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Szanowni Panstwo,

Za moment kornczy sie ten trudny dla nas
wszystkich rok. Trudny, bo wszystkim nam przyszto
zy¢ i funkcjonowad w wyjatkowej sytuacji ogdlno-
Swiatowej pandemii. Bezposrednio lub posrednio
wszyscy odczuwalismy - i zapewne jeszcze diu-
go bedziemy odczuwac - jej skutki. Przez caty ten
czas sfera bezpieczenstwa spotecznego - oprocz
bezpieczenstwa zdrowotnego i ekonomicznego
mieszkancow regionu - byta jednym z prioryte-
tow dziatania zarzadu wojewddztwa opolskiego.
W tej sferze mielismy od poczatku dobrych i od-
powiedzialnych partneréw - Regionalny Osrodek
Polityki Spotecznej i jego pracownikéw, opolski
Caritas oraz miasto Opole. Dziekuje im za to do-
bre partnerstwo i za to, ze dzieki nim wiele os6b

potrzebujacych, w tym wielu senioréw w catym
regionie, mogto doswiadczy¢ pomocy.

Juz wiosng tego roku, podczas pierwszej fali
pandemii COVID-19, z pomocy kuriera spoteczne-
go i dozywiania skorzystali mieszkaricy 48 gmin
z catego regionu. 88 kurieréw pomagato w sumie
ponad 2 tysigcom senioréw, robigc m.in. zakupy,
dostarczajac leki, rozwozac w sumie 153 tysigce
positkow. W okresie okotoswigtecznym udato nam
sie, dzieki funduszom unijnym, te niezwykle po-
trzebng akcje powtorzy¢. To niezwykle wazne, bo
w tym trudnym czasie kurierzy nie tylko $wiad-
cza pomoc, ale nierzadko sa takze tacznikami
0s6b starszych, zamknietych podczas epidemii
w domu, ze $wiatem spotecznym. Bo pomoc
materialna jest niezwykle istotna, ale rownie
wazny jest bezposredni kontakt z druga
osobg i codzienna rozmowa.

Mam nadziejeg, ze inicjowane przez nas

i podejmowane razem z naszymi part-

nerami dziatania cho¢ troche utatwiaty

opolskim seniorom funkcjonowanie
w tej trudnej sytuacji.
A u progu Nowego Roku mocno wierze, ze
ten nadchodzacy rok przyniesie nam powr6t do
normalnosci, ze zndw bedziemy mogli sie cieszy¢
tym, co przynosi nam kazdy dzien. Ale wiele zale-
zy tez od nas samych, od naszej odpowiedzialno-
$ci, od ostroznosci i przestrzegania zasad. Wierze,
ze tej odpowiedzialnosci i madrosci na co dzien
nam nie zabraknie.

| z catego serca zycze, aby Nowy Rok dat Pan-
stwu nadzieje i duzo optymizmu, aby dat dobre
zdrowie i pogode ducha, aby pomégt spetni¢ ma-
rzenia i przyniést wiele wspaniatych, radosnych
dni.

Wszystkiego najlepszego!

Andrzej Buta
Marszatek Wojewddztwa Opolskiego
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Irena Bota

WSPOMNIENIA ,,DINOZAURA"

rozmowa z Panem Wiestawem Kiszelka vel Jerzym W. Kisvalo — Czesc |

o

Wiestaw Kiszelka swoje
wspomnienia zawarl w inte-
resujacej ksigzce - Pamietnik
»Dinozaura”. Jest to opowies¢
o latach beztroskiego dziecin-
stwa, potem czaséw Il wojny
Swiatowej, przyjazdu z Kresow
do Opola, studiow, pracy zawo-
dowej, wyjazdu za praca do kil-
ku krajéw, m.in. USA i powrotu
do ojczyzny. Obecnie jest na za-
stuzonej emeryturze. To wyjat-
kowy cztowiek.

Irena Bota: Powiedz kilka zdan
o swoim dziecinstwie.

Wiestaw Kiszelka: Moje radosne
dziecifnstwo skonczyto sie wraz z po-
czatkiem Il wojny $wiatowej. Z sie-
lankowej atmosfery domu rodzin-
nego, hotubiony przez wszystkie
ciocie i babcie, nagle znalaztem sie
z mama pod ostrzatem niemieckich
samolotéw i bombami, przed ktéry-
mi chroniliSmy sie w piwnicach. Wi-
dok tych piwnic, ich zapach (czytaj

smrod), odgtosy wybuchéw bomb
i pociskéw to mocno zapamietane
szczeg6ly mego dziecinstwa. Moj
ojciec powotany do wojska przepadt
gdzie$ na wiele miesiecy, a kiedy
wrocit, cata rodzina drzata ze strachu
0 jego zycie. Juz wdwczas bylismy
pod okupacja rosyjska, a okupanci
stopniowo wytuskiwali oficeréw, by-
tych funkcjonariuszy policji i innych
wskazanych przez ustuznych daw-
nych funkcjonariuszy panstwowych.

Irena Bota: Jak wygladato zycie
podczas wojny?

Wiestaw Kiszelka: Mieszkalismy
w Tarnopolu, gdzie spoteczenstwo
byto wielonarodowosciowe. Niekt6-
rzy przedstawiciele tych spoteczno-
$ci upatrywali mozliwos¢ zdobycia
uznania przez nowych ,wfadcow”
i uzyskania profitéw kosztem czy-
jego$ nieszczedcia. Pozniej Tarno-
pol zajeli Niemcy i zaczeta sie nowa
gehenna. Akcje tworzenia getta dla
wytapanej ludnosci pochodzenia
zydowskiego, rozstrzeliwanie ludzi
podejrzewanych o dziatalnos$¢ kon-
spiracyjng, obowigzkowa kontrybu-
cja artykutéw zywnosciowych. To
wszystko odbywato sie na oczach
czteroletniego dziecka, ktére cho-
ciaz nie wszystko rozumiato, to czu-
to, ze dzieje sie co$ niedobrego. Tar-
nopol byt jedna z weztowych stacji
kolejowych, przez ktérg przechodzi-
ty wszystkie transporty kierowane
do Rosji, gdzie toczyly sie krwawe
boje miedzy Niemcami a Rosjanami.
Totez do rutynowych wydarzen na-
lezaty codzienne lub conocne nalo-
ty zorientowane gtéwnie na trakcje
kolejowa. MieszkaliSmy niedaleko
stacji wiec bardzo czesto zdarzaty
sie pomytki celowniczych na po-
kfadach samolotéw, co oczywiscie

skutkowato demolowaniem okolic
domu i samego domu w ktérym
mieszkalismy. W tej sytuacji prawie
cate zycie przeniosto sie do piwnicy,
ktéra w ponurej scenerii w Swietle
lampy naftowej lub swiecy wyglada-
fa jak przedsionek piekiet. Nie musze
dodawa(, ze jedzenie nie nalezato
do wykwintnych, gdyz zaréwno do-
stepnos¢ artykutéw spozywczych
jak tez ich cena ograniczaly asorty-
ment positkdw. Ratunkiem byt nasz
wiasny ogrdd, z ktérego pozyskiwa-
lismy warzywa. Mocno zdewasto-
wana pociskami pasieka dziadka,
dostarczata nam troche miodu stu-
z3cego jako stodzik do kawy parzo-
nej z wyttokédw buraka cukrowego.
Tarnopol siedem razy przechodzit
z rak niemieckich do rosyjskich i na
odwrot, co oczywiscie skutkowato
prawie catkowitym zniszczeniem
miasta. Przed podjeciem decyduja-
cej ofensywy na miasto zarzadzono
ewakuacje mieszkancoéw na tereny
przylegtych wsi. W ten sposéb wraz
z moja mama ,wyladowalismy” we
wsi 0 nazwie Zabojki. Tutaj przygar-
nefa nas jakas wiejska rodzina. Tam
dotrwalismy do konca ofensywy
i po ponownym zajeciu miasta przez
Rosjan powrdcilismy do tego, co kie-
dys byto naszym domem.

Irena Bota: Jak to sie stato, ze
trafiles do Opola?

Wiestaw Kiszelka: Dalszy ciag
mego umownego dziecinstwa prze-
biegat pod znakiem oczekiwania
na repatriacje, ktéra nastapita we
wrzesniu 1945 roku, kiedy to wraz
z rodzing dotarliSmy do Opola. Tu-
taj okazato sie, ze szybciej od nas
przybyli tu tak zwani szabrownicy,
ktorzy na wyscigi z wyzwolicielami
z Armii Radzieckiej wyrywali wszyst-




ko, co miato jakakolwiek wartos¢.
Ten kto byt objety repatriacja wie, ze
opuszczajac tereny dawnego Podo-
la i innych obszaréw dawnej Polski
wschodniej nie mégt zabrac ze sobg
niczego poza przedmiotami osobi-
stego uzytku. Totez mieliSmy troche
odziezy, jakie$ elementy poscieli
i to byt nasz caty dobytek. Musze
doda¢, ze w Tarnopolu pozostawili-
$my dwa domy z ogrodami i petne
umeblowanie. Po znalezieniu przez
ojca pracy i uzyskaniu pozwolenia
na tymczasowe zamieszkiwanie
w jednym z pokoi biurowych w ban-
ku, gdzie zatrudniono mego ojca,
zaczeto sie poszukiwanie mieszka-
nia i jakiegokolwiek umeblowania.
Zamieszkalismy ostatecznie w ,no-
ropodobnym” mieszkaniu przy ulicy
Jordana (obecnie Spychalskiego),
a umeblowanie stanowity zdekom-
pletowane i zdewastowane resztki
mebli, ktérych nie chcieli juz nawet
szabrownicy ani Rosjanie. W takich
to warunkach podjatem kontynu-
acje swego dziecinstwa, kroczac po
edukacyjnych stopniach szkoty pod-
stawowej, sredniej i muzyczne;j.

Irena Bota: Opowiedz o swoich
zainteresowaniach.

Wiestaw Kiszelka: Nowe $rodo-
wisko i niespodziewanie gorsze wa-
runki zycia wptynety na ksztattowa-
nie sie moich zainteresowan. Kiedy
zaprzyjaznitem sie z napotkanymi
dzie¢mi repatriantéw i miejscowych
chtopcédw, pierwszym obiektem za-
interesowania byta pitka, niezalez-
nie od tego jakiej postaci. Poczat-
kowo byta to klasyczna szmacianka,
pdzniej tak zwana lanka z piankowej
gumy z gasienicy czotgowej. Kolej-
nym obiektem zainteresowania byta
muzyka. Nauke gry na fortepianie
rozpoczatem jeszcze w Tarnopolu.
W Opolu rodzice niezwtocznie za-
pisali mnie do szkoly muzycznej.
Tyle tylko, Zze nie miatem na czym
¢wiczyé, bo moje pianino zostato

w Tarnopolu, a na kolejne nie byto
nas stac. Totez nauczyciele pozwolili
mi éwiczy¢ po godzinach lekcyjnych
do czasu kiedy prawie nadludzkim
wysitkiem udato sie rodzicom na-
by¢ zdezelowane i rozstrojone pia-
nino marki Legnica, ktére — sadzac
po Sladach stuzyto uprzednio za
podreczny bufet. W miare uptywu
czasu pozostatem przy swoich za-
interesowaniach, wzbogacajac je
o plywanie, jazde figurowa na tyz-
wach, a pozniej aktorstwo. Sfera
moich zainteresowan stale sie roz-
rastata, gdyz do moich ulubionych
doszto szybownictwo, narciarstwo,
tenis stotowy i ziemny, a pdzniej ze-
glarstwo. Okres studiéw wzbogacit
sfere zainteresowan o taniec, pro-
dukcje estradowe i pisanie tekstow
oraz muzyki.

Irena Bota: Jak spedzates czas
poza praca zawodowa?

Wiestaw Kiszelka: Mato miatem
Czasu poza praca zawodowa, ponie-
waz w poszukiwaniu dodatkowych
zarobkéw podejmowatem sie wyko-
nywania réznych zaje¢. Miedzy inny-
mi uzyskatem uprawnienia do nauki
przepiséw drogowych, mechaniki
pojazdowej i jazdy samochodami,
motocyklami oraz ciggnikami rol-
niczymi. Prowadzitem tez wykfady
dla rolnikéw starajacych sie o tytuty
kwalifikacyjne. W kolejnych latach
otrzymatem uprawnienia ttumacza
technicznego w jezyku angielskim
i Swiadcze ustugi w tym zakresie do
chwili obecnej. Jak wynika z tego co
tu przytoczytem, niewiele czasu po-
zostawato mi do dyspozycji. Jednak
jesli udato mi sie wykroic jakis wolny
czas, to spedzatem go uprawiajac
ogréd lub na wycieczkach wraz z ro-
dzing, grze w tenisa albo brydza.

Irena Bota: A wspomnienia ze
studiow ...

Wiestaw Kiszelka: Wspomnien ze
studidéw mam sporo, a to za sprawg

Autorka (Irena Bota) wraz z bohaterem
wywiadu Wiestawem Kiszelka

rozlicznych zainteresowan. Poczaw-
szy od kilku dyscyplin sportowych
(pitka nozna, lekkoatletyka, narciar-
stwo, tenis stotowy i ziemny, tury-
styka gorska, wreszcie taniec towa-
rzyski uprawiany konkursowo - co
bardziej upodabnia go do sportu niz
dziedziny sztuki). Ponadto bardziej
hobbistycznie niz na podiozu za-
wodowym w miare wolnego czasu,
wyrywkowo chodzitem na wyktady
i ¢wiczenia na wydziat medyczny UJ.
Musze przyzna¢, ze w pdzniejszym
okresie moja skromna wiedza me-
dyczna bardzo mi sie przydawafta.
Poza tym wczesniej ujawniona pasja
sceniczna spowodowala, ze podja-
tem sie organizacji i prowadzenia
zespotu estradowego, co dawato mi
sporo satysfakcji. Wszystkie te zain-
teresowania powodowaty, ze coraz
bardziej batem sie o to, czy starczy
mi czasu na ukonczenie moich stu-
didéw kierunkowych. Jednak jakim$
dotad niezrozumiatym dla mnie
sposobem udato mi sie tego doko-
nac bez wiekszych problemoéw.

Irena Bota:
Serdecznie dziekuje za rozmowe

Dalszy ciag rozmowy w nastep-
nym numerze.
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STARE DOMY STARYCH LUD/ZI

Elzbieta Wijas-Grocholska

Budownictwo ludowe w Polsce,
podobnie jak wiele innych elemen-
téw kultury wsi, jest od lat w pogar-
dzie. Wiejskie budynki nie sg uzna-
wane za zabytki, chyba ze wpisano
je do inwentarza jakiego$ muzeum,
najczesciej typu skansenowskiego.
O ile patac wybudowany przy kon-
cu XIX w. jest uznawany za zabytek
i objety ochrong konserwatora,
o tyle drewniana chatupa czy muro-
wany wiejski dom z poczatku XIX w.
takim zabytkiem oficjalnie nie jest
i nie posiada zadnej ochrony kon-
serwatorskiej ani prawnej. Slask
Opolski ma urodzajne, zyzne zie-
mie, ale posiadanie takich ziem nie
zawsze gwarantuje dobrobytu (co
wiemy na przyktad z historii Ukra-
iny). Ludzie na tych ziemiach tez
nieraz cierpieli niedostatek, ale dzie-
ki swojej pracowitosci, oszczednosci
i umiejetnosciom rzemiesIniczym zo-
stawili w spadku innym pokoleniom
duze i piekne zabudowania, ciekawg
architekture wiejska, niespotykang w
innych regionach Polski, a ktérg dzie-
dziczacy nie zawsze doceniali.

W innych regionach Polski
w wielu wsiach drewniana chatu-
pa to jeszcze co$ normalnego i po-
spolitego, ale na Slasku Opolskim
to wyjatkowa rzadkos¢ (okoto 10
chatup), zwtaszcza na terenach
o urodzajnych glebach. Tu stawia-
no budynki murowane juz od dru-
giej potowy XVIII wieku, a w wielu
wsiach chtopskie budynki mieszkal-
ne byly wieksze niz w innych regio-
nach Polski kamienice mieszczan-
skie i dwory panskie. Juz od potowy
XIX w. wladze pruskie wprowadzity
administracyjny zakaz stawiania
drewnianych chatup i pokrywania
dachéw stoma. Rozwdj cegielni od
potowy XIX w., ktérych np. w 1906 r.
byto az 303 na niewielkim obszarze,
jakim jest wojewoddztwo opolskie,

spowodowat na terenach wiejskich
rozwoj budownictwa murowanego
z cegly, a takze kamienia wapien-
nego. Zmiany te doprowadzity od
potowy XIX w. do unowoczesnienia
budownictwa wiejskiego oraz do
zanikania pojecia chatupa (drewnia-
na) na rzecz pojecia dom (murowa-
ny). Od konca XIX w. zaczat réwniez
odgrywac duza role czynnik spo-
teczny - drewniana chatupa stata
sie synonimem biedy i zacofania,
a dom murowany powodem dumy
i wiekszego prestizu wsrdd lokalnej
spotecznosci

Na Slasku Opolskim rozpietos¢
majatkowa wséréd chtopéw byta
ogromna, stad parterowe, skromne
domki i pietrowe, niczym kamienice
miejskie, domy z wyszukang sztuka-
terig na elewacjach. Wystréj doméw
zalezat od wielu czynnikéw: od za-
moznosci chiopa, jego potrzeb es-
tetycznych, czasami byt wizytéwka
jakiego$ rzemieslnika. Utrzymane
do dzi$ wyrafinowane sztukaterie na
szczytach niektérych doméw, utozo-
ne we wzory dachy, piekne bramy
wjazdowe $wiadczg, ze wie$ opol-
ska byta zamozna, szczegélnie na
lewobrzeznej czesci obecnego woje-
waddztwa opolskiego. Wiadze pruskie
odgornie narzucity typowy schemat
zabudowy wsi z budynkami ustawio-
nymi szczytowo do drogi. Zabudowa
wsi opolskiej jest bardzo charakte-
rystyczna i uporzadkowana poprzez
w miare podobny uktad zagrdd.
Typowa zagroda sktadata sie z bu-
dynku mieszkalno-gospodarczego,
stodoty, zabudowan inwentarskich
oraz tzw. wycugu dla starych ludzi.
Od ulicy zagrode odgradzata brama
wjazdowa. Typowy budynek miesz-
kalno-gospodarczy w  zagrodzie
chtopskiej, postawiony szczytem do
drogi, posiadat uktad szerokofronto-
wy z wejsciem gtéwnym posrodku

budynku, prowadzacym do sieni.
W sieni znajdowaty sie drzwi do cze-
$ci mieszkalnej, umieszczonej od
strony ulicy oraz do czesci gospodar-
czej od strony wnetrza zagrody.
Budynki we wsi byly tynkowane
i nieotynkowane, a tych ostatnich
jest coraz mniej, poniewaz ludzie

Gorki

obecnie odbieraja je jako co$ gor-
szego i pokrywaja tynkiem. Tymcza-
sem budynki z litej cegty byly bu-
dowane z fabrycznej cegty licowki,
ktéra byta dobrej jakosci, nie wyma-
gata tynkowania i byta przez to ce-
gfa drozsza. Budynki tynkowane bu-
dowali biedniejsi chtopi ze stabszej
jakosciowo cegty wiasnego wyrobu
i polowego wypatu, czesto taczonej
z kamieniem polnym, przy czym
technologia ta wymagata otynkowa-
nia $cian z zewnatrz. Niektére z tych
budynkéw posiadaty stabe funda-
menty z kamiennego gruzu, a drew-
niana podtoga (dyléwka) lezata pra-
wie na ziemi. Wymogi budowlane
w XIX w. i na poczatku XX w. znacz-
nie réznity sie od wspdtczesnych
wymagan. Domy te przetrwaty do
czas6w obecnych i cho¢ wygladem
zewnetrznym nie odbiegajg spe-




Stare domy starych ludzi

Opole - Gos’fawice - dom po remoncie

cjalnie od innych, sg czesto zawil-
gocone, zagrzybione i niechetnie
zamieszkiwane przez mtodsze po-
kolenia.

Wie$ opolska jest bardzo zadba-
na, kolorowa. W ostatnich latach
wiele doméw zostato odnowionych,
czesto mniej lub bardziej korzystnie
przerobionych, wymieniono pokry-
cia dachow. Jadac przez wies opol-
ska mozna sie wieloma zagrodami
i domami zachwyca¢, bo nie ma ta-
kich starych, zadbanych zabudowan
wiejskich w innych regonach Polski.
Mozemy by¢ z tego powodu dumni,
ale i tu zdarzajq sie domy zaniedba-
ne, opuszczone, a nawet popadaja-
ce w ruine. Wplyw ma na to wiele
czynnikdw np. nieuporzadkowane
sprawy spadkowe, pobyt wiascicieli
za granica, ale najczesciej domy te
zamieszkujg samotni, starzy ludzie,
ktorych krusowska renta pozwala
tylko na skromne przezycie. W przy-
padku, gdy ktos cate zycie, od uro-
dzenia, mieszkat w jednym, rodzin-
nym domu, zyjac w nim do pdznej
starosci, mieszkanie w takim domu
uwaza za normalne. Najczesciej te
stare domy zamieszkujg samotne,
stare kobiety, ktére mozna nazwaé
4Strazniczkami tradycji”. Dbaty i dba-
ja o nie, remontujac w miare moz-
liwosci dawnymi technologiami,
malujac co pare lat wapnem itp..
Rzadziej dbatos¢ taka wykazuja sa-
motni mezczyzni. Czasami zamiesz-
kuja je inni starsi ludzie, pielegnujac
je niekiedy jak wtasna ojcowizne, co
widac¢ np. na fotografii nr 4, gdzie
wowczas 82 letnia mieszkanka Kolo-
nii Gostawickiej, jak wida¢, sama ma-
luje dom, w ktérym mieszka, cho¢
nie jest to jej dom rodzinny.

Opole - Kolonia Gostawicka

Wraz ze zmiang statusu wtascicieli
(z czynnych rolnikéw na emerytéw)
wiele pomieszczen w budynkach
zmienia swojg pierwotng funkgcje.
W Gostawicach w widocznym na fo-
tografii nr 3 budynku po rodzicach
mieszkaty dwie niezamezne siostry.
Po ich $mierci budynek zaczat pe-
kac, niszcze¢, ale spadkobiercy wy-
remontowali go pieknie, zgodnie
z pierwotnym wygladem, cze$¢ go-
spodarczg zamieniajac na duze po-
koje i uzyskujac w ten sposéb dwa
mieszkania dla dorostych dzieci.
Jedli chodzi o domy dziedziczone
w ramach ojcowizny przez rodowi-
tych Slazakéw, to z reguty sa one
bardzo szanowane i zadbane. Go-
rzej przedstawia sie sytuacja sta-
rych domoéw zamieszkanych przez
tzw. ludnos¢ naptywowa, ktéra nie
zawsze o nie dbata. Czasami dbano
o jaki$ element zagrody. We wsi
Rézyna spotkatam przy jednym
z doméw wyjatkowo zadbang laube
(ganek), ktérej zrobitam w ramach
dokumentacji zdjecie bez wiedzy
wiascicieli, bo nikogo w domu nie
byto. Zdjecie okazato sie tak piek-
ne, ze datam je na oktadke mojej
ksigzki pt. ,Lauby”. Po ukazaniu sie
ksigzki zadzwonita do mnie synowa
wiascicielki lauby, proszac o ksigz-
ke z dedykacjg dla swiekry, ktéra
byta wéwczas ciezko chora. Swiekra
pochodzita z Kreséw. Po zamiesz-
kaniu w Ro6zynie ,zakochata” sie
w tej laubie, co roku jg remontowa-
ta, malowata, obsadzata jg kwiatami,
winorosla az do $mierci. To byto jej
,0czko w gtowie” i ta dobra energia
widocznie wyszta na zdjeciu.

Zajmujac sie zawodowo starg
architekturg wiejska zauwazytam

Polska Nowa Wies —dom z 1911 .

pewng prawidtowosé, ze dopoki
w takim starym domu mieszka cho¢
jeden cztowiek, dom ten zachowuje
sie jak wampir, zyje energia czlo-
wieka i jest w miare w dobrym sta-
nie. Jezdzac na delegacje w ramach
badan terenowych widziatam wiele
doméw zamieszkatych przez sta-
rych ludzi, ktdre byly w dobrym sta-
nie i ich degradacje z powodu braku
mieszkancéw. Z chwila opuszczenia
domu przez ludzi najpierw wpro-
wadzajg sie pajaki, owady, potem
pekaja sciany, szyby w oknach, a na
koncu pekaja i odpadaja dachowki.
Poniewaz mnie interesowaly sta-
re domy, czesto znatam ich réwnie
wiekowych wiascicieli i po stanie ich
doméw wiedziatam, ze juz odeszli.
W przypadku $mierci ostatniego
uzytkownika domy takie spotyka
rozny los, ale czesto niezamieszkate,
popadajg wkrdtce w ruine i po upo-
rzadkowaniu spraw spadkowych sg
rozbierane. Na ich miejsce powstaje
jakis blizej nieokreslony twor archi-
tektoniczny, z reguty nie pasujacy
do dawnego dziedzictwa kulturo-
wego wsi opolskiej i Slaska.

*wszystkie wykorzystane w arty-
kule fotografie sg autorstwa Elzbiety
Wijas-Grocholskiej i pochodza z jej
prywatnego archiwum

Rozyna,,lauba

Elzbieta Wijas-Grocholska 7
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Otaczajacy nas $wiat, w wyniku
trwajacej epidemii, ulegt przewarto-
$ciowaniu. Utrwalit sie dystans spo-
teczny, wydtuzaja sie okresy, kiedy
nie widzimy najblizszych nam oséb.
Czas spedzamy gtéwnie w murach
naszych domoéw, gdzie naptywaja do
nas niepokojace informacje dotyczace
niepewnej przysztosci. Wiele naszych
planédw na ten rok rozmyto sie. Coraz
trudniej o powody do usmiechu i po-
gody ducha. W takiej rzeczywistosci,
bez wizji szybkiego powrotu do nor-
malnosci, znaleZli sie rdwniez seniorzy.
W dzisiejszym numerze Kwartalnika
chcemy stawi¢ opdr wszystkim nega-
tywnym emocjom i zadomowionym
w nas lekom. O wyzwaniach emocjo-
nalnych w czasie pandemii i metodach
wyzwalania radosci zycia na przekor
rzeczywistosci rozmawiamy z Patrycjg
Madej - trenerkg i psychoterapeutka
z wieloletnim do$wiadczeniem.

Katarzyna Weklicz: Od lat spoty-
ka sie Pani w gabinecie z r6znego
rodzaju kryzysami emocjonalnymi.
Czym wyrdznia sie zestaw emocji,
blokad, lekéw towarzyszacych wie-
lu osobom w czasie pandemii?

Patrycja Madej: Kiedy mysle
0 obecnym czasie w odniesieniu do
moich doswiadczen z sesji terapeu-
tycznych, emocje ktére dominujg to
lek, strach, poczucie zagrozenia zdro-
wia i zycia os6b najblizszych oraz
szereg zachowan, ktére towarzysza
nam w obliczu niewidzialnego za-
grozenia. Wycofanie, utrata kontroli,
ostabienie wiary we wtasne mozliwo-
$ci, brak przewidywalnosci to reakcje

Azymut na rados¢

Katarzyna Weklicz

zycia

skad czerpac optymizm w czasie pandemii

Rozmowa z Panig Patrycjg Madej

— Trenerka | Dyplomowang Psychoterapeutka

Patrycja Madej - trenerka i dyplomowana psychoterapeutka specjali-
zujaca sie w zaburzeniach systemu rodzinnego, wspétuzaleznieniach
oraz szeroko rozumianych relacjach interpersonalnych. W swojej pra-

cy reprezentuje podejscie integracyjne. Autorka programéw o charak-
terze rozwojowym, realizowanych w formie treningéw i warsztatow.

stanowigce naturalng odpowiedz
naszego organizmu na szereg nie-
oczekiwanych zmian, ktére wokét nas
nastepuja. Patrzac szerzej zauwazam,
ze czas, w jakim przyszto nam dzisiaj
zy¢, stanowi pewne novum, z ktérym
wiekszo$¢ z nas spotyka sie po raz
pierwszy w zyciu. Co wiec go wyrdz-
nia? Przede wszystkim fakt powszech-
nosci — dzis wszyscy jeste$my w tym
samym nurcie, tak wiec nam wszyst-
kim udzielaja sie emocje takie jak lek,
stres, czy utrata radosci zycia. Najstar-
sze pokolenie moze pamieta¢, czy tez
znac z bezposrednich przekazéw tego
typu stan, kiedy kryzys ma charakter
nie jednostkowy, a powszechny. Dzi$
kazdy z nas, w swoim indywidualnym
wymiarze, odczuwa skutki trudnej
rzeczywistosci. Rezygnujemy z ulu-
bionych czynnosci, zawieszamy plany
zyciowe i aktywnosci z uwagi na brak
mozliwosci dostepu do nich. Kazdy
Z nas przezywa pewnego rodzaju stra-
ty, doswiadcza spowolnienia czasem
bardzo aktywnego zycia, co moze by¢
zrédtem stresu i frustracji. Kiedy zycie
staje sie mniej intensywne, bardziej
w relacji z samym sobag, niz z innymi,
zorientowane na tu i teraz - moze
by¢ trudno. Kiedy szukam odniesien
do kryzyséw indywidualnych moich
pacjentow, stwierdzam, ze pandemia
mocniej klaruje, weryfikuje nasze rela-
cje z rodzing, bliskimi, myslenie o so-
bie i swoich zyciowych dokonaniach.
Dzi$ bardziej widoczne stato sie dla
nas, jaka jako$¢ ma nasze zycie i czego
potrzebujemy.

Katarzyna Weklicz: Z jakimi wy-
zwaniami natury psychicznej, emo-

cjonalnej, zmagaja sie w obecnym
czasie osoby starsze?

Patrycja Madej: Specyfika emocjo-
nalnosci osoby starszej powoduje, ze
adaptacja do nowych, niekorzystnych
warunkdw, dzis zwiagzanych z rézny-
mi obostrzeniami i utrudnieniami co-
dziennego zycia, nastepuje wolniej,
wymaga wiecej czasu. Seniorzy, jako
grupa najbardziej zagrozona ciezkim
przebiegiem infekcji koronawirusa,
funkcjonujg dzis w niezwykle obcia-
zajacych realiach. Przede wszystkim
odczuwaja naturalny strach przed
zakazeniem, chorobg i potencjalng
$miercig. S bombardowani niepo-
kojacymi informacjami o ilosci zaka-
zen, zgondw, brakujacych tdézkach
i respiratorach w szpitalach. Trudniej
znoszg rezim sanitarny, ktéry jest dla
nich zwyczajng fizyczng udreka. Sa
zmuszeni izolowac sie od najblizszych
- dzieci, wnukéw, co stanowi jedng
z najbolesniej przezywanych zmian
w czasie pandemii. Samotne niedziel-
ne obiady, brak mozliwosci przytule-
nia bliskiej osoby, codzienne oczeki-
wanie na telefon... Z tymi sytuacjami
osoby starsze radza sobie na rozne
sposoby, jedni lepiej, inni duzo gorzej,
co wynika z indywidualnych predys-
pozycji, jak réwniez z sieci wsparcia,
jaka kazdy z nas buduje w ciggu swo-
jego zycia. O niej opowiem nieco p6z-
niej.

Katarzyna Weklicz: Czy dostrzega
Pani zasoby lub wartosci, z ktorych
moze czerpac senior przezywajacy
trudnosci emocjonalne zwiazane

zepidemia?
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Patrycja Madej: Zaczne od po-
wszechnie znanego stwierdzenia, iz
dopdki cztowiek zyje, to znaczy, ze
posiada zasoby i sity witalne. Kazdy
z nas jest wyposazony w potencjaty,
ktére na etapie starosci maja cha-
rakter bardzo indywidualny. Myslac
o zasobach w zyciu osoby starszej,
biore pod uwage przede wszystkim
jakos¢ zycia seniora, jego bagaz do-
$wiadczen oraz umiejetnosci radzenia
sobie w r6znych sytuacjach. W tym, jak
sie okazuje, kluczowe znaczenie ma,
czy posiada rodzine - dzieci oraz wnu-
ki. Kiedy relacje miedzypokoleniowe
sq prawidtowe, utrzymane s3 wie-
zi, oparte na wzajemnym szacunku
i trosce, czas kryzysu bedzie okresem
czerpania z tego zasobu sity. Poten-
cjatem mogg by¢ réwniez przyjaciele,
znajomi, sasiedzi, ktorzy czesto przej-
mujg role rodziny udzielajac wsparcia
w wielu wymiarach. Na my$l przycho-
dza mi réwniez instytucje oraz ustugi
dedykowane seniorom. Domy dzien-
nego pobytu, domy pomocy spotecz-
nej, mieszkania chronione, placéwki
ochrony zdrowia, caty pakiet ustug
opiekunczych, wsparcie terapeutéw,
psychologdw, psychiatréw, to dzis sil-
ny orez w przezwyciezaniu negatyw-
nych skutkéw epidemii, zwfaszcza dla
samotnych senioréw. W moim prze-
konaniu jednak najbardziej istotna
jestwrazliwo$¢ na drugiego cztowie-
ka, wyjscie kazdego z nas poza swoj3
strefe komfortu i skierowanie uwagi
na osobe w potrzebie. Niech to bedzie
telefon do samotnego seniora, kawa-
tek ciasta wreczony sasiadce, pomoc
w zrobieniu zakupéw, usmiech i dobre
stowo. To wszystko niewiele kosztuje,
a moze nadac sens osobie przezywa-
jacej trudnosci emocjonalne zwigzane
z pandemia. Wracajac do istoty sieci
wsparcia - tu wiasnie widze zadanie
dla nas wszystkich - w budowaniu
matych i duzych sieci wsparcia sa-
siedzkiego, osiedlowego, lokalnego,
opartego na drobnych gestach i da-
jacego spektakularne efekty szcze-
godlnie dla oséb samotnych pozba-
wionych wsparcia rodzinnego. Bedzie
to nieoceniony, bo tatwo dostepny
i oparty na budowaniu dobrych rela-
¢ji, zaséb dla osoby starszej.

Katarzyna Weklicz: W jaki spo-
sob, w codziennych sytuacjach,
mozemy sobie pomdc, wyzwoli¢
poklady energii, wiary w poprawe
stanu rzeczy, wreszcie entuzjazmu
i pozytywnego myslenia? Czy ist-
nieje jaki$ przepis na rados$¢ zycia,
¢wiczenia dodajace otuchy i przy-
wracajace usmiech na twarzy?

Patrycja Madej: Mysle, ze istot-
ne jest skupienie sie na dniu dzisiej-
szym, tym samym niewybieganie
w przyszto$¢, unikanie prognozowa-
niaiplanowania. Liczy sie tuiteraz-to
generalna zasada dajaca nam poczu-
cie odzyskiwania kontroli nad swoim
zyciem. Biorac pod uwage nattok ne-
gatywnych informacji proponuje se-
niorom ograniczenie wstuchiwania sie
w serwisy informacyjne do jednego
programu dziennie. Czas wolny warto
wykorzysta¢ na tzw. mate przyjem-
nosci, jak aromatyczna kawa czy her-
bata, ciekawa ksigzka, rozwigzywanie
krzyzéwek, wystuchanie ulubionego
koncertu, obejrzenie filmu, rekodzie-
to. Aby nasze zycie w czasie epidemii
nie tracito na intensywnosci, zadbaj-
my o codzienne rytuaty, jak przygoto-
wanie zbilansowanych positkéw, ruch
na swiezym powietrzu, utrzymywa-
nie kontaktu z bliskimi, dbanie o tad
w swoim otoczeniu. Osoby energicz-
ne, Zle znoszace izolacje spoteczna,
zachecam do podjecia sie wolontaria-
tu senioralnego, ktéry pozwoli nadac
sens codziennym prostym czynno-
$ciom. Zakup pieczywa dla sasiada,
czy wysfanie listu sasiadce to drob-
ne czynnosci, ktére przyniosg obu-
stronng satysfakcje i korzys¢. Jedng
z technik przefamywania negatywne-
go myslenia jest rozwijanie umiejet-
noéci bycia wdziecznym. To bardzo
skuteczne ¢wiczenie, pozwalajace od-
kry¢, ile dobrych rzeczy, spraw, oséb
nas otacza. Jak zawsze ulge w stresie,
czy dtugotrwatym leku, przyniosa
techniki relaksacyjne, do ktérych za-
liczy¢ mozemy obcowanie z naturg,
codzienny spacer, stuchanie ulubionej
muzyki. Podsumowujac, zachecam
wszystkich do zaopiekowania sie soba
w tym wyjatkowym dla nas czasie.
Codziennymi staraniami, dobrymi my-

$lami o sobie i otaczajacym Swiecie,
mozemy wyzwoli¢ w sobie optymizm,
wierze w to bardzo mocno. Niezalez-
nie od tego, w przypadku pojawienia
sie nasilonych symptoméw, jak bez-
sennos¢, obnizenie nastroju, niepokdj,
korzystajmy z sieci wsparcia i siegajmy
po pomoc profesjonalna: psycholo-
gbw, terapeutow i psychiatrow. Do-
step do wiedzy daje mozliwos¢ rozu-
mienia tego, co sie z nami dzieje i jest
czynnikiem leczacym.

Katarzyna Wekliczz Na koniec
naszej rozmowy poprosimy Pania
o przestanie, mysl, ktérej warto sie
trzymag¢, kiedy dopadnie nas zwat-
pienie, albo smutek. Takie motto na
czas pandemii.

Patrycja Madej: Moim ulubionym
mottem sg stowa Miltona Ericksona,
ktére na potrzebe dzisiejszej rozmo-
wy nieco sparafrazuje: ,Cztowiek jest
jak zaglowiec, ma swdj zagiel, ma ster
i wszystko, co mu potrzebne, zeby po-
ptynaé. Drugi cztowiek to podmuch
wiatru, ktory sprawia, ze zaglowiec
ptynie do celu” Czas, w ktérym przy-
szto nam dzisiaj zy¢, daje nam szanse
bycia zaréwno zaglowcem, jak i po-
dmuchem. Korzystajmy z obu tych
mozliwosci.

Katarzyna Wekliczz W imieniu
czytelnikéw kwartalnika ,Empo-
werment Senior” dziekuje za roz-
mowe.




Wycieczka rowerowa podopiecznych Domu Dzien-
nego Pobytu Nr 2,Magnolia” w Kedzierzynie-Kozlu

W naszym kwartalniku czesto
odwotujemy sie do inicjatyw po-
dejmowanych w domach dzien-
nego pobytu funkcjonujacych
w regionie. Piszemy o innowacyj-
nych projektach socjalnych, tur-
niejach szachowych, wycieczkach,
zajeciach terapeutycznych oraz nie-
zwyktych dzietach rak podopiecz-
nych. Jak sie okazuje, odbioér spo-
teczny domoéw dziennego pobytu
jest zréznicowany. Niejednokrotnie
idea placéwki ograniczana jest do
jednej z rél, ktore petni. Czasem
traktuje sie ja wylacznie jako alter-
natywe spedzenia wolnego czasu
na emeryturze, z powodu krazacych
w spofecznosci mitédw i stereotypdw.
Dzi§ pragniemy rozwia¢ wszystkie
watpliwosci Czytelnikdw i przedsta-
wi¢, czym w istocie s3 domy dzien-
nego pobytu, jakie zadania realizujg
oraz komu sg dedykowane.

Informacje kluczowe

Zgodnie z zatozeniem, domy
dziennego pobytu s3 os$rodka-
mi wsparcia dziennego, tak wiec
$wiadcza swoje ustugi w ustalonych
godzinach w ciggu dnia, od po-
niedziatku do piatku. Majg charak-
ter koedukacyjny i sa placowkami
o okresdlonej ilosci miejsc ze wzgle-
du na mozliwosci lokalowe, finanso-
we i kadrowe. S3 to placéwki dedy-
kowane mieszkaricom danej gminy,
w tym w szczegdlnosci osobom sa-
motnym, starszym i o0 zmniejszonej
sprawnosci  psychoruchowej. Co
do zasady, dostepnos¢ do ustug
wsparcia doméw dziennego pobytu
jest nieograniczona, tzn., ze kazdy
mieszkaniec miasta spetniajacy kry-
teria wieku, czy tez niepetnospraw-
nosci moze zgtosic sie do wybranej

placéwki, aby uzyska¢ wsparcie.
W miare mozliwosci organizacyj-
nych, zostanag mu zaproponowane
okreslone ustugi.

Obszary dziatania

Ideg domdéw dziennego pobytu
jest podejmowanie réznorodnych
dziatan na rzecz poprawy jakosci
zycia podopiecznych, aktywizacji
oraz integracji wewnatrz i miedzy-
pokoleniowej,  ukierunkowanych
na zapobieganie szeroko pojetemu
wykluczeniu spotecznemu. Placow-
ki te, dzieki bogatemu wachlarzowi
form wsparcia, dajg szanse na indy-
widualny dobdr spotkan, warszta-
téw, pozadanych z punktu widzenia
podopiecznego. Ich rola jest po-
budzanie aktywnosci, wyzwalanie
potencjatéw tkwigcych w osobach
starszych i niepetnosprawnych. Za-
jecia w formie terapii zajeciowej,
rehabilitacji spotecznej, tematyczne
sekcje, zespoly wokalne i taneczne
oraz wydarzenia kulturalne, eduka-
cyjne i towarzyskie, za kazdym ra-
zem wynikaja ze zdiagnozowanych
potrzeb i oczekiwan zgfaszanych
przez osoby zainteresowane. Poza
opisanymi powyzej dziataniami, ma-
jacymi charakter ogdélnodostepny
i nieodpfatny, domy dziennego po-
bytu zapewniajg swoim podopiecz-
nym jeden positek dziennie w for-
mie odptatnego obiadu. Wysokos¢é
odptatnosci za positki jest zalezna
od poziomu dochodu podopieczne-
go i uregulowana stosowng uchwa-
ta. Korzystanie z tej formy wsparcia
wymaga przeprowadzenia procedu-
ry wywiadu $rodowiskowego oraz
wydania decyzji administracyjne;.
Istotne jest, iz korzystanie z ustug
wsparcia domu dziennego poby-
tu jest dobrowolne i ma charakter
elastyczny, mozna wiec korzystac
jednoczesnie z odptatnych positkow
i pakietu form nieodptatnego
wsparcia (zaje¢, warsztatéw, wyjaz-
dow, itp.), albo tez by¢ odbiorcg jed-
nego z ww. rodzajéw ustug.

Fakty i mity

Przez wiele lat dziatalnosci domoéw
dziennego pobytu uksztattowaty sie
w lokalnej spotecznosci pewne nie-
uprawnione stwierdzenia, ktére war-
to ostatecznie wyjasnic.

Mit 1. Dom dziennego pobytu
przeznaczony jest tylko dla klientéw
Osrodka Pomocy Spoteczne;j.

Faktem jest, ze dom dziennego
pobytu jest miejscem dla kazdej
osoby spetniajacej ogdlne kryteria,
w tym takiej, ktéra nigdy nie mia-
ta nic wspolnego z dziatalnoscia
Osrodka Pomocy Spotecznej. Zna-
czaca wiekszos¢ podopiecznych to
wihasnie takie osoby.

Mit 2. Domy dziennego pobytu
to po prostu stotowki.

Faktem jest, ze przygotowanie
positkbw dla podopiecznych to
wazne zadanie doméw dziennego
pobytu, jednak poza nim placéwki
oferujg solidny pakiet indywidual-
nych i grupowych form wsparcia w
formie codziennych zaje¢, spotkan,
prelekcji, konkurséw, koncertéw,
wycieczek, itp., ktére to stanowig
kwintesencje ich dziatalnosci.

Mit 3. Dom dziennego pobytu
nie zaoferuje mi nic ciekawszego
ponad to, co sam sobie zorganizuje.

Faktem jest, ze kazdy z nas najle-
piej wie, co jest dla nas dobre. Nie-
zaleznie od tego nalezy przyznac,
ze kontakt z ludzmi, pomoc i inspi-
racja ptynaca od drugiego cztowie-
ka, rado$¢ ze wspdlnego dziatania,
daja nam wiecej, niz mogliby$my
osiggna¢ sami. Rozgrywanie partii
szachéw, czy rozwigzywanie fami-
gtédwek w samotnosci, nie zastapi
nam relacji z drugim cztowiekiem.
Dom dziennego pobytu daje nam
do tego przestrzen i mozliwosci.

Mit 4. Nie nadaje sie do domu
dziennego pobytu. To nie moja baj-
ka.



Faktem jest, ze nie kazdy lubi tan-
czy¢, Spiewal, czy recytowad, ale
pewne jest, ze kazdy ma w sobie
potencjaty, ktére moze rozwija¢ w
domu dziennego pobytu. Z pewno-
$cig znajdziesz cos dla siebie w ofer-
cie domu, a jedli nie, by¢ moze dzieki
tobie powstanie jakas interesujaca
propozycja nowej formy aktywno-
$ci.

Kiedy nadejdzie moment, w kto-
rym stwierdzimy, ze okres emerytu-
ry nie musi by¢ monotonny, kiedy
zatesknimy do swiata i ludzi albo
zapragniemy spedzi¢ czas w towa-
rzystwie swoich réwiesnikéw, wy-
bierzmy sie do jednego z doméw
dziennego pobytu funkcjonujacych
W naszej miejscowosci. Tak na proé-

Elzbieta Domanska-Kotpak

Innowachne wymlary pracy soqalnej

be, aby przekonac sie, czy warto.
Sa tam ludzie, ktérzy pomoga nam
wprowadzi¢ w zycie nasze nieSmiate
marzenia. Mozemy zacza¢ od posit-
ku, czy tez cotygodniowych spotkan
w kawiarence. A potem, krok po kro-

ku, wejs¢ w spotecznos¢ domu, po-
czu, jak tetni w nim zycie i energia,
a zapisy metryki nie majg najmniej-
szego znaczenia. Odczué prawdziwg
zyczliwos¢ i porozumienie. Czyz nie
tego pragniemy w jesieni zycia?

czy Pasje seniorow wygraja
z wirusem COVID-197

Klub Seniora ,Srédmiescie” po-
wstat w styczniu 2020 roku. Cho¢
niedtugo minie dopiero rok od jego
zatozenia, to juz moze pochwalic sie
niezwykle bogata historia. Klubowe
spotkania byly owocne od same-
go poczatku, co skutkowato m. in.
rosnaca liczbg cztonkéw klubu. Na
samym poczatku zatozenia liczyt
bowiem jedynie 10 os6b - dzi$ klu-
bowiczow jest juz cztery razy wiecej.
Na poczatku lutego wybrano Zarzad
Klubu, po czym btyskawicznie opra-
cowano roczny plan jego dziatania.
Ujeto w nim zblizajace sie Walentyn-
ki, ktére poprzedzono warsztatami
pieczenia kruchych ciasteczek (m
.in. serduszek walentynkowych dla
senioréw i dzieci), zabawe karnawa-
towa pt. Wodzenie Bera (Wodzenie
Niedzwiedzia) w zaprzyjaznionym
klubie we wsi Wegry oraz zblizajacy
sie Miedzynarodowy Dzien Kobiet.

Impreza pod tytutem ,By¢ kobietg”

odbyta sie 6 marca br. Poranek pro-
wadzony przez Elzbiete Domanska-
-Kotpak nalezat do bardzo udanych
i dobrze przyjetych przez senioréw.
Przerwy miedzy wierszami i pio-
senkami wypetniano aforyzmami
znanych pisarzy, ktére recytowata
Ewa Turska. Klub Seniora ,Sréd-
miescie” jako organizator ,Poranka”
(porannego spotkania dla seniorek
i senioréw) postanowit wykorzystaé
potencjat, umiejetnosci, energie
i odwage swoich cztonkéw - i trzeba
przyznad, ze zrobit to wysmienicie.

Jednak skrzydta, jakie zaczeta
z radoscia rozwija¢ nasza placéwka
zostaly gwattownie podciete. W jed-
nej chwili zmienit sie $wiat jaki znali-
$my dotychczas. Niestety, z powodu
wybuchu pierwszej fali pandemii
koronawirusa, 9 marca 2020 roku
dziafalnos¢ klubu zostata zawieszo-
na. W zwigzku z troska o Polakoéw,
rzad wprowadzit liczne obostrzenia

i rekomendacje, a wéréd nich m.in.
te dotyczace senioréw. Przestali sie
oni spotyka¢ zarébwno w celach edu-
kacyjnych, jak i towarzyskich. Brak
mozliwosci bezposredniego kon-
taktu z lekarzami, najblizsza rodzing
czy cztonkami klubu, spowodowat
wzrost poczucia niepewnosci i leku
posréd naszych klubowiczéw. Byt to
okres szczegdlnie trudny, tym bar-
dziej, ze zblizaty sie Swieta Wielkiej
Nocy, w ktérych seniorzy potrzebuja
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towarzystwa. Wszyscy jednak rozu-
mielismy, ze wspomniane restrykcje
zostaty wprowadzone dla naszego
dobra i bezpieczenstwa. Pozamyka-
lisSmy sie w domach. Czes¢ cztonkéw
naszego zespotu liczne ograniczenia
przyjeta dobrze, inni troche gorzej,
szukajgc wsparcia i kontaktu z po-
zostatymi seniorami (chociazby tele-
fonicznego). W rozmowach stycha¢
byto strach a w oczach przerazenie.
Nie pozostawilismy ich samych so-
bie. Byli tez tacy, ktérzy podchodzili
do rzeczywistosci z poczuciem hu-
moru. Ponizej cytuje opinie senio-
row, dla ktoérych zderzenie z nowa
rzeczywistoscig nie stanowito naj-
mniejszego problemu.

,Nareszcie nie musze nic robi¢,
mam czas dla siebie”

Klubowe spotkania w Klubie Seniora,,Srédmiescie” - wszyscy za nimi tesknimy

+Zakupy zrobig mi dzieci lub wo-
lontariusze”

,Nie musze opiekowa¢ sie wnu-
kami, moge robi¢ to, co lubig”

+,Moge spedza¢ wiecej czasu
z najblizszymi i usmiechac sie z tro-
ski jaka mi okazuja”

+Nareszcie dzieci bedg zdrowo
sie odzywiaty, bo babcia zrobi im
zdrowe smakotyki”

Pandemia spowodowata, ze se-
niorzy zaczeli rozwija¢ swoje uspio-
ne pasje. Zaczeli poswiecac wiecej
czasu samym sobie. Chetniej prze-
bywali w ogrodach, ktére dopiesz-
czali do perfekcji. Mieli czas na stu-
chaniu $piewu ptakow, ktérych na
co dzien nie styszeli. Ja osobiscie
przeniostam sie z miasta na wies.
Tutaj odkrytam kolory wiosny, lata,
jesieni. Zapragnetam te momenty
uchwyci¢ na zdjeciach. Statam sie
fanka fotografii, czego sie nie spo-
dziewatam. Inni czesciej niz zwykle
siegali réwniez po ksigzki. Wymie-
niali sie telefonicznie uwagami na
temat ksigzek, podpowiadali co
warto teraz przeczyta¢. Wzajemnie
motywowali sie do gimnastyki, naj-
pierw online, a pdzniej w matych
grupach na powietrzu. Brali udziat
w akcjach wolontariatu i pomocy
potrzebujacym szycia maseczek

niezbednych przy wprowadzonym
rezimie. Regularnie umawiali sie na
brydza online.

Jak powszechnie wiadomo, po
kazdej burzy wychodzi stonce. Nie
inaczej bylo tym razem i z czasem
zaczeto luzowaé czes¢ wprowadzo-
nych obostrzeA. Z nowych przepi-
sow skorzystali cztonkowie naszego
klubu, ktérzy chetnie spotykali sie
w matych grupach, aby poméc w
walce z pandemig COVID-19. Trud-
ne czasy pozytywnie wplynely na
relacje miedzy seniorami, ktérzy
zblizyli sie do siebie, bioragc udziat
w bezpiecznych imprezach plenero-
wych, rajdzie rowerowym do Tura-
wy czy sptywie kajakowym na rzece
Mata Panew. Klubowicze wyjechali
rowniez do jednego z gospodarstw
agroturystycznych i aktywnie ¢wi-
czyli na Swiezym powietrzu. Nie
byto w tym roku obchoddéw uroczy-
stego Dnia Seniora ale przyjeto to ze
zrozumieniem.

Druga fala koronawirusa, ktéra
nawiedzita nasz kraj jesienig, po-
nownie ograniczyta aktywnos¢ se-
nioréw. Powr6t licznych restrykgji
odebrali jednak znacznie gorzej
niz wiosna, zaczynajac popadaé w
zniechecenie i depresje. Pomimo,
ze staramy sie wzajemnie wspierac,
wymienia¢ refleksjami na temat
przeczytanych ksigzek czy rozwia-
zanych krzyzéwek, to nowa rzeczy-
wistos$¢ wciaz jest dla nas trudna do
zaakceptowania. Wszyscy tesknia za
spotkaniami, wspdlnymi ¢wiczenia-
mi poprawiajagcymi nasza kondycje
fizyczng, dyskusjami i wycieczkami.
Gleboko wierzymy, ze juz w nieda-
lekiej przysztosci bedziemy mogli
wroci¢ do rytuatéw, ktére dawaty
nam rados¢, przyjemnos¢ i poczu-
cie bycia potrzebnym dla drugiego
cztowieka. Tego zyczymy wszystkim
klubowiczom, zaréwno z okazji zbli-
zajacych sie Swiagt Bozego Narodze-
nia, jak i pierwszej rocznicy dziatal-
nosci Klubu Seniora.

*fotografie pochodzg z prywatnego
archiwum Elzbiety Domanskiej-Kotpak



Chciatbym pokrétce przedstawi¢
wspomnienia z pobytéw na leczeniu
sanatoryjnym. Zaczne od lat 80-90
ubiegtego juz wieku. Schorowany
pacjent otrzymywat od lekarza in-
ternisty lub specjalisty skierowanie
na leczenie sanatoryjne, do osrodka,
ktory byt przydzielany i dostosowa-
ny do choréb i dolegliwosci jakie go
trapity. Celowo pisze pacjent, ponie-
waz jeszcze wtedy nie byto sie ku-
racjuszem. Leczenia sanatoryjne od-
bywaty sie w ramach zwolnienia L-4,
a pacjent otrzymywat zwrot kosz-
téw podrézy. Turnus sanatoryjny
trwat 28 dni, a czas oczekiwania byt
duzo krotszy niz teraz. W tamtych
latach osrodki sanatoryjne nie byty
tak wyposazone w sprzet rehabilita-
cyjny jak w obecnym czasie, pokoje
w wiekszosci byly wieloosobowe
i najczesciej bez weztdéw sanitarnych
, te byty na korytarzach, a pod toa-
letami czesto od rana ustawialy sie
kolejki. W pokojach nie byto telewi-
zoréw, byly one jedynie na ogdlnej
Swietlicy, co nie byto zbyt komfor-
towe ze wzgledu na niewtasciwe
zachowanie sie niektérych pacjen-
téw. Nie we wszystkich osrodkach
wykonywano zabiegi lecznicze, na
niektoére trzeba byto dochodzi¢ do

.2-.

Edmund Wajde
WSPOMNIENIA Z SANATORIUM

Domu Zdrojowego oddalonego ka-
watek od swojego miejsca zakwate-
rowania. Nie byto to wielkim utrud-
nieniem, moze w okresie zimowym
dla mniej sprawnych pacjentéw lecz
mozna to réwniez traktowac jako
swoisty zabieg rehabilitacyjny, kto-
rym stawat sie codzienny, przyjem-
ny spacer.

Cze$¢ pacjentdéw nie przestrze-
gata regulaminu i nie stosowata sie
do zalecen lekarza. Stosowali swo-
je specyficzne ,metody kuracji’, co
czasami bylo powodem do wcze-
$niejszego opuszczenia sanatorium.
Pacjent potrafit sie skarzy¢, ze lekarz
przepisat mu za chtodna wode lub
za krétki czas na kapiel wannowa,
twierdzit ze przyjechat z drugiego
konca kraju nie po to zeby kapac
sie w zimnej w wodzie i tak krétko.
Siarka jest pozyskiwana ze zrédet
zimnych i w takiej temperaturze
nasi pradziadowie moczyli nogi w
miskach, bo nie byto jeszcze rozwi-
nietego leczenia uzdrowiskowego.
W czasie zabiegu panie dolewaty
wprawdzie cieptej wody aby pacjent
sie nie przeziebit, ale musimy wie-
dzie¢, ze im wiecej jej dopuscimy,
tym kapiel bedzie mniej efektow-
na, bo siarka pod wplywem goraca

Swiat podrézy opolskich senioréw

wyparowuje. Podobnie sie dzieje
z kapielami solankowymi, ktére s
w stynnym Ciechocinku, a ich ztoza
znajduja sie na gtebokosci ponad
600 metréw. Solanka jest tez przesy-
tana za pomoca stynnych ciechocin-
skich tezni do warzelni soli i w ten
sposob otrzymujemy lecznicg sol.

Juz wéwczas w latach 80-tych
i 90-tych niektdrzy pacjenci sanato-
rium traktowali jako wczasy i opusz-
czali zalecane zabiegi, za$ wieczo-
rami udawali na ,zabiegi” taneczne
w lokalach. W tamtych czasach, dla-
tego, ze nie byto na salach telewizo-
row, byta wieksza integracja, kazdy
przekazywat swoje doswiadczenia
zleczenia niektérych choréb wiasny-
mi sposobami. Nowe turnusy wtedy
zaczynaly sie co tydzien i starsi ku-
racjusze wyczekiwali w holu wygla-
dajac na kogo$ znajomego lub na
zawarcie nowej znajomosci, co row-
niez sprzyjato integracji.

Obecnie sprawa wyjazdu do sa-
natorium wyglada troszke inaczej,
na otrzymanie skierowania oczekuje
sie dtuzej (nierzadko sg to trzy lata),
a pracujgca osoba moze skorzystac¢
z leczenia sanatoryjnego w ramach
urlopu. Osrodki sanatoryjne sg lepiej
wyposazone w sprzet rehabilitacyj-
ny, a zabiegi w wiekszosci sa wyko-
nywane w miejscu zakwaterowania.
Pokoje najczesciej s3 1 i 2 osobo-
we z petnym weztem sanitarnym,
a w kazdym z nich jest telewizor,
czajnik, mozna skorzysta¢ z Inter-
netu. Wiekszo$¢ kuracjuszy (bo tak
okresla sie wspdtczesnie przebywa-
jacych na leczeniu uzdrowiskowym)
spotyka sie na zabiegach, a czasem
na spacerze. W samym os$rodku sa-
natoryjnym nie widac tej integracji,
bo kuracjusze przebywaja w poko-
jach przed telewizorami. W sanato-
riach nie ma $wietlic, nie odbywaja
sie takze wieczorki zapoznawcze,
a ha wieczory taneczne mozna
wyjs¢ do pobliskiej restauracji lub
kawiarni. Po 21 dniach konczy sie
turnus sanatoryjny i kazdy jedzie w
swoja strone. Troche zal tego ducha
i klimatu uzdrowiskowego lat 80-
tych i 90-tych.
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Krystyna Brykalska

ZOBACZYC LWOW - MIASTO CUD

Z roku na rok Lwéw odwiedza co-
raz wiecej polskich turystéw. Dlacze-
go? Juz przeciez sam Stanistaw Wa-
sylewski zapraszat do Lwowa: ,Rozkaz
zatozy¢ czwdrke rysakow do landary
srebrnokutej, niech furier ze strusiem
piérem siagdzie na kozle od parady,
pojedziemy do bardzo przyjemnego
miasta ... czeka nas wiele siurpryz
w tym miescie,w ktérym nawet ksigdz
kanonik Piotr Skarga bywat czasem
lekkomysiny”.

Lwoéw, miasto petne swoistego
humoru i wspaniatej kultury, z ktérej
czerpata cata Polska. Kultury, ktéra
ulegata licznym wplywom bowiem
mieszkali tu przeciez Ormianie, Zydzi,
Grecy, Szkoci, Tatarzy, Niemcy, Turcy,
Austriacy, Wegrzy no i Ukraincy, zwani
wczedniej Rusinami. Ten specyficzny
kresowy melanz cywilizacji i kultur
wytworzyt niepowtarzalnego Iwow-
skiego ducha. To ze Lwowa pochodzit
Kazimierz Gorski - przez wielu uwaza-
ny za najlepszego trenera pitkarskie-
go Swiata. To przeciez Lwdw zyskat
papieskie miano ,urbs catholicissima”
(najbardziej katolickie miasto), bo to
tu miescity sie az trzy arcybiskupstwa:
rzymskie, greckie i ormianskie. To we
Lwowie Rudolf Weigel odkryt szcze-
pionke przeciwtyfusowg, za co, gdyby
nie Il wojna $wiatowa, otrzymac miat
nagrode Nobla. To na marmurowym
blacie Iwowskiej restauracji ,Szkocka”
Stefan Banach - uznany za najwiek-
szego wspotczesnego matematyka,
ktérego podobizna ozdabia sale ONZ,
wiszac w jednym rzedzie z Einsteinem
- wypisat zadanie matematyczne, nie
rozwiazane do dzisiaj. To oni wiasnie,
wszyscy pospotu tworzyli klimat Lwo-
wa, styl zycia, dzier powszedni miasta.

Poczatkdw powstania miasta nale-
7y szukac za panowania dynastii ksia-
zat halickich. Zatozyt je, okoto 1250
roku Ksigze ruski Daniel (Danyto), na
cze$¢ swego syna Lwa, ktory wiadat
okolicznymi grodami. W 2001 roku na
placu Halickim stanat konny pomnik
owego wiadcy - zatozyciela. W roku
1356 miasto przechodzi pod panowa-

nie kréla polskiego, Kazimierza Wiel-
kiego, otrzymujac specjalne przywile-
je. Krél Kazimierz walczyt o to miasto
przez 10 lat z Tatarami i Litwinami.
Lwow z drewnianego staje sie pomatu
murowane. W roku 1527 pozar strawit
prawie cate miasto. Ogladany przez
nas dzisiejszy Lwow, zwlaszcza jego
zabytkowe centrum, powstato dopie-
ro po tym pozarze. Pisano o nim, ze
to najpiekniejszy renesansowy rynek
w Polsce. Prywatne domy np. stynna
Czarna Kamienica przypominaja pa-
tace w Bolonii czy Ferrarze. Budowni-
czymi w owym czasie byli przewaznie
Wrosi - Ubaldini, di Borbona czy Ban-
dinelli. Poprzez zwiazki matzenskie
z mieszczankami Iwowskimi poloni-
zowali sie i obierali Lwéw i Polske jako
swoja ojczyzne.

Foto 1. Ulica Krakowska

Foto 2. Fasada kaplicy Boiméw

Jaki Lwéw jest obecnie, na dzien
dzisiejszy - w kwietniu 2017 roku, bo
wtedy go odwiedzitam z wycieczka
zorganizowana przez Stowarzyszenie
Wspétpracy Polska-Wschéd w Opolu.

W czasie naszego dwudniowego poby-
tu we Lwowie organizatorzy wycieczki
i wspaniata przewodniczka Pani Bar-
bara, oprowadzili nas po wszystkich
najwazniejszych, szczegélnie dla Pola-
kow, zabytkach. Pierwszy dzier rozpo-
czeliémy intensywnym spacerem od
Wysokiego Zamku, Cerkwi Wotoskiej,
Rynku, Katedry facifiskiej po uliczki
Starego Miasta. Przesztos¢ przeplatata
sie z terazniejszoscig. Wazne miejsce
w tej naszej wedrdéwce zajmujg wy-
bitni mieszkancy Lwowa. U podndza
Kopca Unii Lubelskiej znajduje sie
ruina Sciany kamiennej, jedynej po-
zostatosci po Wysokim Zamku lwow-
skim, twierdzy postawionej jeszcze
okoto potowy XlIl wieku przez ksiecia
Daniela Halickiego i jego syna Lwa.
Dzi$ tak lwowiacy nazywaja najwyzsza
w miescie gore (413 m n.p.m.). na
strazy zamkowych ruin stoi kamienny
lew z 1591 r., wyrzezbiony przez A. Be-
mera, a przeniesiony tu w tajemnicy
spod ratusza przez wtadze austriackie
w roku 1845. W parku zamkowym
znajdujg sie, tez przeniesione spod
ratusza, herby mieszczanskie z XVII
w. Fakt, ze z dawnej twierdzy pozo-
stata tylko jedna $ciana w ruinie nie
do konca jest wing zaborcéw. To sami
Iwowiacy w 1869 roku sypigc Kopiec
Unii Lubelskiej, z okazji trzechsetnej
rocznicy jej zawarcia, dopuscili sie ka-
rygodnych zaniedban.

Cerkiew Wotoska z kaplica Trzech Swie-
tych Hierarchéw i dzwonnica
|




Zobaczy¢ lwéw — miasto cud

Foto 4. Autorka (Krystyna Brykalska)
z ratuszowym lwem
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Nastepnym przystanek podczas
naszej wedréwki to Cerkiew Wotoska
(Uspienska, Zasniecia Najswietszej
Marii Panny) z kaplica Trzech Swie-
tych Hierarchéw i dzwonnica, jedna
z najwazniejszych swiatyn rusinskich
Lwowa. Poniewaz wszystkie lwowskie
tramwaje, tak jak przed wojng, prze-
jezdzaja przez Sciste centrum, tak i my
trzymajac sie toréw tramwajowych,
dochodzimy do Rynku. Zaskakuje
nas bruk pod stopami, pamietajacy
poczatki ubiegtego stulecia. Obcho-
dzimy rynek dookota, zachwycajac sie
Iwami siedzgcymi spokojnie u bram
Ratusza, pozujac przy rzezbach stu-
dziennych autorstwa Hartmana Wi-
twera, przedstawiajacych antyczne
bostwa Amfitryty, Neptuna, Diany
i Adonisa. Dzisiejszy rynek otaczajg
44, pochodzace z réznych epok ka-
mienice, z ktérych niemal kazda ma
swoja historie. Pod numerem drugim
w 1593 roku powstata kamienica Ban-
dinellego. Jej najstynniejszy wiasciciel,
Roberto Bandinelli, posiadat krélewski
przywilej organizacji poczty pomiedzy
Wiochami a Polska. A trzeba nadmie-
ni¢, ze podobnie jak dzis, ustugi kurier-
skie byly wéwczas dobrze ptatna dzia-
talnoscia. Pod numerem czwartym
znajduje sie stynna Czarna Kamienica
z niezwykle bogatg fasada z rzezbami
Matki Boskiej i sw. Stanistawa Kost-

ki oraz $w. Marcina, patrona doktora
Anczowskiego, najstynniejszego jej
mieszkanca. Obecnie kamienice zaj-
muje Lwowskie Muzeum Historyczne.
Podobnie jak Kamienice Krdlewska,
pod numerem széstym. Nazwa jej
zwigzana jest z rodem Sobieskich, Ja-
nem |ll Sobieskim oraz Wiadystawem
IV. Kamienica Krélewska w XVIII wieku
zyskata watpliwg stawe jaskini hazar-
du, za sprawg m.in. francuski zon na-
szych kroléw Whadystawa 1V, Jana Ka-
zimierza czy Jana lll Sobieskiego, ktére
wprowadzity mode na gry w karty. Na
parterze kamienicy pod numerem 45,
gdzie w 1924 roku urodzit sie Adam
Hanuszkiewicz, rezyser i aktor, znaj-
dowat sie stynny lokal ,Atlas’, tumnie
odwiedzany przez Iwowskga cyganerie.
Sciany lokalu pokrywaty karykatury
i wiersze statych bywalcéw: Jana Ka-
sprowicza, Leona Chwistka, Kazimie-
rza Grusa, Artura Szyka czy Tadeusza
Boya-Zelenskiego.

Foto 5. Wnetrze Katedry facinskiej

Tuz przy rynku, wznosi sie najwaz-
niejsza katolicka $wiatynia regionu
Iwowskiego, Katedra tacifiska, w kto-
rej do dnia dzisiejszego odprawiane sa
msze w jezyku polskim. Na szczeg6lng
uwage zastuguje barokowy oftarz
gtéwny. Posagi Ewangelistéw otacza-
ja nisze, w ktérej znajduje sie kopia
cudownego obrazu Matki Boskiej ta-
skawej z korica XVI wieku. Oryginalny
obraz po Il wojnie trafit do Tarnowa,
potem do Lubaczowa. W 1983 roku

Krystyna Brykalska

papiez Jan Pawet Il ponownie go uko-
ronowat. Do Katedry przylega jeden
z najcenniejszych zabytkdéw Lwowa,
Kaplica Meki Panskiej i Swietej Tréjcy
(tzw. kaplica Boimoéw). Poniewaz nie
samym zwiedzaniem czlowiek zyje,
po paru godzinach zrobilismy przerwe
na miejscowy specjat tzw. pilmieny,
odpowiednik naszych uszek i smacz-
ne oraz pozywne perepiczki kijewskie,
czyli paréwki w ciescie z pieca, kosztu-
jace tylko 1 hrywne.

Foto 6. Cmentarz tyczakowski gtéwna

brama wejsciowa

Foto 7. Cmentarz tyczakowski

Drugi dzier zwiedzania Lwowa byt
réwnie intensywny jak pierwszy, a to
za sprawg cmentarza na tyczakowie.
Te nekropolie powinno sie poznawaé
spokojnie, bez pospiechu. My mie-
lismy tylko pare godzin. Miejsce dla
przysztej nekropolii wybrano bardzo
starannie: pagorkowata rzezba tere-
nu, zbocza z tarasami, szczyt o ksztat-
cie kurhanu. Karol Bauer, zarzadca
ogrodu botanicznego Iwowskiego
uniwersytetu, bardzo starannie wy-
tyczat alejki, ronda i pola grobowe.
Pomniki, obeliski, kaplice tworzyli
najlepsi lwowscy rzezbiarze i architek-
ci. Na cmentarzu tyczakowskim zna-
lez¢ mozna wszystkie chrzescijariskie
i antyczne symbole Zatobne: ptaczki,
zadumane anioty, symbole mitosci
i ukojenia, pokory i rezygnacji. Na ty-
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czakowie pochowani zostali politycy
(Smolka), wojskowi (Banach, Ketrzyn-
ski, Dybowski), malarze (Grottger,
Harasimowicz), pisarze (Konopnicka,
Zapolska, tozinski, Goszczynski). Na
szczeg6lng uwage odwiedzajacych to
miejsce zastuguja kwatery powstan-
c6w listopadowych i styczniowych
oraz Cmentarz Obroncéw Lwowa
zwany Cmentarzem Orlat Lwowskich.
To miejsce spoczynku mtodych Po-
lakdw, ktérzy zgineli w obronie pol-
skiego Lwowa w roku 1918 i 1919. To
miejsce gtebokiego wzruszenia dla
kazdego z nas. tacznie do wybuchu
Il wojny $wiatowej pochowano tu
blisko 3000 zotnierzy, z ktérych prze-
szto 20 procent, to chtopcy niespetna
osiemnastoletni - bohaterskie Lwow-
skie Dzieci, Orleta. Powojenne losy
cmentarza to zorganizowana dewa-
stacja z wecale nie cichym przyzwo-
leniem witadz ZSRR. Pierwsze roboty
porzadkowe mogty by¢ wykonane do-
piero pod koniec lat 80-tych. Wykonali
je pracownicy ,Energopolu”.

Foto 9. Opera Lwowska - wnetrze

Nasz pobyt we Lwowie zakorczy-
lismy wieczornym spektaklem baletu
.Jezioro fabedzie” w Operze Lwow-
skiej. Gmach Opery do dzisiaj oszo-

tamia przepychem, wspaniaty fasada
zwienczong alegorycznymi figurami
Dramatu, Muzyki i Geniuszu, okazaty
loggia z alegoriami Komedii i Tragedii
oraz tympanonem z rzezbami Anto-
niego Popiela. Jak sami sie przekona-
lismy, Lwowa nie pozna sie w dwa dni.
Tu trzeba jeszcze wrdci¢, by poczuc
atmosfere uliczek starego miasta czy
zadumy na cmentarzu tyczakowskim.

Foto 8. Gmach Opery Lwowskiej

Jacek Michalski
idealny kierunek dla seniorow

W dzisiejszym numerze Kwartalnika chciatbym zaprosi¢ naszych
czytelnikobw do odwiedzenia kraju, z ktérym nasz region bezposrednio
graniczy. Bliskos¢ wielu atrakgji turystycznych to bez watpienia ogromy
walor wycieczek organizowanych z mysla o osobach starszych, ktére nie-
rzadko z trudem znosza dalekie podréze. Czechy majg naprawde duzo
do zaoferowania turystom. Liczne pasma gorskie, dobrze przygotowane
szlaki dla piechurdw, cyklistow i wodniakdw, jaskinie, znane uzdrowiska,
kapieliska. Do tego duzo zamkéw i patacéw zachowanych w dobrym
stanie wraz z oryginalnym wyposazeniem, browary, zabytki techniki i
dawne obiekty militarne. Dla mnie najciekawszym regionem tego kraju
s tereny potozone wzdtuz granicy niemieckiej. Niech ten mini album
fotografii, ktére wykonatem podczas licznych wizyt u naszych potudnio-
wych sasiadéw stanie sie zacheta do odwiedzenia goscinnych Czech.

CZECHY
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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
wsroéd mieszkancow Opolszczyzny, jest organizatorem i wspétorganizatorem wielu inicja-
tyw charytatywnych na rzecz rozwoju, edukacji i popularyzowania aktywnosci rekreacyj-

Jednym z  zalecen  zwigzanych
z COVID-19 jest ograniczenie kontaktow
i pozostawanie w domu. Konsekwencjg
takiego dziatania bywa czesto minimali-
zacja dotychczasowej aktywnosci fizycz-
nej. Siedzacy tryb zycia i brak ruchu moga
mie¢ negatywny wptyw na nasze zdrowie
i samopoczucie. Stres zwigzany z izolacja,
czy wiadomosci na temat pandemii, jakie
docierajg z masmediow jeszcze mocniej
mogq potegowac poczucie dyskomfortu.
Swoistym lekarstwem na ten stan rzeczy
moze by¢ praktykowanie roznych technik
relaksacyjnych. Ponizej niektére z nich:

CWICZENIA ODDECHOWE - w sytuacji dla
nas stresujacej juz wykonanie kilku spo-
kojnych oddechéw moze pomdc nam sie
wyciszy¢ i uspokoi¢. Wazne jest aby skon-
centrowac sie na oddechu, wykonywac go
$wiadomie. Szczegdlnie polecane jest od-
dychanie angazujace nasza przepone (tzw.
oddychanie torem brzusznym).

Cwiczenie: Przyjmij wygodna dla siebie
pozycje (mozesz sie potozy¢ na plecach,
usigé¢ z opartymi plecami lub swobodnie
stanac),potéz swoje dfonie na brzuchu, po-
nizej pepka, palcami skierowanymi do sie-
bie, wyobraz sobie, ze brzuch to balon, wy-
konaj powolny wdech, napetniajac ,balon”
powietrzem, (Twoje dtonie odsuwaja sie od
siebie), zatrzymaj wdech na krétka chwile
i spokojnie wypus¢ powietrze (,balon”traci
swojq objetos¢, a dionie ponownie przybli-
Zajq sie do siebie), wydech wykonaj dtuzej,
niz wdech, staraj sie skoncentrowaé na
oddechu i zapamieta¢ doznania ptynace
Z swojego ciata.

Zacznij od 5, a z czasem wykonaj 10 takich
oddechdw.

RELAKSACJA JACOBSONA - stopniowe,
$wiadome napinanie i rozluznianie kolej-
nych grup naszych mieéni.

Cwiczenie: Przyjmij wygodna dla siebie po-
zycje (mozesz sie potozy¢ na plecach lub

RELAKSACJA - LEK”

usig$¢ z opartymi plecami), nastepnie na
kilka sekund zaci$nij mocno prawa pies¢,
sprobuj odczu¢ prace kazdego miesnia
dfoni, odczu¢, ze dton staje sie cieplejsza,
pojawia sie w niej mrowienie, sprébuj za-
pamieta¢ odczucia ptynace z zacisnietej
piesci, po czym catkowicie ja rozluznij,
sprobuj zapamieta¢ doznania ptynace
z rozluznionej dfoni, czy jest jaka$ réznica
pomiedzy stanem napiecia i rozluznienia?
To samo powtérz z lewa dtonig, a dalej
z prawym ramieniem, lewym ramieniem,
brzuchem, posladkami, udami, fydkami
i stopami.

WIZUALIZACJA - to wyobrazanie sobie
miejsca, ktére wyzwala w nas przyjemne
uczucia, kojarzy sie nam ze spokojem, re-
laksem, przyjemnymi chwilami z naszego
zycia, np. mozemy wyobraza¢ sobie miej-
sca, takie jak stoneczna plaza, le$na polana,
czy kwiatowa taka.

Cwiczenie: Przyjmij wygodna dla siebie po-
zycje (mozesz sie potozy¢ na plecach lub
usig$¢ z opartymi plecami), mozesz wiaczy¢
spokojng - relaksacyjna muzyke, zamknij
oczy i wyobraz sobie, np.,, ze lezysz na zie-
lonej trawie, wokot Ciebie mnéstwo piek-
nych, kolorowych, pachnacych kwiatdw,
czujesz ich zapach, styszysz spiew ptakéow,
czujesz ciepto promieni stofica, delikatny
podmuch wiatru, wszystko uspokaja Cie
i wycisza, jestes$ zrelaksowany/a, odprezo-
ny/aizadowolony/a z zycia... dalej mozesz

nej réznych grup spotecznych. Koordynator Projektu Zdrowy kregostup.

Bozena Krélikowska

NA CZAS PANDEMII

wizualizowa¢ sobie to co chciatbys/abys
aby stato sie Twoim udziatem, np. spotka-
nie z kims dla Ciebie waznym, bliskim, itp.
Aby uzyskac efekty ¢wiczen relaksacyjnych
konieczne jest, (jak w przypadku kazdych
¢wiczen), regularne ich stosowanie, najle-
piej 3-5 razy w tygodniu, przez 2-3 tygo-
dnie, a najlepiej dtuzej.

Poza ¢wiczeniami, w stan relaksu moga
nas wprowadzac¢ réwniez inne czynno-
$ci, np.:
- CZYTANIE - wedtug wynikéw badan
naukowcédw z Uniwersytetu w Sussex juz
6 minut czytania dziennie potrafi zmniej-
szy¢ poziom stresu o ponad potowe.
U badanych wolontariuszy zaobserwowa-
no obnizenie tetna i zmniejszenie napiecia
miesniowego.
- KOLOROWANIE | RYSOWANIE - ta czyn-
nos¢ (dzieki swojej kojacej powtarzalnosci)
obniza nasze negatywne emocje i aktyw-
nos¢ umiejscowionego w naszym mdozgu
uktadu limbicznego - w efekcie czujemy
sie spokojniejsi, bardziej zrelaksowani oraz
wyciszeni.
Kazdy z nas moze wybrac sobie taka tech-
nike, ktéra najlepiej bedzie go wyciszac
i uspokajac, jednak zeby to stwierdzi¢ na-
lezy najpierw SPROBOWAC, a potem WY-
TRWAC przez jakié okreélony czas, co za-
gwarantuje EFEKTY, ktére z kolei przetoza
sie LEPSZA JAKOSC naszego codziennego
zycia.

POWODZENIA




Fundacja Rozwoju Spolecznego

Fundacja Rozwoju Spotecznego SPINACZ powstata pod koniec grudnia 2015 roku, po to by pomagac réznym

grupom spotecznym w tym seniorom, rodzinom wielodzietnym, dzieciom i mtodziezy w przezwyciezaniu

sytuacji, w ktérych maja oni poczucie izolacji spotecznej. Poprzez dziatania majgce na celu integracje mie-

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

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

wsrod oséb starszych z terenu miasta Opola.

Wprowadzenie

Obecnie nikt nie jest w stanie wy-
obrazi¢ sobie zycia bez komputera,
dostepu do Internetu czy wykorzysta-
nia nowych technologii. Korzystamy
z nowosci technologicznych na kaz-
dym kroku, traktujac je niemal jako co$
oczywistego. Podobnie sytuacja wy-
glada z korzystaniem z réznych portali
spotecznosciowych jak np. Facebook,
Twitter czy Instagram. Wydawatoby
sie, ze media spoteczne sg domeng na-
stolatkéw i mtodych ludzi. Tymczasem
coraz czesciej osoby starsze chca by¢
aktywnym cztonkiem spotecznosci
wirtualnej i decyduja sie na zatozenie
konta na ktéryms z tych portali. Inter-
net i media spotecznosciowe nie tylko
umozliwiajg im odnowienie kontaktu
ze starymi znajomymi, ale tez pozwa-
lajg na nawigzanie nowych relagji.
Utatwiajg réwniez odnalezienie ludzi,
ktérzy maja takie same pasje.

Internet i komunikacja interneto-
wa we wspotczesnym Swiecie

Znaczenie Internetu we wspotcze-
snym sSwiecie jest ogromne. Stano-
wi jedno z gtéwnych Zrodet czerpa-
nia informacji, nawiazywania relagji

z osobami mieszkajacymi w réznych
krajach na calym swiecie, bez zad-
nych ograniczen. Jest to przestrzen,
gdzie mozna wyrazac swoje poglady,
a takze uczestniczy¢ w prowadzonych
dyskusjach i debatach. Niewatpliwie
staly rozwdj zamieszczanych w Inter-
necie tresci stanowi istotny element
w dostepie do aktualnych informacji,
a takze w procesie aktywizacji i cato-
zyciowego rozwoju wszystkich jedno-
stek, w tym réwniez oséb starszych.
Internet cechuje sie znaczng rézno-
rodnoscig w zakresie mozliwosci, jakie
oferowane s3 odbiorcom. Korzystanie
Z sieci pozwala na zaspokajanie swo-
ich potrzeb spotecznych, edukacyj-
nych lub towarzyskich. Niewatpliwie
jest to réwniez czynnik zmieniajacy
zycie cztowieka w wielu obszarach,
w tym m.in. komunikacji miedzyludz-
kiej — zmieniajac jej forme z bezpo-
Sredniej na posrednia uwzgledniajaca
wykorzystanie nowych technologii
i medidéw spotecznosciowych do ko-
munikowania sie.

Komunikacja internetowa niesie ze
soba rozwdj zjawiska ,nieznajomych
w pociggu” Czesto bywa tak, ze roz-
mowa wirtualna z nieznajomymi bywa
tatwiejsza i szybko mozna nawigzac
nowe relacje i bliskie znajomosci.

1

Z komunikowaniem sie w Internecie sq
bezposrednio powigzane portale spo-
fecznosciowe i tu nalezy wymieni¢: cza-
ty, Facebook czy Instagram. Rozmowe
na czacie mozna okresli¢ jako ,poga-
wedke sieciowq” pomiedzy uzytkow-
nikami, ktéra odnosi sie do dowolnej
metody wymiany informacji w rzeczy-
wistym czasie. Przesytane informacje sq
natychmiast transmitowane do wszyst-
kich uczestnikéw konkretnej sesji cza-
towej '. Jak pokazuja statystyki doty-
czace uzytkowania portalu Facebook -
w Polsce korzysta z niego ponad 13
min uzytkownikéw, co stanowi ok.
34% wszystkich Polakow. Jest to prze-
strzen wirtualnych spotkan, wymiany
mysli, dzielenia sie doswiadczeniami,
a takze miejsce realizacji swoich pasji.

Senior jako internauta

Senior korzystajacy na co dzien
z Internetu jest niestandardowym ty-
pem osoby starszej. Zdecydowanie
odbiega od stereotypowego wize-
runku spotecznego starosci jakim jest
obraz schorowanej, niesamodzielnej
i niezaradnej jesieni zycia. Senior ko-
rzystajacy z dedykowanych mu portali
internetowych jest aktywny, nowo-
czesny, na czasie, modny i sprawny.

A. Gotuch, Internet oraz nowoczesne technologie w perspektywie osob starszych, w: Dyskursy o kulturze, red. G. Ignatowski, t6dz 2018, s. 80.



Do najczesciej wyszukiwanych przez
osoby starsze tresci zaliczy¢ mozna
wszystkie te, ktére dotyczg obsza-
ru zdrowia. Pozadane sg informacje
zawarte w artykutach dotykajacych
tematéw trudnych czy wstydliwych,
moéwigcych o chorobach nowotwo-
rowych, nietrzymaniu moczu, proble-
mach z alkoholem, ale tez o psycho-
logicznych kosztach choroby. Innym
obszarem, z ktérym zwigzana jest
aktywnos¢ oséb starszych w Interne-
cie s porady, dotyczace np. tego jak
gospodarowac¢ szczuptym budzetem
domowym i z jakich ulg skorzystac.
Nalezy jednak podkresli¢, ze duza ak-
tywnos¢ oséb starszych w Internecie
jest réwniez ukierunkowana na poszu-
kiwanie mozliwosci poradzenia sobie
z problemami. Portale spotecznoscio-
we daja mozliwo$¢ znalezienia oso-
bom starszym grup wsparcia, sa miej-
scem do dzielenia sie problemami, do
szukania odpowiedzi u ekspertéw. Se-
niorzy, ktorzy sg aktywni w przestrzeni
internetowej nie boja sie podejmowa-
nia nowych wyzwan, sa otwarci na re-
alizacje swoich pasji i zainteresowan,
a takze dzielenia sie z innymi swoim
doswiadczeniem i wiedza.

Pozostate mozliwosci wykorzysta-
nia Internetu przez osoby starsze:

Zalatwienie spraw urzedowych

bez wychodzenia zdomu

W roku 2019 z ustug e- administra-
cji skorzystato az 40,4 proc. Polakow w
wieku od 16 do 74 lat. Do zatatwienia
spraw urzedowych bez koniecznosci
wychodzenia z domu potrzebny jest
tzw. profil zaufany. Mozna go zatozy¢
na stronie internetowej https://www.
gov.pl/web/gov/zaloz-profil-zaufany.
Za pomoca profilu zaufanego mozna
skorzystac nie tylko z mozliwosci zto-
zenia deklaracji PIT, ztozenia wniosku
o wyrobienie dowodu osobistego czy
karty EKUZ w przypadku wyjazdu za
granice. Dzieki Profilowi Zaufanemu
senior moze zalogowac sie na smart-
fonie do aplikacji mObywatel, a ta po-
zwala zapomnie¢ o noszeniu portfela

ze wszystkimi dokumentami. Dzieki
niej mozna miedzy innymi potwier-
dzi¢ swojg tozsamos¢ przy pomocy
mTozsamosci, okaza¢ dane z dowodu
rejestracyjnego w aplikacji mPojazd
czy podejrze¢ zalecenia lekarskie w
eRecepcie. Dowdd w telefonie wy-
starczy do uzyskania ustawowej znizki
37 proc. w PKP. Wystarczy okazac sto-
sowne oswiadczenie (wydawane m.in.
przez terenowe jednostki Polskiego
Zwigzku Emerytéw, Rencistow i Inwa-
lidéw) oraz mTozsamo$¢, aby potwier-
dzi¢ prawo do ulgi. Warto pamietac, ze
brak stosownych dokumentéw ozna-
cza konieczno$¢ dopftacenia do petnej
kwoty biletu.

« Zrédto rozrywki

Za posrednictwem Internetu moz-
na takze korzystac z edukacji czy roz-
rywki. W sieci, za optatg abonamento-
wg (ale i za darmo), mozna obejrze¢
nie tylko ulubione filmy czy kinowe
nowosci, ale za posrednictwem wie-
lu platform seniorzy zyskujg dostep
do ulubionych seriali czy zalegtych
programéw informacyjnych, a takze
moga postucha¢ audiobookéw. To
rozwiazanie jest idealne dla starszych
0s6b, ktére czesto uskarzajg sie na
problemy ze wzrokiem. Aplikacje s
z reguly intuicyjne w obstudze, wy-
starczy wiec jeden wieczdr, aby po-
znac serwis z ksigzkami czy muzyka.

« Kontakty z bliskimi

Portale spotecznosciowe pozwa-
laja kontaktowac sie ze znajomymi
i rodzing, niezaleznie od tego, czy
mieszkaja w Polsce, czy w innym kraju.

Rozmowy prowadzone za pomoca in-
ternetowych komunikatoréw sg duzo
tatwiejsze i nie ograniczaja sie juz tyl-
ko do kontaktu gtosowego, mozna
takze wiaczy¢ kamere (ma jg obecnie
prawie kazdy smartfon i laptop). Zy-
ska¢ moze réwniez... zycie uczuciowe.
Coraz wigcej seniorow otwiera sie na
mitos¢ w internecie i chetnie korzysta
z portali randkowych. Koszty statego
dostepu do sieci nie naleza do wyso-
kich - to wazna informacja dla eme-
rytow. Wystarczy optaci¢ miesieczny
abonament internetowy u dostawcy,
a same rozmowy i pofgczenia wideo
(a takze wszelkie inne sposoby wyko-
rzystania sieci) sg juz najczesciej bez
dodatkowych kosztéw.

Bibliografia:
Gotuch A, Internet oraz nowoczesne
technologie w perspektywie o0s6b
starszych, w: Dyskursy o kulturze, red.
G. Ignatowski, £6dz 2018, s. 80.
Majnert P, Machul R., Batorski D. Inter-
net dla uzytkownikéw w wieku 50+.
Najpopularniejsze w Polsce serwisy
internetowe a dobre praktyki projek-
towania dla uzytkownikéw 50+, War-
szawa, 7-14.
Stefaniak - Hrycko A., Portale interne-
towe dla senioréw, w: ,Nowiny Lekar-
skie, 2013, 82,1, 5.76-82.
Seniorzy online. Jak starsze osoby ko-
rzystaja z Internetu?, https://wydarze-
nia.interia.pl/nauka/news-seniorzy-
online-jak-starsze-osoby-korzystaja-
z-internetu,nld,4792603 (dostep:
09.12.2020).



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

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

Stanistaw Kownacki Zofia Gulbinowicz
JESIENNA POGODA RANEK

l.iy cjestenq {ﬂe Jest iatw?j Magiczne sq wschody storica
Zeby wszystkich zadowolic.

Jedni chcq miec babie lato, 10 e SHig oy e

reszta czeka na gotoled?. Z nim marzenia i pragnienia

Mogq si¢ spetnic albo nie

Nie wie jesieni co ma zrobic,

stoi biedna na rozdroZu. Jeszcze unosi sig¢ welon mgty

Czy stoneczkiem nas ukoic, Otula wszystko zwiewnym szalem

moze wpuscic troche mrozu: Na ptatkach widac diamenciki rosy

. Btyszczqg od storica jak drogie korale
Jeszcze liscie nie opadty,

tqki wszystkie si¢ zielenigq.

Tylko w sadzie jabtka spady, Poranek zaczqgt sie pogodnie

kiére w storicu si¢ rumienig. Powietrze pachnie kwitngcym dniem
W taki dzieri chce si¢ 7y¢

Spiesz si¢ nasza jesieri ztota, 1 7 takq chwilq jak najdtuzej by¢

liscie z drzew pomaluj pigknie.

Bo za rogiem czeka stota

i nie bedzie tak przyjemnie.

Przyjdzie mroz i zrobi swoje
i nie trzeba dtugo czekac.
Juz nas jesien nie ukoi,

taki los jg wlasnie czeka.

Wkrotce zima nas zaskoczy,
snieg pokryje tqki, pola.

Dzien juz bedzie bardzo krotki,
bo to jest zimowa pora.

Lecz nie martwmy si¢ pogodg,
cztery pory roku mamy.

A z tq zimgq co zaskoczy,
jakos sobie radg damy.
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KOLO NAUKOWE

PRACOWNIKOW SOCJALNYCH
UNIWERSYTET OPOLSKI

Zainteresowanych informujemy, ze

w  Uniwersytecie Opolskim prowa-

dzone s studia na kierunku: Pra-

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

i niestacjonarnym (zaocznym) oraz

studia 2 letnie magisterskie uzupet-

niajace  w systemie stacjonarnym

i niestacjonarnym (Uwaga - najszyb-

sza mozliwo$¢ zdobycia petnych

uprawnien do wykonywania zawodu
pracownika socjalnego dla absol-
wentow studiow licencjackich takich
kierunkdéw jak: pedagogika, socjo-
logia, nauki o rodzinie, politologia,

i wielu innych). Studia przygotowuja

do wykonywania zawodu pracownika

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

w zakresie zaspokajania potrzeb zy-

ciowych podopiecznych, zapobiega-

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

a takze do dziatania spotecznego

w réznorodnych grupach i srodowi-

skach.

Posiadane kwalifikacje oraz upraw-

nienia zawodowe:

+ Posiada petne kwalifikacje i upraw-
nienia do wykonywania zawodu
pracownika socjalnego w Swietle
przepiséw o0 pomocy spotecznej.
Posiada kwalifikacje do pracy
z dzie¢mi i mtodzieza 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 wiasne uprawnienia, zasoby
i mozliwosci.

Co mozna robi¢ po tych studiach?

+ Absolwent moze by¢ zatrudniany
w jednostkach pomocy spofecz-
nej organizujacych wsparcie dla
osob, 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,
zwlaszcza w rodzinach niepetnych
lub  wielodzietnych; trudnosci
w integracji cudzoziemcéw, ktorzy
uzyskali w Rzeczypospolitej Pol-
skiej status uchodzcy lub ochrone
uzupetniajacg; 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 matoletnimi
dzie¢mi i kobiet w ciazy, schroni-
skach i domach dla bezdomnych
oraz klubach samopomocy. Moze
podejmowacé zadania w zakresie
wspierania rodziny w placéwkach
wsparcia dziennego prowadzo-
nych w formie: opiekuriczej, w tym
két zainteresowan, Swietlic, klu-
béw i ognisk wychowawczych lub

specjalistycznej. Moze byc¢ 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 tworzyc i roz-
wija¢ lokalne systemy wsparcia dla
réznorodnych kategorii odbiorcow
oraz by¢ organizatorem wolonta-
riatu w $rodowisku 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, Spoteczeistwo oby-
watelskie i socjalne organizacje poza-
rzagdowe, Patologie spofeczne, 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
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21 wrzesnia 2020
| Kedzierzyn - Kozle |

W dniu 21 wrze$nia miata miejsce re-
alizacja projektu pn. ,Powréémy jak
za dawnych lat - Jesienna Metamor-
foza Seniora”. Realizatorami przedsie-
wziecia byli: Stowarzyszenie na Rzecz
Pomocy Potrzebujacym ,Trampolina”
oraz Miejski Osrodek Pomocy Spotecz-
nej w Kedzierzynie-Kozlu. W ramach
projektu grupa 15 Seniorek i Senioréw
skorzystata z profesjonalnych ustug
poprawy wizerunku, a nastepnie wzie-
ta udziat w artystycznej sesji fotogra-
ficznej stylizowanej na dawne lata.
Atmosfera w trakcie realizacji dziatan
projektowych byta wyjatkowa - petna
entuzjazmu i radosci. Uczestnicy od-
krywali siebie na nowo, przekonujac
sie do mniejszych i wiekszych zmian
wizerunku. Byty zaskakujace kolory
wloséw, sztuczne rzesy, mocne kolo-
ry szminek i spontaniczne pozy przed
aparatem z wykorzystaniem niezwy-
ktych atrybutéw sprzed wielu lat -
kapeluszy, koronkowych parasolek
i sznuréw peret. Celem dziatania byto
uswiadomienie seniorom znaczenia
dbatosci o swdj wizerunek oraz hi-
giene osobista, wzrost poczucia wia-
snej wartosci wskutek metamorfozy
oraz zminimalizowanie zagrozenia
wykluczenia z grup i spotecznosci,
w ktdrych uczestnicy projektu na co
dzien funkcjonuja. Bezposrednio po

zakonczeniu przedsiewziecia benefi-
cjenci projektu otrzymali swoje opra-
wione zdjecie portretowe z sesji oraz
zestawy kosmetykdéw, ktore wspo-
moga kontynuacje dbania o wiasny
wyglad. Realizatorami ustug w pro-
jekcie byli: Hair Club GAYA - ustugi

fryzjerskie (strzyzenie, koloryzacja,

modelowanie), HCG Barber - ustugi

||Il-

fryzjerskie oraz ustugi barbera (gole-
nie, pielegnacja), Jarostaw Koztowski
- profesjonalny fotograf - wykonanie
zdje¢ przed i po metamorfozie, w tym
zdjecia portretowego, Monika Bojsan
- profesjonalna makijazystka - ustuga
makijazu, Katarzyna Szamocka-Mag-
don - terapeuta MOPS, ustugi wspie-
rajgce uczestnikéw podczas realizacji




projektu. Przedsiewziecie sfinanso-
wane zostato przez BNP Paribas S. A.
(grant w ramach IX Edycji Programu
Grantow Lokalnych) oraz Miejski Osro-
dek Pomocy Spotecznej w Kedzierzy-
nie-Kozlu. Wsparcia rzeczowego w for-
mie zestawow kosmetykéw udzielili:
Carrefour Polska oraz Drogeria Eden.

Foto. Jesienna Metamorfoza Seniora

w obiektywie Katarzyna Weklicz

12 pazdziernika 2020
| Krapkowice |

Jak co roku, w Krapkowickim Domu
Kultury odbyto sie spotkanie senio-
réw, ktorzy wiasnie obchodzili swoje
$wieto. Podczas spotkania, Burmistrz
Krapkowic Andrzej Kasiura wreczyt

listopad 2020
| Opole/woj. opolskie |

Marszatkowski Kurier Spoteczny dla
potrzebujacych - 2 miliony ztotych -
tyle urzad marszatkowski przeznaczy
na kolejng edycje programu wsparcia
dla senioréw i 0séb potrzebujacych
pomocy w czasie pandemii. Plano-
wane s3 koleje dziatania kurieréw
spotecznych, ale réwniez inne pro-

list gratulacyjny na rece przewodni-
czacej Zwigzku Emerytéw i Rencistéw
w Krapkowicach - Pani Danucie Ko-
tontaj. Do listu dotaczyt réwniez zy-
czenia zdrowia, spokoju i wytrwatosci
w tych nietypowych dla nas wszyst-
kich czasach. [zrodto: https://krapko-
wice.pl/9637/2599/swietowali-jak-co-
-roku.html]

gramy pomocowe. To, ilu kurieréw
bedzie pomagato osobom tej pomo-
cy potrzebujacym, zalezy od tego,
ile samorzaddéw lokalnych wyrazi za-
interesowanie takg forma wsparcia.
Marszatek Andrzej Buta rozmawiat
o tym z samorzadowcami podczas
konferencji on-line. Marszatek pod-
kreslat, ze sfera bezpieczenstwa
spotecznego - oprdcz bezpieczen-
stwa zdrowotnego i ekonomiczne-
go mieszkancow regionu - to jedne
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Marszale)

z priorytetéw dziatania zarzadu wo-
jewddztwa opolskiego. Nadal reali-
zujemy to, co rozpoczeliémy w marcu
i kwietniu i widzimy, Ze to sie spraw-
dza. W tej sferze spotecznej mamy od
poczatku dobrych partneréw - Re-
gionalny Osrodek Polityki Spoteczne;j
i jego pracownikéw, opolski Caritas
oraz miasto Opole. Dziekuje im za
to dobre partnerstwo — méwit mar-
szatek. Przypomnijmy - wiosng tego
roku, podczas pierwszej fali pandemii
COVID-19, z pomocy kuriera spofecz-
nego i dozywiania skorzystali miesz-
kancy 48 gmin z catego regionu. Akcje
koordynowat i prowadzit Regionalny
Osrodek Polityki Spotecznej w Opolu.
88 kurierébw pomagato w sumie po-
nad 2 tysigcom senioréw, robigc m.in.
zakupy, dostarczajac leki, rozwozac
w sumie 153 tysigce positkdw. Teraz
jest na ten cel okoto 2 milionéw zto-
tych, a dziatania planowane sg na czas
okotoswiateczny, czyli grudzien i sty-
czen.

= TDROWIT

* PRIEDSIEBIORCION

+ SPOLECZENSTWO

Agnieszka Gabruk, zastepca dyrek-
tora ROPS podkreslata, ze kurierzy
w tym pierwszym okresie nie tylko
$wiadczyli pomoc, ale byli takze facz-
nikami os6b starszych, zamknietych
w domu, ze Swiatem spotecznym, co
tez jest niezwykle wazne. - Udato nam
sie osiagnac nie tylko efekt spoteczny,
ale i gospodarczy. Pomoc dozywiania
Swiadczyto 47 lokali gastronomicz-
nych i firm cateringowych z regionu,
co takze pozwolito im przetrwac ten
trudny okres - informowata. Méwiac
0 tym programie samorzadu woje-
wddztwa podkreslata, ze rozni sie on
od programu rzadowego ,Wspieraj
seniora’; bo po pierwsze nie wymaga
on od samorzadéw lokalnych wkia-
du wiasnego, kierowany jest takze
do oséb mtodszych niz 70+, a poza
tym zwraca uwag nie tylko na pomoc
materialng, ale réwniez na kontakt
bezposredni i rozmowe z kazdym z
senioréw. Woéjt Dabrowy Katarzyna
Gofebiowska Jarek i wéjt Strzeleczek
Marek Pietruszka podkreslali, ze w
pierwszej edycji to byt swietny pro-
gram, bardzo dobrze odebrany przez
mieszkafcow, a jednoczesnie wspo-
mogt lokalnych przedsiebiorcow. Jak
wynikato z dyskusji podczas konferen-
¢ji on-line, samorzady lokalne bardzo
czekaty na kontynuacje tego progra-
mu. Wéjtowie i burmistrzowie pod-
kreslali, ze niezwykle wazna jest jego

kompleksowosé. Marszatek podkreslat
pomoc partneréw w tych dziataniach
spotecznych, powadzonych w czasie
pandemii - to miasto Opole i Caritas.
Prezydent Opola Arkadiusz Wisniew-
ski méwit, ze wczesniej miasto wspo-
mogto domy dziecka i osoby starsze
W samym miescie, teraz za$ w miej-
skich projektach pojawity sie dwa
wazne elementy, na ktére miasto
otrzymato 3 miliony ztotych. Ksigdz
Arnold Drechsler, dyrektor Caritas Die-
cezji Opolskiej moéwit, ze dziatalnoé¢
Caritas to 140 pielegniarek, z ktérych
dzis okoto 20 procent jest w izolacji
badz kwarantannie, ktére maja pod
swojg opieka okoto 3 500 pacjen-
téw kazdego dnia. Maja pod swoja
opieka takze pacjentow covidowych,
przebywajacych w domu, do ktérych
moga bezpiecznie wchodzi¢ wtasnie
m.in. dzieki pomocy marszatka, ktéry
pomogt w zakupie $rodkéw ochro-
ny i ochronnych ubran. Dzi§ dzieki
urzedowi marszatkowskiemu mamy
kolejne 400 tysiecy ztotych na dofi-
nansowanie Centrum Opieki Paliatyw-
nej w Siotkowicach Starych. [Zrédto:
https://www.opolskie.pl/2020/11/
marszalkowski-kurier-spoleczny-dla-
potrzebujacych/]

pazdziernik 2020
| styczen 2021 |

- Konkurs dla senioréow

Portal Aplikuj.pl tym razem do za-
bawy zaprasza mieszkancéw woj.
dolnoslaskiego i opolskiego w wie-
ku 50+. Chcecie podzieli¢ sie wspo-
mnieniami i zagra¢ o atrakcyjne
nagrody? Przesytajcie swoje najcie-
kawsze fotografie ze dawnej pracy
w czasach PRL! Pamietacie telefony
z korbka, pierwsze komputery albo
jezdzenie na wczasy pod grusza? Co-
dziennos¢ w okresie Polski Ludowej
byla petna absurdéw, bezrobocie
Z pozoru nie wystepowato, ale i pod-
porzadkowana polityce gospodarka
nie rozwijafa sie dobrze. A jak wyglada-
ta wtedy praca w réznych zawodach?




Skad sie wzieto powiedzenie ,Czy sie
stoi, czy sie lezy, dwa tysiace sie nale-
zy?".Corobili Polacy zaladg sklepéw, w
biurach, w kopalniach czy fabrykach?
Jesli masz ukonczone 50 lat i chcesz
pokazad, jak sie pracowato w PRL, wez

udziat w nowym konkursie dla senio-
réw i przeslij nam fotografie z dawnej
pracy! Zgtoszenia mozna przesytac od
12 pazdziernika 2020 do 1 stycznia
2021.

Rozstrzygniecie konkursu i ogtoszenie

wynikow nastapig 12 stycznia 2021.
Przez caty czas trwania konkursu moz-
na kontaktowac sie z organizatorem
w razie probleméw ze zgtoszeniem
i innych - dane kontaktowe podajemy
ponizej.

Redakcja Kwartalnika ,Empowerment Senior” przypomina wszystkim drogim
Seniorom, ze w trosce o bezpieczenstwo wtasne i innych nalezy w dalszym ciagu
przestrzega¢ podstawowych zasad dystansowania w warunkach epidemicznych
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Sikory pt. ,Zasoby os6b starszych

w budowaniu kapitatu spotecz-
nego Slaska Opolskiego”. Prezen-
towana w tej publikacji koncepcja
wlaczania seniorow w tworzenie
kapitatu spotecznego zaktada zasad-
nicza zmiane perspektywy patrzenia
na polityke senioralng. Dotad byfa
ona skoncentrowana na tworzeniu
sieci wsparcia, integracji spotecznej
i aktywizacji, a jej organizatorom
przyswiecata przede wszystkim idea
zapobiegania wykluczeniu spotecz-
nemu 0s6b starszych. Reprezentan-
ci llli IV wieku byli traktowani, jako
beneficjenci programéw i projektow
pomocowych - to dla nich i z mysla
0 nich tworzono réznorodne oferty
ukierunkowane na zespojenie indy-
widualnych potrzeb jak i tych, ktére
byty artykutowane przez zorganizo-
wane grupy. Kierunek wsparcia byt zdecy-
dowanie od srodowiska do seniora. Model
wykorzystania zasob6éw oséb starszych
w budowaniu kapitatu spotecznego wy-
korzystuje wzajemne przeptywy zasobéw
i energii i wzajemne korzysci. Seniorzy nie
beda mogli w petni partycypowac w zyciu
spoftecznym bez odpowiedniego wspar-
cia, ale jednoczesnie lokalne wspdlnoty
nie osiggng wysokiego poziomu kapitatu
spotecznego bez wykorzystania zasob6w
tkwigcych w osobach starszych.
Reorientacjakoncepcjilokalnejpolitykise-
nioralnej ma kilka zrodet. Przed wszystkim
kluczowg role odgrywa tu analiza zjawisk
demograficznych. Uczyni¢ site ze swoich
stabosci — nie ma dzi$ innej drogi przed
starzejacymi sie spoteczefstwami Europy
jak wykorzysta¢ zasoby oséb starszych.
Analizy demograficzne nie pozostawiaja
w tej kwestii zZtudzen. PomysInos¢, rozwoj,
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dobrobyt catych spoteczenstw i regiondw
zalezy od tego na ile uda sie pozostawi¢
senioréw w gtdwnym nurcie zycia spo-
tecznego i jego kluczowych wymiarach.
Zwlaszcza regiony demograficznie ,stare”
muszg reorientowac cele swojej polityki
senioralnej w kierunku faktycznej i pet-
nej partycypacji. Ksigzka wskazuje wiele
obszaréw w ktdrych ulokowane s czesto
niewykorzystane zasoby os6b starszych,
co przynosi szkode zaréwno samym se-
niorom jak catym srodowiskom. Bez uru-
chomienia tych zasobdw i ich wigczenia
w gtéwny nurt zycia spotecznego Slask
Opolski bedzie ponosit bardzo wymierne
straty materialne, kulturowe i spoteczne.
Mowa tu o takich dziedzinach zycia jak:
rynek pracy, aktywnosé spoteczna i oby-
watelska, wolontariat senioralny, niepro-
fesjonalna tworczos¢ artystyczna, eduka-
cja catozyciowa, funkcjonowanie mediéw
a takze srebrna ekonomia, ktéra stata sie
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niezbednym elementem wspotcze-
snej gospodarki.
Publikacja stawia pytania o miejsce
seniora w nowoczesnym spoteczen-
stwie, ktéremu ciagle moze on za-
oferowa¢ ogromne bogactwo tzw.
dojrzatej czesci zasobéw spotecz-
nych. Nie obejdzie sie bez nich ani
rynek pracy dla ktérego wykorzysta-
nie potencjatu zawodowego 0s6b
starszych to jedno z najwazniejszych
wyzwan, ani ekonomia, poniewaz to
wiasnie osoby starsze staja sie jedna
z dominujacych grup konsumentéw
zarowno towardw jaki ustug. Ale tak-
ze bezwykorzystania zasobdw senio-
ralnych nie zachowamy regionalne;j
tozsamosci, a szczegdlnie wrazliwe
dobro jakim jest dziedzictwo kul-
turowe moze zosta¢ bezpowrotnie
utracone. Osoby starsze s nie tylko
depozytariuszami tradycji, ale row-
niez tworcami wspotczesnych - war-
tosciowych dziet kultury. Niezwykle
inspirujagcym, jest fakt, ze osoby starsze
nie tylko wspotczesnie taczg pokolenia
zapewniajac miedzygeneracyjny prze-
kaz wartosci, wzorcow zachowan, norm
ale te wartosci i wzorce sami ksztattujg
dostosowujac je do aktualnych wyzwan.
Styl zycia jaki dzi$ oferujg przedstawicie
Il wieku moze by¢ inspiracja czy swoistym
modelem zdrowego i pogodnego zycia
takze dla mtodych. To w pokoleniu senio-
row bardzo czesto ukryto takie wartosci
jak optymizm, bezinteresowno$¢, odpo-
wiedzialnos¢, rados¢ zycia, dbatos¢ o kon-
dycje fizyczng i szeroko rozumiana kultu-
re zdrowotna. Nie mozna zatem moéwic
0 osobach starszych wytacznie w perspek-
tywie przesztosci, a orientowac sie nalezy
na zadanie - jak wykorzystac ich zasoby
dla dobra przysztych pokoleri mieszkan-
cow naszej pieknej Opolszczyzny.

ze wstepu: autor: Piotr Sikora



