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Wydana przez Korpus Wolontariatu Akade-
mii Liderow 60+ broszurka jest dostepna bez-
platnie w sekretariacie UTW SGH. Zapraszamy
tez do Klubu Seniora UTW SGH na wspolne opo-
wiadane, czytanie, wymyslanie dowcipow, kto6-
ry bawiq, uczq, inspirujq intelektualnie.

Nasz cykl wydawania dowcipow zaczelismy
od tematyki senioralnej, bo dystans do siebie
1 umiejetnos¢ humorystycznego podejscia do
wlasnych stabosci, to krok do akceptacji siebie,
poprawy wlasnego ego i empatycznego podej-

ZWALCZAMY SKUTKI PANDEMI|

- Przeczytaj, opowiedz znajomym, wymys| nowe!

Scia do innych osoéb starszych.

Kolejne cykle tematyczne dowcipow w przygo-

fh 6

towaniu bywalcow Klubu.

o Zapraszamy !!!

Warszawa, luty 2021

» Osoby z poczuciem humoru maja wiecej przyja-
ciol i mniej konfliktow.

+ Podczas $miechu pracuje kilkanaScie mie$ni
twarzy.

« 1 minuta Smiechu to tyle co 45 minut relaksu.

« Smiech do lez to az 20 spalonych kalorii.

« Rado$¢ z dobrego dowcipu jest warta 3 minuty
aerobiku.

+ Kwadrans zartowania to jak 10 minut wiosto-
wania.

» Podczas Smiechu krew dotlenia komorki w ciele
nawet 6 razy szybciej.

A na koniec smutna prawda:
« Samotni ludzie $mieja sie 30 razy rzadzie;j.

Poznaj kilka faktow na temat tego, jak Smiech
wplywa na nasz organizm!
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Smiejac sie, nabierasz 3 razy wiecej powie-
trza niz normalnie. Poglebiony wdech, dtuzszy
wydech i gwaltowne skurcze mie$ni przepony
oczyszczaja phluca ze szkodliwych substancji.
Pobudzony do pracy uklad krazenia sprawniej
roznosi tlen we krwi do wszystkich tkanek.
Smiech pozytywnie wplywa na serce, przyépie-
szajac czestotliwos¢ skurczy. Lepsze zaopatrze-
nie pluc w powietrze sprzyja rowniez dotlenie-
niu moézgu — poprawia sie koncentracja, lepiej
przyswajasz informacje i zapamietujesz je.

Rado$ni ludzie rzadziej choruja w prze-
ciwienstwie do swoich ponurych kolegow.
Smiech zwieksza bowiem produkcje limfocy-
tow T, ktorych zadaniem jest niszczenie wiru-
sow. We krwi pojawiaja sie tez inne przeciw-
ciala chroniace blony Sluzowe goérnych drog
oddechowych przed wnikajacymi do organi-
zmu zarazkami. Ponadto dotleniony mozg wy-
twarza wiecej endorfin, uznawanych za natu-
ralne substancje przeciwzapalne. Zahamowane



za$ zostaje wydzielanie adrenaliny i kortyzolu,
ktore ostabiaja odpornosc.

Smiech rozfadowuje stres

Smiech hamuje wydzielanie tzw. hormonéw
stresu, dzieki czemu lagodzi m.in. béle glowy
i mie$ni. Ponadto dziala jak zawoér bezpieczen-
stwa w organizmie - rozladowuje skumulowane
emocje. Smiejac sie, mozesz zatem daé upust zlo-
Sci i uporac sie ze stresem, pozbedziesz sie row-
niez strachu czy smutku. Odzyskasz rownowage
psychiczng i spojrzysz na problemy z innej per-
spektywy.

Smiech poprawia nastréj

Spontaniczny $miech pozytywnie wplywa na
samopoczucie, uwalniajac endorfiny. To one zno-
sza bol, wywolujac uczucie przyjemnosci i zado-
wolenia. W wesolej atmosferze rozplywaja sie
wszystkie problemy. Z pewno$cig znasz uczucie
blogostanu i zmeczenia po szczerym $miechu.
Sa jak balsam dla duszy i odprezaja cialo.

Minuta $miechu dziata jak
45 minut relaksu, a ponadto
przedtuza zycie o 10 minut.

Smiech dodaje energii

Wybuch radoS$ci jest jak potezny zastrzyk ener-
gii. Masz wiecej checi do pracy i zabawy. Jeste$
bardziej kreatywna, przychodza ci do glowy zaska-

Smiech to zdrowie! | 1

kujace pomysty,
ktore chcesz
szybko  reali-
zowaé. Odwaz-
niej  patrzysz
w  przyszlo$c
i nie obawiasz
sie przeciwno-
Sci losu.

émiech
upigksza

Smiech, po-
wodujac rozsze-
rzenie naczyn
krwiono$nych,
wplywa na
lepsze odzy-
wienie skory
1 jej oczyszcza-
nie. Delikatne
zmarszezki (ku-
rze tapki) tylko dodaja uroku, a kaciki ust unie-
sione do gory czynia twarz mlodsza i pogodniej-
sz3. Lepiej ukrwiona skora glowy wplywa na stan
wlosOw - staja sie mocniejsze i zyskuja zdrowy
wyglad.

Smiech uaktywnia migénie

Smiech jest doskonala gimnastyka dla mie$ni
twarzy, przepony, brzucha, ramion. Przy$piesza
trawienie, bo rytmiczne skurcze mie$ni brzucha
pobudzaja prace m.in. watroby, trzustki, Sledzio-
ny. "Podkreca" tez przemiane materii. Minuta
$miechu pozwala spali¢ ok. 12 kalorii.

Smiechem wzbudzasz sympatie

Pogodne osoby latwiej zjednuja sobie ludzi.
Sa przyjaznie nastawione do $wiata, wydaja sie
sympatyczniejsze i... atrakcyjniejsze. Czlowiek
radosny wzbudza zaufanie, a jednym u$miechem
potrafi zarazi¢ ludzi wokoél. Przebywajac w towa-
rzystwie os6b z poczuciem humoru, mozemy sie
Swietnie bawié, zapominajac o codziennych tro-
skach.
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FUNDACJA
OPUTW

Akademia Liderow 60+ wkracza
w kolejny rok realizacji

Akademia Liderow 60+ pozostawi-
la po sobie, w roku 2020, mimo pan-
demii, znaczqce sukcesy.

Pierwszym waznym efektem projektu jest ogrom-
ny rozw¢j i naklad pracy wolontariackiej. Szczegdlnie
interesujace sa sukcesy wolontariuszy realizujacych
Sciezke menedzerska.

Najbardziej spektakularnym efektem twardym
Sciezki menedzerskiej projektu Akademia Liderow
60+ jest inicjatywa ustawodawcza wielu wolontariu-
szy z UTW, ich lobbingu, zabiegéw dyplomatycznych
z parlamentarzystami, komisjami sejmowymi i se-
nackimi, wystapien, petycji itp. dzialan, ktore osta-
tecznie doprowadzily do uchwalenia przez Senat RP
uchwaly pt."W 45 lecie ruchu Uniwersytetow
Trzeciego Wieku". Honoruje ona osobe zalozy-
cielski pierwszego w Polsce UTW prof. Haline Szwarc
oraz daje wyraz uznania dla dorobku oraz roli, jaka
Uniwersytety Trzeciego Wieku odgrywaja w zyciu
0sob starszych.

Kolejnym wielkim sukcesem wolontariatu se-
nioralnego i efektem ogromnego wkladu pracy, ko-
respondencji z Marszalkiem Senatu RP, spotkan
z postami i senatorami jest powro6t sesji plenarnej
Obywatelskiego Parlamentu Senioréw do siedziby
Senatu RP oraz nawigzanie wspolpracy z Kancelarig
Senatu w organizacji VI sesji plenarnej w dniu 1 paz-
dziernika 2020.

Te kontakty nauczyly wolontariuszy zasad wspol-
pracy z komoérkami Parlamentu, w tym m.in. szcze-
gblnych procedur poruszania sie po gmachu par-
lamentu i wspolpracy z Kancelarig Senatu, w tym
wymagan bezpieczenstwa ogblnego i sanitarnego, re-
alizacji projektow spolecznych na terenie parlamen-
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tu, wspolpracy z biurem informacji Sejmu i Senatu
oraz strazg marszatkowska.

.
"Dos¢ tulania sie po mie-
$cie, Senat jest dla senio-
row zawsze otwarty"

.

- to zapewnienie Marszalka Senatu prof. Tomasza
Grodzkiego jest nie tylko miara sukcesu ale ponad-
to rokuje trwalo$c tego spektakularnego osiggniecia
wolontariackiego. Marszalek zadeklarowal bowiem,
ze kolejne sesje OPS takze moga sie odbywac na te-
renie Senatu, co oznacza niezwykla trwalos¢ efektow
tego mikro projektu.

Obszerne reportaze z przebiegu tych wydarzen
ukazaly sie w miesieczniku "POKOLENIA" oraz PA-
NORAMA UTW SGH i mediach spolecznosciowych.
Niestandardowymi efektami twardymi $ciezki mene-
dzerskiej projektu zakonczyt sie rowniez mikro pro-
jekt pt. Restrukturyzacja Warszawskiej Delegatury
OPS oraz opracowanie logistyki tworzenia od pod-
staw delegatury regionalne;j.

W kazdym z mikro projektow kontynuowanych
i nowych zawarty jest znaczacy wklad pracy wolon-
tariuszy, bowiem zasada jest, ze autor i koordynator
mikro projektu funkcjonuja na zasadzie wolontaria-
tu.

Mikro projekty wolontariackie majg ten dodatko-
wy walor, ze aktywizuja kolejnych wolontariuszy oraz
tworza wzorce dobrych praktyk, w tym m.in. w Klu-
bie satyry wystepowalo 12 osdb, a wystep zmieszczo-
ny na Facebooku obejrzalo 670 os6b; w konkursie na
"Moja mala ojczyzne" wzieto udzial 9 osob, nadesta-
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Spektakularnym sukcesem
zakonczyl sie mikro projekt
. realizowany wg Sciezki me-
nedzerskiej polegajacy na sa-
modzielnym przygotowaniu
" calego procesu organizacji
- imprezy masowe;.

no az 11 prac konkursowych;
we wczasach "pod grusza"
wzielo lacznie udzial 30 osob,
w kampanii na rzecz ochrony
iglakéw - 20 osob, za$ sadze-
nia debow - kolejne kilkana-
Scie osob. i IF
r‘ Jej finalem mialo by¢ za-

rzadzenie projektem wielkiej,

Projekt pt. Zarzaqdza- &Y
nia ryzykiem projektu

NA TRz WYSticg
W
KOMNYCl SlIZE WIEC s

- adresowany do wszystkich
warszawskich Uniwersytetow Trzeciego Wieku oraz
innych organizacji pozarzadowych pomogl w wy-
brnieciu z klopotéw zwigzanych z pandemig i opra-
cowaniu programow restrukturyzacji.

W wyniku jego realizacji zinwentaryzowano prob-
lemy wynikajace z przerwy w zajeciach i ograniczen
wynikajacych z pandemii oraz wystosowano do Mia-
sta wniosek o ustalenie jednolitych zasad rozliczenia
grantéw zarowno trzyletnich jak i jednorocznych.

Pozyskano do projektu "twarz kampanii " w oso-
bie wybitnej artystki i spoteczniczki Pani Emilii Kra-
kowskiej.

Wywiad z Pania Emiliag Krakowska, pod ogélnym
haslem ,,Dobro powraca” nagrany w jej wiejskiej
posiadloSci, promujacej wolontariat senioralny zo-
stal opublikowany w prasie senioralnej oraz nagrany
na plycie DVD i przekazany nieodplatnie uczestni-
kom projektu. Ma tez wersje internetowa https://
youtu.be/FBohkm8k4hA

Poszukujac optymalnych form realizacji pro-
jektu, siegnieto oczywiscie po kontakty zdalne, ale
uznano, iz wszelkie formy drukowane i plyty CD
maja zdecydowanie wieksza zywotno$¢ i trwalosé
oraz dostepno$¢ niz materialy zamieszczane w in-
ternecie. Adresy internetowe sa dlugie, trudno jest
zapamietac i odnaleZ¢ podczas, gdy pltyte CD mozna
przechowywa¢ przez wiele lat w domu, chwalié sie
znajomym. a takze podarowac ja w prezencie komus$
bliskiemu. Taka teze potwierdzaja liczne podzieko-
wania otrzymane od obdarowanych za posredni-
ctwem poczty senioréw. Siedzagc w domu chetnie
siegali po nasze wydawnictwa, bo te dostarczaly im
biezacych informacji i rozrywki. Konieczno$¢ ela-
stycznego zarzadzania ryzykiem projektu oraz opra-
cowany program alternatywnych dzialan, w zwiazku
z ograniczeniami, jakie narzucone zostaly w okresie
pandemii, spowodowal w efekcie zr6znicowane na-
silenie realizacji projektu w poszczegolnych okre-
sach.

dorocznej imprez senioralnej
na Sluzewcu. Mimo odwotlania imprezy masowej, ply-
ta DVD obrazujaca najwazniejsze aktywnosci, w tym
Koncert Alicji Majewskiej oraz konkurs kapeluszy
i gonitwe o Puchar UTW rozeszla sie natychmiast,
a link do filmu https://www.youtube.com/
watch?v=E7D8eCK38gk obejrzalo w internecie
ponad 1000 0s6b.

Zrealizowano w sumie 12 mikro projektéw wolon-
tariackich. Na ich realizacje wydatkowano z dotacji
Miasta 60 780 zl. Przygotowano do realizacji i po-
waznie zaawansowano 4 mikro projekty do realizacji
w II module, tj. programie na 2021 rok.

Plany na 2021r.

Zgodnie z planem, w roku 2021 przewidziana jest
realizacja 8 mikro projektow kontynuowanych oraz
10 nowych. Niektore z nich zostaly zgloszone juz wr.
2020 ale z uwagi na wyczerpany budzet, postanowio-
no przenies¢ ich realizacje na rok nastepny.

Do kryteriow kwalifikacji mikro projektow do fi-
nansowania wlaczono dodatkowe - mozliwo$¢ zrea-
lizowania mimo pandemii. Formy realizacji i zakla-
dane efekty sa wiec z gory nastawione na utrudnienia
zwigzane z rezimami sanitarnymi.

Nabyte w poprzednim roku umiejetno$ci zarza-
dzania ryzykiem projektu pozwalaja na taki ich do-
bor, aby mogly by¢ w maksymalnym stopniu osiag-
niete pierwotnie zalozone efekty.

Zapraszamy kreatywnych wolontariuszy do
wspolpracy i udzialu w projekcie, bowiem zapewnia
on realizacje osobistej Sciezki kariery, zrealizowania
autorskich projektow przy wsparciu ekspertow Kor-
pusu Wolontariatu.

Koordynator Akademii Lideréw 60+
Krystyna Lewkowicz
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Aktywnos¢ mimo
trudnych czasow

- to motto przyswiecajqgce dziataniom UTW SGH

Pandemia spowodowala spustoszenie nie tylko
w naszym zdrowiu fizycznym ale przede wszyst-
kim w psychice, co jest trudniejsze do zdiagnozo-
wania i wymaga dlugotrwalej terapii.

Stala sie zagrozeniem dla zycia ale tez dla sta-
bilno$ci miejsc pracy zawodowej, zrujnowala na-
sze plany biznesowe, urlopowe, zdezorganizowa-
la zycie w naszych organizacjach spolecznych, co
spowodowalo nieprzewidywalnos¢ przyszlosci,
utrate poczucia bezpieczenstwa finansowego i so-
cjalnego.

Jej skala i poziom zagrozenia przekroczyl
wszystkie dotychczasowe do$wiadczenia i kata-
klizmy. Ogoélno$wiatowa skala problemu spowo-
dowala, ze czujemy sie osaczeni, nie mamy dokad
uciec, schroni¢ sie.

Praca zdalna, nauka dzieci w domu, niemoz-
no$¢ odwiedzania chorych wszpitalachiwdomach
stacjonarnej opieki, odwolane operacje i zanie-
chana rehabilitacja nasilily poczucie zagrozenia
i osamotnienia.

Zamkniecie oSrodkow wypoczynkowych, ho-
teli, klub6éw seniora, a nawet koScioltéw, utrud-
nienia w podrézowaniu, niemozno$§¢ wyjazdéw
na wakacje i leczenie sanatoryjne spowodowala
stloczenie niekiedy trzypokoleniowej rodziny na
niewielkiej powierzchni mieszkania. Kazdy z jej
czlonkow utracit tak potrzebna dla komfortu psy-
chicznego przestrzen do zycia, a to nieuchronnie
generuje lub nasila wszelkie konflikty rodzinne.

Ludzie szukajq sposobow na radze-
nie sobie ze stresem za wszelkq cene.

Podczas pandemii obserwuje sie zmiane na-
szych nawykow, bowiem bez watpienia nastapil
wzrost spozycia alkoholu, powrét do nalogu pa-
lenia tytoniu. Z badan przeprowadzanych w roz-
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nych krajach wynika, ze po zamknieciu kasyn ry-
nek hazardowy kwitnie w Internecie.

~Ztapaliémy” wiele dodatkowych kilogramow
bo siedzimy przed telewizorem lub ekranem kom-
putera i zajadamy stres stodyczami, poddaliSmy
sie innym uzaleznieniom, staliSmy sie drazliwi,
klotliwi, agresywni, nietolerancyjni, niemili wo-
bec otoczenia.

Zdiagnozuj swoje problemy poprzez od-
powiedz na kilka prostych pytan.

Jedli zatem patrzac krytycznie w lustro odpo-
wiesz TAK na zadanie nizej pytanie:

1. masz problemy z radzeniem sobie ze stresem,
przejawami zlo$ci, agres;ji,

2. chcesz lepiej zrozumie¢ siebie, swoje zachowa-
nie, relacje, ktére budujesz z innymi osobami,

3. nie masz na nic ochoty i podejrzewasz, ze masz
depresje,

4. odczuwasz lek, ktoéry Cie paralizuje,

5. chcesz poprawi¢ jakoS¢ swojego zycia, czuc sa-
tysfakcje z tego co robisz, ale nie wiesz jak,

6. nie mozesz poradzi¢ sobie z poczuciem wyklu-
czenia,

7. chcesz poprawi¢ relacje ze swoimi bliskimi,
partnerem, partnerka, przyjacidétmi

zapisz sie na terapie w UTW SGH.

Realizujac wolontariacki projekt Akademii Li-
derow 60+ oferujemy spotkania z psychoterapeu-
ta, male 4-5 osobowe grupy dyskusyjne, przyjazna
atmosfere, bezpieczenstwo sanitarne, maseczki,
plyny dezynfekujace, przestrzen klubu seniora
i ogrodow SGH.

Zapisy e-mail:utw@sgh.waw.pl lub tele-
fonicznie w godzinach pracy sekretariatu.
Zajecia rozpoczna sie w kwietniu.
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Organizujemy dowozy seniorow
na szczepienia Covid-19

Kazde zdarzenie, ktére wymaga wyjscia z domu
i przemieszczenia sie komunikacja publiczng jest
dla seniora wielkim wyzwaniem.

Problemy zagrozenia wszelkimi urazami nasilaja
sie w okresie zimowym, kiedy wzrasta niebezpie-
czenstwo poslizgniecia sie, upadku, a jednoczes$nie
szybciej zapada zmrok, jest gorsza widoczno$é, na
chodnikach zalega $nieg, bloto itp.

Jesli dotyczy to w dodatku osoby samotnej, nie-
pelnosprawnej, mieszkajacej daleko od najblizsze-
go przystanku, a punkt docelowy wymaga takze
przesiadek lub dalekiego dojscia to niedostepnosc
i trudy komunikacji sa czesto powodem koniecz-
nej rezygnacji z wizyty lekarskiej, a nawet zakupéw
zywnoSci, lekow.

Obecnie wyzwaniem dla senioréw jest
dojazd na szczepienia przeciwko Covid-19.
Na réwni problemem jest konieczne badanie w przy-
chodni, wizyta u specjalisty lub pobranie wymazu
celem wykonania testu.

Wolontariusze Korpusu Wolontariatu Akade-
mii Liderow 60+ okazjonalnie pomagaja w dopro-
wadzeniu osoby starszej do punktu szczepien, jesli
odleglo$¢ to umozliwia, ale z reguly nie dysponuja
innymi mozliwo$ciami.

Droga kontaktow biznesowych Fundacji OP
UTW udalo sie pozyska¢ do wspolpracy spotecznie
odpowiedzialng firme, ktéra zaoferowala sfinanso-
wanie przewozéw dla senioro6w majacych problemy
z dotarciem do punktéw szczepien, pobran lub ba-
dan.

Mikro projekt polega na:

1. dotarciu do senioréw z informacja o mozliwo-
Sci uzyskania bezplatnej ushugi przewozowej na
szczepienia lub badania;

2, utworzenie punktu przyjmowania zgloszen mai-
lowego, telefonicznego, bezposrednich dyzuréw
w sekretariacie celem przyjmowania zgloszen,
kojarzenia z przewoznikiem, ustalania terminu,
miejsca, kontaktow, ewentualnego korygowania
organizacji przewozow w przypadkach losowych
jak choroba, odwolanie szczepienia itp.

3. promowaniu korzySci, raportowaniu i opisu mi-
kro projektu w mediach, w Poradniku wolonta-
riusza i innych mediach itp.

Seniorze! WejdZ na strone www.utwsgh.waw.pl
znajdziesz tak wszelkie potrzebne informacje, a ma
www.fundacjaoputw.pl obejrzyj filmik.

Aby otrzymac¢ kod promocyjny na bezplatny prze-
woz nalezy zadzwoni¢ pod numer 504 731 694
(telefon czynny w dni powszednie w godzinach
08:00 — 20:00) lub wysla¢ wiadomos¢ e-mail
na adres: kodyuber@utwsgh.pl

Zadzwon, napisz maila, dojedZ bezpiecznie
na szczepienie.
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NASZA MEODOSC

Nasza mlodo$¢ przypadala na
lata 60-te, a wezesny rozwdj ka-
rier zawodowych na lata 80-90.

Bylo ciezko, siermieznie, zycie
niosto wiele ograniczen, szczy-
tem zagranicznych wojazy byla
Rumunia, Bulgaria i groszowe
kieszonkowe na wode sodowa za-
kupione na ksigzeczke walutowa,
paszporty tylko dla wybrancow
losu w depozycie biur paszporto-
wych. Jugostawia to byta juz wyz-
sza potka pachnaca Zachodem.

Ale tez: konczyliSémy reno-
mowane panstwowe i bezplatne
uczelnie, mieliSmy stypendia po-
zwalajace na zycie, dostawaliSmy
bez problemu dobra prace, moz-
liwos$ci szybkiego awansu, otrzy-
mywaliémy mieszkania, kredyty
dla mlodych malzenstw, nasze
dzieci mialy dobre chociaz pan-
stwowe szkoly. Nie bylo w nich
narkotykow, przemocy, stalkigu
itp. Nauczyciele byli z powolania,
a nie z selekcji negatywnej.

Na wczasy jechalo sie naj-
czeSciej do zakladowego o$rodka
wczasowego W  zaplanowanym
terminie. Nikt nie mial telefonu
komoérkowego, wiec co by sie nie
dzialo w firmie, na urlopie kazdy
mial §wiety spokoj.

Zycie bez smarfona i kompute-
ra bylo, co trudno dzi$ zrozumie¢,
nie tylko mozliwe, ale calkiem
zno$ne i nawet ciekawe.

Chociaz  widzialam ro6zne
nonsensy i ograniczenia komu-
ny, nie czuje zadnych pretensji,
a tym bardziej nienawisci, bo-
wiem z perspektywy czasu widze,
jak wiele ta komuna zrobila dla
kraju zniszczonego wojna, pobu-
dowala miejsca pracy, mieszka-
nia, fabryki, drogi, szkoly.

Dala mozliwo$¢ awansu spo-
tecznego mlodym, ktorzy inaczej
nigdy by nie opuscili swojej wsi,
nie zdobyli wyzszego wyksztalce-
nia.
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Nikt nie chodzil glodny, kazdy
kto chcial pracowac mial prace.

Wraz z nastaniem demokracji
ani nie zniknely nonsensy, co naj-
Wyzej sa nieco inne, dobrze ma sie
korupcja, kolesiostwo, nepotyzm,
skandalicznie dziala system wy-
miaru sprawiedliwo$ci, ciezary
i podatki ponosza wyrobnicy kla-
sy $redniej i najbiedniejsi.

Teraz do$wiadczamy trau-
my pandemii, ktéra wykreowala
nowa powszechnie znang i w do-
datku $miertelna jednostke cho-
robowa ,niewydolno$¢ stuzby
zdrowia” w chorobach, z ktérymi
juz wezesniej niezle sobie radzila.

Sposéb uprawiania polityki na-
pawa odraza. Nikt nigdy wcze$niej
nie wiedzial w przestrzeni pub-
licznej takich wulgarnych gestow,
ustawicznej mowy nienawisci,
narracji ghupoty, a system ponad-
czasowych warto$ci jak Bog, Ho-
nor, Ojczyzna ulegt zachwianiu,
bo te same osoby dla jednych sa
zdrajcami dla innych bohaterami.

Konkurs literacki dla se-
nioréw na wspomnienia nie
ma charakteru politycznych
poréwnan, lecz nastalgicz-
nych wspomnien. Dokumen-
tuje i archiwizuje fakty nie
oceniajac ich. Oto jedna z prac:

Zakup Parkietu

Dzi§, w dobie nadprodukcji
i nadpodazy wszystkiego, kokie-
terii producentow, mozliwoSci
ratalnej zaplaty, bonuséw, upu-
stow, bezplatnej dostawy do domu
i wielu innych zabiegow merketin-
gowej zachety ukierunkowanej na
pozyskanie klienta, trudno jest,
zwlaszcza miodym ludziom, zro-
zumiec rzeczywisto$c lat 60-70.

W przedsiebiorstwach racjo-
nowane byly paliwa, samochody,
maszyny, energia elektryczna,
czeSci zamienne i sto innych pro-
duktéw niezbednych do produk-

¢ji, a nawet mydlo i reczniki dla
robotnikéw wykonujacych brud-
ne zawody i zmuszonych po pracy
do kapieli catego ciala.

Aby kupi¢ na rachunek firan-
ki do nowo wybudowanej $wiet-
licy zakladowej, potrzebna byla
zgoda wiceprezydenta miasta
odpowiedzialnego za stoleczny
handel. Chroniono w ten sposéb
rynek detaliczny i indywidual-
nych klientow.

Cala rodzima produkcja glazu-
ry, terakoty, parkietow itp. szla na
wyposazenie setek tysiecy miesz-
kan, jakie powstawaly w Warsza-
wie na Ursynowie, Natolinie, Shu-
zewcu nad Dolinka, Tarchominie,
Mlocinach i innych peryferyjnych
dzielnicach zamienianych blyska-
wicznie w wielkie miasta, import
mogly prowadzi¢ tylko panstwowe
Centrale Handlu Zagranicznego,
sprzedaz materialbw budowla-
nych osobie fizycznej z magazynu
panstwowego  przedsiebiorstwa
mogla skutkowaé dyscyplinarnym
zwolnieniem dyrektora.

Dobra luksusowe np. samo-
chody — byly tylko na talony,
meble - na zapisy, pralki, lodéwki
— na spoleczne komitety kolejko-
we, stodycze, kawa -spod lady itd.

Do super trudno dostepnych
nalezaly materialy budowlane,
cement, cegla, glazura, armatura
lazienkowa, wyposazenie wnetrz.

Wszystko zdobywalo sie przy
pomocy roznych kruczkow i spe-
cjalnych zabiegow, a nie jak teraz
kupowalo winternecie, z upustem
iz bezplatng dostawa do domu.

NauczyliSmy sie zy¢ w tej rze-
czywistoSci i kazdy jako$ sobie ra-
dzil. Na porzadku dziennym bylo
okazanie wdzieczno$ci poprzez
przyniesienie w podziece koniaku,
w skromniejszych przypadkach
bombonierki, kawy, czekolady itp.

Ja w tym czasie zmuszona by-
lam podja¢ sie kapitalnego re-
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montu mojego starego rodzinnego
domu, a mamie marzy! sie parkiet
w ,,stolowym” czyli salonie. Chociaz
sama bylam dyrektorem w resorcie
budownictwa, to remont domu byt
nie lada jakim wyzwaniem.

Ustalilam, ze pozwolenie na
sprzedaz 40 m2 parkietu z przed-
siebiorstwa zaopatrzenia bu-
downictwa wymaga decyzji na
szczeblu dyrektora departamentu
stosownego ministerstwa.

Audiencje zalatwil mi znajomy
dyrektor, przygotowatam podanie
z pro$ba o sprzedaz parkietu wraz
z uzasadnieniem oraz koniak za-
kupiony za dolary w PEWEXIE.

W dniu audiencji zrobilam
ekstra fryzure, wystroilam sie
w najlepszy kostium, zabralam
fanty i odpowiednio wczesniej
wyjechalam z domu aby spokoj-
nie dotrze¢ na miejsce.

Byl to jak sie okazalo zdecy-
dowanie feralny dzien. Najpierw
zderzenie ciezarowego samocho-
du z tramwajem na Mo$cie Ponia-
towskiego i ponad 30 min stania
w korku bez mozliwosci jakiego-
kolwiek manewru awaryjnego.

Pozniej dlugie poszukiwanie
miejsca do parkowania i pozosta-
wienie samochodu co najmniej
1km od siedziby ministerstwa. Kie-
dy juz wysiadalam z samochodu lu-
nal rzesisty deszcz, a ja do figury.

Przypomnialam sobie, ze pod
siedzeniem samochodu mam
stara, polamana parasolke, kto-
ra mialam wyrzuci¢ ale zupelnie
o niej zapomnialam. Wyjelam ja,
aby chociaz troche ostoni¢ wy-
strzalowa fryzure.

Kiedy dotarlam do minister-
stwa bylo juz 5 minut po godzinie
mojego spotkania z waznym dy-
rektorem. Portier beznamietnie
zazadal dowodu osobistego i za-
czal wypisywaé przepustke. Od-
ruchowo, aby zwolni¢ jedna reke,
wsunelam polamang, brudng pa-
rasolke do torby z koniakiem.

Kiedy wpadlam skrajnie zde-
nerwowana do sekretariatu dy-

rektora departamentu mialam juz

13 minut sp6znienia.

Otworzylam usta, aby pro-
si¢ sekretarke o wstawiennictwo
i usprawiedliwienie spoézZnienia,
ale w tym momencie otworzyly sie
drzwi gabinetu, stanal w nich bar-
dzo elegancki mezczyzna i z roz-
brajajacym u$miechem rzekt:

- Bardzo przepraszam, ze musia-
la Pani czeka¢, ale zadzwonil
minister i sama Pani rozumie
musialem odby¢ dluzsza roz-
mowe.

- Nic nie szkodzi, wyjakalam, wi-
dzac katem oka jak dusi sie ze
$miechu sekretarka dyrektora.

Pozniej poszlo gladko, sekre-
tarka podala kawe, dyrektor pod-
pisal zgode na zakup parkietu do
salonu, chwile milo pogawedzi-
lismy, bo okazalo sie, ze mamy
wspolnych znajomych i wspo-
mnienia z czasow studidow, a kie-
dy wychodzilam wreczylam mu
z podziekowaniem torbe, ktora
szybko schowal do szafy.

Kiedy wrocitam do domu,
Z przerazeniem przypomnialam
sobie, ze jako dowdd wdzieczno-
Sci dla urokliwego i uczynnego
dyrektora podarowalam mu sta-
ra, brudna, polamang parasolke.

Najchetniej zapadlabym sie ze
wstydu pod ziemie ale cdz, stalo
sie. Ciag dalszy nastapil...

Po kilku miesigcach, zjawilam
sie stuzbowo w tymze minister-
stwie, reprezentujac swoja firme
na waznej resortowej konferencji.

Kiedy weszlam na sale, w moim
kierunku rzucil sie z szerokim
u$miechem i wyciagnieta reka na
powitanie wilasnie ten dyrektor
bedacy gospodarzem spotkania
i zaprosil do foyer na kawe.

Zapytal uprzejmie jak idzie
remont domu i czy moze byc
w czym$ pomocny. Z wielkim za-
zenowaniem wyja$nitam po krot-
ce okoliczno$ci usprawiedliwiaja-
ce gafe, jaka kiedy$ popelialam.

Znalazt sie z klasa i z uSmie-
chem i humorem powiedzial:

- A ja sie dlugo zastanawialem
kto podarowal mi taka ladna
parasolke.

Epilog
Kiedy odwiedzam swoj rodzin-
ny dom, spogladam z nastalgia na
lezacy do dzi$ parkiet w salonie.
Czy do uwierzenia jest dzi$ hi-
storia jego zakupu?
Spisal FK.

Bufet Pani Basi

W naszej firmie byl maty zakla-
dowy bufet. Prowadzaca go Pani
Basia troche nam matkowala,
miala wéréd konsumentow swo-
ich ulubiencow, a jako pasjonat-
ka zdrowego zywienia wydziwiala
dla nich specjalne frykasy wg in-
dywidualnych potrzeb i gustow.
Dla jednych wegetarianskie, dla
innych odchudzajace, w zimie -
kanapeczki z czosnkiem i herbat-
ki przeciwgrypowe z malinowym
sokiem, salatki warzywne prze-
ciwdzialajace zaparciom itp.

Nie wszystkim sie to podoba-
lo, totez w bufecie rozgrywaly sie
kabaretowe sceny, w ktorych za-
wsze zwyciezalo poczucie humo-
ru i wdziek Pani Basi. Oto jedna
z nich, wspominana dlugo jako
klasyka zakladowego bufetu.

Przyszed} naburmuszony
klient i obcesowo pyta:

- Co dzi$ tu mozna zjes¢?

- Moze dietetycznego Sledzika?-
oferuje z uémiechem Pani Basia.

- Klient patrzy na odbierane
wladnie przez innego pracow-
nika danie i méwi ze zjadliwym
u$mieszkiem i oburzeniem -
Sledz w émietanie z ryzem?

- Ten ,ryz” zrobiony jest z prze-
tartych ziemniaczkéw, a Smie-
tana z jogurtu.

- Nie lubie cebuli, szkodzi mi na
watrobe!

- Ta cebulka panu nie zaszkodzi,
bo zrobiona jest z jablka.

- Ryz z ziemniaczkéw, cebulka
z jablka, Smietana z jogurtu,
a z czego do diabla jest Sledz!

- Z Baltyku!!!

PANORAMA | Nr 1/2021



Szanowni Czlonkowie UTW SGH

W sekretariacie UTW SGH jest dla Panstwa do
odbioru upominek w postaci plyty DVD obrazuja-
cej ubiegloroczng Gonitwe o Puchar UTW na Torze
Wyscigow Konnych, Konkurs Kapeluszy oraz No-
woroczny Koncert Alicji Majewskiej i inne aktyw-
nosci senioralne.

Na poprawe humoru otrzymacie tez ksigzeczke
Smiech to zdrowie.

Z najlepszymi zyczeniami zdrowia, nieustajacej
pogody ducha i ciekawo$ci Swiata, ktéra inspiruje
do powrotu do aktywno$ci

Krystyna Lewkowicz
Prezes UTW SGH

Sprostowanie

Przypominamy, ze w Konkursie Kapeluszy 2020

IT wicemiss zostala nasza Kolezanka Janina Rzem-

kowska — Niesiolowska, omytkowo nazwana na ko-

tylionie ,,Beata”. Pani Janino, serdecznie prze-

praszamy i jeszcze raz gratulujemy gracji
i elegancji.

FK
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Komitet obchodéw XV lecia

W 2021 roku przypada XV lecie Uniwersyte-
tu Trzeciego Wieku Szkoly Glownej Handlowej
w Warszawie. Wbrew wszelkim przeciwno$ciom
losu chcemy aby obchody jubileuszowe odbyly sie
uroczyScie i godnie.

Patronat Honorowy nad obchodami objal
J. M. Rektor SGH prof. Piotr Wachowiak.

Mamy ze strony wladz SGH otwarto$¢ na wspot-
prace w tworzeniu programu oraz deklaracje roz-
norodnych form pomocy logistyczne;.

Wsparcie finansowe publikacji wydawnictwa
jubileuszowego uzyskaliémy od Polsko Amerykan-
skiej Fundacja Wolnosci.

Krystalizuje sie juz koncepcja programowa, real-
na nawet na wypadek przedluzenia locdownu.

Serdecznie zapraszam Kolezanki i Kolegow do
wlaczenia sie w tworzenie programu i prace orga-
nizacyjne.

Prezes UTW SGH
Krystyna Lewkowicz

Nr KRS 0000 261914

- Przekaz 1 % dla podatku UTW SGH

UTW SGH posiada status Organizacji Pozyt-
ku Publicznego, co oznacza zesp6t praw i obo-
wigzkow, w tym prawo pozyskiwania odpiséw
1% podatku dochodowego od 0s6b fizycznych

Zwracamy sie do wszystkich Shuchaczy i ich
rodzin o przekazanie 1% podatku z przeznacze-
niem na realizacje celow statutowych UTW SGH.

Darowizna dokonywana jest z cze$ci podatku
naleznego Skarbowi Panstwa i w najmniejszym
stopniu nie powoduje uszczuplenia dochodow
darczyncy.

Wystarczy w PIT roczny wpisa¢ nasz numer
KRS 0000 261914.

Z gory dziekujemy!

Adres Redakgji: ul. Rakowiecka 24, 02-554 Warszawa
Telefon: 22 564 98 10, 22 564 98 38

e-mail: utw@sgh.waw.pl

www.utwsgh.waw.pl

Wersja elektroniczna Panoramy UTW SGH na:
www.sgh.waw.pl i www.fundacjaoputw.pl




ZAREJESTRUJ SIE NA SZCZEPIENIE

INFORMACJA DLA SENIOROW
Szczepienierseniorowawanunkiem
powrotufdorkla'sycznychiform
progriamowychRUNWASGH

_ #SZCZEPIMYSIE
JAK 0SOBA 70+ MOZE

ZAREJESTROWAC SIE NA SZCZEPIENIE?

R @ [

przez infolinie  przez e-Rejestracj wwybranym _  przez SMS o tresci
989 na pacjent.gov.pl punkcie szczepien SZCZEPIMY SIE
na numer 664 908 556

WWW.GOV.PL/SZCZEPIMYSIE

Jak zarejestrowadé sie na szczepienie Jesli chcesz skorzystac z elektronicznego

przez system e-Rejestracji? sposobu rejestracji, musisz posiadaé
E Profil Zaufany. Jezeli go nie posiadasz,
m skontaktuj si¢ z infoliniq, punktem szczepien

Wejdz na strone: pacjent.gov.pl. lub skorzystaj ze wsparcia swojej przychodni.
' Krokll 4

Zaloguj sie, potwierdz swoje dane
i zaakceptuj regulamin e-Rejestracii.

System zaproponuje Ci pie€ dostepnych ulHl

termindw w punktach szczepief, ktore

znajdujq sie blisko Twojego adresu. Mozesz U N I W E RSYT E T
takze skorzystac z wyszukiwarki i wybraé
dogodngq dla Ciebie date i lokalizacje. T RZ E C I E G O WI E K U

SZKOLY GLOWN E] HANDLOWE])

W WARSZAWIE

Potwierdz wybranqg date i wizyte i kliknij ROK ZALOZENIA 2006
przycisk TAK. W dzief poprzedzajgey

szczepienie otrzymasz takze wiadomosé SMS



Przypomina nam, ze nigdy nie nalezy traci¢ nadziei, poniewaz bez wzgledu na to, jak ciemna jest droga,
ktorq sie poruszamy, na jej koncu zawsze znajduje sie Swiatlo.

To czas odradzania sie wiary w site Chrystusa i drugiego cztowieka.

Zyczymy Panstwu, Waszym bliskim, Pracownikom SGH, Wykladowcom i Wspélpracownikom aby

Swieta Wielkanocne przyniosly spokéj, rados$é oraz wzajemnq zyczliwosé.

By staly sie zrodlem wzmacniania ducha. Niech Zmartwychwstanie, ktore niesie odrodzenie, napeini
Was pokojem i wiarq, niech da site w pokonywaniu trudnosci i pozwoli z ufnosciq patrzeé¢ w przysztosc.
Niech wszystkie Wasze marzenia i modlitwy sie speiniq.

Obesalych, Zahawych (Swigt O ielbanconych!




