cztowieka. Ostoje dzikiej przyrody to dzis
zaledwie 1% powierzchni lgdéw. Takze 41% mérz podle-
ga silnemu oddziatywaniu cztowieka, a de facto nie ma
juz akwenu wolnego od jakiejkolwiek ingerencji ludzi,
i ten fakt powoduje, ze zycie w oceanach wchodzi w faze
wymierania. Szokujace jest to, ze tempo tych zmian, kt6-
re caty czas przyspiesza i jest 1000-krotnie szybsze niz
w czasach prehistorycznych. Nasze codzienne wybory
i sposéb gospodarowania zasobami planety napedzaja
tq katastrofe w sposob spektakularny. W 2019 r. powstat
raport Miedzyrzadowej Platformy do spraw Réznorod-
nosci Biologicznej i Funkcji Ekosystemu (IPBES) przy
ktérym, przez trzy lata, pracowato wielu naukowcédw
z catego $wiata. Stwierdzenia z tego raportu porazaja
poprzez nagtéwki na stronach $wiatowych gazet np:
+Milion gatunkéw zagrozonych wyginieciem’, ,To mord
na ziemskiej bior6znorodnosci’, "Wkroczylismy na sciez-
ke ziemskiej zagtady” Pytanie: Czy ludzie bardzo sie
tym przejmuja? Skala cierpienia jakg zafundowalismy
przyrodzie i samym sobie jest przeogromna. Nie mamy
$wiadomosci tego, ze 3/4 $rodowiska ladowego i 2/3
morskiego zostaty zmienione przez ludzkie dziatania.
Zniszczono miliony hektardw laséw tropikalnych pod
hodowle bydta i uprawy. Co roku trafia do wéd od 300
do 400 min ton toksycznych substancji, stracilismy ok
85% mokradet, po 1980r zanieczyszczenie tworzywami
sztucznymi wzrosto 10-krotnie, w oceanach powstato




Szoste wymieranie gatunkow  [YELClIPEIERCHEINE!

Ludzik ze $mieci zebranych na plazy

400 tzw. stref Smierci. Dominuje jednak we wspotcze-
snych spofeczeristwach postawa ,co mnie obchodzi
wymieranie gatunkéw’, nie dociera do mieszkancéw
wielu krajéw i kontynentow fakt, ze bez tych gatunkéw
nie jest mozliwe nasze petne, szczedliwe zycie. Planeta
to reka, ktéra nas karmi - praca zapylaczy np. motyli, os,
trzmieli, pszczo6t wspierajacych uzyskanie plonéw z ro-
$lin uprawnych warta jest okoto 235-577 mid dolaréw
rocznie. Ponad potowa catkowitego Swiatowego pro-
duktu krajowego brutto jest umiarkowanie lub wysoce
zalezna od przyrody i jej ustug. Bez zachowania i od-
tworzenia réznorodnosci biologicznej po prostu bedzie
trudno nam przetrwac.

Wraz z pojawieniem sie cztowieka na Ziemi rozpo-
czeto sie niszczenie ekosysteméw i zagtada gatun-
kéw. Obie Ameryki i Australia z okolicznymi wyspa-
mi to obszary gdzie zagtada ssakéw byfa najwieksza.
W Ameryce Pétnocnej proces ten dotknat 73% ga-
tunkéw a w Ameryce Potudniowej 80% (lwy, gepar-
dy, konie, mamuty, mastodonty, olbrzymie leniwce
naziemne i inne gatunki ssakéw), w Australii 86% (wiel-
kie kangury i inne torbacze), w Nowej Zelandii blisko
100% rdzennych gatunkéw (wielkie strusie moa). Wy-
starczyto 27 lat aby cztowiek wytrzebit catkowicie krowe
morska Stellera. Miejsce dzikich zwierzat zajety zwierze-
ta udomowione i hodowlane, ktére obecnie stanowig
67% kregowcow, nastepnie ludzie 30% i dzikie kregow-
ce to zaledwie 3%. Juz same liczby wskazuja jak bardzo
zaburzone zostaty proporcje gatunkowe na planecie,

a to musi sie Zle dla nas skonczy¢.

Inne szokujace dane, ujawnione przez badaczy, wska-
zuja ze w 2020r masa betonu, metalu, cegiet, zwiru, pla-
stiku i innych wytwordéw cztowieka przewyzszyta mase
wszystkich zywych organizméw. Dominuje beton - na
1m? planety przypada 1 kg betonu. Masa plastiku jest
dwukrotnie wigksza niz biomasa zwierzat. Jezeli nic nie
uczynimy, by cofnac te zmiany to do roku 2100 nastapia
w 60% zmiany sktadu gatunkowego i struktury roslinno-
$ci. W Polsce moze znikna¢ sosna, swierk, modrzew czy
brzoza (75% drzewostanu), a to pociggnie w niebyt setki
gatunkow roslin, grzybdw i zwierzat.

Spowodowalismy takze ocieplenie klimatu co odczu-
wamy juz na wiasnej skérze. Rok 2020 byt najcieplej-
szym rokiem w historii Europy od momentu pomiaréw.
Proces ten przyspiesza od lat 70-tych ubiegtego wieku.
Naukowcy z catego $wiata podaja, ze jezeli temperatu-
ra wzro$nie o kolejne dwa stopnie to w 2050r 19% pla-
nety bedzie niemozliwe do zamieszkania, bedzie tam
za goraco, za sucho, bedzie brakowato wody, pokarmu.
(obecnie jest to 0,8%) Analizy wskazuja ze 1/3 ludzkosci
(to ok. 3,5 mld ludzi znajdzie sie w warunkach niezdat-
nych do zycia, bedg musieli migrowac, a to z kolei ozna-
cza uchodzctwo na niewyobrazalna skale. A na pytanie,
co stanie sie zfaung i florg na tych obszarach kazdy niech
sobie odpowie sam. Teraz to, co mozemy jako ludzkos¢
jeszcze zrobig, to skupic sie na tym na co mamy wplyw,
czyli podja¢ dziatania sprzyjajace ochronie przyrody,
i natychmiast zrezygnowa¢ z tego, co przyczynia sie
sie do jej degradacji. Kazdy cztowiek powinien patrze¢
w przyszto$¢ i caly czas mie¢ na uwadze dobro planety
i jej wszystkich mieszkancéw.

*Artykut powstat na podstawie wyktadu Prof. Piotra Sku-
baty pt:,0 tym, jak czynimy Ziemie nieprzyjazna dla ro-
slin i zwierzat” i opracowania Marii Matysiak pt: , Wymie-
ranie gatunkéw i jego przyczyny”.

*zdjecia: Matgorzata Konarska
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GRZYBOBRANIE

Sposob na aktywny I zdrowy wypoczynek

Wspdlne wyjscie do lasu
na grzyby daje wiele radosci

Sezon grzybobran tuz, tuz - pierwsze
relacje z dokonanych zbioréw poja-
wiaja sie na portalach spotecznoscio-
wych, a sasiedzi przekazujg sobie in-
formacje, gdzie warto wejs¢ do lasu,
aby wrdci¢ z petnym koszykiem. Pasjo-
naci zbierania grzybow szykuja kosze
i kalosze, a w piwnicach wygospoda-
rowujg miejsce na nowe grzybowe
przetwory. Wrzesierr to zdecydowa-
nie czas spaceréw po lesie z koszy-
kiem w reku. Tradycje organizowania
grzybobran w Polsce siegaja czaséw
szlacheckich, a grzybobranie byto

wéwczas gra towarzyska, sposobem
spedzania wolnego czasu, rodzinng
rozrywka ponad podziatami pici i po-
kolen. Chodzac na grzyby, dowodzito
sie swojego przywigzania do tradycji,
szacunku dla ziemi i jej ptoddw, che-
ci do zycia zgodnie z rytmem natury.
W okresie PRL-u organizowano za-
ktadowe grzybobrania, tj. grupowe
wyjazdy pracownikéw do laséw jako
wydarzenie integracyjne. Po powrocie
z takiego grzybobrania przyrzadza-
no zapasy przetworéw na caty zime,
majac na uwadze ograniczony dostep
do produktéw tego typu na rynku.
W okresie transformacji zwyczaj
grzybobrania zostat na chwile zapo-
mniany, a w kazdym razie wyparty na
prowincje. Dzi$ znéw jest modny, bo
bliski natury, bo polski, bo eko.

Podczas gdy grzybobranie to rozpo-
wszechniony sposéb spedzania wol-
nego czasu w krajach Europy Cen-
tralnej i Wschodniej, mato znany jest
w Europie Zachodniej. W wybranych
krajach korzystanie z daréw lasu sta-
nowi ztamanie prawa i naruszenie
zasad powszechnie obowigzujgcych.
W innych nie ma zwyczaju zbierania
grzybéw i samodzielnego ich przyrza-
dzania, tak wiec wielkie okazy praw-
dziwkéw, podgrzybkéw rosng spo-
kojnie skryte w leSnym runie. Zgodnie
z informacjami uzyskanymi na stro-
nach nadle$nictw panstwowych, grzy-
by w polskich lasach mozna zbieraé
bez ponoszenia jakichkolwiek kosz-
téw i w zasadzie bez ograniczen, ale sa
pewne wyjatki. Nie wolno ich zbiera¢
np. w niektdrych czesciach lasu, gdzie
jest staty zakaz wstepu: na uprawach
do 4 metréw wysokosci, w drzewo-
stanach nasiennych i powierzchniach
doswiadczalnych, w ostojach zwierzy-
ny. Nie wolno ich takze zbieraé na ob-
szarach chronionych: w rezerwatach

Katarzyna Weklicz

i parkach narodowych. Rygorystycz-
nie nalezy przestrzega¢ zakazu wste-
pu na tereny wojskowe. Wszystkie
pozostate tereny lesne sg dla nas do-
stepne przez caty rok.

Wsrod zalet grzybobrania, ktére
moga by¢ istotne dla czytelnikéw
Kwartalnika, wymienia sie¢ m. in.:

« antyseptyczne dziatanie roslin, dzie-
ki czemu powietrze w lesie jest prak-
tycznie wolne od zanieczyszczen;
drzewa pochtaniajg substancje tok-
syczne, takie jak dwutlenek wegla,
dwutlenek siarki czy metale ciezkie,
a wydzielajg fitoncydy, czyli zwiazki
hamujace rozwoj bakterii i grzybdw;

« aktywnos¢ fizyczna, ktora poprawia
samopoczucie, pod wptywem ruchu
wydzielaja sie endorfiny - ,hormony
szczescia’, a wszystkie odcienie zie-
leni lasu dziatajg uspokajajaco i po-
zwalaja sie wyciszy¢;

« w naturalnym otoczeniu szybciej
obniza sie ci$nienie, normalizuje sie
puls, znikaja wszelkie napiecia i ob-
niza sie poziom stresu;

« jesli szczescie dopisze, a las okaze
sie hojny, to grzybobranie sprawia

A, L 2 ol
Cel kazdego grzybobrania
- piekny i zdrowy okaz




Grzybobranie — sposob na aktywny i zdrowy wypoczynek

Katarzyna Weklicz

nam wiele satysfakcji, rados¢ z przy-
gotowania smacznych, aromatycz-
nych potraw na bazie samodzielnie
zbieranych grzybdw.
Pani Patrycja Madej - psychoterapeut-
ka i osoba praktykujaca na co dzieA
pogtebiony kontakt z natura, stwier-
dza z przekonaniem: Bliskos¢ przyro-
dy, dziatajaca na nasze wszystkie zmy-
sty poprzez aromaty, odgtosy, rézng
fakture nawierzchni, petnie koloréw
ziemi, wplywa na nasz dobrostan.
Nasz oddech staje sie w lesie gtebszy,
petny, a nasze mysli, a takze ogrom
codziennych emocji, lekéw, stresu,
znikaja, a na plan pierwszy wysuwa
sie kontakt ze soba. Las z pewnoscig
daje nam szanse na ustyszenie siebie
w oderwaniu od zewnetrznego $wia-
ta, pozwala na uwaznos¢, daje szan-
se na odczucie wdziecznosci za mate
i wieksze sprawy w naszym zyciu.
To prawdziwa terapia w wielu wy-
miarach (aromaterapia, tlenoterapia,
koloroterapia), a sam kontakt z na-
tura, takze w formie spaceru po lesie
z koszykiem w rece, jako higiena ciata
i umystu, jest jednym z gwarantéw
diugowiecznosci.

Przed petnia sezonu warto przy-
pomnie¢ sobie kilka podstawo-
wych zasad, ktére zwigzane sa
z samodzielnym zbieraniem
grzyboéw. Stacje sanitarno-epide-
miologiczne w calej Polsce wska-
Zuja na nastepujace:

« Zbieraj tylko gatunki grzybéw do-
brze Ci znanych.

+ Nie nalezy zbiera¢ zbyt miodych
owocnikéw bez wyksztatconych
cech danego gatunku - to one sa
najczestsza przyczyng tragicznych
pomytek.

+ Nie nalezy zbierac grzybéw zbyt sta-
rych i przejrzatych, poniewaz moga
spowodowac nieswoiste zatrucie
pokarmowe.

« Nie niszcz zadnych grzybéw, nawet
trujacych, poniewaz sg one potrzeb-
ne w leSnym ekosystemie.

Rl A Y

Zbierajmy grzyby, ktére znamy

« Zbieraj grzyby wylacznie do wikli-
nowych koszy lub tubianek, ktére
przepuszczaja powietrze. Torby
foliowe powodujg zaparzenie grzy-
bdw, a takze przyspieszaja ich psu-
cie.

+ Nie zbieraj grzybéw, ktére rosna
w rowach, na skraju lasu czy w oko-
licach skupisk odpadéw, poniewaz
grzyby wchfaniajg ze swojego oto-
czenia metale ciezkie.

« Grzyby podczas zbiordw nalezy
wykrecac¢ z podtoza, a powstaly po
nich ,dotek” zasypac ziemig (w ten
sposdb zapobiegamy wyschnieciu
grzybni). Wykrecenie catego owoc-
nika jest niezbedne przy identyfika-
cji danego grzyba, poniewaz wiele
cech morfologicznych znajduje sie
na trzonie danego owocnika.

Potrawy z grzybéw sa ciezkostraw-
ne, dlatego nie zaleca sie podawania
potraw z grzybéw dzieciom oraz oso-
bom starszym. Zasada nadrzedna jed-
nak niech bedzie umiar i racjonalnos¢
- zbierajmy grzyby na wtasny uzytek,
w ilosciach, ktore poézniej bedziemy
mogli przetworzy¢ i spozy¢. Zostaw-
my troche dardéw lasu dla innych
grzybiarzy. Pan Jerzy - senior-pasjo-
nat zbierania grzybéw, tak opowiada
o swoich obserwacjach: Pierwsze moje
wyjscia na grzyby, jeszcze zmoim tata,
to wczesne lata piecdziesigte - bytem
wtedy matym smykiem. Uczytem sie
rozpoznawania gatunkéw grzybow,
a takze, jak z nimi postepowad. Pa-

mietam te rado$¢, kiedy zauwazatem
kolejne okazy pod krzaczkiem, czy
w mchu, a pézniej wspolne czyszcze-
nie i nawlekanie na nitke. Dzis, kiedy
w lesie widze sporg liczbe kopnietych,
rozdeptanych przez ,pseudogrzybia-
rzy” osobnikéw niejadalnych, czuje
prawdziwa zto$¢. Podobnie jest z ilo-
$cig Smieci — papieréw, butelek i pu-
szek w gtebi lasu. Nadal uczymy sie
kultury zachowania w lesie, szacunku
dla natury. Cieszy natomiast widok ro-
dzinnych wypraw - miedzypokolenio-
wych, kiedy z dziadkiem spaceruje po
lesie jego syn, a za nimi nieporadnie
kroczy wnuczek. W tym sensie nic sie
nie zmienito i to daje nadzieje.
Ciekawym pomystem, ktéry bije
w przestrzeni wirtualnej rekordy po-
pularnosci, sa aplikacje wspierajace
grzybiarzy - amatoréw. Aplikacja ,Na
grzyby” zawiera atlas ze szczegétowy-
mi opisami i wysokiej jakosci zdjecia-
mi ponad 200 najczesciej wystepu-
jacych gatunkéw grzybdéw. Zawiera
klucz do oznaczania gatunkéw grzy-
béw na podstawie ich widocznych
cech. Jednak najwiekszym atutem
aplikacji jest eksperymentalna funkcja
optycznego rozpoznawania grzybéw
- wystarczy przestac zdjecie budzace-
go watpliwos¢ okazu. Jakie to proste
- tg praktyczna wskazdwka pragniemy
zachecic senioréw - Czytelnikdw ,Em-
powerment Senior’, do rekreacyjnego
wyjscia z koszykiem do lasu, potacze-
nia przyjemnego z pozytecznym - dla
naszego zdrowia i domowej spizarni.
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Krystyna Zarska

ZOFIA KOSIELSKA - AKWARELISTKA,
JEDNA Z NIELICZNYCH DZIS SYBIRACZEK,
BEZPOSREDNI SWIADEK TRUDNYCH CZASOW

FASCYNACJE MALARSKIE OPOLSKICH SENIOROW - Prezentuje: Krystyna Zarska
uczestniczka Sekcji Plastycznej ,AKWARELE’, dziatajacej w Centrum Informacyjno
- Edukacyjnym Senior w Opolu. Bedac na emeryturze dzieli sie pasja do malarstwa

- sama postugujac sie gtéwnie akwarela, ale nie obce s3 jej inne techniki takie jak
akryl, rysowanie otéwkiem, postugiwanie sie pastelami czy tuszem. Brata udziat
w kilkunastu wernisazach wspoélnych, ponadto w jednym indywidualnym.

Zofia Kosielska

Urodzitam sie na Kresach - to miej-
sce na ziemi, ktére moj dziadek Jézef
Gruszczynski wybrat na szczesliwe
zycie dla swojej wielodzietnej rodzi-
ny, dokonujac w 1920 roku zakupu
majatku ziemskiego w okolicach
Tarnopola, opuszczajac tym samym
swojg ojcowizne na Podkarpaciu.
Szczescie dziadka skonczyto sie po
dwudziestu latach trudéw i znoju,
spowodowanych miedzy innymi
wychowywaniem dzieci, gdy wcze-
snym rankiem w ciggu pét godziny
zostat wraz z calg rodzing wywiezio-
ny w gtab Rosji na Syberie. Transport
w bydlecych wagonach, zamknie-
tych i pod eskorta, w skrajnie niehi-
gienicznych warunkach przez noce
i dni trwat caly miesigc. Miejscem
wywézki byt Krasnojarsk, a doce-
lowo bezkresne tereny nieludzkiej
ziemi - przerazajacej, ponurej tajgi.

Ulokowano nas w drewnianych ba-
rakach po bylych zestaricach, w kt6-
rych stafa tylko jedna koza (piecyk)
i prycze. Siarczyste mrozy, ogromne
opady $niezne, ciezka praca przy
wyrebie drzew, gtéd i choroby byty
przyczyng codziennych kilkunastu
zgondéw, miedzy innymi szesciu
cztonkdw mojej rodziny. Codzienne
racje w postaci chleba z maki owsia-
nej, ktérych tuski ranity podniebie-
nie i porcja zupy sprawity, ze w tych
warunkach przetrwato nas tam nie-
wielu. Garstka ta zostata przetrans-
portowana do matej osady - Sowho-
zu, ktéry prowadzit hodowle bydta,
trzody chlewnej i drobiu. Warunki
zycia ulegly radykalnej poprawie.
Mezczyzni zajmowali sie zwierzeta-
mi, a kobiety uprawa roli. Mieszkali-
$my w jednym matym pomieszcze-
niu i raz dziennie otrzymywalismy
ciepfa zupe i kromke chleba.

Maj, 1943 rok - jak grom z nieba do-
tarfa do nas wiadomos¢, ze miedzy
innymi z inicjatywy Wandy Wasilew-
skiej zostato utworzone Wojsko Pol-
skie im. Tadeusza Kosciuszki pod do-
wodztwem gen. Berlinga. Nowina ta
byta wielka radoscia i zarazem cze-
$ciowo tragedia, bo niektére rodziny
juz na zawsze utracity ojcéw i braci.
Mezczyzni jak jeden maz zgtosili sie
do Wojska Polskiego. Kobiety zosta-
ty zdane na taske losu z ogromnym
bagazem obowigzkéw zwigzanych
z samotng opieka nad malenkimi
dzie¢mi. Pracowaty od wczesnych
godzin porannych az do konca dnia,
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sadzac warzywa i siejagc zboze. W
zimie w olbrzymich, nieogrzewa-
nych i nieoswietlonych kopcach
przebieraty ziemniaki. Dzie¢mi nikt
sie nie opiekowat - zyly wiasnym,
pozbawionym uciech zyciem. Same
organizowaly sobie zabawy, do kt6-
rych miedzy innymi nalezato poszu-
kiwanie w kurnikach kolorowych
kogucich pidrek, kapiele w rzece,
a w czasie splywéw drewna prze-
skakiwanie po drzewach na drugg
strone. Zdarzaly sie rézne przygo-
dy, ale na szczescie nikt nie utonat.
Maluchy budowaty domki z desek,
zbieraty poziomki i jeszcze niedoj-
rzate porzeczki, przez ktére miedzy
innymi dwukrotnie wylgdowatam
w szpitalu. Oprécz zabawy mielismy
tez obowiazki - m.in. zbieranie w le-
sie chrustu, ktéry nosilismy przewia-
zany sznurkiem na plecach, prze-
chodzac przez drzewo taczace dwa
brzegi rzeki. Chrust wykorzystywa-
ny byt jako opat stuzacy do przygo-
towywania positkow. Nieprzyjemnie
natomiast wspominam szarancze
meszek, ktére byly zmora dnia co-
dziennego, a z wielka przyjemno-
$Cig powracam wspomnieniami do
egzotycznej roslinnosci, miedzy in-
nymi dziko rosnacych storczykéw,
iryséw i piwonii rosngcych nad brze-
gami potokow.

9 maja 1945 roku - w mojej pamie-
ci ten dzien byt piekny i stoneczny.
Jako mate dzieci z choragiewkami
w rekach wzielismy udziat w spon-
tanicznym Swietowaniu zakoncze-




nia wojny, ale dla nas, Polakéw, byt
to jeszcze jeden rok oczekiwania
na powrét do ojczyzny - powrét do
domu byt mozliwy tylko przez za-
marzniety rzeke, co miato miejsce
w 1946 roku - z tobotkami tachma-
néw po zamarznietej rzece, saniami
dojechalismy do Daurska - miasta,
w ktérym byta kolej zelazna. Stam-
tad, juz pociggiem, nadal w bydle-
cych wagonach, ale wolni, jecha-
lismy do Polski - niestety nie do
swojego domu, bo ten okazat sie
by¢ juz poza granicami powojen-
nego kraju. Nieoceniong pomoca
byty dla nas - wywiezionych Pola-
kéw - dary z amerykanskiej UNRY.
Za pobyt na Syberii otrzymatam
honorowa odznake Sybiraka oraz
Krzyz Zestaicom Sybiru. Zrzadze-
niem losu powrdcilismy na ojcowi-
zne dziadka, ktory niestety pozo-
stat na Syberii. Tu, na Podkarpaciu,
w domu cioci Firlejowej oczekiwat
nas - mnie i mame - tata, po szczesli-
wym powrocie z wojny i przebytym
szlaku od Lenina do Berlina. Po krot-
kim pobycie w stronach rodzinnych
ojca, wyjechalismy na tzw. Ziemie
Odzyskane, do siostry taty, ktéra
po wojnie zostata zmuszona do
opuszczenia terenéw wschodnich
i tak osiedlitam sie z rodzing w Czar-
nowasach koto Opola. Tu rozpocze-
tam nauke w szkole podstawowej
i popetnitam pierwszy rysunek ,jak
$wieta Agnieszka wypuszcza skow-
ronka z mieszka” - pamietam, ze nie
byta to udana praca.

1 wrzesnia 1953 - po maturze,
z nakazem pracy w reku stanetam
w progach Powszechnej Spotdzielni
Spozywcéw w Opolu, ktéra wedtug
cytatu z pracy o 60-leciu tejze spot-
dzielni, autorstwa prezesa Mieczy-
stawa Szpunara: ,Powstata jak feniks
z popiotu. Przygarneta tych, ktérzy
przyszli, staneli jak réwni - do stotu,
ze wschodu i zachodu - i szczedliwy-
mi byli” Z nig zwigzatam cate swoje
mtodziencze i doroste zycie. Szybko
awansowatam i do konca kariery

zawodowej petnitam rézne funkcje
kierownicze. Za dtugoletnig prace
zawodowgq i spoteczng otrzymatam
wiele odznaczen, miedzy innymi:
Zastuzony Dziatacz Ruchu Spoétdziel-
czego, Zastuzony dla SPOLEM, Za-
stuzony dla Opolszczyzny, Zastuzony
dla miasta Opola, Odznake Tysigcle-
cia Panstwa Polskiego, Honorowg
Odznake Ligi Kobiet oraz Srebrny
Krzyz Zastugi. Waznym momen-
tem w mojej pracy zawodowej byto
przejscie w 1966 roku do Wojewddz-
kiej Spétdzielni Spozywcéw w Opo-
lu na stanowisko kierownika dzia-
tu prezydialnego - tam zdobytam
najwieksze dos$wiadczenie w pracy
zludZmi. Od 1976 roku, po reorgani-
zacji handlu w skali kraju, powierzo-
no mi stanowisko kierownika dziatu
spoteczno-samorzadowego w opol-
skiej spotfdzielni. Dziatalnos¢ spo-
teczno-samorzadowa polegata na
pracy z jej cztonkami - byty to Rada
Nadzorcza i tzw. Komitety Czlon-
kowskie, ktére za zadanie miaty nad-
z6r i kontrole nad poprawna praca
placéwek handlowych. Prace te wy-
konywane byty spotecznie. Bardzo
istotne znaczenie w pracy na rzecz
cztonkow spétdzielni petnity tez tak
zwane osrodki “Praktyczna Pani’,
ktérych dziatalno$¢ nadzorowatam.
By lepiej realizowac powierzone mi
zadania podjetam i ukonczytam na-
uke w IV Studium Nauczycielskim
w Warszawie (kierunek gospodar-
czy), oraz kurs Instruktorek Gospo-
darstwa Domowego w Pszczelinie
koto Brwinowa. Istotne znaczenie
w mojej karierze zawodowe] mia-
ta wspotpraca z miodzieza szkolng,
zrzeszong w spotdzielniach uczniow-
skich, dziatajacych w szkotach sred-
nich i podstawowych. Dla nich to
organizowatam coroczne konkursy
na najlepiej pracujacy spoétdzielnie
uczniowska. Rekompensata za bez-
interesowng, bezptatng dziatalnosé
cztonkdéw spoétdzielni w Komitetach
Cztonkowskich byly organizowane
dla nich w ramach dziatai kultural-

no-o$wiatowych réznego rodzaju
okolicznosciowe spotkania, odczy-
ty, prelekcje z ciekawymi ludzmi,
jak np. z prof. Niecieja, redaktorem
opolskiego radia Antonim Lachem,
zastuzong dziataczka Rodta, wiez-
niarka Ravensbrucka - Anng Smolka,
pierwszym postem ziemi opolskiej,
Zdzistawem Pietka, siostra stynnego
pilota Wigury, z Wactawem Ryzew-
skim - uczestnikiem pogrzebu J6-
zefa Pitsudskiego (osobiscie ciagnat
lawete z trumng) i innymi. Wszyst-
ko to byto skorelowane z udziatem
mtodziezy szkoty muzycznej pod
kierownictwem profesora Norberta
Prochoty.

Jako pierwsza w Opolu organizo-
watam w restauracjach: Pajak, Secy-
syjna i Hanka Wigilie dla samotnych
dziataczy (oczywiscie robitam to
w dniu  Wigilii). Organizowatam
tez liczne wycieczki krajoznawcze,
w tym w ramach wymiany doswiad-
czen z innymi spotdzielniami, takimi
jak Krakéw, Czestochowa, Ktodzko,
Poznan, Biatowieza, Biatystok i na te-
renie catej Opolszczyzny, oraz zaba-
wy, uroczystosci okolicznosciowe,
z okazji dnia spétdzielczosci, Dnia
Kobiet, wernisaze z udziatem uta-
lentowanych cztonkin spoétdzielni,
np. Zofig Zaczyk i Haling Samborska.
Osobiscie odwiedzatam i udzielatam
pomocy potrzebujacym dziataczom
w ciezkich przypadkach, jak np. cho-
roby i inne tragedie zyciowe. Jed-
na z nich byta powddz tysiaclecia,
podczas ktérej bytam petnomocni-
kiem zarzadu do spraw powodzian.
W pracy swej nie ograniczatam sie
tylko do dziatan z dorostymi, bo np.
dla dzieci dziataczy organizowatam
zabawy choinkowe, Mikotajki, kon-
kursy, wycieczki, Swieto latawca,
a z okazji Dnia Dziecka zorganizo-
watam przemarsz ulicami miasta,
w  ktéorym udziat wziely dzieci
w korowodzie z zaprzegiem osiotka
z Zoo. Przyznam, ze w pracy czutam
sie spetniona, lubitam jg - przepraco-
watam 46 lat i mysle, ze nie zawsze
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,nakaz” znaczy ,przymus”. Jestem
autorkg dwdch monografii PSS
w Opolu z okazji jej 20 i 40 - lecia.
Jestem tez wdzieczna zarzadowi
spotdzielni za przyznanie mi w 1958
roku - jako pracowniczce o krotkim
stazu pracy - stuzbowego mieszka-
nia w Opolu przy ul. Tgo Maja, ktére
dzi$ stanowi mojg wiasnosc.

1994 rok - po 36-letnim szczesli-
wym pozyciu matzenskim i dziesie-
ciu latach ciezkiej choroby umiera
méj maz - architekt krajobrazu,
absolwent SGGW w Warszawie,
a wczesniej odeszli tez moi rodzice.
Synowie zafozyli wiasne rodziny.
Zostatam sama. Swiat zatamat mi
sie, stracitam che¢ do zycia. Stan
ten trwat przez kilka lat i tylko dzieki
otaczajagcym mnie przyjaciotom za-
czetam wraca¢ do zywych. Odszu-
katam kolezanki szkolne, z ktérymi
kontakt mam do dnia dzisiejszego
- aktualnie jest nas szdstka. Kupitam
dziatke, ktora stafa sie radoscig mo-
jego zycia. Tam spedzam cate lato,
cieszac sie jej pieknem - za co bytam
wyrézniona wieloma dyplomami.
Uczytam sie jezyka niemieckiego, do
czasu, gdy nasza Pani profesor - mgr
Elzbieta Mrugata odeszta w wyni-

Na lisciu

ku nagtej choroby. W miedzyczasie
opiekowatam sie wnukami, szcze-
godlnie zas wnuczka, ktéra rozpo-
czeta nauke w szkole podstawowej
i dla niej to chwycitam za dzieciece
pedzle i szkolne farbki - tak powsta-
ta moja pierwsza réza, ktdra oczaro-
watam cafg rodzine. Stat sie ten fakt
impulsem, wrecz wezwaniem do
zrealizowania moich gdzies gtebo-
ko ukrytych artystycznych pragnien
i by¢ moze ukrytego talentu, w ktory
szczerze mowiac nie wierzytam.

Moja przygoda z malarstwem po-
woli sie rozwijata - namalowatam
pare prac, ktére zaprezentowatam
na wernisazu w malenkim, dzi$ juz
nieistniejacym Klubie Artysty koto
Teatru im. Kochanowskiego. Udato
sie - to stato sie przewodnim mo-
tywem mojego aktualnego zycia.
Pod koniec 2014 roku pod swoje
opiekuncze skrzydta przyjat mnie
w ramach dziatalnosci Klubu Senio-
ra Pan Jerzy Kaminski, i tak trafitam
do Sekgji ,Akwarele’, w ktérej biore
aktywny udziat, uczestniczac raz
w tygodniu w zajeciach warsztato-
wych. Tu poznatam rézne techniki
malarskie (akwarela, akryl, olej, pa-
stele itp), zaczetam rozpoznawag,

jak wazna role odgrywa swiatto, per-
spektywa i gra koloréw. Tak narodzi-
ta sie moja fascynacja do przenosze-
nia rzeczywistosci na kartke. Pasje te
przez ostatnich 8 lat stale rozwijam.
Musze stwierdzi¢, ze najlepiej czuje
sie w malowaniu technika pastelo-
wa. Nie stronie tez od dotychczas
nieznanych technik, jak np. malowa-
nie wetna - filcowanie. Prébuje tez
malowaé na zasuszonych lisciach.
Przyznam tez, ze dzieki tym zaje-
ciom znalaztam nowych przyjaciét
- zadowolenie, spokoj i rados¢ z zy-
cia. Moje prace wraz z kolezankami
z Sekcji Akwarelowej czesto sa wy-
stawiane na wernisazach w takich
miejscach jak np. NBP w Opolu, Fil-
harmonia Opolska, Dworzec Gtéw-
ny PKP , biblioteki, domy kultury
w Tutowicach, w Ozimku i innych
oraz przekazywane na réznego ro-
dzaju akcje charytatywne, szczegol-
nie z przeznaczeniem dla chorych
dzieci, co sprawia mi autentyczna
rados¢. Ciesze sie, ze moje zaanga-
zowanie sprawia rado$¢ pozostatym
cztonkom mojej rodziny, ktéra chet-
nie bierze udziat w moich wysta-
wach, a moja postawa napetnia ich
duma.




Zofia Kosielska - akwarelistka .... JEGRYIEPEISE

Galeria prac Zofii Kosielskiej
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Redaguje: Irena Bota - znana opolska
poetka, czltonek Nauczycielskiego Klubu
Literackiego przy ZO ZNP w Opolu, pro-
wadzi takze Koto Mitosnikow Poezji w Cen-
trum Informacyjno - Edukacyjnym ,Senior
w Opolu” na zajecia ktdrego zaprasza wszyst-
kich zainteresowanych. Swoje wiersze publi-
kowata m.in. w zbiorach ,Drogami znaczen”
(2008r.), ,Wiersze pachnace jedling” (2011 r.)
oraz,Paleta uczu¢” (2016 r.).

Irena Bota

PRZYJAZN

Pamigci Cecylii P.

Przyjaciétko z dawnych naszych lat
Dziekuje Ci za wszystkie mite stowa
Dzigki Tobie pigkniejszy jest swiat
Dla nas nie ma znaczenia pusta mowa

Beztrosko z Tobg mijajq dni

Lapczywie chwytam wszystkie szczeScia chwile

Z oczu moich rzadko ptyng tzy
A troski codzienne sq jak motyle

Zatrzymuje na Tobie moj wzrok
Zanurzam si¢ w glebinie Twoich oczu
Nie istnieje w niej oceanu mrok

Przy Tobie zawsze wielka Mitos¢ kroczy

Zaden cztowiek nie moze zy¢ sam
Kawatkiem szczescia podzielic sig trzeba
Otworzy¢ zamkniete serca bram

Potem jak aniot pofrunqc do nieba

Cecylia Pawlica |

MUZYKA

PoZnym wieczorem gdy ciemno na dworze,
Muzyka umilic Zycie nam moZe.

Niewazne czy klasyczna czy rap,

Baw si¢ z nami i dobry humor tap.

Wiek nie gra roli,

Bo kazdy jest gotow do swawoli,

Dlatego zapraszamy serdecznie.

Mitos¢ i zabawa niech trwa wiecznie.

Stefania Rodek — Karwath

PRZEBACZENIE

Przebacz swoim bliZnim krzywdy od nich doznane,
bol serca, bezsenne noce, tzy wyptakane.

A wszystko po to, bys nie stat si¢ wtasnym katem,
ktory sam smaga si¢ poczucia krzywdy batem.
Uwigziony po szyje w bagnie zalu stoisz,
udreczony bolem nawet cienia si¢ boisz.

Nie zatruwaj si¢ dtuzej tym paskudnym jadem.
Walczysz z hodowanym we wtasnym sercu gadem.
Wybacz winy przesladowcom i winowajcom,
sprawiedliwy los odplaci kiedys tym zdrajcom.
Bqd? przede wszystkim bardziej taskawy dla siebie,
bo nikt inny nie zna az tak doktadnie ciebie.
Zamykaj straszne i przykre zycia rozdziaty,

Zeby ci zte mysli zdrowia nie zatruwaty.

Nie oglgdaj si¢ do tytu przerazony,

gdyz przez trudng przesztos¢ moZesz zostac zniszczony.
Oglgdanie si¢ za siebie jest destrukcyjne

i na psychike wptywa bardzo depresyjnie.

Bqd? dla si¢ i bliznich bardziej wyrozumiaty,

bo przeciez na Ziemi nikt nie jest doskonaty!

1dZ wcigz do przodu, nie schylaj zbyt nisko gtowy.
Bqd? mity, usmiechniety ale i honorowy.

Miej otwarte serce, glowe oraz ramiona,

a twojego optymizmu nic nie pokona.

BqdZ tez dobrym cztowiekiem dla siebie i innych,
nie szukaj ciggle wokot ludzi czemus winnych.

., Kochaj bliniego swego jak siebie samego”,

a Stworca niech nas broni od wszystkiego ztego.



W katalogu aktywnosci kulturalnych opolskich senioréw ogromna role petni czy-

MIEJSKA telnictwo. Wybér ksiazki, z ktérg spedzimy petne emocji i uroku chwile nie jest za-

BIBLIOTEKA daniem prostym i dlatego najlepiej skorzysta¢ z rad ekspertéw, ktérzy zaproponujg

PUBLICZNA Panstwu pozycje, ich zdaniem wartosciowe i dobrze wpisujace sie w oczekiwania

im. Jana Pawla IT  czytelnikow. Dzis do lektury zaprasza: Jakub Branicki z Wypozyczalni Centralnej
P W Opolu Miejskiej Biblioteki Publicznej w Opolu

»~Johnny. Powies¢ o ksiedzu Janie Kaczkowskim”, Maciej Kraszewski

Ksigdz Jan Kaczkowski z pozoru byt zwyczajnym, mozna wrecz powiedzie¢ ,szeregowym” kapta-
nem Kosciota w Polsce, a jednak zapisat sie na state na kartach nie tylko popkultury, ale i naszych
serc. Powszechnie znana jest jego dziatalnos¢ charytatywna, ale mato méwi sie o tym, jak wspa-
niatym i inteligentnym byt czlowiekiem. Na szczescie te niewiedze mozna teraz podreperowad
dzieki znakomitej powiesci Macieja Kraszewskiego, na podstawie ktdrej ukazat sie niedawno film
pod tym samym tytutem z rewelacyjnym Dawidem Ogrodnikiem w roli Jana Kaczkowskiego. To
historia opowiadana za pomoca narracji pierwszoosobowej, dzieki czemu tatwiej utozsamiamy
sie z gltbwnym bohaterem - recydywistg, ktéry musi zacza¢ nowe zycie, co umozliwia mu pewien
ksigdz z glejakiem mézgu, prowadzacy hospicjum. Ksigzka wypetniona jest scenami zaréwno do
posmiania sie, jak i do ptakania, jednak jej najwazniejszymi elementami sg kwestie wypowiadane
przez Kaczkowskiego, sktaniajace czytelnikow do refleksji, badz tez usmiechu nad ich prostota,
a jednoczesnie trafnoscia. ,Johnny” to jedna z najcieplejszych i najlepszych ksigzek wydanych
w Polsce w przeciggu ostatnich paru miesiecy, a wiec po prostu nie mozecie jej przegapic.

A
é
»Kolekcjoner kosci”, Jeffery Deaver

IEFEERY o Nowym Jorkiem wstrzasa seria brutalnych morderstw. Najpierw zaczynaja gingé bezdomni, co
nie wzbudza wiekszej grozy wsrédd mieszkancow. Gdy jednak kolejnymi ofiarami zostaja ,prawo-

rzadni obywatele’, wybucha panika. Policja jest bezradna. Mtoda Amelia Sachs musi wspétpra-
cowac z Lincolnem Rhymem - geniuszem kryminalistyki, obecnie sparalizowanym i rozwazaja-
cym eutanazje. We dwoje muszg stworzy¢ skuteczny duet, ktéry ztapie bezlitosnego psychopate,
& zanim zging kolejni ludzie... ,Kolekcjoner kosci” to pierwsza powies¢ Jeffery'ego Deavera w ra-
mach serii o Lincolnie Rhyme'ie. Na jej podstawie powstat stynny film z Denzelem Washingtonem
w roli gtéwnej, a sam tytut stat sie miedzynarodowym bestsellerem. Jednak - uczciwie mdéwiac
- nie mam watpliwosci, ze i bez ,kinowego wsparcia” ta powies¢ dzi$ bytaby klasykiem literatu-
ry kryminalnej, a Deaver statby sie jednym z najwazniejszych autoréw wspdtczesnego thrillera.
.Kolekcjoner kosci” od pierwszych stron az po ostatni rozdziat trzyma czytelnika w napieciu,
a rozwigzania nie mozemy by¢ pewni do samego konca. Duet Rhyme-Sachs ma tak dynamiczna
relacje, ze $ledzimy ich wspdlne sceny z niemniejszym zaangazowaniem niz samo $ledztwo. Po przeczytaniu ostatniej
strony pozostajemy z dwoma emocjami: zalem, ze juz sie skoriczyto i optymizmem, Ze czeka nas jeszcze kilkanascie
ksigzek z tym tandemem.

»Portret Doriana Graya”, Oscar Wilde
Ostatnimi tygodniami proponowalismy Wam kilka nowszych pozycji. Dzi$ natomiast cofniemy
sie nieco w czasie i polecimy powies¢, ktérg spokojnie mozna nazwac juz klasyka literatury, ktérej
okolicznoéci powstania i konsekwencje jej ukazania sg réwnie ciekawe, jak sama tres¢. Ale naj-
j pierw stow pare o fabule: mtody i przystojny dandys, Dorian Gray, zostaje uwieczniony na niezwy-
Doriana Y ktym portrecie. Mezczyzna zyje w strachu przed tym, ze jego uroda wkrétce przeminie, wiec zakli-
EJ raya na obraz, by to on sie starzat, a nie jego ciato. Wkrétce jednak okazuje sie, ze na malowidle odbicia
gt znajduja wszystkie popetniane przez Graya grzechy, podczas gdy on sam pozostaje wcigz mtody
' ' i piekny. ,Portret Doriana Graya”to powiesé-manifest; opowiadana tu historia jest w zasadzie tyl-
ko pretekstem do tego, by Oscar Wilde mégt wyrazi¢ swoje poglady na temat wolnosci twérczej
i swoich marzeniach o sztuce wolnej od uprzedzen i stawianych jej moralnych i etycznych barier.
§ Po raz pierwszy opublikowana zostata w 1890 roku i natychmiast okrzyknieto jg skandalizujaca
i nieobyczajna, a samego Wilde'a obtozono infamia; gtéwnie wytykajac przedstawiony w powie-
$ci watek homoseksualny. Sam Oscar Wilde nie skonczyt najlepiej, jednak po latach jego ksiazka
zostata zastuzenie doceniona i dzi$ jest pozycjg absolutnie obowiazkowa na liscie wszystkich czy-
telnikéw chcacych poznac najwazniejsze powiesci w historii literatury.
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KOLO NAUKOWE

PRACOWNIKOW SOCJALNYCH
UNIWERSYTET OPOLSKI

Zainteresowanych informujemy, ze

w  Uniwersytecie Opolskim prowa-

dzone s3 studia na kierunku: Pra-

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

i niestacjonarnym (zaocznym) oraz

studia 2 letnie magisterskie uzupet-

niajgce w systemie stacjonarnym

i niestacjonarnym (Uwaga - najszyb-

sza mozliwos¢ zdobycia petnych

uprawnierr do wykonywania zawodu
pracownika socjalnego dla absol-
wentéw studiow licencjackich takich
kierunkéw jak: pedagogika, socjo-
logia, nauki o rodzinie, politologia,

i wielu innych). Studia przygotowuja

do wykonywania zawodu pracownika

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

w zakresie zaspokajania potrzeb zy-

ciowych podopiecznych, zapobiega-

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

a takze do dziatania spotecznego

w réznorodnych grupach i $rodowi-

skach.

Posiadane kwalifikacje oraz upraw-

nienia zawodowe:

+ Posiada petne kwalifikacje i upraw-
nienia do wykonywania zawodu
pracownika socjalnego w $wietle
przepisdw o0 pomocy spotecznej.

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

Co mozna robic po tych studiach?

+ Absolwent moze by¢ zatrudniany
w jednostkach pomocy spotecz-
nej organizujacych wsparcie dla
0s0b, ktére wymagaja pomocy
z powodu: wieku, ubdstwa; sie-
roctwa; bezdomnosci; bezrobocia;
niepetnosprawnosci;  dtugotrwa-
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,
zwilaszcza w rodzinach niepetnych
lub  wielodzietnych; trudnosci
w integracji cudzoziemcéw, ktorzy
uzyskali w Rzeczypospolitej Pol-
skiej status uchodzcy lub ochrone
uzupetniajaca; trudnosci w przy-
stosowaniu do zycia po zwolnieniu
z zaktadu karnego; alkoholizmu lub
narkomanii; zdarzenia losowego
i sytuacji kryzysowej; kleski zy-
wiotowej lub ekologicznej - m.in.
w: osrodkach pomocy spotecznej,
domach pomocyspotecznej, powia-
towych centrach pomocy rodzinie,
osrodkach interwencji kryzysowej,
instytucjach wsparcia dzienne-
go, osrodkach wsparcia dla oséb
z zaburzeniami  psychicznymi,
dziennych domach pomocy, do-
mach dla matek z mafoletnimi
dzie¢mi i kobiet w cigzy, schroni-
skach i domach dla bezdomnych
oraz klubach samopomocy. Moze
podejmowaé zadania w zakresie
wspierania rodziny w placéwkach
wsparcia dziennego prowadzo-
nych w formie: opiekuriczej, w tym
kot zainteresowan, Swietlic, klu-
béw i ognisk wychowawczych lub

specjalistycznej. Moze byc takze
zatrudniany w centrach aktywno-
$ci lokalnej, placdwkach 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-
wijac lokalne systemy wsparcia dla
réznorodnych kategorii odbiorcow
oraz by¢ organizatorem wolonta-
riatu w srodowisku lokalnym

Najwazniejsze przedmioty wyktada-
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, Spoteczeristwo oby-
watelskie i socjalne organizacje poza-
rzagdowe, Patologie spoteczne, Profi-
laktyka spoteczna, Praca z dzieckiem
w rodzinie zagrozonej

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

45-052 Opole, ul. Oleska 48

tel. (77) 45274 21

e-mail: inp@uni.opole.pl



29 czerwca 2023
| Kedzierzyn - Kozle |

Ognisko i biesiade ,Pod lipy” zre-
alizowano dzieki goscinnosci Ro-
dzinnych Ogrédkéw Dziatkowych
.Kolejarz” w Kedzierzynie-KoZlu.
Podopieczni Domu Dziennego Po-
bytuNr5,NaszDom"spedziliwspa-
niate popotudnie z dobrg zabawa
i w najlepszym towarzystwie,
w cieniu okazatej lipy. Zapach
pierwszej pieczonej w ogniu kiet-
baski upewnit uczestnikéw, ze na-
deszto lato. [Katarzyna Weklicz]

29 czerwca 2023
| Nysa |
Festiwal

I Nyski Senioralny

LSpetniamy marzenia” - w ostat-
ni czwartek czerwca w Nyskim
Domu Kultury znowu zaroito sie

od senioréw. Tym razem licznie
przybyli, aby obejrze¢ i postuchac
artystycznych dokonan swoich
kolezanek i kolegéw z naszego
wojewddztwa. Na widowni licznie
zgromadzili sie seniorzy, czesto
z wnukami i przyjaciétmi. Pani J6-
zefa Ziemnik przywitata wszyst-
kich zgromadzonych i oddata gtos
konferansjerom. Wsréd gosci byli
mi.in. Pan Kordian Kolbiarz Bur-
mistrz Nysy, Pan Marek Kedzierski
dyrektor Nyskiego Domu Kultu-
ry, Pani Joanna Wiech Kierownik
Dziennego Domu Pobytu w Nysie
i Pani Zofia Kajling-Rudzka Na-
czelnik Wydziatu Rozwoju Polityki
Spotecznej U M w Nysie. Na scenie
zaprezentowali sie wykonawcy
w czterech dziedzinach: zespoty
taneczne, zespoty wokalne, solisci
i chory. Byli to artysci reprezen-
tujacy sasiednie gminy czyli Glu-
chotazy i Niemodlin, oczywiscie
nie mogto zabraknac artystow
z Nysy. Trzygodzinng impreze pro-
wadzili, debiutujacy w tej roli Ur-
szula Barbara Strus i Jerzy Lichosik,
ktérzy pomimo tremy doskonale
sobie poradzili z tym zadaniem.
Przy utworach bardziej lub mniej
znanych, wszyscy $wietnie sie ba-
wili, w przerwie byt czas na cia-
sto, kawe, herbate i rozmowy. Po
obradach jury ogtosito wyniki,
a nagrody wreczat Burmistrz Nysy
Pan Kordian Kolbiarz. Liczymy na
to, ze w kolejnych latach bedzie-
my mogli zorganizowa¢ nastepne
edycje tego Festiwalu. Pomysto-
dawczyniag i organizatorka cate-
go wydarzenia byta Pani Urszula
Barbara Strus wiceprezes UTW
w Nysie. Mogliémy zorganizowa¢
to przedsiewziecie, gdyz sfinan-
sowane zostato w ramach pro-
jektu na ktére s$rodki finansowe
otrzymalismy z Urzedu Miejskie-
go w Nysie, za co organizatorzy
serdecznie dziekuja. [tekst: Jozefa
Ziemnik; zrodto: https://arc.pwsz.
nysa.pl/utw/]
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20 lipca 2023
| Kedzierzyn - Kozle |

W Domu Dziennego Pobytu Nr 1
,Pod Brzozg” w Kedzierzynie-Kozlu
odbyly sie pierwsze zajecia z cy-

klu warsztatow ,Kinusaiga - pat-
chwork bez igty” Kinusaiga - czyli
beziglowa mozaika, jest to techni-
ka tworzenia pieknych przedmio-
toéw, obrazéw ze strzepdw tkaniny.
Dziatanie zrealizowano w ramach
projektu pt.: ,DUGNAD w Kedzie-
rzynie-KozZlu. Integracja miesz-
karicéw oraz odbudowa relacji sa-
siedzkich jako podstawa rozwoju
lokalnego” [Katarzyna Weklicz]

01 sierpnia 2023
| Prudnik |

W ramach wspétpracy miedzyna-
rodowej mieszkancy i pracownicy
Domu Pomocy Spotecznej w Prud-
niku goscili przyjaciét z Centrum
socidlnich sluzeb w Jeseniku (Cze-
chy). W mitej i twdrczej atmosferze
uptyneto cate przedpotudnie. Na
poczatku przygotowalismy rece
wykonujac serie ¢wiczen, a na-
stepnie podjelismy sie tworzenia
makéw w ramach pracowni cera-
micznej. Wspaniata wymiana do-

$wiadczen, rozmowy, wspdlny po-
czestunek oraz relaksacja bardzo
spodobaty sie mieszkancom i pra-
cownikom obu zaprzyjaznionych
placéwek. [zrédio: https://www.
facebook.com/p/Dom-Pomocy-
-Sp0%C5%82ecznej-w-Prudnikul

11 sierpnia 2023
| Kedzierzyn - Kozle |

W ramach projektu,Babciu, dziad-
ku naucz mnie’, seniorzy - pod-
opieczni Domu Dziennego Pobytu
Nr 2 ,Magnolia” w Kedzierzynie-
-KozZlu wraz z zaprzyjazniong mto-

dzieza, wzieli udziat w dziataniach
na rzecz bezdomnych zwierzat
w  Schronisku dla Bezdomnych
Zwierzat w Kedzierzynie-Kozlu.
Spacery z pieskami daty wszystkim
ogrom przyjemnosci i satysfakgji.
Byfa to niezwykta okazja, aby po-
taczy¢ potencjat dwédch pokolen
i wspdlnie zadba¢ o bezdomne
zwierzeta. [Katarzyna Weklicz]

17 sierpnia 2023
| Krapkowice|

Pani Marzena Pepliriska poprowa-
dzita warsztaty dla dwéch grup
krapkowickich senioréw (grupy
nieformalnej

Kreatywne Umy-




sty, cztonkéw Polskiego Zwigz-
ku Emerytéw i Rencistéw i UTW
w Krapkowicach) pt.."Motywacyj-
ny Coaching senioralny”. Warsztaty
pokazaty jak walczy¢ o siebie, cow
Zyciu jest najwazniejsze. Przynio-
sty chwile wytchnienia i refleksji.
Dowiedzielismy sie, ze zycie jest
darem i potrzebujemy poczucia
bezpieczenstwa. To jak przezyje-
my zycie zalezy gtéwnie od nas, bo
kazdy dzieh niesie nam bowiem
balans doswiadczen, niespodzia-
nek. Utkany jest radoscia, troska,
smutkiem, rozczarowaniem, eufo-
rig. Zmusza nas do wyboréw, od
nich zalezy nasze usposobienie,
chec do zycia. Musimy nauczyc sie
dostrzega¢ drobiazgi, gromadzi¢
pozytywna energie, celebrowad
rados¢, przyjazn, iS¢ przez zycie
z podniesiong gtowa. Nie karmi¢
sie zalem, smutkiem, ztymi wspo-
mnieniami. Zyjemy tu i teraz, jakie
bedzie jutro, kogo spotkamy na
naszej drodze zalezy gtéwnie od
nas. Jest to dla nas najpiekniejszy
czas, a smutki, zale i niepowodze-
nia odstawmy na poétke z napi-
sem przesztos¢. Kochajmy siebie,
badZmy wesote i usmiechniete,
cieszmy sie zyciem, wzlatujmy
z naszymi sukcesami. Gromadzmy
wokoét nas zyczliwych przyjaznych
nam ludzi, a oni pozwolg nam roz-
wing¢ skrzydta. Spotkanie odby-
to sie w sali narad Urzedu Miasta
i Gminy Krapkowice w ramach
zadania nr 7 projektu pn.: Opol-
ski senior - zapewnienie wsparcia
osobom niesamodzielnym oraz
ich opiekunom” RPOP. 08.01.00-
16-0012/18 dofinansowanego ze
srodkéw Europejskiego Funduszu
Spotecznego w ramach Regional-
nego Programu Operacyjnego
Wojewddztwa Opolskiego na lata
2014-2020 Osi priorytetowej VIII -
Integracja spoteczna. Dziatanie 8.1
Dostep do wysokiej jakosci ustug
zdrowotnych i spotecznych w za-
kresie ustug spotecznych - wspar-

cie 0s6b niesamodzielnych. [Zro-
dto: https://www.facebook.com/
uniiwersytetlllwiekukrapkowice
/?ocale=pl_PL]

22 sierpnia 2023
| Otmuchow |

Zarzad Rejonowy Polskiego Zwigz-
ku Emerytow, Rencistow i Inwali-
déw w Otmuchowie zorganizowat
dla swoich czlonkédw na otmu-
chowskim Zamku festyn sportowo
- rekreacyjny. Wspotorganizato-
rami zawodéw byli: Powiat Nyski
oraz Burmistrz Miasta i Gminy
Otmuchéw. Zar z nieba nie odstra-
szyt senioréw, przybyto bowiem
na impreze okoto 90 osdb. Celem
imprezy byta promocja zdrowe-
go stylu zycia poprzez sport i re-
kreacje oraz integracja $rodowi-
ska emerytéw i rencistéw. Swoja
obecnoscig emerytéw zaszczycit
Burmistrz Miasta i Gminy Otmu-
chéw Jan Wozniak. Organizatorzy
zadbali o to, by nikt sposréd przy-
bylych nie mégt sie nudzi¢. Eme-
ryci uczestniczyli w zmaganiach
sportowych, takich jak : strzelanie
z tuku, rzuty lotkami do tarczy, gra
w bule, rzuty woreczkami do ko-
sza. Zwyciezcom poszczegdlnych
konkurencji wreczano nagrody
ufundowane przez Burmistrza,
Starostwo Powiatowe w Nysie
oraz ZR PZERil w Otmuchowie. Po
zmaganiach sportowych mozna
byto sie posili¢ smaczng grochéw-
ka i postucha¢ muzyki. Bylo to
mite spotkanie w gronie przyjaciét
i znajomych. Zarzad Rejonowy

PZERil sktada serdeczne podzie-
kowania prowadzacym poszcze-
golne konkurencje oraz wspét-
organizatorom festytnu. [Tekst
i zdjecia: Zarzad Rejonowy Pol-
skiego Zwigzku Emerytéw, Renci-
stow i Inwalidéw w Otmuchowie;
zrédto: http://www.otmuchow.pl/
PL/424/6096/XII_Spartakiada_lll_
Wieku/k/]
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Wakacyjne podroze seniorow

. /

z Kedzierzyna-Kozla
Oddziat Polskiego Zwiazku Emerytéw, Rencistéw i Inwalidéw w Kedzierzynie-Kozlu
postawit tego lata na aktywny wypoczynek i turystyke krajoznawcza. W lipcu i sierp-
niu 2023 r. zrealizowano z sukcesem szereg wyjazddw krotko i dtugoterminowych,
w tym do Pragi, Warszawy, w Karkonosze oraz nad polskie morze. Seniorzy po raz

kolejny mogli sie zintegrowa¢, oderwa¢ od trudéw dnia codziennego, dzieki czemu
CzuUja sie spetnieni i petni energii.




