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Rozmawiaja:

Emilia Krakowska - aktorka, swa artystyczng droge roz-
poczeta ponad pdt wieku temu, wcigz wystepuje w teatrze,
w filmie, w telewizji i radiu oraz na estradzie, przez lata byla
zwigzana z warszawskimi teatrami: Powszechnym, Narodo-
wym, Wspdlczesnym i Rozmaitosci, w latach 70-tych grata
u Andrzeja Wajdy w Brzezinie, Weselu i Ziemi obiecane;j.
W slynnej adaptacji ,,Chtopéw” Reymonta w rezyserii Jana

. Rybkowskiego rolg Jagny stworzyta wybitng i niezapomnia-

s

N

ng kreacje. Ma na swoim koncie liczne role w serialach tele-
wizyjnych, za ktére pokochata jg publiczno$¢ takze malego
ekranu. Wcigz daje ludziom rados¢ i dzieli sie tym co dato
jej zycie. Na prosbe Fundacji Ogolnopolskie Porozumienie
Uniwersytetéw Trzeciego Wieku zgodzita si¢ by¢ Ambasa-
dorka wolontariatu senioralnego.

Ula Kowalczuk - autorka ksigzki o jezyku polskim i pol-
skich przystowiach zwigzanych z koimi pt: ,,Kon jaki jest,
kazdy widzi - czyli alfabetyczny zbiér 300 konizméw?”, jezdzi
na wyklady i spotkania z seniorami zrzeszonymi w Uniwer-
sytetach Trzeciego Wieku.

Krystyna Lewkowicz - Prezes UTW SGH i Funda-
cji Ogolnopolskie Porozumienie Uniwersytetow Trzeciego
Wieku

UK: Pani Emilio, o swojej bohaterce z Chlopow - Jagnie
- powiedziata Pani w jednym z wywiadow, Ze to byta ko-
bieta, ktéra tesknita za tym, by kochac i by¢ kochang. Jagna
byta mtodg dziewczyng, lecz przeciez ta tesknota nie prze-
mija, chyba kazdy niesie jg w sobie bez wzgledu na wiek,
prawda?

EK: Kazdy z nas na tej Ziemi, bez wzgledu na wiek tego
pragnie. Jezeli zdobedzie si¢ wiedzg, doswiadczenie, umie-
jetnosci to warto si¢ tym dzieli¢. Nowa technologia nam sie
bardzo przydaje i wszyscy z niej korzystamy, ale najwazniej-
sze jest to, zeby cztowiek z cztowiekiem wymieniat wiedze,
doswiadczenia, energie i emocje... Bo cztowiekowi potrzeb-
ny jest drugi czlowiek...

UK: W kazdym wieku i kazdy od siebie nawzajem mo-
zemy sie przeciez uczyc, i mtodzi od doswiadczonych osob,
i doswiadczeni seniorzy mogqg wzajemnie swoje doswiad-
czenia przekazywac i lgczyc sie.

EK: Kontakt z drugim cztowiekiem jest niezwykle wazny —
po to jest potrzebne spotkanie, teatr, kino. Zyjemy w tej chwili
w epoce gdzie wszystko jest dostepne poprzez dotknigcie palcem.
Taka cywilizacja — musimy sie z nig zgodzi¢. Czlowiek przez ty-
sigce lat uczyl sie kontaktowac z drugim cztowiekiem rozwijajac
mowe, umiejetno$¢ pisania, malowania, rysowania, rozmowy,
a mozliwos¢ dzielenia sie tym, co wypracowalismy jako ludzkos¢
to wielka rados¢. Pomimo, ze ,,mamy ten paluszek” to trzeba jed-
nak naokolo patrze¢, dzieki temu nabierzemy czutosci do innego
czfowieka i do otaczajacego nas swiata. Tej czutosci, ktdrg nasza
noblistka nam przywolala i powiedziata: ,Badzmy czuli”.

UK: Wspomniata Pani, Ze krgg - to jest wazna figura
w pani Zyciu.

EK: Wszystko si¢ kreci. Ziemia wokot Stonica, kazda czast-
ka, wszedzie jest ruch! W tym ruchu jest sila, i w tym, ze ludzie
sg aktywni, i ze tym czego si¢ nauczyli w Zyciu, tym co do-
$wiadczyli, potrafig i cheg si¢ dzieli¢. To jest niezwykle wazne.

UK: Jezeli polgczqg si¢ seniorzy ze swoimi doswiadcze-
niami, umiejetnosciami, tym co wiedzq, co zdobyli przez
cale zycie, to mogq sie zadziac rzeczy magiczne, prawda?




EK: I oczekujemy wszyscy tej magii. Kazdy od kazdego
moze czerpac. Jak jest si¢ juz seniorem, to mozna czuc si¢
zmeczonym. To tez musimy uwzgledni¢, ale wciaz mozemy
cos$ z siebie da¢ i wcigz mozemy si¢ uczy¢, a czynigc dobro,
odczuwamy sami satysfakcje, bo dobro do nas powraca!

UK: Wcigz tez mozna rozwijac to, na co do tej pory nie
bylo czasu...

EK: O to wiasnie chodzi! Zwracam sie teraz do wszystkich,
do pan, kolezanek, siostr, szwagierek, znajomych, kuzynek, sio-
strzenic, wszystkie kobiety wspaniale, ktore skonczyly swoja
prace i maja juz odpowiedni wiek na to, zeby pdjs¢ na emery-
ture. My lubimy postekac, jesteSmy niezwykle ,,zdolne” do tego
stekania. Drogie Panie - trzeba to zrzuci¢, bo to powoduje, ze
te emocje, ta energie, ktorag wydajemy wokot siebie sprawiaja, ze
od takich ludzi si¢ stroni. I dlatego zmazmy to. Po prostu popa-
trzmy, ze naprawde jestesmy szczesliwi. Musimy sie zjednoczy¢
w entuzjazmie do Zycia. Warto dzieli¢ si¢ wiedza, doswiadcze-
niami i przyjemnodcia zycia. Warto wciaz si¢ uczy¢. Jezeli glowa
zaczyna pracowac, to mozemy pomoc sobie i innym, pobudzic,
inspirowa¢. Trzeba znalez¢ w sobie nauczyciela, pedagoga, or-
ganizatora, poszuka¢ w sobie tych umiejetnosci, ktore wcze-
$niej nie mialy czasu si¢ wydoby¢. Ta nasza pomoc komus, jest
pomoca dla nas samych. Bo dobro powraca!

UK: Dobro nie tylko powraca, ale mozna dobro tez prze-
kazywac. I wowczas tworzy si¢ ten krqgg ludzi, tworzg sie
relacje! Swoimi marzeniami tez mozna sie dzielic, prawda?

EK: Gdy czlowiek otwiera si¢, o$miela sie tez mie¢ ma-
rzenia. Lecz potrzeba tez kogo$, kto na to aktywnie odpowie,
kto umiejetnie wystucha pomystéw. I na tym polega to, co
nasza cudowna organizator Madame Krystyna propaguje.

UK: Cale zycie spedzamy nad tym, Zeby najpierw w ogdle
nauczyc sie jesc, pic jako dziecko, potem szkola, potem dzieci,
potem praca. Kiedy si¢ wydaje, Ze juz wszystko umiemy to na-
gle si¢ okazuje, Ze juz jest ,,taki pesel”. Pomyst na bycie aktyw-
nym w UTW, to jest ten pomyst na ten ,,trzeci wiek”, na ten ko-
lejny etap w Zyciu, to jest czas, kiedy mozna wiele jeszcze zrobic.

KL: Uniwersytety Trzeciego Wieku, ktérych pomyst prze-
niosta z Francji do Polski pani prof. Halina Szwarc, lekarz-
gerontolog, dziatajg od 1975 roku i wspaniale si¢ rozwijajg
(jest ich w Polsce 670). To sq instytucje, ktére najkrécej mozna
scharakteryzowac w ten sposob, ze tam spetniajg si¢ marzenia.
Najwyzszy czas na spetnianie marzen to jest ten moment kiedy
koticzymy prace zawodowgq i zastanawiamy sig co bedziemy
robi¢ dalej. Ile masz lat, to tyle masz, natomiast spetnia¢ ma-
rzenia mozna zawsze. Jedna z naszych bardzo zacnych stucha-
czek Uniwersytetu Trzeciego Wieku powiedziata, ze marzenia
nigdy nie idg na emeryture. Na organizacje pozarzgdowe
otworzyly sig samorzgdy, rozne programy unijne. Dzigki tym
funduszom mozemy zrealizowac najprzerdzniejsze autorskie
pomysty.

Osoby starsze przychodzq do nas z pomystami, my po-
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magamy je zrealizowaé logistycznie i finansowo. W wyniku
takiej wspélnej ,,szansy na sukces” powstajq fantastyczne
niepowtarzalne, autorskie dziela.

UK: W pracy senioréw wolontariuszy jest taka zasada,
Ze nikt nic nie musi, a wszyscy chcqg. Wazna jest tez mobili-
zacja do tego zZeby wspdlnie cos zrobic.

KL: Chodzi o to by dawa¢ przystowiowq ,wedke, a nie rybe.”
Organizacje senioralne majg na celu pobudzanie, otwieranie sig
ludzi na aktywnos¢ i pomoc w realizacji ich pomystow. Mobilizu-
jemy seniorow, zeby nie siedzieli i nie czekali, Ze przyjdzie wielka
aktorka i da przedstawienie. Niech sami cos przedstawig, niech
sig nauczq tekstu, a przeciez zdarzyc sig tez moze, ze ta wielka
aktorka przyjdzie na to przedstawienie! Warto sie odwazy¢ i po-
kazac skrywang latami osobowosc.

UK: Jezeli ktos marzyl, Zeby zrealizowac cos w swojej pra-
cy zawodowej i to z rozZnych wzgledow mu si¢ nie udalo, ale
moze zrobi¢ to teraz np. nauczyc si¢ jezyka hiszpariskiego.
Albo wrecz przeciwnie, juz nie chce robic tego co robit cale
zycie, tylko chce np. wlasnie zagrac w sztuce, spiewac w cho-
rze albo zajqg¢ si¢ zabytkami, to przeciez moze to robic.

KL: Chodzi o to, zeby wyzwoli¢ pragnienia posiadania ma-
rzen i odwage w ich realizacji. Nie wszyscy osmielajq si¢ na
tzw. ,stare lata” mie¢ marzenia. Ludzi, ktorzy przychodzq do
nas, sq czesto zdesperowani, znudzeni, smutni. Przekonuje-
my ich, Ze wszystko jest jeszcze przed nimi, bo mogg osiggngc
jeszcze wszystko. Niektorzy nabierajg takiego wiatru w Zagle,
takiej odwagi, ze mowig: ,,A dlaczego wlasciwie nie, wszystko
jest mozliwe, ja jeszcze moge zdobyc Mont Everest, albo cos
jeszcze!”. Kazdy ma przeciez swéj symboliczny ,, Mont Everest”.

UK: W UTW mozna spotkac kilka pokolen.

KL: Dzisiaj definicja osoby starszej to jest 60+, a w UTW
sq seniorzy, ktorzy majg 95 lat i chodzg jeszcze na zajecia. To
sq trzy, a czasem nawet cztery pokolenia — ogromny potencjal
wiedzy i doswiadczenia, ale tez bardzo zréznicowane potrzeby
i oczekiwania. Trzeba temu wyjs¢ naprzeciw, z tego korzystac
i czerpac.

EK: Warto si¢ o$mieli¢, odwazy¢, by wspdlnie realizowac
marzenia. Poza tym wigksza przyjemno$¢ jest z dawania, niz
Z przyjmowania.

UK: Widaé, ze Panie nieustannie czerpiq entuzjazmn
i rados¢ z wykonywanej pracy, a tak naprawde...

EK: Nie z pracy tylko z kontaktu z ludzmi!

UK: No wlasnie to chciatam powiedziec!

EK: I dlatego prosze Panstwa: powiedzmy sobie, Ze chce-
my by¢ razem, i do roboty!

Do tworzenia nowych rzeczy, realizowania marzen i te-
sknot, z czulosciag wobec wszystkich naokolo, oczywiscie
wszystko dzigki ,wedce” pani Krysi, bo ona nam daje tylko
~wedke” i zacheca ,,do towienia’, prosze Panstwal!

Bo liczy sie to, ze ,,Dobro powraca!”



Mikro projekty
wolontariackie

aktywizujace, pouczajace, empatyczne

Stworzona w ramach projektu ASOS pt. Podnoszenie
kompetencji i realizacja sciezki karier wolontariatu se-
nioralnego - filarem silnych organizacji pozarzgdowych
mozliwos$¢ zrealizowania autorskich inicjatyw spotecznych,
opracowanych przez senioréw - wolontariuszy na rzecz in-
nych senioréw okazala si¢ niezwykte inspirujaca i motywu-
jaca forma aktywizacji 0séb starszych.

Zaoferowane wolontariuszom projektu niezbedne szko-
lenia ogdlne i specjalistyczne podnoszace kompetencje,
warsztaty praktyczne oraz udzielone wsparcie logistyczne
i dokumentacyjne, indywidualne porady eksperckie, przy-
dzielony na stale mentor pomagajacy na wszystkich etapach
realizacji od przedstawienia pomystu az do jego raportowa-
nia i rozliczenia zaowocowalo powstaniem 11 wspanialych
mikro projektow, pozostawiajacych trwalte wartosci dodane,
wydawnictwa, prezentacje oraz dobre recenzje i wspomnie-
nia uczestnikow.

Duza samodzielnos¢ w doborze form realizacji, pod-
wykonawcéw oraz réznorodnos¢ tematyczna dziatan wo-
lontariackich, przy jednoczesnym wsparciu logistycznym
i minimalizacji ryzyka byla wielkim walorem projektu, co
podkreslali wszyscy uczestnicy.

Wszystkie zawierane umowy oraz dokumenty finanso-
wo-ksiegowe tworzone w toku realizacji mikro projektéw
podlegaly biezacej weryfikacji eksperta odpowiedzialnego za
rozliczenie finansowe, co umozliwiato biezacg kontrole i we-
ryfikacje poprawnosci procedur oraz terminowa realizacje
zobowigzan podatkowych.

Do kazdego mikro projektu stworzona zostala prezen-
tacja multimedialna umozliwiajaca promocje i reklame.
W przypadku braku umiejetnosci stworzenia jej przez au-
tora projektu, pomocy udzielal ekspert odpowiedzialny za
grafike i promocje.

Niewatpliwym sukcesem projektu byto pozyskanie ,,twa-
rzy kampanii promocyjnej” w osobie wybitnej aktorki Pani
Emilii Krakowskiej.

Przyklady jej dziatalnosci spotecznej oraz osobista empa-
tia i promocja projektu w czasie spotkan, wizyt studyjnych
i konferencji podsumowujacej i innych wydarzen stanowita
doskonaly przyklad i zach¢te do podejmowania wolontaria-
tu.

Film z wywiadem z Emilig Krakowska przeprowadzo-
nym przez Urszule Kowalczuk mozna obejrze¢ na serwerze
Telewizji senioralnej TV 60+ www.fundacjaoputw.pl oraz
YOU TUBE pod linkiem: https://youtu.be/FBOhkm8k4hA

Szczegdlnie cenne sg projekty realizujace Sciezke karier
wolontariackich, w ktérych konieczne bylo nabycie przez
wolontariuszy - senioréw nowych kompetencji menedzer-
skich, jak np. w zakresie zarzadzania ryzykiem projektu,
odpowiadajace na ograniczenia spowodowane pandemig,
tworzenie nowych organizacji lub ich struktur terenowych,
prowadzenie z seniorami zaje¢ on line, nawigzywanie kon-
taktow z lokalnymi centrami kultury, opieki spotecznej oraz
organami samorzadu terytorialnego, organizacji wydarzen
i imprez konferencyjnych o ponadlokalnym zasiegu itp.

Nabyte umiejetnoséci beda procentowac i pozwolg na dal-
sze ich wykorzystywanie w kolejnych etapach karier wolon-
tariuszy, bowiem dzigki nim niektérzy odwaza si¢ wystapic
samodzielnie w ogdlnopolskich konkursach grantowych,
zglosza inicjatywe do budzetu partycypacyjnego, inni zdecy-
duja sie objac¢ stanowiska kluczowe w swoich macierzystych
organizacjach, a jeszcze inni podejma wyzwania prowadze-
nia redakcji biuletynu, pisania reportazy z imprez czy orga-
nizacji regionalnych konferencji.

Przy okazji realizacji mikro projektéw ich autorzy nawia-
zali kontakty ponadlokalne z innymi organizacjami senio-
ralnymi, zaprezentowali swoje organizacje i ich dobre prak-
tyki, ugruntowali swoja pozycje w srodowisku, wymienili si¢
doswiadczenia, nawigzali osobiste kontakty.

Prezentujemy drafty najlepszych mikro projektéw zreali-

zowanych przez wolontariuszy i sfinansowanych z budzetu
projektu.

Poradnik Wolontariusza | dobre praktyki, mikro projekty
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Teatr UTW SGH

Miniatura
na trudne czasy

Autor: Ryszard Jakubisiak

TEATR UTW SGH

O Aktorzy amatorzy
rekrutujacy sie ze stuchacz
utw

)} O Realizacja marzer o
karierze scenicznej

O_Obcowanie z wielkg sztukg i&\\\\\\\\
uznanymi twoércami g

&
© Wsparcie profesjonalistéw: w
rezysera, aktoréw i

autorow goszczacych w
Teatrze Miniatura

Repertuar Teatru Miniatura

Wiersze i scenki rodzajowe male formy sceniczne
na podstawie twérczosci wybitnych poetow,
satyrykow

Przedstawienia teatralne wg skréconych
scenariuszy

Deklamacje poezji i prozy ulubionych twércow

Prezentacja ulubionych twoércow, wiasnych
pomystéw scenicznych, scenografii

L]

UNIWERSYTET
TRZECIEGO WIEKU

SZKOLY GLOWNEJ HANDLOWE)
W WARSZAWIE
ROK ZAl 006

Formy Dziatania

O warsztaty sztuki scenicznej

O wystepy na uroczystosciach i

imprezach UTW SGH i innych

\ O aktywizacja senioréw poprzez
) sztuke

O zdobywanie nowych umiejetnosci,
autonagrania.
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MP 1.
Teatr Miniatura
na trudny czas

Autor: Ryszard Jakubisiak

Pogoda ducha, aktywno$¢, spetnianie marzen to recepta
na zdrowie.

Pogodny nastréj podnosi poziom naszej odpornosci na
stres, przeciwdziala depresji, sprzyja kontaktom mig¢dzyludz-
kim, pozyskiwaniu przyjaciot, wyzwala inwencje twdrcza.

Dystans do swoich stabosci, humor w codziennosci zycia
pozwalaja fatwiej znosi¢ wlasne utomnosci i dysfunkcje za-
réwno ciata jak i umystu.

Osoby starsze majg tez naturalne potrzeby realizowania
marzen z mtodosci, m.in. dot. tworczosci literackiej oraz ka-
riery scenicznej. Czgsto drzemiag w nich ukryte talenty, lecz
brak im odwagi i inspiracji aby je ujawni¢. Obcowanie ze
sztukg mistrzow i tworzenie wlasnej tworczosci, a takze nie-
co dystansujace, satyryczne odniesienie si¢ do wspolczesnej
rzeczywistosci to najlepsze lekarstwo na zachowanie dobro-
stanu i pogody ducha.

Teatr Miniatura UTW SGH, powstaly z pasji kilku mifo-
$nikéw sztuki scenicznej stal si¢ jedng z propozycji progra-
mowych Uniwersytetu, inspiruje do czytania mistrzéw po-
ezji i satyry, tworzenia wlasnych tekstéw i ich wystawiania
dla innych senioréw.

Na czas pandemii, zajecia teatralne i klubowe ukierun-
kowane beda na prace i kontakty zdalne w domach z udzia-
fem Skypa pod okiem rezysera oraz nagranie monologéw na
taéme kamery do umieszczenia na You Tube oraz nagranie
plyty DVD.

Forma dzialania Teatru, po wznowieniu normalnych
zaje¢ beda regularne spotkania klubowe w Klubie Wolonta-
riusza UTW SGH oraz Klubie Wolontariusza Fundacji OP
UTW.

Na kazde spotkanie cztonkowie Klubu przynosi¢ beda
(wybiera¢ z zasobéw domowej biblioteczki, pobiera¢ z Inter-
netu lub wypozycza¢) klasyczng poezje satyryczng wielkich
mistrzow, wiersze, fraszki, aforyzmy itp., ktére najbardziej
ich bawig lub najbardziej odpowiadaja ich naturze. W ten
sposob za posrednictwem amatorskiego teatru otwieraja si¢
na kontakty z innymi cztonkami Klubu i przedstawiaja swoja
osobowos¢ grupie.

Prezentujg krotka notke biograficzng o autorze, czasie
i miejscu wydania utworu.

Czytaja ulubione lub najbardziej znane teksty. Taka for-
ma dziatalno$¢ pobudza aktywno$¢ intelektualna, inspiruje
do czytania, deklamowania, przypomina literature pigkna,
uczy kultury jezyka polskiego i filozoficznego podejscia do
zycia, bowiem takie przeslanie maja z reguly fraszki, satyry.
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Zadania mieszkan chronionych

* zapewnienie wsparcia osobom, nie
wymagajacym catodobowej opieki

pomoc w uzyskaniu peinej
samodzielnosci

* zapewnienie pomocy psychologa,

# pomoc pracownika socjalnego,
terapeutéw w codziennej
egzystencji.

Mieszkarncy mieszkan chronionych

* osoby niepelnosprawne, (

w tym osoby z zaburzeniami psychicznymi,

* z uposledzeniem umystowym,

* 0s6b w podesztym wieku, opuszczajacych piecze
zastepcza,

* wychodzacych z bezdomnosci,

* wychodzacych z przemocy domowe;j. [

* pogadanki sprzyjajace samodzielnosci.

* zakupy, samoobstuga w domu, oszczednos¢ wody, energii,

* indywidualne poradnictwo psychologiczne, unikanie i rozwigzywanie
konfliktéw, pomoc prawna

* warsztaty integracyjne — gotowanie, sprzatanie,rozmowy,
przygotowywanie $wiat

+ aktywna rozrywka- $piewanie, wieczory wspomnieri, zajecia plastyczne,
muzyczne, dekoracje swigteczne

0 mieszkania
chronione

MP 2.
Zdejmujemy korony
po pandemii.
Program wsparcia
dla Mieszkancow
Mieszkan Chronionych
MOPS w Inowroclawiu

Autorka: Krystyna Nowakowska

Grupa wsparcia utworzona przez cztonkinie Polskiego
Zwiagzku Emerytow Rencistow i Inwalidéw- wolontariuszki
projektu, $wiadczy pomoc seniorom- mieszkanicom miesz-
kan chronionych w Miejskim O$rodku Pomocy Spolecznej
w Inowroctawiu, przeznaczonych dla oséb starszych z nie-
petnosprawnoscig.

Mikro projekt polega na zrealizowaniu programu wspar-
cia obejmujacego: odwiedziny, rozmowy, czytanie, wspdlne
ogladanie TV, spacery i to, co najwazniejsze — byciu ze sobg
i chociazby trzymaniu sie za reke.

Do tego zrealizowano spacery, zwiedzanie miasta i uzdro-
wiska, wizyty w parkach i muzeach. Osoby na wézkach maja
zapewniony specjalistyczny transport.

Z uwagi na pandemig i ograniczone kontakty zewnetrzne,
niektorzy znajduja si¢ w cigzkiej sytuacji psychicznej totez
niezbedne jest specjalistyczne wsparcie psychologiczne.

Do kawy i herbaty wolontariusze przynosza ciasta wta-
snego wypieku, a takze pieka wspdlnie w ramach warsztatow
kulinarnych, przygotowuja podwieczorki i owoce.

Razem $piewaja przy akompaniamencie akordeonu
pana Miecia, obchodza Swie;to Babci i Dziadka, Walentynki
i Dzien Matki. Wykonuja proste prace manualne: ozdabianie
pisanek na Wielkanoc, wykonujg kotyliony na Dzien Nie-
podlegtosci, uczestnicza w piknikach organizowanych przez
pracownikéw MOPS. Wspdlnie czytaja wiersze, organizujg
Wigilie i upominki mikotajkowe, $piewaja koledy. Uczg si¢
od siebie pokory i szacunku do drugiej osoby.

W zwigzku z pandemig koronawirusa oraz izolacja
spoleczng Mieszkancy nie moga sie odnalezé. Wznowio-
ne zostaly spotkania grupy wsparcia w matych zespotach
(3 Mieszkancéw + 2 osoby z zespotu). Spotkania odbywaja
sie zgodnie z obowigzujacymi standardami higieny zwiaza-
nymi z ochrong zdrowia publicznego. Celem spotkan nadal
pozostaje m.in. aktywizacja spoteczna mieszkancow. Jedno-
cze$nie widza potrzebe indywidualnych konsultacji ze spe-
cjalistg - psychologiem, terapeuta. Takie spotkania pomogaja
wzmocni¢ poczucie bezpieczenstwa mieszkancéw i wydoby¢
ich zasoby odpornosci aby radzi¢ sobie w nowej sytuacji,
w czasie pandemii.
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Pigkno jezyka w codziennosci umyka
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Readowy Program na rzecz.

Aktywnosci Spolecznej
0s6b St
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Jan Kasprowicz

¢ Obchody Roku Jana
Kasprowicza

» Spacery Sladami i
Jana Kasprowicza

e Zwiedzanie Muzeum im. Jana Kasprowicza

» Warsztaty literackie, recytacje poezji,
konkurs

Rok Jana Kasprowicza

* Wernisaz ,,Inspiracje Kujawskie”
* Wystepy Zespotu ,,Radojewiczanie”

* Prezentacja dorobku poetyckiego

dr Michala Siewkowskiego- opiekuna
merytorycznego mikro projektu

Rok Jana Kasprowicza
Podsumowanie obchodéw

1. Wreczenie dyplomoéw w konkursie

literackim
2. Spotkanie integracyjne
uczestnikow
3. Promocja w prasie )
P
i mediach VoY ‘;9’;5&

spolecznosciowych /4
-
Spotkanta = poesjq
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MP 3.
Piekno jezyka
w codziennosci umyka

Autorka: Ewa Kolodziejczak

Tytul mikro projektu zostal zaczerpniety z fraszki Marle-
ny Wilbik, zawierajacej gleboki sens.

W dobie informatyzacji obserwujemy bowiem zubozanie
jezyka zywego, jego kolokwializacje, zaniechania w sferze
mowy polskiej, poezji, tworczosci literackiej, a takze sztuki
ludowe;j.

W zwiazku z tym inowroclawscy seniorzy odczuwaja
potrzebe obcowania z ogélnorozumiang sztuka, a w szcze-
golnosci spotkan literacko - muzycznych. Projekt zaktada
nastepujace dziafania:

1. Cykl spotkan ,,Kujawy w poezji i muzyce”

Prelekcje dot. twdrczosci Jana Kasprowicza prowa-
dzone przez prof. Michata Siewkowskiego
Recytacje utwordéw piewcy Kujaw przez seniorow -
grupy z pracowni literacko artystycznej dzialajacej
przy Bibliotece Miejskiej w Inowroctawiu.

Bedzie to okazja do poznania lub przypomnienia postaci
regionalnego twdrcy Jana Kasprowicza (Rok 2020 jest usta-
nowiony rokiem Jana Kasprowicza)

Uzupelnieniem spotkania bedzie prezentacja utwordw
wspolczesnej tworczosci ludowej zespotu ,,Radojewiczanie” oraz
zlozenie wigzanki kwiatoéw pod pomnikiem Jana Kasprowicza.

2. Spotkanie w Muzeum im. Jana Kasprowicza

Zwiedzanie muzeum z przewodnikiem
Wystep zespotu ,,Radojewiczanie”

Bezposrednim efektem osiggnietym dzieki realizacji mi-
kro projektu jest:

stworzenie warunkéw do umocnienia lokalnej tozsa-
mosci kulturowej i uczestnictwa w tradycji ludowego
$piewu;

integracja srodowiska senioralnego;

utrwalenie wartosci lokalnych w oparciu o poezje
Jana Kasprowicza oraz kujawskiej tradycji spiewane;j.

Promowanie pigkna jezyka polskiego i kultury ludowej to
przestanie senioréw dla mtodego pokolenia.



Zapros$ sasiada
Starachowicki Ogrod spolecznosciowy
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Starachowice
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Rosliny dobre na wszystko

k OREGANO rozlusnia wigsnie braucha
TYMIANEK rozlunia migsnie Mw
* MIETA fagodzi czkawke
KURKUMA ma dziatanie pmciwwmom;}zﬁ
| l\(f’\l IMBIR fagodzi nudnotei
BAZYLIA fagodzi gazy i rozstréj zotadka

y@ CZOSNEK to naturalny $rodek antyseptyczny
Frerrz czarny pomage w mm'nwm{a%
KOZIERADKA wyptukuje szkodliwe toksy -
KOPEREK leczy gazy, kolke i zgag¢ /$(
CYNAMON obniza cidnienie krwi
GOZDZIKI majq dziatanie przeciwbakteryjne

¢

ROZMARYN przeciwutleniacz
SZAEWIA antyseptyczna, antgbiotyk

MP 4.
Zapros sasiada -
Starachowicki ogrod
spolecznosciowy

Autorka: Urszula Fialek

Ograniczenia osobistych swobdd w zwigzku z pandemia
spowodowaly, ze znaczaco zmniejszyt sie katalog mozliwosci
odpoczynku, turystyki, wypoczynku dla oséb starszych.

Pozamykane osrodki wczasowe na czas pandemii, za-
wieszona komunikacja lotnicza i krajowa, zakaz wigkszych
zgromadzen itp. powoduje, ze seniorzy musza spedzi¢ ko-
lejne, tym razem letnie miesigce w murach wielorodzinnych
domoéw. Na wage zlota sg wigc zyczliwi wlasciciele dzialek,
ktorzy sa sklonni zaprosi¢ sasiadéw, znajomych z UTW do
siebie aby wspdlnie spedzi¢ czas w na §wiezym powietrzu.

W naszym otoczeniu s3 osoby starsze nie majace zadnej
rodziny i pozbawione jakiegokolwiek zainteresowania z ze-
wnatrz oraz mozliwosci zagospodarowania czasu wolnego.
Wszyscy sa natomiast spragnieni towarzystwa, twodrczego
spedzania czasu, aktywnosci na powietrzu.

W czasie pandemii, kiedy seniorzy sg calkowicie odcigci
od $wiata i programéw UTW, oferta polegajaca na umozli-
wieniu odpoczynku i edukacji w zielonych plenerach roz-
wigzuje problem zagospodarowania wolnego czasu osob
starszych jest szczegélnie wazny. Mikro projekt polega na
organizacji aktywnych zaje¢ w ogrodzie spofecznosciowym.

W programie s3 spotkan w malych grupach 4-5 osobo-
wych, z programem:

wspolne $piewanie pie$ni biesiadnych;

prace ogrodnicze, sadzenie, koszenie, podlewanie;
wymiana do$wiadczen ogrodowych, sadzonek, krzewoéw,
spotkania dyskusyjne ma tematy senioralne,
wyswietlanie z laptopa programoéw senioralnych z in-
ternetu,

nieforsujaca gimnastyka, spacery, nordic walking,
wspolne przygotowywanie i spozywanie drobnego
poczestunku, herbaty, stodyczy,

zbieranie zio6l, suszenie, konfekcjonowanie, wspdlne
wytwarzanie nalewek i naparéw.

Szczegdlnym wydarzeniem sg wspdlne ,,zniwa’, tj. zbiera-

nie, suszenie, porcjowanie itp. czynnosci, aby p6zniej wspol-
nie delektowac si¢ naparami i herbatkami zdrowotnymi.
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MP 5. Inicjatywy
INICJATYWY MIE]JSKIE RADY o o o o ) »
SENIOROW W INOWROCLAWIU. Miejskiej Rady Seniorow

w Inowroclawiu

(Sciezka menedzerska)

ASO0S 2014-2020 H'!'H L.
- = Autorka: Ewa Kolodziejczak

FUNDACJA
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Gminne Rady Senioréw zostaly wyposazone poprzez no-
Bk welizacje ustawy o samorzadzie gminnym (art. 5¢) w do$¢
" SENIOROW, szerokie kompetencje. Majac uprawnienia, w szczegoélnosci
inicjatywne, dzialalno$¢ rady senioréw powinna by¢ widocz-
na, efektywna i pozostawia¢ wymierne warto$ci dodane.
MONITOROWANIE POTRZEB Nie zawsze tak sie dzieje, bowiem oprécz czynnika ludz-
SENIOROW POPRZEZ kiego, tj. zaangazowanych spolecznikéw, potrzebne sa in-
strumenty dziatania, mozliwo$¢ wyjazdéw na ogélnopolskie
konferencje, do innych gmin celem wymiany doswiadczen,
wydawanie materiatéw informacyjnych, zakup niezbednych
* Senior dla seniora — wolontariat wsréd mieszkancow materialéw, Zakup gadiet(')w promocyj nych itp.
mieszkafi chronionych, dzieii babci i dziadka, spotkania z W badaniach nad radami senioréw, niemal wszystkie
muzyka, witanie wiosny w Parku Solankowym, spotkania L. . , . .
Saigiline r ' wskazuja jako jeden z gléwnych hamulcéw dzialania, brak
$rodkow i samodzielnego budzetu. Nie wszystkie organy sa-
morzadu chcg lub sg w stanie wspiera¢ gminng rade senio-
réw finansowo. Czesto zaangazowanie samorzadu ogranicza
sie do uzyczenia sali oraz poczgstunku kawowego. Sa tez
i przyklady pozytywne, zaréwno w sensie wspolpracy mery-
torycznej jak i finansowania potrzeb Rady.
WYDARZENIA EDUKACYJNO - Dzigki wsparciu srodkami ASOS Rada moze podjac szer-
KULTURALNE sze dziatania, opracowa¢ plan, odby¢ spotkania z innymi ra-
* Konferencje dla senioréw i UTW dla regionu dami senioréw celem wymiany doswiadczen oraz pozyskaé
Knjsmsko-pomorshicep i promowa¢ przyklady dobrych praktyk, a zarazem zakty-
wizowa¢ Miejska Rade Senioréw w Inowroclawiu oraz inne
gminne rady senioréw w regionie kujawsko-pomorskim.

Czlonkowie Rady powinni nauczy¢ si¢ pisania projektow,
bowiem to jest droga do pozyskania w partnerstwie z inng
organizacja srodkoéw na biezaca dziatalnos¢.

Powotanie Miejskiej Rady Senioréw w Inowroctawiu na-
stapilo w 2017 r. W jej sktad weszli przedstawiciele réznych
srodowisk seniorskich. Inowroclawska rada inspiruje wladze
samorzadowe do dziatan na rzecz oséb starszych, podpo-
wiada jak rozwigza¢ problemy. Rada realizuje plan, ktérego

* Prowadzenie dyzuréow — poznajemy oczekiwania i potrzeby
dotyczace zmian by zapewni¢ seniorom godne zycie

» Najwyzsza pora na aktywnos¢ Seniora”

* Bezpieczny Senior — wspélpraca z powiatowa
Komenda Powiatowa Policji -

* Parada Senioréw

- Swieto Lawendy

* Projekt Miasto Zdrowia

IMPREZY PLENEROWE priorytetami s3 m. in.:

monitorowanie potrzeb senioréw

> Park Solankowy. .. Klonh Seniara® wydarzenie edukacyjno - kulturalne
imprezy plenerowe

- Biwak harcerski ,,Krag Seniora” Wiréd potrzeb i oczekiwan, seniorzy wymieniajg:
koniecznos¢ szkolen w zakresie polityki senioralnej

- Spartakiada Senioréw pogtebienie wiedzy w zakresie wolontariatu, ich praw
i obowigzkow

- Spotkania z innymi radami senioréw dzialalnosci wolontariackiej

— wymiana do$wiadczen " RADA akademii seniorow

SENIOROW Realizacja mikro projektu umozliwila doskonalenie wie-

dzy w zakresie polityki senioralnej, pozyskanie srodkéw na
organizacje spotkan w celu wymiany doswiadczen, promo-
wanie dobrych praktyk.
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Tworzymy Swietokrzyska
Delegatur¢ OPS

Sciezka menedzerska wolontariatu
senioralnego

Autor: Anna Tokarska

Obywatelski
PARLAMENT
Senioréw

WOJEWODZTWO
SWIETOKRZYSKIE

Organizacje senioralne - jednym z filaréw
tworzenia spoleczenstwa obywatelskiego

B Tworzenie kolejnych struktur regionalnych OPS —
jednym z kierunkéw strategii dzialania OPS

B Delegatury regionalne OPS - sprawdzonym
instrumentem budowy senioralnego
przedstawicielstwa

B Regionalna delegatura OPS — o§rodkiem
konsolidacji spdjnej regionalnej polityki senioralnej

Seminarium szkoleniowo —organizacyjne

B powolanie komitetu organizacyjnego z wolontariuszy i
lokalnych wladz samorzadowych, uczelnianych,
organizacji spolecznych, lokalnych instytucji kultury.

® wybér optymalnego miejsca kongresu, atrakcyjnos¢,
dostepno$¢ dla niepelnosprawnych, komunikacja
publiczna, koszty najmu, zaplecze socjalne i
gastronomiczne, bezpieczenstwo;

B pozyskanie patronatéw, zaproszenie wladz, pozyskanie
partneréw merytorycznych i sponsorow

Eopracowanie programu merytorycznego, prezentacja
potencjatu , mozliwos¢ dyskusji, wymiany doswiadczen,
polemiki

® uhonorowanie najaktywniejszych wolontariuszy

PROGRAM KONFERENCJI

Prezentacja regionalnej polityki senioralnej

Pokaz potencjalu swietokrzyskich
organizacji senioralnych

Panel dyskusyjny SENIOR OBYWATEL
Uchwala o powolaniu Swietokrzyskiej
delegatury OPS

MP 6.
Tworzymy
Swietokrzyska
Delegature OPS

(Sciezka menedzerska)

Autorka: Anna Tokarska

Podstawa procesu budowy spoleczenstwa obywatelskiego
jest wiedza i aktywnos¢ obywatelska. Wielkie zadanie w tym
zakresie lezy przed seniorami, ktérzy dopiero tworza orga-
nizacje przedstawicielskie i proces tez jest pionierski, a wigc
nietatwy zwlaszcza, Ze nie jest wspierany systemowo przez
rzad. Do niezbednych umiejetnosci menedzerskich w ngo
nalezy m.in. umiej¢tno$¢ tworzenia struktur, organizacja
duzych imprez, co najmniej o zasiggu wojewodzkim.

Menedzerska $ciezka karier wolontariackich obejmuje
m.in. stworzenie od podstaw regionalnej delegatury Obywa-
telskiego Parlamentu Senioréw.

Starachowiccy seniorzy podejmujg wyzwanie stworzenia
dla siebie i dla przysztych pokolen instrumentéw dzialan
obywatelskich. Regionalne delegatury OPS zdaly egzamin
w innych wojewddztwach, wiec nalezy ten kierunek rozwija¢
w pozostalych regionach.

Wystosowano pismo do Marszatka Wojewddztwa Swie-
tokrzyskiego z informacja o tworzacej si¢ strukturze, oferte
wspolpracy w realizacji regionalnej polityki senioralnej oraz
wniosek oraz wsparcie dzialan organizacyjnych.

Wizyty studyjne w Kielcach i Ostrowcu Swietokrzyskim
oraz innych miastach wojewddztwa posiadajacych prezne
organizacje senioralne maja za zadanie:

nawigzanie bezposrednich kontaktéw z organizacja-
mi senioralnymi i samorzadami celem wspdlnej re-
alizacji zadan na rzecz senioréw;

powolanie nowych i zaktywizowanie dotychczaso-
wych delegatéw OPS $wietokrzyskiego;

wniesienie do programu dzialania OPS nowych tre-
$ci i zadan zwigzanych z realizacja regionalnej strate-
gii na rzecz seniordw.

Mamy nadzieje, ze Regionalna Delegatura Swietokrzyska
OPS bedzie konsolidowala $rodowiska senioralne skupione
wokot roznych organizacji i sprzyjalta lepszemu przekazowi
problemdw regionu na arenie ogélnopolskiej.
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Stopy diabetyka w
rekach podologa

Formy realizacji

e wiedza teoretyczna nt genézy stopy cukrzycowej

o profilaktyka

® pokazy praktyczne podstawowych
zabiegéw 3

Korzysci z realizacji projektu

e natychmiastowa pomoc i ulga w bélu

e prawidlowa diagnoza odpowiednich metod
leczenia schorzen stop

e przekazanie wiedzy teoretycznej i praktycznej

e przelamanie dyskomfortu i wstydu

e unikniecie powaznych

powiklan, w tym amputacji

Zabiegi wspomagajace
komfort chodzenia

1. Zabiegi kosmetyczne na spekane piety
2. Pedicure kosmetyczny i leczniczy
3. Przeciwdzialanie wrastaniu paznokec

00 4
i ‘(7&
4. Obuwie, wkladki, skarpetki ?Q
5. Gimnastyka stop
%
{
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MP 7. Stopa diabetyka
w rekach podologa -
profilaktyka, konsultacje

i pokazy praktyczne

Autorka: Alina Dulak

Cukrzycy sg szczegdlng grupa pacjentow w gabinecie po-
dologicznym.

Wiedza o przyczynach powstawania schorzenia i skut-
kach zaniedban pielegnacyjnych, dobér odpowiednich
dermokosmetykéw, prawidlowo wykonane zabiegi oraz od-
powiednia pielegnacja domowa moga na dfugo odsuna¢ ry-
zyko powstania groznego powiklania jakim jest zespot stopy
cukrzycowe;j.

Celem projektu jest edukacja i profilaktyka oraz przeciw-
dzialanie powstawaniu zmian chorobowych w obrebie stop.

Podolog wykona zabiegi pokazowe, poinformuje kazda
osobe indywidualnie i udzieli rady w jaki sposéb powinna
dbac o stopy, pomoze w doborze odpowiednich preparatéw
do pielegnacji domowej. Pokaze optymalny zestaw srodkow
higieny do stopy cukrzycowej oraz nauczy prawidtowego za-
ktadania opatrunkéw. Korzysci jakie ten projekt przyniesie
s3 nie do przecenienia.

natychmiastowa pomoc i ulga w bélu,

prawidlowa diagnoza odpowiednich metod leczenia
schorzen stop,

przekazanie wiedzy teoretycznej i praktycznej,
przelamanie dyskomfortu i wstydu,

unikniecie amputacji, ktora jest nastepstwem niepra-
widlowej higieny i pielegnacji chorych stop.

Realizacje mikro-projektu odczuja osoby, ktére maja
ograniczenia ruchowe, ktérym trudno jest samodzielnie za-
dba¢ o higiene stop. Obolate stopy nie tylko utrudniajg cho-
dzenie sg tez zrodtem cierpienia zwigzanego z dolegliwoscia-
mi bélowymi, ktére moga by¢ bardzo uciazliwe.

Warto by¢ swiadomym, ze podolog to nie tylko leczenie,
a przede wszystkim profilaktyka, ktéra ma na celu sprawic,
by stopy jak najdiuzej byly zdrowe i sprawne. Wiedza na te-
mat stop nadal jest niewielka. Dlatego to podolog powinien
edukowac¢ ludzi jak prawidlowo dbac¢ o stopy.

Che¢ przystapienia i realizowania mikro projektu w ta-
kiej formie wynika z potrzeb okreslonej grupy spolecznej,
bowiem z uwagi na liczbe amputacji z powodu zespotu sto-
py cukrzycowej istnieje duza potrzeba edukacji praktycznej
z zakresu pielegnacji stop zwlaszcza w populacji diabetykow.
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Restrukturyzacja
- Warszawsko-Mazowieckiej
Delegatury OPS

-Sciezka menedzerska

Autorka: Teresa Bojanowicz

Program restrukturyzacji

» Weryfikacja bazy danych delegatow OPS
» Uzupeknienie sktadu, dokumentacji osobowe;j
* Przyjecie slubowania
‘ ] *Naboérnowych delegatow
* Przygotowanie logistyki wyborow
' Prezydium

Wybory Prezydium

e Zbieranie kandydatur z regionu
e Gtosowanie

o Wybor Prezydium

e Ukonstytuowanie si¢ Prezydium

Wymiana dobrych praktyk

* Wizyta studyjna w Delegaturze Warminsko
Mazurskiej lub Pomorskiej

* Realizacja programu edukacyjnego ,

* Opracowanie programu dzialania

* Wypracowanie stanowiska w spr. Ve
Sprawozdania z dzialalnosci za 2020 rok Ay
I Sesji plenarnej OPS

MP 8. Restrukturyzacja
Warszawsko-Mazowieckiej
Delegatury
Obywatelskiego
Parlamentu Seniorow

(Sciezka menedzerska)

Autorka: Teresa Bojanowicz

Warszawa zawsze przodowala w nowatorskich rozwig-
zaniach senioralnych, ponadto jako metropolia sklada si¢
z dzielnic wigkszych niz niektére miasta wojewddzkie, to-
tez niezbedna jest aktywna, kreatywna delegatura stoteczna
OPS, aby nadawala ton i wytyczata kierunki rozwoju zaréw-
no Mazowieckiej Delegatury jak i dla calego OPS.

Rola Warszawy i liczba 0séb 60+ siegajaca pdt miliona
wskazuje na potrzebe podkreslenia przewodniej sily stolicy,
totez proponuje si¢ aby byla to Warszawsko- Mazowiecka
Delegatura OPS.

Mazowsze obejmujace ponad 300 gmin, jest trudne do
integracji i zarzadzania. Ponadto, niestety delegaci Obywa-
telskiego Parlamentu Senioréw z regionu Warszawy i Ma-
zowsza byli dotychczas malo aktywni i kreatywni. Potrzeba
jest nowych ludzi i nowych pomystéw na dzialanie. Trzeba
zacza¢ od poczatku tj. od weryfikacji dotychczasowych
czlonkow, pozyskania nowych, wyboru wiladz oraz opraco-
wania i realizacji nowego programu dziafania.

Konieczna jest wymiana do$wiadczen i dobrych wzorcéow
z innymi delegaturami, opracowanie programu wspolpracy
z delegatami w terenie jak réwniez wypracowanie stanowi-
ska odnosnie organizacji kolejnych plenarnych sesji OPS,
w dobie ograniczen wynikajacych z pandemii.

Przedstawicielstwo senioralne Mazowsza ma wsparcie ze
strony warszawskiego i mazowieckiego samorzadu, bedzie
wigc z zalozenia inspiratorem nowoczesnych metod aktywi-
zacji obywatelskiej senioréw w skali ogolnopolskiej.

Grupa wolontariuszy realizujaca $ciezke menedzerska
projektu podjeta sie rekonstrukcji Mazowieckiej struktury
OPS.

Dotychczasowe doswiadczenia wskazuja, ze najbardziej
dyskryminowang grupa obywateli sg seniorzy, ktorych pra-
wa w wielu obszarach sg tamane.

Niezbedne sg bezposrednie kontakty w gminach celem
identyfikacji problemdw, ustawiczne ksztalcenie w zakresie
form i metod korzystania z praw obywatelskich.

Sytuacja wymaga szkolenia, ustawicznej inspiracji oraz
wspomagania w réznych formach indywidualnych pomy-
stéw aktywnych wolontariuszy.

Mazowiecka delegatura powinna by¢ sila przewodnia
calego OPS, a ponadto dawa¢ pozostalym przyklad swojej
aktywnosci.
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MP 9.
Matwa stara i nowa

Autorka: Bozena Koteras

Gléwnym celem projektu jest reaktywowanie i wzmo-
: zenie aktywnosci osob starszych, ktoére wbrew krazacym
Autor: Bozenna Koteras stereotypom powoduje, ze staro$¢ odbieramy jako utrate

é ASOS 2014-2020 dotychczasowych mozliwosci i obnizenie kondycji psycho-
= fizycznej.

Okres pandemii, akcja ,,Zostan z domu”, szczegolnie de-
struktywnie wplynal na psychike oséb starszych, spowodo-
wal poczucie zagrozenia Zycia, a wigc automatycznie obnizyl
zainteresowanie aktywnos$cig poza domem.

Zorganizowanie imprez dla 15-osobowej grupy senio-
réw przy ich zaangazowaniu pozwoli na poprawe kondycji,
a przez to zapobiegnie chorobom, a zwlaszcza podniesie
poczucie wlasnej wartosci, spotecznej uzytecznosci, pozwoli
réwniez na realizacje wlasnych pasji, umiejetnosci, zdobyciu
wiedzy i budowaniu nowych wigzi migdzypokoleniowych.

Seniorzy zaangazujg si¢ w rozne formy aktywnosci. Po-
szukiwanie korzeni, tozsamosci lokalnej w kontekscie histo-
rii t. zw. Matych Ojczyzn, polaczonej z rekreacja ma na celu
odkrywanie, utrwalanie i upowszechnianie lokalnego dzie-
dzictwa kulturowego i historycznego.

GELE:
ie nowych kompetencji
iwianie kontaktéw miedzyludzkich
attowanie pozytywnego wizerunku osoby starszej
’szenie wlasnej wartosci i samooceny
Budowanie wiezi miedzypokoleniowych

Podczas spaceru z przewodnikiem PTTK po zapomnia-
nej dzielnicy Inowroctawia — Matwach oraz poznanie histo-
rii osady i waznych wydarzen np. Bitwy pod Matwami, archi-
tektury, budynkéw wzniesionych w zwigzku z dzialalnos$cia
przemystowy firmy ,,Chemische Fabrik Montwy” zalozonej
w 1879 r., powodujacej rozwdj przemystu solnego w Inowro-
clawiu i powstania kopalni i warzelni soli - zainspiruje wy-
konanie fotografii utrwalajacych zanikajace lub zmieniajace
sie obiekty.

Wytonione w drodze konkursu najciekawsze ujecia, uzu-
pelnione o zbiory archiwalne Biblioteki pozwola na wyeks-
ponowanie podczas plenerowej wystawy na Przystani Ze-
glarsko-Kajakowej ZHR.

Dopelnieniem fizycznej aktywnos¢ bedzie udziat senio-
réw w splywie kajakowym ,,§ladami bitwy pod Matwami” po
starej Noteci, a podsumowaniem projektu bedzie spotkanie
przy ognisku z harcerzami. Wystawa bedzie tez prezentowa-
na w kurortowej czesci miasta w czasie konferencji podsu-
mowujacej projekty zrealizowane w Inowroclawiu.
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SENIORZY WYCHODZA Z
CZTERECH SCIAN

ASOS 2014-2020

tywnosci Spoteczne]
2020

WSPARCIE W POWROCIE DO
AKTYWNOSCI SPOLECZNEJ

Animacja czasu wolnego w réznych formach:

® zaje¢ fizycznych, sportowych rekreacyjnych,
turystycznych

® zaje¢ plastycznych, artystycznycM : !
1

® wsparcia psychologicznego =

SPOTKANIA SENIOROW Z
ZACHOWANIEM BEZPIECZENSTWA

* Pozwola na poznanie pieknych zakatkow
Inowroclawia

* Spedzenie czasu w sposob tworczy i aktywny
* Zawigzanie znajomosci, grup wsparcia sasiedzkiego

CELE PROJEKTU

* Pozyskanie nowych kompetencji spolecznych
* Inspirowanie aktywnoS$ci czasu wolnego
* Umozliwianie kontaktéw miedzyludzkich

- Ksztaltowanie pozytywnego wizerunku osoby
starszej T |

MP 10.
Seniorzy wychodza
z czterech Scian

Autorka: Urszula Szadowska

Projekt przygotowany jest w szczegdlnym okresie.

Z jednej strony najwigksze ograniczenia wynikajace z
koronawirusa zostaly zniesione, jednak pandemia wcigz ma
miejsce, codziennie nowi ludzie si¢ zakazaja inni umieraja,
a z reguly sa to osoby starsze, wobec czego seniorzy obawiajg
sie wznowienia szerszej aktywnosci realizowanej w poprzed-
nich latach.

Jednocze$nie organizatorzy czasu wolnego, rekreacji i wy-
poczynku oraz organizacje senioralne takze raczej nie§miato
powracaja do normalnej oferty programowej dla senioréow,
preferujac formy zdalne, internetowe, niestety z réznych
wzgledéw (sprzetowych, kompetencyjnych, technologicz-
nych) czesto niedostgpne sa dla oséb starszych.

Sanatoria wznowily swoja dzialalnos¢ na ok 30% posia-
danych miejsc. Wczasy i podrdze zagraniczne sg takze wcigz
bardzo ograniczone i niebezpieczne.

Po ponad trzymiesiecznej izolacji, osoby starsze szczegol-
nie dotkliwie doswiadczyly samotnosci, zagrozenia, braku
zainteresowania. Sg spragnione bezposrednich kontaktéw
z ludZzmi, wymiany pogladéw, towarzystwa, tworczych ak-
tywnych zaje¢, a nie jedynie kontaktu z ekranem telewizora
lub komputera.

Teraz s3 wakacje w UTW, okres wyciszenia w organiza-
cjach pozarzadowych i cze$¢ senioréw nadal uwigziona jest
w budynkach wielorodzinnych, bez zadnej oferty wypoczyn-
kowo - aktywizujacej, czesto nawet bez balkonu.

Majac w Inowroctawiu wspanialy park solankowy, po-
siadajacy walory zdrowotne i przestrzenie do aktywnosci fi-
zycznej i wystepow artystycznych, zostanie w ramach mikro
projektu zaoferowany seniorom bogaty program edukacyjny,
rozrywkowy, aktywizujacy.

Spotkania pofaczone z aktywnoscig obejma sfere profi-
laktyki zdrowotnej, aktywnosci rehabilitacyjnej, historii re-
gionu, turystyki pieszej, aktywnosci artystyczne;.

Wolontariuszy opiekunéw grup w profesjonalny sposéb
wesprg animatorzy czasu wolnego, przewodnicy, lekarze re-
habilitanci, psychologowie.

Zwienczeniem tego i innych mikro projektéw zrealizo-
wanych przez wolontariuszy senioréw dla innych senioréw
bedzie impreza integracyjna podsumowujace efekty mikro
projektow realizowanych w Inowroctawiu.
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Alina Aniolczyk, pedagog, zawodowo zwigzana z nauczeniem i wychowaniem dzieci. Diugoletni
dyrektor przedszkola dla dzieci niepelnosprawnych.

Na emeryturze podjeta wspdtprace z Ogélnopolskim Porozumieniem UTW, gdzie zajmuje si¢
wolontariatem senioralnym, osobami niepetnosprawnymi. Jest czlonkiem Komisji m.st. Warszawy
ds. opiniowania projektéw grantowych. Wspoétpracuje przy organizacji kongreséw UTW i innych
N masowych imprez, konferencji, wspiera domowe hospicja. Opiekuje si¢ osobami niesamodzielnymi.
 Jest cztonkiem Korpusu Wolontariatu OP UTW. Kompetencje menedzerskie i do$wiadczenie w pra-
cy spotecznej wykorzystuje pomagajac wolontariuszom w realizacji $ciezek karier, prowadzi praktyki
menedzerskie dajace kompetencje w zakresie zarzadzania.

Teresa Bojanowicz - Warszawianka, absolwentka Uniwersytetu Warszawskiego (polonistyka, poli-
tologia), wspdlzalozycielka i wieloletni prezes Wawerskiego UTW. Zycie zawodowe zwigzata z o$wiatg -
nauczycielka j. polskiego i przedmiotow spotecznych. Odznaczona Medalem KEN, Ztotg Syrenka, Zlota
Odznaka ZNP.

Zawsze czynna spolecznie, w krag polityki senioralnej weszta po przejsciu na emeryture. W Ra-
dzie gminy Wawer byla czlonkiem Komisji Spofecznej i Prorodzinnej (takze wiceprzewodniczaca
Rady w L. 2000-2002). Aktywny czlonek Komisji Dialogu Spotecznego w Warszawie, ekspert-cztonek
Komisji Miasta oceniajacej projekty grantowe NGO. Delegatka Obywatelskiego Parlamentu Senio-
réw. W wyborach 2020 powotana do Prezydium Mazowieckiej Delegatury OPS. Inspiratorka i twor-
czyni procesu restrukturyzacji tej delegatury.

Teresa Bojanowicz ma szczegdlne zastugi w tworzeniu wolontariatu senioralnego. W czasie wielolet-
niej pracy potrafila zaszczepic jego ide¢ wsrdd bardzo wielu seniorow.

Alina Dulak urodzita si¢ w Drawsku Pomorskim, jest emerytka. Aktualnie wraz z rodzing miesz-
ka w Inowroctawiu. Od wielu lat zajmuje sie dzialalno$cia spoleczna. Jest prezesem Kota Miejskiego
Polskiego Stowarzyszenia Diabetykdw w Inowroctawiu i ta dzialalno$¢ zainspirowala ja do zgtosze-
nia pomystu na mikro projekt. Kocha wszystko co ja otacza, moze dlatego praca z ludzmi i dla ludzi
sprawia jej wiele satysfakeji.

Z natury jest optymistka, osoba szczerg i wrazliwg na ludzka krzywde. Stara si¢ zy¢ tak, aby zre-
alizowac¢ jak najwiecej ze swoich marzen. Jej pasja jest ogrod, w ktérym pracuje i wypoczywa. Jest
osobg odpowiedzialng i konsekwentng w dziataniu. Mocna strong charakteru Pani Aliny jest umie-
B . jctno$¢ pracy w grupie, otwarto$é na krytyke. Nalezy do zaradnych, rozwaznie dziatajacych kobiet.

Urszula Fiatek wyksztalcenie wyzsze ekonomiczne. Zycie zawodowe po$wiecita pracy w ksie-
gowosci. Bardzo sumienna, punktualna i kolezenska. Bierze aktywny udziat w akcjach spotecznych
i na rzecz swojego zakladu pracy. Dba o stale podnoszenie swojej sprawnosci umystowej oraz fizycz-
nej. Jest bardzo aktywnym stuchaczem UTW. Aktywnie dziala na rzecz ochrony srodowiska. Bierze
udzial miedzy innymi w takich akcjach jak ,,Sprzatanie Swiata” czy ,,Sprzatamy Starachowice”. Jest
aktywnym czlonkiem kota PTTK dziatajacego przy UTW. W dowdd uznania zostala wybrana do
Zarzadu UTW, gdzie pelni funkcje skarbnika. Ula jest wzorem do nasladowania dla innych. Za-
J wsze pogodna, usmiechnigta, gotowa do pomocy innym. Jest autorka mikro projektu ,,Starachowicki
Ogrod Spotecznosciowy.

Ewa Kolodziejczak - Przewodniczaca Miejskiej Rady Senioréw w Inowroctawiu; od 2019 w Pre-
zydium Ogolnopolskiego Parlamentu Senioréw; cztonek Stowarzyszenia Milosnikéw Miasta Ino-
wroctawia; UTW przy Fundacji Ekspert-Kujawy, a takze PZERIil; zaangazowana w dziatalno$¢ spo-
teczng poprzez wspoélprace z wtadzami lokalnymi, NGO oraz grupami z Inowroctawia i powiatu, jak
i organizacj¢ oraz aktywny udzial w wydarzeniach inicjowanych przez Radg; koordynatorka dziatan
na rzecz lokalnej spotecznosci, szczegoélnie srodowisk senioralnych.

W projekcie ASOS realizowanym przez Fundacje OP UTW zglosila az dwa projekty, ktdre zostaty
przez Komisje Konkursows przyjete do realizacji i finansowania, a mianowicie: Inicjatywy Miejskiej
Rady Senioréw w Inowroctawiu, prezentujace jej dobre praktyki innym radom regionu oraz projekt
( | »Pigkno jezyka w codziennos$ci umyka’, poswiecone promowaniu tworczosci inowroctawskiego po-

A ‘ ety Jana Kasprowicza.
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‘ Bozenna Koteras - absolwentka Szkoty Giéwnej Stuzby Pozarnictwa, Zastepca Naczelnika Wy-
% dzialu, teraz oficer pozarnictwa w stanie spoczynku. Odznaczona Ztota Odznaka Ochrony Przeciw-
B pozarowej. Jako wolontariuszka prowadzi spotkania dydaktyczne dla dzieci i senioréw o zagroze-
B niach pozarowych. Jest mieszkanka Inowroctawia. Jej hobby to ksigzki, podrdze i dziatka. Uczestniczy
w Dyskusyjnym Klubie Ksigzki oraz w spotkaniach bibliotecznych z cyklu ,,Zyj z pasjg’, na ktérych
oy chetnie dzieli si¢ swoimi relacjami z wojazy po Ameryce Potudniowej, Australii czy Chinach. Bierze
§¢ udzial w organizowanych przez PTTK pieszych wedréwkach na terenie wojewddztwa kujawsko-po-
# morskiego i oéciennych. Twierdzi, ze spelnia swoje marzenia poznajac nowych ludzi, historie i kul-
| ture miejsc blizszych i dalszych.

Jerzy Krawczyk jest Prezesem UTW w Starachowicach, zalozycielem Sekeji Edukacji Obywa-
§ telskiej, pomystodawca i wspétautorem Projektu ,, Spolecznosciowy Ogréd UTW?, ktéry uzyskat
W nagrode glowna Fundacji ,Ziemia i Ludzie” jako wzdr pozytywnych praktyk UTW. Jerzy Krawczyk
jest kolezenski i obowigzkowy, dat sie nam poznac jako dobry organizator, zawsze uwaznie wstuchuje
sie w potrzeby innych ludzi. Nawiazal wiele ciekawych i warto$ciowych kontaktéw z osobami zastu-
zonymi dla naszego miasta i regionu.

Jerzy Krawczyk byl inicjatorem powolania regionalnej struktury Obywatelskiego Parlamentu Senio-
réw w woj. $wietokrzyskim. Inicjatywa zakonczyta si¢ sukcesem i na zebraniu zalozycielskim w Stara-
chowicach zostal wybrany na Przewodniczacego Prezydium Swietokrzyskiej Delegatury OPS.

Urszula Szadowska - mieszkanka Inowroctawia. Zawodowo zajmowatla si¢ potrzebami socjal-
no-bytowymi i kulturalno-turystycznymi pracownikéw i ich rodzin. Zawsze lubila prace z ludzmi,
spoleczng réwniez. Aktywna dzialaczka: Stow. ,Pokolenia Pomorza i Kujaw” - czlonkini Zarzadu
oraz Uniwersytetu Trzeciego Wieku przy Fundacji Ekspert - Kujawy przy W.S. P. im. Ks. Kazimierza
Kujawskiego w Inowroctawiu - Pelnomocnik ds. aktywizacji spotecznej 0séb starszych. Pasjonat-
A ka turystyki krajowej, przewodniczka-amatorka po nieznanych zakatkach naszego pieknego kraju
- grupy zaprzyjaznionych turystow. W UTW wraz z grupa senioréw organizuje zycie kulturalne stu-
08 chaczom poprzez: zajecia manualne, wyktady, wyjazdy, imprezy plenerowe, zajecia ruchowe, nauke.

4 Anna Tokarska mgr inz. biologicznej ochrony wéd. Po studiach podyplomowych podejmuje
& prace w szkolnictwie jako nauczyciel przedmiotéw zawodowych, doradca zawodowy oraz zastepca
e Dyrektora ZDZ.

Na emeryturze aktywnie dziala spolecznie. Interesuje si¢ ekologig i czynnie dziala na rzecz
ochrony $rodowiska. Od kilku lat organizuje akcje sprzatania terenéw wokot zbiornikéw wodnych
w Starachowicach. Autorka wielu inicjatyw i pomystéw. Jest wspottwodrczynia Sekcji Edukacji Oby-
watelskiej oraz autorka licznych projektow.

Jest wiceprezesem UTW do spraw edukacyjnych oraz czlonkiem Obywatelskiego Parlamentu
Senioréw. Zawsze bardzo skromna, mila, usmiechnigta, gotowa poméc innym. Jest autorem mikro
projektu , Tworzymy Swietokrzyska Delegature OPS”

Serdecznie witamy Panstwa w szeregach Korpusu Wolontariatu
Ogolnopolskiego Porozumienia Uniwersytetow Trzeciego Wieku.

Wasze mikro projekty. zwlaszcza te realizujace Sciezk¢ menedzerska, otworzyty dla Was nowe perspektywy i moz-
liwosci dalszego rozwoju, pozostawily trwate wartosci dodane oraz uaktywnity i przyniosty rados¢ wielu seniorom,
a przede wszystkim pokazaly jak wazny jest wolontariat.

Zyczymy satysfakcji z udziatu w projekcie, dalszego rozwoju autorskich inicjatyw, osobistej kariery w swoich orga-
nizacjach oraz promowania wolontariatu jako nieodfgcznego elementu ksztaltowania polityki senioralne;.

Z zyczeniami wytrwalosci, zdrowia i dalszych sukceséw

Krystyna Lewkowicz
Koordynator projektu
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Dzigkujemy za mozliwos¢ kolejnego spotkania i mozli-
wos¢ wspolnej realizacji projektu wolontariackiego z wielka
damga filmu, teatru i estrady Panig Emilig Krakowska, ktdra
znamy i podziwiamy nie tylko za liczne, wspaniale role fil-
mowe i teatralne ale tez za wielka empatie dla ludzi, zaanga-
zowanie w rozne akcje spoleczne.

Pani Emilia angazuje si¢ w rézne sprawy spotecznosci
lokalnej, wérdd ktdrej mieszka, podejmuje interwencje w lo-
kalnym samorzadzie dotyczace rozbudowy infrastruktury
komunalnej, pomaga ludziom w zyciowych problemach.

Niedawno gosciliémy w Uniwersytetach Trzeciego Wie-
ku Panig Emilie Krakowska, ktéra wzieta udzial w kampa-
nii pod nazwa ,,Zastawka to Zycie”, wspierajacej wybitnych
polskich kardiochirurgéw w propagowaniu nowej metody
operacji kardiologicznych nie wymagajacych otwierania
klatki piersiowej. P6zniej w Uniwersytetach Trzeciego Wie-
ku goscil, bawil i wzruszat ,,Babski kabaret” utworzony przez
Panig Emili¢ Krakowska, Lidi¢ Stanistawska i Barbare Wrze-
sinsky”

Teraz mamy zaszczyt gosci¢ Panig Emilie w naszych pro-

gach jako ,twarz kampanii” promujacej wolontariat senio-
ralny.
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Dziekujemy...

[ Trudno sobie wyobrazi¢
bardziej przekonujgcg

i wiarygodng osobe

do tej roli |

Znajdujemy Panig Emilie w doskonatlej kondycji, jak
zawsze elegancka, u$émiechnieta, tryskajaca energia, pel-
ng zyczliwosci dla catego $wiata.

Seniorzy - wolontariusze Korpusu Wolontariatu Ogol-
nopolskiego Porozumienia Uniwersytetéow Trzeciego
Wieku, ktérzy beda brali udzial w konferencji podsumo-
wujacej projekt w Warszawie, planowanej na grudzien
2020 roku, beda mieli okazje bezposredniego kontaktu
z Ambasadorkg Korpusu Wolontariatu, uzyskania au-
tografu na ptycie DVD oraz beda mieli niepowtarzalng
okazje bezpo$redniej rozmowy, postuchania anegdot
o pracy artystycznej, o sukcesach scenicznych, wielkich
produkcjach filmowych i o zwyktych sprawach i proble-
mach innych ludzi, ktérym Pani Emilia poswigca czas,
Swoja energie, zainteresowanie oraz troske.

Wspanialym prezentem dla pozostatych uczestnikow
projektu bedzie ptyta DVD z nagraniem wywiadu nakre-
conego w wiejskiej posiadtosci Pani Emilii.

Postuchajcie Panstwo madrych stéw i sentencji wspa-
nialej, pigknej, madrej zyciowo kobiety, wielkiej aktor-
ski ale tez troskliwej corki, matki, zony, ktoéra tak cieplo
i przekonujagco mowi o potrzebie mitosci, kontaktu z in-
nymi ludzmi, wrazliwoéci na ich problemy, empatii do
otaczajacego nas $wiata.

To wszystko zamyka si¢ w mysli przewodniej projektu:

& obro powtaca.

Florian Kott - UTW SGH



Napisali do redakcji:

Mozliwos¢ zrealizowania wlasnego pomystu na projekt dla
seniorow jest nie tylko formg doskonatej praktyki menedzer-
skiej ale tez przedmiotem osobistej satysfakcji ze stworzenia
niepowtarzalnego dzieta.

Wazne, ze moze zdecydowac si¢ na takie przedsigwzigcie
nawet mato wprawny seniot, bo moze liczyc¢ na wszechstronng
pomoc kluczowych oséb w projekcie, najpierw w doprecyzo-
waniu zadan i budzetu projektu, zawarciu umow z podwy-
konawcami, a pézniej we wszelkich trudniejszych momentach
realizacji projektu.

Przejscie krok po kroku catej procedury tworzenia regional-
nej struktury OPS, pozwolito na nabycie kompetencji mene-
dzerskich, ktore w przysztosci owocowac bedzie sprawniejszym
i bardziej efektywnym zarzadzaniem wlasng organizacjg.

Przy okazji nawigzano kontakty i zaciesniono wspotprace
z organizacjami senioralnymi regionu oraz organami samo-
rzgdu terytorialnego réznych szczebli.

Siedziba swigtokrzyskiej delegatury OPS w Starachowicach
to takze prestiz dla Miasta i starachowickiego UTW jako ini-
cjatora.

ML

Przy okazji udzialu w projekcie ASOS, miatam mozli-
wosS¢ zapoznania si¢ z procedurami tworzenia projektow
grantowych, obstugi generatora wnioskow, zasad rozliczen
finansowych oraz wspotpracy z organami lokalnego samo-
rzgdu i innymi organizacjami pozarzgdowymi. To szkolenie
pokazato, ze trudnosci, zagrozZenia i ograniczenia wynika-
jace z pandemii Covidl9 mozna przekuc w nowe wyzwania
i sukcesy, a senioréw uchronic¢ od destruktywnej samotno-
sci prowadzgcej do depresji i innych zaburze# psychicznych.
Sytuacja epidemiczna zmusita wszystkich do ograniczen,
zmiany form dzialania, ograniczenia podrézy, kontaktow,
rezimow sanitarnych itp.

Szkolenie w zakresie Zarzqgdzania ryzykiem oraz zdalne-
g0 nauczania za pomocg programu ZOOM nauczyto nas jak
systemowo podchodzi¢ do zjawisk zagrazajgcych realizacji
pierwotnie zatoZonych planow, oceniac ryzyko oraz szybko
podejmowac dziatania korygujgce minimalizujgce negatyw-
ne skutki.

Moéj pomyst na mikro grant nie zostal zakwalifikowany do
realizacji ale udzial w projekcie dat mi bardzo wiele nowej

wiedzy, ktora bedzie procentowac w dalszej pracy spotecznej

Helena M.

Najgorsza jest samotnosc...

Od potowy marca, przez kwiecient i maj karnie siedziatam
w domu, bowiem takie zalecenia wydaty wladze Warszawy.
Nie mam nawet balkonu wiec jedynie z okna na 4 pietrze
(dom bez windy) mogtam patrze¢ na opustoszale ulice. Wi-
dok ruchliwej i hatasliwej z natury warszawskiej ulicy, teraz
kompletnie wymartej, pustej - to widok niezwykly i zarazem
przerazajgcy. Cisza i bezruch nasuwaly zlowieszcze mysli, ze
nastgpi zaraz katastrofa rowna z koficem swiata.

Z zaopatrzeniem bywalo roznie, bo mieszkam sama, a moi
znajomi podobnie jak ja siedzieli zamknigci w domach. Nie to
jednak byto najgorsze. Od rana do wieczora nadawano zto-
wieszcze komunikaty ile sig zarazito ile zmarto. Zabraniano
opuszczania domow, jakby grozita nam jakas katastrofa nu-
klearna. Cztery sciany i kompletny brak kontaktu ze swiatem,
planow, perspektyw.

Wydawca: Fundacja ,,Ogdlnopolskie Porozumienie
Uniwersytetow Trzeciego Wieku”

Depresja odezwala si¢ ze zdwojong sitg.

Totez kiedy zadzwonil telefon i poinformowano
mnie, ze Fundacja OP UTW w trzech miejscach War-
szawy wraz z zZyczliwymi wtascicielami dziatek i du-
Zych ogrodow zaprasza do spedzenia czasu wsrdd zie-
leni, w kilkuosobowym towarzystwie, z zachowanie
srodkow ochrony ale z mozliwoscig porozmawiania,
pospiewania, napicia si¢ kawki, zjedzenia ciasta, a dla
chetnych takze oferta gimnastyki, spaceru lub popraco-
wania przy kwiatach, odczutam wielkg ulge i rados¢,
jakbym otrzymata amnestie z najciezszego wyroku - sa-
motnosci w czterech $cianach.

Anna
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Edukacja, wypoczynek,
aktywizacja i integracja

Zebranie zalozycielskie
Swietokrzyskiej Delegatury OPS

Warsztaty florystyczne
Ogrod w Domu Opieki Mazowia

Sladami Jana Kasprowicza w Inowroclawiu

Uzytkownicy mieszkan chronionych



