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Zawsze jest czas
na mifosc¢ i szczescie .-
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Specjalnie dla Was Potocka, Roznek, Kucewicz, Czajkowska-Wendorff

Zawsze jest czas
na mitosc i szczescie

Przypomna o tym goscie naszego
wydarzenia w Kartuzach. Wystarczy
sie zapisa¢, zeby przezy¢ dzien pe-
len atrakgcji!

Agnieszka Uraziriska

Juz 4 sierpnia niezwykle spotkanie przy-
gotowane przez Gazete Wyborcza w Tréj-
miescie. Wydarzenie organizujemy w Kar-
tuzach, pod hastem Aktywna Dojrzalos¢.
Uczestnicy beda mieli okazje spotkac sie
w Kartuskim Centrum Kultury ze wspa-
nialymi go$émi, ktérzy przyjeli zaprosze-
nie do udzialu w panelach z udzialem pu-
blicznos$ci. Bedg tez warsztaty jogi i wystep
grupy teatralnej ,Kumoterki”.
Rozpoczniemy od panelu ,.Druga poto-
wa zycia to dla nas Swietny czas — na do-
bre Zycie, na przyjazi, na mito$¢”, w kt6-
rym weZmie udzial Malgorzata Potoc-

ka, inspirujaca aktorka i producentka,
dyrektorka Teatru Powszechnego im.
Jana Kochanowskiego w Radomiu. Za-
proszenie przyjela takze Agnieszka Czaj-
kowska-Wendorff, psycholozka i psycho-
terapeutka integratywna, méwczyni mo-
tywacyjna.

PéZniej porozmawiamy o dobrostanie.
W panelu ,,Do szczescia nam po drodze
- zadbajmy o swoje emocje”, w ktérym
swoim do$wiadczeniem i cennymi rada-
mi podzielg sie z publicznoscig eksperci.
Bedzie Katarzyna Kucewicz, psycholoz-
ka, psychoterapeutka, autorka poradni-
koéw oraz tworcezyni projektu ,Waga z glo-
wy”, ktéry wspiera osoby z nadwagg i oty-
loScig. Zaproszenie przyjal rowniez Jacek
Rozenek, aktor i lektor, ktéry ma za sobg
takze niezwykle trudng - i wygrang — hi-
stori¢ powrotu do sprawnoci po przeby-
tym udarze.

¢ Wydarzenie Ak-
tywna Dojrzatosé
juz w poniedziatek
4 sierpnia do Kar-
tuskiego Centrum
Kultury ror MATERIAEY
PRASOWE

Rozmowy poprowadzi Agnieszka Ura-
ziniska, dziennikarka i redaktorka Wyso-
kich Obcaso6w.

W programie wydarzenia takze warsz-
taty joga i zdrowy kregostup dla wszyst-
kich chetnych, ktére poprowadzi Kamil-
la Sierocka, wieloletnia nauczycielka jogi.

Bedzie tez wystep grupy teatralnej
LKumoterki”.

Serdecznie zapraszamy na wydarzenie
Aktywna Dojrzalosé 4 sierpnia do Kartu-
skiego Centrum Kultury (ul. Klasztorna
183/300). Rozpoczynamy o godz. 10.30 (pla-
nowane zakoriczenie przed godz. 15).

Wstep wolny, ale — to bardzo wazne — obowig-
zUjg zapisy. Rejestracji mozna dokonac pod
adresem wyborcza.pl/aktywnadojrzalosc
Partnerami wydarzenia sg Samorzad
Wojewddztwa Pomorskiego i Kartuskie
Centrum Kultury
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Nasz gos¢ Jacek Rozenek

O definicji szczescia

Gdy zyczymy komus szcze$cia, my-
$limy o zdrowiu i dostatku. Ale czy
bedac chorym nie mozna szcze$cia
odczuwac?

ROZMOWA Z
JACKIEM ROZENKIEM
aktorem, lektorem

AGNIESZKA URAZINSKA: Czym dla pa-
na jest szczescie?

JACEK ROZENEK: Ludzie myla pojecie
szczescia z pelnig uczué. A poniewaz zycie
jest nie do korica Swiadome, to intensywne
emocje ludzie czesto odbierajg wlasnie jako
szczescie. I czujg sie zawiedzeni, bo szcze-
$cie im umyka. Bo rzeczywisto$¢ wciaz sie
zmienia. WeZmy na przyklad malZzeristwo
-mlodzi ludzie trzymaja si¢ za rece, patrza
sobie w oczy. M6wig sobie, Ze jeszcze tyl-
ko zdobeda dobrg prace, kupig mieszka-
nie, jeszcze uzbierajg na samochdéd i osig-
gng pelnie szczescia. A po latach moze sie
okazad, ze majg wszystko, o czym méwili,
a zamiast szczeécia jest frustracja. Bo za-
braklo czasu na pielegnowanie uczué, na
dbanie o malzeristwo. W ogdéle uwazam, ze
ludzie bywaja nie Zli, lecz pogubieni. Wie-
1Z3, Ze szczescie to jakies stale, jasno okre-
$lone momenty w naszym Zyciu.

Myla sie?

—Myla. Tu nie ma nic stalego —a méwie to
majac 55 lat, przegladajac Zycie wlasne i in-
nych ludzi. A czym szczeécie jest dla pani?

Przyznaje, ze latwiej zadawa¢ takie py-
tania niz na nie odpowiadaé. Dla mnie
to jest chyba moment pomiedzy jakim$
marzeniem, a czasem po tym, gdy ma-
rzenie juz sie spelni. Tylko czesto tak
bardzo skupiamy sie na gonieniu kré-
liczka, albo na zalowaniu, Ze juz sie co$
fajnego skorniczylo, ze zdarza nam si¢
szczescie przegapié.

- Dokladnie tak! I mysle jeszcze, ze ono jest
nieprzewidywalne i niekoniecznie zwig-

zane z realizowaniem jakiegos celu. Kaz-
dy z nas ma takie momenty w zyciu, gdy
mozemy odczuwa¢ szczescie, nawet gdy
doswiadczamy jakich$ brakéw i niedo-
godnosci. Szczescie jest wtedy, gdy czlo-
wiek Zyje w zgodzie z wlasnym zyciem
i przeznaczeniem. I pewnie mozna by by-
to to precyzyjniej definiowad, ale wszyscy
mamy przeciez wyobrazenie, co to moze
oznaczaé. A dla kazdego moze by¢ czyms$
innym. Bo gdy zyczymy komus szczescia,
myslimy o zdrowiu i dostatku. Ale czy be-
dac chorym nie mozna szczeécia odczu-
wac? Kluczem jest otwarcie si¢ na emo-
cje. Kobiety sg w tym zdecydowanie lepsze
od mezczyzn, co daje im ogromng prze-
wage nad mezczyznami w niektérych mo-
mentach zycia.

A czy pan jest szcze$liwy?

— Musze pewnie odpowiedzie¢, ze tak.
W tej akurat chwili czuje, Ze tak. Ale mam
wrazenie, zZe to jeszcze nie jest pelnia sie-

¢ Jacek Rozenek
FOT. MATEUSZ SKWARCZEK /
AGENCJA WYBORCZAPL

bie. Jezeli chodzi o ludzkie rzeczy - mam
cudowna kobiete obok siebie, dzieci, psa.
To niezwykle wazne, kluczowe wrecz.
Czasem wrecz mysle, Ze szczescie jest wy-
borem.

Czy na poczucie szcze$cia wplywa fakt,
Ze udalo sie panu wsta¢ po ciezkim uda-
rze, po dlugiej rehabilitacji i walki z wla-
snym cialem?

- Nie, cho¢ mam $wiadomo$¢, jakie to waz-
ne, Zze mi si¢ udato. Ja tego nie robilem, nie
walczylem, Zzeby poczué¢ dume czy spelnic¢
jakies marzenie. To byla ucieczka przed ot-
chlanig. Wolalbym nie musie¢ ucieka¢.
Rozmawiata Agnieszka Uraziriska

Jacek Rozenek bedzie gosciem wyda-
rzenia Aktywna Dojrzato$¢ — 4 sierpnia
w Kartuskim Centrum Kultury. Wstep

na spotkanie wolny, obowigzujg zapisy.
Rejestracji mozna dokonac¢ pod adresem
wyborcza.pl/aktywnadojrzalosc
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37 laureatow konkursu o nagrode Marszatka Wojewdédztwa Pomorskiego

~Pomorskie dla Seniorow”

¢ Laureaci konkursu o nagrode Marszatka Wojew6dztwa Pomorskiego ,,Pomorskie dla Senioréw” o1 MATERIALY PRASOWE

Nagrody przyznano tradycyjnie

w trzech kategoriach, a w tym roku
rozstrzygnieto juz VIII edycje tego
konkursu.

Stawomir Szymarniski

Jego celem jest wyrdznienie niezwyklych
senioréw (os6b w wieku 60 lat i wie-
cej), pracodawcow zatrudniajacych oso-
by w wieku powyzej 50 lat, a takze kaz-
dego, bez wzgledu na wiek, kto w spo-
sob szczegdlny dziala na rzecz senioréw
(w tym organizacje pozarzadowe). W kaz-
dej z tych kategorii mowa jest oczywi-
$cie o mieszkaricach wojewédztwa po-
morskiego.

Kandydaci i kandydatki mogg by¢ zgla-
szani przez jednostki pomorskiego samo-
rzadu terytorialnego, organizacje poza-
rzadowe z regionu zrzeszajace Senioréw,
lub dzialajgce na rzecz Senioréw, a takze
przez kazdego mieszkanica wojewodztwa
pomorskiego.

Poznaj wszystkich

laureatéw

W tym roku do konkursu wplyneto
70 zgloszen. Kapituta Konkursu przy-
znala ostatecznie 37 nagréd. W katego-
riach Zwyczajny-Niezwyczajny Senior/
Zwyczajna-Niezwyczajna Seniorka oraz
Przyjaciel/Przyjaci6lka Senior6w mamy
po 17 laureatéw. To dlatego, ze wyrdz-

niana jest w ten sposéb jedna osoba (lub
organizacja) na powiat (w tym réwniez
miasta na prawach powiatu). Natomiast
w kategorii Pracodawca przyjazny Senio-
rom przyznano trzy nagrody.

Przedstawiamy laureatow w kazdej
z trzech kategorii.

Rozpatrujac zgltoszenia w kategorii Zwy-
czajny-Niezwyczajny Senior/Zwyczaj-
na-Niezwyczajna Seniorka kapituta bie-
rze pod uwage dzialania kandydata lub
kandydatki na rzecz spotecznosci lokal-
nej, w tym aktywno$¢ w ramach wolon-
tariatu. W tym roku laureatami zostali:
¢ Lestaw Gotab — gmina Byt6éw, powiat
bytowski
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¢ Maria Judejko — gmina Chojnice, po-
wiat chojnicki

¢ Maria Kordykiewicz - gmina Czluchéw,
powiat cztuchowski

¢ Krystyna Bogdanowicz — Gdarisk

¢ Bozena Wieczorkowska — gmina Pruszcz
Gdarnski, powiat gdariski

* Dorota Tomaszewska — Gdynia

* Magdalena Krause-Kolasa — gmina
Chmielno, powiat kartuski

* Teresa Preis — gmina KosScierzyna, po-
wiat koscierski

¢ Irena Szwedko — gmina Kwidzyn, po-
wiat kwidzyrniski

* Barbara Sawicka — gmina Malbork, po-
wiat malborski

¢ Grazyna Rzepnikowska — Stupsk

¢ Elzbieta Rosiak — gmina Kepice, powiat
stupski

¢ Bozena Szubiriska - Sopot

¢ Elzbieta Pasterska - gmina Kaliska, po-
wiat starogardzki

e Jerzy Juszczak - gmina Sztum, powiat
sztumski

e Zdzistawa Kopowska — gmina Tczew,
powiat tczewski

¢ Hanna Kawa - gmina Rumia, powiat
wejherowski

W kategorii Przyjaciel/Przyjaciétka Senio-
réw oceniano, czy zgloszona osoba lub or-
ganizacja pozarzagdowa wyréznia si¢ w spo-
sOb szczegdlny w dzialalnosci na rzecz osdb
starszych i promuje dzialania miedzypoko-

leniowe. Laureatami w tegorocznej edycji
konkursu sa:

* Matlgorzata Swiatek — gmina Tuchomie,
powiat bytowski

* Warsztat Terapii Zajeciowej w Brusach
—gmina Brusy, powiat chojnicki

¢ Krzysztof Koziot - gmina Czarne, powiat
cztuchowski

¢ Zwigzek Harcerstwa Polskiego Chora-
giew Gdanska — Gdarisk

* Andrzej Slusarczyk — gmina Pruszcz
Gdarniski, powiat gdanski

¢ Ewa Koztowska — Gdynia

¢ Wioleta Rynkiewicz (Fundacja Perspek-
tywa) - gmina Chmielno, powiat kartuski
¢ Stowarzyszenie Oséb Niepetnospraw-
nych INTEGRACJA - SONI - gmina Ko-
Scierzyna, powiat koscierski

¢ Maria Podolak — gmina Leba, powiat
leborski

« Teresa Zelazo — gmina Malbork, powiat
malborski

¢ Maria Nowakowska — gmina Puck, po-
wiat pucki

¢ Aneta Duda - Stupsk

¢ Jerzy Olszewski — gmina Potegowo, po-
wiat stupski

¢ Agnieszka Pyszka — gmina Skarszewy,
powiat starogardzki

* Marek Czarnecki — gmina Stary Targ,
powiat sztumski

* Stowarzyszenie Kolory Zycia — gmina
Tczew, powiat tczewski

¢ Renata Grzesiak - gmina Rumia, powiat
wejherowski

W kategorii Pracodawca Przyjazny Senio-
rom najwazniejsze jest to, czy zgloszony
pracodaweca zatrudnia osoby w wieku po-
wyzej 50 lat, czy wspiera aktywno$¢ zawo-
dowa w tej grupie oraz czy promuje wspot-
prace miedzypokoleniowa. W VIII edycji
konkursu w gronie laureatéw znalazlo sie
trzech takich pracodawcow: Powislaniski
Bank Spoétdzielczy w Kwidzynie, Ustecki
Uniwersytet Trzeciego Wieku ,,Zyj Kolo-
rowo” oraz Miejski Osrodek Pomocy Spo-
tecznej w gminie Wejherowo.
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Z mysla o seniorach

Utworzenie Sciezki szachistow wokot
zamku, cykl spotkan aktywizujacych,
organizacja zaje¢ ruchowych i klubu
gier planszowych, wyklady, szko-
lenia i zajecia taneczne, warsztaty
edukacyjne, fizjoterapia.

Stawomir Szymarniski

To tylko cze$¢ z projektéw dofinanso-
wanych z budzetu wojewédztwa po-
morskiego w ramach inicjatywy ,,Po-
morskie Rady Senioréw 2025”.
Wszystkie analizy demograficzne po-
kazuja, Ze bedziemy spoleczenstwem co-
raz starszym. Im wiecej inicjatyw i pomy-
stéw na to, jak tworzy¢ przestrzen przy-
jazng dla senioréw, jakie wsparcie i jakie
aktywno$ci im zaproponowac oraz jak
w ogole poprawiac jakos¢ ich zycia - tym
lepiej. Warto przy tym stuchaé, co na te te-
mat majg do powiedzenia sami seniorzy.
Wtedy rosnie szansa, ze tego rodzaju ini-
cjatywy i pomysly beda ,trafione”.

Rady Senioréw z pomystami
Jednym z element6w ksztaltowania tzw. lo-
kalnej polityki senioralnej sa Gminne i Po-
wiatowe Rady Senioréw. Czym sie zajmu-
ja? Pelnig funkcje konsultacyjne, opinio-
dawecze i inicjatywne, wspolpracujac z sa-
morzadami, organizacjami spolecznymi
iinstytucjami dzialajgcymi na rzecz oséb
starszych. Rady opiniujg réwniezZ projekty
aktéw prawa miejscowego dotyczace pro-
bleméw senioréw. W wojewddztwie po-
morskim dzialaja w tej chwili 54 Gminne
Rady Senioréw oraz 6 Rad Powiatowych.

Program ,Pomorskie Rady Senioréw
2025” jest po to, Zeby rady senioréw mo-
gly proponowad, jakie pomysly chcialyby
zrealizowac u siebie, lokalnie. Chodzi o to,
by promowa¢ réznego rodzaju aktywno-
Sci senioréw, przeciwdziala¢ wyklucze-
niu spolecznemu i utracie samodzielno-
$ci wsrdd osob starszych.

Przy czym od strony formalnej wygla-
da to tak, ze inicjatywy zglaszajg jednost-

ki samorzadu terytorialnego (gminy i po-
wiaty) i to one beda tez realizowaly zaak-
ceptowane projekty. Natomiast srodki na
to pochodza w 50% z budzetu wojewddz-
twa pomorskiego i s3 przyznawane w for-
mie dotacji celowej. W tym roku przyznano
ich 40, w sumie na kwote prawie 371 tys. zL.

Taniec, basen, edukacja
Co zostanie zrealizowane dzieki tym $rod-
kom? To réznego rodzaju projekty. Np. wo-
kot zamku w Bytowie powstanie Sciezka
szachistow, a w gminie Kepice zostanie
zorganizowany cykl szkolen i zaje¢ tanecz-
nych. Jak wiadomo, taniec poprawia kon-
dycje fizyczna i sprzyja integracji spotecz-
nej niezaleznie od wieku. Takie regularne
zajecia wzmacniajg wiec i cialo, i ducha.
Sportirekreacja sg w cenie w kazdym
wieku, ale wazne jest, Zzeby forma ruchu
byla dostosowana do potrzeb uczestni-
kéw. I Zeby w ogole tych uczestnikéw za-
checié¢ do ruchu, co bywa najtrudniejsze.
Faktem jest, Ze ruch to zdrowie - to haslo
doskonale znane od lat, ale nic nie traci
na aktualno$ci. Dlatego nie dziwi, Ze ini-
cjatyw zachecajacych do aktywnodci fi-
zycznej — oprécz wspomnianego tarica —
zgloszono w programie ,,Pomorskie Rady
Senioréw 2025” bardzo duzo. Oto jeszcze
kilka przyktadéw. W gminie Rumia odbe-

| o Aktywni po 60
-tce na basenie
hotelu Faltom Ru-
mia/fot. materiaty
prasowe UMWP ror.
MATERIALY PRASOWE

dzie si¢ juz 3. edycja projektu ,,Aktywni
po 60-tce na basenie”. W gminie Parcho-
wo zostanie ustawiony sté! do gier. Nato-
miast w Sztutowie zaproponowano cykl
zaje¢ aktywizujgcych ruchowo senioréw
,ChodZmy razem po zdrowie”.

W gminie Karsin tez postawili na inte-
gracje spoleczng, ale w innej formie. Tam
zorganizujg ,,Zdrowe, kaszubskie biesia-
dy”. W Koscierzynie zaproponowano re-
alizacje projektu pod nazwa ,, Kawiaren-
ka zycia — seniorzy w aktywnym dialogu”.
Z kolei w Kwidzynie odbeda si¢ cykliczne
wyklady ,w zdrowym ciele zdrowy duch”.
Dla senioréw wiedza o tym, jak utrzymywac
sprawno$¢ fizyczng, jak zdrowo sie odzy-
wiac itd. jest z pewnoscig bardzo przydatna.

Projektéw z edukacja na pierwszym
miejscu jest wiecej. W Czluchowie zor-
ganizujg warsztaty edukacyjno-integra-
cyjne dla senioréw-lideréw. A powiat kar-
tuski otrzymatl dotacje na III Powiatowg
Konferencje dla Senioréw ,Dodaé zycia
do lat — ale jak?”.

WspomnieliSmy o tworzeniu przyja-
znej przestrzeni dla senioréw. W Nowym
Dworze Gdariskim zgloszono wlasnie ta-
ki projekt. Powstang tam zielone miejsca
odpoczynku — m.in. z lawkami i kwietni-
kami. Skorzystaja z nich na pewno nie tyl-
ko osoby w starszym wieku.
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By¢ aktywna

Pisze i wyciaga z domu.
To Ja motywuje

Maria Judejko otrzymala w tym roku
nagrode w kategorii Zwyczajna-Nie-
zwyczajna Seniorka jako przedsta-
wicielka powiatu chojnickiego. Jest
na emeryturze, ale — jak méwi-po
zakoriczeniu pracy zawodowej nie
spisala zycia na straty.

Stawomir Szymarniski

-Rozpoczelam przygode z pisaniem i dzia-
lalnoscia spoleczng wéréd senioréw —opo-
wiada Maria Judejko.

0Od 2008 roku spelnia si¢ w dzialalno-
$ci Uniwersytetu Trzeciego Wieku, naj-
pierw tarnobrzeskiego, obecnie chojnic-
kiego. Nalezy tez do Klubu Senioralnego
»Pod Budg” w Chojnicach, a jako zastep-
ca prezesa UTW utrzymuje kontakt z in-
nymi organizacjami senioralnymi.

- Staram si¢ integrowac chojnickie sro-
dowisko senioralne. Tym bardziej, ze od
2019 roku dzialam w Powiatowej Radzie
Senioréw — dodaje.

W latach 2012-2015 byla czlonkiem ze-
spotu redakcyjnego biuletynu UTW w Tar-
nobrzegu, wéwczas kwartalnika ,,Zyjmy
radosnie”, a od dwdch lat nalezy do ko-
legium redakcyjnego ,, Kwartalnika Choj-
nickiego”, gdzie pisze artykuly i prowadzi
dzial wspomnieniowy. Od czasu do czasu
pisuje takze artykuly do ,,Chojniczanina”.

Dziataja wspélnie
Aktywnosci réznego rodzaju ma wiec na
koncie sporo (a to jeszcze nie wszystko). Py-
tam, co uznaje za swoj najwiekszy sukces?
- O tym, co robig, nigdy nie myslalam
w kategoriach sukcesu, ale ciesze sig, ze
bylam jedng z kilku 0séb, ktérym udalo si¢
reaktywowa¢ UTW w Chojnicach — odpo-
wiada Maria Judejko.
Reaktywacja to moze nawet malo po-
wiedziane. W 2018 roku zaczynali od

12 czlonkéw, a teraz przekroczyli juz 200.
Organizacja wciaz sie rozwija i poszerza
dziatalnosé.

—-Wiem, Ze w ten sposob wyciggamy lu-
dzi z doméw, oferujemy ciekawe wyklady,
zajecia ruchowe i umystowe, razem odby-
wamy krétkie wypady po okolicy lub kil-
kudniowe wycieczki po kraju. Cieszy mnie
réwniez fakt, Ze seniorzy z innych chojnic-
kich organizacji senioralnych nie konkurujg
znami, lecz wspdlnie dzialtamy - podkresla.

I dodaje: — Lubie by¢ wérédd ludzi i roz-
mawia¢ z nimi. Potrafie tez stucha¢. Pisze
ksigzki z dziedziny literatury faktu, dlatego
ciesze sie, gdy uda mi sie wyciggna¢ kogos
na zwierzenia. Szczegoélnie interesujg mnie
przezycia wojenne i tuz powojenne. Dzieki
wspomnieniom naocznych $wiadkéw mo-
gltam przyblizy¢ losy Sybirakéw, mieszkaja-
cych wezesniej na Kresach Wschodnich oraz
tych, ktérzy pozostali na miejscu i przezy-
li zmieniajgce si¢ okupacje na Wschodzie,
jak tez sytuacje rodzin z Pomorza, gtéw-
nie kaszubskich, a takze zZycie i partyzant-
ke w Generalnym Gubernatorstwie. Losy
bowiem jednej rodziny sktadaja si¢ na hi-
storie regionu, a nastepnie kraju — méwi.

W sumie wydala pie¢ tytuléw poswie-
conych opisanej tematyce.

— Staram sie ocali¢ od zapomnienia
to, co jeszcze mozna, poniewaz Swiad-
kéw tamtych wydarzen jest coraz mniej,
a wkrotce nie bedzie ich weale - zauwaza.

Ratuje od zapomnienia

Motywacje do dzialania oraz pomysty do
pisania czerpie ze spotkan i rozméw z se-
niorami.

— Wspdlne dyskusje uczg nas tolerowaé
inne zdania i opinie. Kazdy z nas wcigz uczy
sie czego$ nowego i to inspiruje, wyznacza ko-
lejne cele w dzialalnosci spolecznej. Pozwa-
la tez na bliZsze poznanie i sklonienie kogo$
do zwierzen. Ludziom, ktérzy przezyli wojne,

trudno powraca¢ do tamtych dni. Opowiada-
jac, przezywaja je na nowo. Poza tym znacz-
na czes¢ tych os6b uwaza, ze o dawnych te-
matach tabu, jak zsytka, Katyn czy powojenna
ubecja nadal lepiej nie méwic. Nie daj Boze,
czasy sie zmienig i ich rodziny mogg na tym
ucierpie¢. Ale gdy sie zdecyduja i opowiedza
wlasng historie, uwazaja, Ze wyrzucili z siebie
pietno doznanych krzywd. Czesto stwierdza-
ja, ze swoim $wiadectwem spelnili obowigzek
wobec przysztych pokolen. I takie stwierdze-
nie wynagradza mi wszystkie trudnosci, po-
budza do dalszego dziatania. Poza tym od kie-
dy zainteresowalam si¢ prawdziwa historig,
chetnie jg zglebiam, siegajac do réznych pu-
blikacji na tematy, ktére kiedys byly temata-
mi tabu —opowiada Maria Judejko.

Chce dalej dziataé i pisaé¢
Kto robi tak wiele, musi napotykac trud-
nosci, to jasne.

- Dotyczy to przypadkéw, gdy jako za-
rzad UTW nie mozemy kogo$ wyciggna¢
z domu, zaprosi¢ na nasze spotkania i za-
jecia, zeby wyrwa¢ z marazmu, czasem
depresji. Ale cieszymy sie tez, gdy ludzie
sami przychodzg i integrujg sie¢ z nami —
mowi laureatka.

To jednak trudno$ci natury spoleczne;.
Natomiast jej najwiekszym osobistym pro-
blemem, jesli chodzi o pisanie, jest zna-
lezienie wydawnictwa, ktére zechciato-
by te wspomnieniowe ksiazki wydawac
i dystrybuowad.

Jakie ma plany na przyszlos¢?

—Nadal chce dziala¢ i pisaé, o ile zdro-
wie mi na to pozwoli. Zaréwno jedno, jak
i drugie daje mi duzo radosci i satysfak-
¢cji, powoduje, Ze chce mi sie rano wstac.

*Jej kandydature do nagrody w konkursie
+Pomorskie dla Senioréw” zgtosit powiat

chojnicki i jego starosta Marek Szczepan-
ski.
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Sa sprawy do zatatwienia, probleméw nie ma

Kazdy dzien jest dla mnie

Az niewiarygodne,jak duzo moznazro-
bié, gdy czlowiek ma pomysly, energie
iodpowiednie nastawienie. To ostatnie
Jjestmoze nawet najwazniejsze.

Magdalena Krause-Kolasa mieszka na Ka-
szubach, w powiecie kartuskim. Od pieciu
lat jest na emeryturze. Od tego momen-
tu ukoriczyla program realizowany przez
Kaszubski Uniwersytet Ludowy (KUL) dla
aktywnych kobiet, kurs animatora spo-
lecznego, dwie edycje Akcji Masz Glos
realizowane przez Fundacje Batorego,
kurs (i kwalifikacje) instruktora Nordic
Walking. A teraz bierze udzial w progra-
mie ,,STOPKklatka — ile globalnosci w mo-
jej spolecznosci?” oraz zajeciach Pomor-
skiej Wszechnicy Obywatelskiej zwigza-
nych z edukacjg grundtvigiariska (ich ce-
lem jest wzmocnienie potencjalu organi-
zacji spoleczeristwa obywatelskiego), a re-
alizowanych przez KUL w Wiezycy.

A to jeszcze nie koniec. Przed nig dwu-
tygodniowy kurs ekologiczno-obywatelski
w Lesnym Uniwersytecie Ludowym. Bie-
rze udzial we wszystkich szkoleniach or-
ganizowanych przez Fundacje Edukacji
i Dzialani Spolecznych z Kartuz, ktéra —
jak moéwi - jest mentorem dla jej wlasnej
Fundacji Akademia Zdrowy Swiat.

Prowadzi jg bardzo aktywnie. Np. pro-
jekt Akademia Radosci Zycia zrealizowany
wspdlnie przez fundacje oraz autorke Ka-
tarzyne Dorosz przynidst znaczace efekty
edukacyjne —10 ksigzek dla senioréw, karty
pracy, 12 e-bookéw, 120 podcastéw. Magda-
lena Krause-Kolasa podkresla, ze wlasciwie
kazdy projekt wzmacniajacy poczucie wla-
snej wartosci, inteligencje emocjonalng czy
zmiane nawykéw spotkal sie z duzym en-
tuzjazmem senioréw. W pracy nad tego ty-
pu dzialaniami stara si¢ wykorzysta¢ mak-
symalnie wszystkie obszary do$wiadczenia
iwiedzy swojego oraz najblizszych jej oséb.
Bardzo zalezy jej na poprawnej komunika-
¢ji miedzypokoleniowej i wymianie pogla-
déw - nieraz przeciez bardzo odmiennych
-z szacunkiem i godno$cia.

* Magdalena Krause-Kolasa FOT. MATERIALY PRASOWE 16D
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radoscia i wyzwaniem
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I to jeszcze nie wszystko. Pracuje w Ra-
dzie Uniwersytetu Trzeciego Wieku (UTW)
Kartuzy, gdzie - jak wyjasnia — moze dzie-
li¢ sie swojg opinig i wspdlnie z kolezan-
kami wspoéttworzy¢ oferta programowsa.
Wspélpracuje réwniez z OKIS Zukowo
oraz Centrum Kultury w Sierakowicach,
gdzie znajduje miejsce na wspolne kre-
atywne dzialanie z seniorami.

SLAWOMIR SZYMANSKI: Co uwaza pa-
ni za swéj najwiekszy sukces? Pytam
o zrealizowane projekty, dzialania itp.
MAGDALENA KRAUSE-KOLASA: Mo-
im najwiekszym sukcesem jest poczu-
cie spelnienia i sensu zycia. Dobre rela-
cje w rodzinie bardzo mnie budujg. Ak-
ceptuje zmiany zwigzane z wiekiem, je-
stem otwarta na nowe technologie i moz-
liwosci. Wazne sg dla mnie uczestnictwo
w zyciu spolecznym, pomaganie innym,
czesto wolontariat oraz dzielenie si¢ do-
$wiadczeniem i przekazywanie wiedzy. To
rado$¢ codzienna, gdy widze, Ze sprawdza
si¢ w dzialaniach mlodszych kolezanek.

Utrzymywanie sprawnosci fizycznej,
sprawnosci umystowej, dbanie o samo-
dzielne funkcjonowanie w zyciu, utrzy-
mywanie kontaktéw towarzyskich i na-
wigzywanie nowych relacji poprzez ak-
tywnos$¢ w grupach senioralnych to tez
sa dla mnie sukcesy. Wspélpraca z wie-
loma $rodowiskami daje mi nowe mozli-
wosci do dzialania.

Jestem ciekawa $wiata i ludzi, bardzo
lubie sie uczy¢ - to spos6b na redukowa-
nie stresu dotykajgcego wielu senioréw
iréwniez mnie.

Gdzie znajduje pani motywacje i pomy-
sly do dzialania?

- Tak sie zlozylo w moim Zyciu, Ze na nu-
de nie moglam narzekaé¢. Mgz Marian, by-
ly wyczynowy sportowiec, skutecznie o to
zadbal i tak pozostalo do dzis. Nasz zespol,
a wiec i syn Maciej, nalezymy do kreatyw-
nych osé6b i raczej czesto korygujemy na-
sze plany na dzialanie w fundacji, ktéra

Moim najwiekszym sukcesem
Jjest poczucie spelnienia i sensu
2ycia. Dobrerelacje w rodzinie
bardzo mnie budujq.
Akceptuje zmiany zwiqzane
zwiekiem, jestem otwartana
nowe technologie i mozliwosci

wspdlnie prowadzimy od dwéch lat. Po-
myslow i dzialania nie brakuje.

Wspélpracuje z oddziatem w Kalifor-
nii Institute of Longevity prowadzonym
przez Katarzyne Dorosz - eksperta ds. se-
nioréw — ktéra pierwsza w Polsce wdra-
zala gimnastyke mézgu w 2012 roku. I ta
wzajemna wymian pozwala nam stale sie
rozwija¢ i udoskonalaé programy, ktory-
mi si¢ postugujemy.

Jestem w trzeciej edycji Akcji Masz
Glos, ktora jest dla mnie niewyczerpana
wszechnicg wiedzy i dobrych praktyk. To
wymiana kontaktéw interpersonalnych
z calej Polski. Tzw. sieciowanie i wizyty
studyjne, ktére odbylis$my, bardzo mnie
inspirujg i napedzaja do dzialania.

Kontakty z uczestnikami i pracownika-
mi Fundacji Batorego — Akcji Masz Glos to
$wiadomos¢ ogromnego wsparcia. Bardzo
duza inspiracja dla mnie jest tez wspolpra-
ca z zespolem Kaszubskiego Uniwersyte-
tu Ludowego z Wiezycy, jak réwniez z Ali-
cja Przepidrkowska z Fundagji Via Salutis
z Walbrzycha czy Janing Piwowarczyk, kto-
ra prowadzi Zywa Biblioteke w Katowicach.

Z kolei zesp6l Stowarzyszenia Inspiracja
ze Stupska, ktéry jest moim opiekunem regio-
nalnym z ramienia Akcji Masz Glos, jest dla
mnie ogromnym wsparciem w dzialaniach
proceduralnych i obywatelskich, bez pomo-
cy ktérego nie moglabym dzialaé skutecznie.

Co postrzega pani jako trudnosci i jak
sobie pani z nimi radzi?

- W zyciu tak si¢ sklada, ze albo idziemy
w strone slorica albo marnujemy je w mro-
ku. To my tworzymy swoj Swiat zewnetrz-
ny w aspektach od nas zaleznych, a tak wie-
le 0s6b o tym zapomina, bedac stale nie-
zadowolonymi z ogromem roszczen i go-
ryczy, a nie jest to fajne. Dla mnie nie ma
probleméw tylko sprawy do zalatwienia.

Jestem seniorkg i jak wiekszo$¢ os6b
w moim wieku towarzyszg mi rézZnego ro-
dzaju dolegliwosci, choroby i ogranicze-
nia zwigzane z wiekiem, co czasem jest
ogromnym utrudnieniem w zyciu.

Trudnoscig, ktéra napotykam czesto
w codziennych kontaktach, jest brak swia-
domosci mlodszych grup spolecznych
w postrzeganiu bogactwa wiedzy i do-
Swiadczenia senioréw.

Dodatkowo brak swiadomosci obywa-
telskiej i mozliwosci dzialania oséb star-
szych to powszechne zjawisko. Przez to
czesto sami stawiajg sie na marginesie zy-
cia. Ja nie mam w tym trudnosci, ale zda-
je sobie sprawe ze zjawiska depresji i osa-
motnienia zwigzanego z wykluczeniem
spotecznym tej grupy wiekowe;j. Dlatego
staram sie edukowa¢ miedzypokoleniowo
spolecznosé, w jakiej Zyje. Bo to co oczy-
wiste wcale nie jest oczywiste.

Jakie ma pani plany na przyszlo$¢?
-Kazdy dzien jest dla mnie radoscia i wy-
zwaniem. Staram sie w jak najwiekszej ob-
fitosci go przezy¢ i podzieli¢ z innymi, kt6-
rzy chca z tego czerpad.

Planéw jest cale mndstwo, ale trakto-
wanych swobodnie, bez pospiechu. Obec-
nie zaczelam realizowac zadanie zwigza-
ne Z pomoca programowag w powstaniu
Klubu Seniora w jednej z Gmin powiatu
kartuskiego. Pod koniec sierpnia zaczy-
nam z nasza fundacja realizacje progra-
mu sportowego dla senioréw z niepelno-
sprawnosciami. Potrwa do korica listo-
pada. Moje zycie to pasja, ktérg kocham
i dziele si¢ z innymi, czerpiac z niej radosc¢,
ktéra obdzielam siebie i najblizszych.
Rozmawiat Stawomir Szymarniski



12

Pomorski senior

Gazeta Wyborcza
Pigtek, 1 sierpnia 2025

Warszty, zajecia sportowe, szkolenia

Dowiedz sie,
kto, gdzie
I CO organizuje

Przedstawiamy pomorska oferte
réznego rodzaju aktywnos$ci dla
senioréw. Kazdy senior moze wzia¢
w nich udzial.

Stawomir Szymariski

Najpierw krétkie wyjadnienie: skad aku-
rat taka oferta dla senioré6w? Samorzad
wojewodztwa organizuje otwarty kon-
kurs ofert na realizacje tego rodzaju dzia-
lan. Organizacje zglaszajg swoje pro-
pozycje i otrzymuja wsparcie finanso-
we. Na ten rok bylo to w sumie 350 tys.
zt. To wsparcie zostalo rozdzielone na
19 organizacji.

Co jest do wyboru

e Zajecia z konwersacji w jezyku angiel-
skim, zajecia sportowe — w tym marsze
nordic walking, gra w boule. Wszystko to
dla senioréw z powiatow leborskiego, wej-
herowskiego oraz Gdyni organizujeStowa-
rzyszenie Rumski Uniwersytet Trzeciego
Wieku z siedzibg w Rumi (zadanie: Stawia-
my na staly rozwdj - III edycja).

e Szkolenie informatyczne, organizacja
pomorskiego przegladu dorobku i osig-
gnie¢ kulturalnych Zespoléw Zwigzku
Emerytéw, spotkania integracyjne w ra-
mach organizowanych Seniorad dla senio-
réw z powiatéw: nowodworskiego, staro-
gardzkiego, kwidzyniskiego, malborskiego
oraz z Gdariska. To propozycje oddzialu
okregowego Polskiego Zwigzku Emery-
téw, Rencistéw i Inwalidéw w Gdarisku
(zadanie: Seniorzy z Pasjg).

* Zajecia sportowe, warsztaty kulinarne,
warsztaty plastyczne, integracyjne roz-
grywki w planszéwki i gry logiczne, wy-
jazd do instytucji kultury — dla senioréw
z powiatéow kwidzyriskiego, wejherow-
skiego oraz Gdariska. To oferta Caritas
Archidiecezji Gdaniskiej z siedzibg w So-
pocie (zadanie: Program integracyjny dla
Senioréw 2025).

¢ Zajecia poprawiajgce aktywnos¢ fizycz-
ng w tym zajecia na basenie, nordic wal-
king, aerobik, gra w boule, wyktady doty-
czace biopsychospotecznych aspektéw zy-
cia w okresie senioralnym, zawody strzelec-
kie, gry umyslowe, organizacja sptywu kaja-
kowego. To propozycje dla senioréw z po-
wiatéw chojnickiego oraz cztuchowskiego
przygotowane przez Uniwersytet Trzecie-
go Wieku przy PWSH Pomerania z siedziba
w Chojnicach (zadanie: Seniorzy na Start- 2).

e Zajecia z historii sztuki oraz zajecia z fo-
tografii z obrébki cyfrowej dla senioréw
z powiatéw: kartuskiego, wejherowskie-
g0, koscierskiego, puckiego, leborskiego,
stupskiego, bytowskiego, cztuchowskiego,
tczewskiego, malborskiego oraz z Gdarn-
ska. To propozycja Fundacji Kultury Foto-
graficznej ,Fotografia Bez Granic” z Gdan-
ska (zadanie: Perly Wojewddztwa Pomor-
skiego w fotografii Seniora).

* Warsztaty jogi Smiechu, warsztaty zielar-
skie, zajecia wspomagajace uwage i spo-
strzegawczo$¢, porady fryzjera. To pro-
pozycje dla senioréw z powiatéw chojnic-
kiego oraz czluchowskiego przygotowa-

ne przez Stowarzyszenie ,,Idea” z siedziba
w Czarnem (zadanie: Seniorzy w Akgcji!).

e Zajecia sportowe, taneczne, warsztaty
wokalne, z zakresu profilaktyki zdrowia,
rekodzielnicze, kulinarne lub wizazu maja
do wyboru seniorzy z powiatéw koscier-
skiego oraz kartuskiego. To oferta Stowa-
rzyszenia LOS z siedzibg w Koscierzynie
(zadanie: Seniorzy z wigorem).

e Warsztaty z rekodziela w tym: zajecia
florystyczne, zajecia z technik filcowania,
warsztaty kulinarne polgczone z udzialem
dietetyka, spotkania z historykiem regio-
nalnym. Taka oferte dla senioréw z po-
wiatéw malborskiego, sztumskiego oraz
nowodworskiego przygotowalo Stowarzy-
szenie Coolturalny Nowy Staw z siedziba
w Nowym Stawie (zadanie: Aktywny se-
nior to zdrowy senior — organizacja spo-
tkar dla senioréw Zutaw i Powigla).

¢ Pogadanki na temat historii regionu Po-
wisla, warsztaty fotograficzne w terenie,
spotkanie integracyjne dla senioréw z po-
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wiatéw kwidzyniskiego, malborskiego oraz
sztumskiego znajdziecie w ofercie Labora-
torium Wspierania i Rozwoju Spoleczno-
$ci Lokalnej ,JIN MELIUS” z siedziba w Mi-
kolajkach Pomorskich (zadanie: Seniorzy
na nowo odkrywaja Powisle).

» Warsztaty wzmacniajace zdrowie fizycz-
ne i psychiczne, spotkania aktywizujace
kluby oraz kregi seniora, spotkania mu-
zyczne, organizacja Wojewoddzkiego Festi-
walu Kregéw i Klubéw Senioralnych — Can-
tus Seniores. To propozycje dla senioréw
z powiatow starogardzkiego, kwidzyn-
skiego, leborskiego, Gdariska oraz Gdyni.
Oferte przygotowal Zwigzek Harcerstwa
Polskiego Choragiew Gdariska z siedzibg
w Gdarisku (zadanie: Senioralne spotka-
nia z muzg Terpsychorg).

e Zajecia nordic walking, warsztaty foto-
graficzne, wyjazdy do teatru — dla senio-
réw z powiatéw nowodworskiego i mal-
borskiego. Proponuje Pomorska Akade-
mia Dzialania z siedzibg w Nowym Dworze
Gdariskim. (zadanie: Akademia Seniora).

* Seniorzy mo-

ga wziaé udziat

w zajeciach popra-
wiajace aktywnos¢é
fizyczna np. na
basenie czy nordic
walking

B FOTJULIAZAVALISHINA/
-l
. 8 SHUTTERSTOCK

» Zajecia sportowe, spotkania brydzowe,
zajecia i konkurs sudoku, spotkania tema-
tyczne, wycieczka do Warszawy dla senio-
réw z powiatéw leborskiego oraz Stupska.
Takg oferte ma Rada Regionalna Federa-
cji Stowarzyszeni Naukowo Technicznych
NOT z siedziba w Stupsku (zadanie: Pasje,
aktywno$¢ i bezpieczenstwo senioréw).

* Warsztaty ceramiczne, modowe i tanecz-
ne, a moze wycieczka integracyjna? To
propozycje dla senioréw z powiatéw le-
borskiego, stupskiego i wejherowskiego
— przygotowane przez Leborski Uniwer-
sytet Trzeciego Wieku z siedzibg w Lebor-
ku (zadanie: Artystyczny UTW).

e Zajecia fizjoterapeutyczne ,,zdrowy kre-
gostup”, wycieczki do instytucji kultury,
warsztaty rekodziela, organizacja Balu
Seniora. Takg oferte maja do wyboru se-
niorzy z powiatow leborskiego i puckiego.
Przygotowalo jg Stowarzyszenie na rzecz
aktywizacji spolecznej ,Bombonierka”
z siedzibg w Gniezdzewie (zadanie: Ak-
tywni i Cyfrowi. Nowa Energia Senioréw).

e Zajecia poprawiajgce aktywno$¢ umyslo-
wa z wykorzystaniem technik zapamiety-
wania, ¢wiczenia ,zdrowy kregostup”, za-
jecia relaksacyjne oraz spotkania kulinar-
ne. To propozycje dla senioréw z powia-
téw tczewskiego oraz Sopotu. Organizuje
je Pomorski Zarzad Wojewdédzki Polskie-
go Komitetu Pomocy Spotecznej z siedzi-
ba w Gdansku (zadanie: Aktywna pora dla
seniora — edycja 2025).

e Warsztaty motywacyjne, zajecia z ob-
stlugi mediéw spotecznosciowych, warsz-
taty plastyczne, warsztaty kulinarne, spa-
cery historyczne. Z takiej oferty moga
skorzystac¢ seniorzy z powiatéw sztum-
skiego, malborskiego i kwidzyrniskiego.
Przygotowalo jg Stowarzyszenie Senio-
réw Dzierzgoriskich — Kolo Gospodyni
Wiejskich z siedziba w Dzierzgoniu (za-
danie: Patriotyczna Integracja Senio-
réw-Wspolnota Pamieci i Tradycji Po-
nadlokalnej).

* Wyktady edukacyjne, zajecia jogi, warsz-
taty malarskie, muzyczne, spacery histo-
ryczne z przewodnikiem - dla senioréw
z powiatéw chojnickiego i czluchowskiego
- proponuje Koto Czluchowskie Towarzy-
stwa Pomocy im. $w. Brata Alberta z sie-
dziba w Czluchowie (zadanie: Akademia
pasji i talentéw).

 Spotkania tematyczne dotyczgce bezpie-
czenistwa senioréw, wycieczki integracyj-
ne, organizacja uroczystosci jubileuszo-
wej zwigzanej z 80-leciem osiedlenia Po-
lakéw w Stupsku i Bytowie — dla senio-
réw z powiatéw bytowskiego oraz Stup-
ska. To propozycje przygotowane przez
Towarzystwo Przyjaciét Wilna i Grodna
w Stupsku (zadanie: Aktywni i bezpiecz-
ni pionierzy Pomorza).

* Wsparcie dzialalno$ci Pomorskiej De-
legatury Obywatelskiego Parlamentu
Senioréw, ruchu spolecznego powo-
lanego do reprezentacji oraz rzecznic-
twa intereséw Srodowisk senioralnych
z wojewddztwa pomorskiego. Tym zaj-
muje si¢ Obywatelskie Biuro Interwen-
cji— Ogolnopolska Organizacja Obywa-
telska z siedziba w Sopocie (zadanie:
Cyfrowa edukacja Pomorskich Dele-
gatéw Obywatelskiego Parlamentu Se-
nioréw). e
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Edukacija dla senioréow

W tym wieku
warto na uniwersytet

Edukacja dostosowana do zaintere-
sowan uczestnikow i duzo integracji.
To przepis na atrakcyjny Uniwersy-
tet Trzeciego Wieku (UTW).

Stawomir Szymaniski

Uniwersytety Trzeciego Wieku w Polsce
to fenomen. Tylko spéjrzcie na liczby —
obecnie dziala ich w naszym kraju ok. 700,
i skupiajg w sumie ponad 200 tys. 0séb,
w dodatku liczgc tylko te aktywne (dane
Ogolnopolskiego Porozumienia UTW). Dla
poréwnania: w przyblizeniu to dwa razy
wiecej niz studentéw w calym Trdjmie-
Scie, biorac pod uwage wszystkie uczelnie.

Po to sa UTW

Przy czym to poréwnanie nie jest jednak
do korica trafne, bo UTW to nie sg po pro-
stu uczelnie dla os6b starszych. To wlasci-
wie duzo wiecej niz miejsca zdobywania
wiedzy. Oczywiscie, oferujg réwniez zaje-
cia edukacyjne, ale dochodzg do tego wy-
darzenia artystyczne, krajoznawczo-tu-
rystyczne, sportowe, miedzypokolenio-
we i w ogdle srodowisko sprzyjajgce inte-
gracji, co w przypadku oséb starszych od-
grywa bardzo istotng role. Dodajmy jesz-
cze oferte rehabilitacji, tez czesto wazng
dla senioréow.

Jest ruch na Pomorzu

W wojewddztwie pomorskim dziala obec-
nie az 45 UTW skupiajacych ponad 11 ty-
siecy stuchaczy — w samym Gdarisku 8,
w Gdyni czy Sopocie po 2, a takze w Mal-
borku, Leborku, Tczewie, Stupsku, Staro-
gardzie Gdaniskim, Wejherowie lub Kar-
tuzach. Co istotne, UTW z powodzeniem
funkcjonujg réwniez w mniejszych miej-
scowosciach, jak Przywidz, Potggowo lub
Trabki Wielkie.

¢ Uniewrsytety
Trzeciego Wieku
oferuja zajecia edu-
kacyjne, ale docho-
dza do tego wyda-

™ rzenia artystyczne,
| krajoznawczo-tury-
styczne, sportowe,
miedzypokolenio-
We FOT. BOHDAN MALITSKIY
|/ SHUTTERSTOCK

VI spotkanie Pomorskiego Forum UTW

* Rozpocznie sig w pigtek
12 wrzesnia 2025 roku

0 godz. 11.00 (w Saliim.
Lecha Badkowskiego
Urzedu Marszatkowskiego
Wojewddztwa Pomor-

skiego w Gdansku, ul.
Okopowa 21/27). Podczas
tego wydarzenia Wie-
stawa Borczyk — prezes
Ogodlnopolskiej Federaciji
UTW, oraz Ewa Pitat —

dyrektor Jagiellonskiego
UTW odniosg sie takze do
aktualnych problemoéw
prawno-organizacyjnych

i finansowych oraz wy-
zwan lideréw UTW.

Maja na Pomorzu swoje Forum

Waznym elementem rozwoju ruchu UTW
jest wspoétpraca regionalna. Jako przyktad
mozna tu poda¢ Pomorskie Forum Uniwer-
sytetow Trzeciego Wieku, ktérego pierw-
sze spotkanie odbyto si¢ w 2019 roku. To
swego rodzaju platforma wymiany do-
$wiadczen. Te spotkania dajg okazje po-
zna¢ przyklady dobrych praktyk czy do-
wiedzie¢ sig, jak powinna wyglada¢ efek-
tywna edukacja adresowana do oséb star-

szych. Bo jasne jest, Ze inaczej niz w przy-
padku ,,zwyklych studentéw”.

Jaka jest przysztos¢ UTW? Biorac pod
uwage tendencje demograficzne —i to nie
na najblizsze lata, a na dekady - bedg coraz
bardziej potrzebne. Podobnie jak wszelkie
formy aktywizacji i wlaczenia spoteczne-
g0 0s6b starszych. Dlatego doswiadczenie
UTW zebrane przez lata funkcjonowania
jest bezcenne. W tym roku ten ruch obcho-
dzi 50-lecie dziatania w Polsce.
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Przyjaciotka seniorow

To sie nazywa
Zaangazowanie

Przedstawiamy Wiolete Rynkiewicz,
laureatke konkursu ,,Pomorskie dla
Senioréw” w kategorii Przyjaciétka
Senioréw z powiatu kartuskiego.

Stawomir Szymaniski

Osoba wielu talentéw? Na pewno. Wio-
leta Rynkiewicz jest artystkg plastykiem,
witrazystka, ceramikiem, rzeZbiarka, flo-
rystka, dekoratorkg wnetrz i psychotera-
peutka z 24-letnim stazem.

Sztuka rehabilitacji

Specjalizuje si¢ w terapii artystycznej oséb
z niepelnosprawnosciami. Jak wyjasnia,
laczy sztuke z procesem rehabilitacji spo-
tecznej i emocjonalnej. Prowadzi pracow-
ni¢ batiku (wywodzaca si¢ z Azji technika
barwienia tkanin przy uzyciu wosku) dla
0s6b z niepelnosprawno$ciami intelektu-
alnymi i ruchowymi, organizuje warszta-
ty artystyczne, rekodzielnicze oraz zaje-
cia motywacyjne dla senioréw, mtodzie-
Zy i grup integracyjnych.

Zrealizowala wiele artystycznych aran-
zacji wnetrz w budynkach uzyteczno$ci pu-
blicznej, w tym w hotelach, a takze w za-
bytkowych budynkach dworcowych, re-
stauracjach i obiektach administracyjnych.

Dziata z Caritasem
Wioleta Rynkiewicz od wielu lat wspot-
pracuje ze Srodowiskiem Caritas Archi-
diecezji Gdariskiej. Pracowala jako tera-
peuta w WTZ Caritas w Sopocie oraz ja-
ko kierownik Galerii Krzywe Kolo, prze-
strzeni artystyczno-terapeutycznej, w kto-
rej organizowala liczne warsztaty, werni-
saze i projekty integracyjne.

Byta koordynatorem dzialan w placéw-
kach Caritas, takich jak: Sopockie Hospi-
cjum im. $w. J6zefa, Dom Ojca Pio w Gdy-

- .

=

- -

* Terapia artystyczna os6b z niepetnosprawnosciami taczy sztuke z procesem
rehabilitacji spotecznej i emocjonalnejror. coLniHKO / SHUTTERSTOCK

ni, Hostel i Jadlodajnia dla Bezdomnych
im. $w. Brunona w Sopocie.

Z jej inicjatywy odbywaly sie réw-
niez spotkania wigilijne dla pracowni-
kéw jednostek pomocowych w sopoc-
kim Ratuszu, tworzace przestrzen dia-
logu i wspolnoty.

Pomaga z Perspektywa

0d 2016 roku pelni funkcje prezeski Fun-
dacji Perspektywa, gdzie zajmuje si¢ po-
mocg osobom starszym, osobom z nie-
pelnosprawno$ciami, a takze grupom
zagrozonym wykluczeniem spolecznym.
Jej dzialania - jak to opisuje - koncentru-
ja sie na poprawie jakosci zycia, budo-
waniu przestrzeni wsparcia, aktywizacji
spolecznej oraz godnej obecnosci w Zy-

ciu publicznym. Jak to wszystko wygla-
da w praktyce?

Wioleta Rynkiewicz jest pomystodaw-
czynig programéw takich jak: ,,Zywnosé
i Troska” czy ,,Opieka bez Barier”, warsz-
tatéw edukacyjno-zdrowotnych, kampa-
nii spolecznych przeciwdzialajacych age-
izmowi, projektéw aktywizujgcych osoby
z niepelnosprawnosciami.

Wspétpracuje tez z Federacja Bankéw
Zywnoéci w Warszawie, dostarczajac co-
dziennie paczki zywnos$ciowe seniorom
i osobom w trudnej sytuacji.

Wioleta Rynkiewicz pochodzi z Kocie-
wia (z Tczewa), a obecnie mieszka i pracu-
je na Kaszubach, w miejscowosci Zawo-
ry — miejscu, ktére nazywa spelnieniem
swoich marzen.e
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Przygode z joga warto zaczaé¢ w kazdym wieku

Pomaga ciatu, rozwija dusze

Krolowa Belgii, Elzbieta Gabriela
Bawarska, zaczela praktykowaé joge
pod koniec Zycia, a nauczyla sie staé¢ na
glowie w wieku 85 lat. Moja najstarsza
uczennica stanela na glowie, gdy miala
84 lata—opowiada Kamilla Sierocka,
nauczycielkajogi, ktora poprowadzi
warsztaty jogi dla uczestnikéw wydarze-
nia Aktywna Dojrzalo$é w Kartuzach.

AGNIESZKA URAZINSKA: A jesli kto$
powie: ,jestem za stary na joge”?
KAMILLA SIEROCKA: Odpowiem: ,,to
nieprawda”. Joga nikogo nie wykluczal.
To jest dziedzina otwarta dla kazdego,
bez wzgledu na wiek, pte¢ i kondycje. To
najbardziej uniwersalna dziedzina rucho-
wa. Moim zdaniem najlepsza, jaka ktokol-
wiek czlowiekowi zaproponowal. Z dluga
historig. Na terenie Indii w dolinie Indu-
su znaleziono figurke Paszupatiego, kté-
ra jest waznym artefaktem tamtejszej cy-
wilizacji. Przedstawia ona posta¢ siedza-
€3 W pozycji jogi, otoczong zwierzetami.
Jak sie okazalo po badaniach, powstaly
w 2500 roku przed naszg era.

Moze to przypadek, Ze piec tysiecy lat
temu czlowiek tak sobie usiadl.

- Pewne jest, Ze to dziedzina bardzo stara
i sprawdzona. Miedzy innymi na jej pod-
stawie powstal pilates czy gimnastyka dla
zdrowego kregostupa. A chociaz tyle me-
tod ¢éwiczen juz powstalo, nic lepszego od

jogi nie wymyslono.

Dlaczego jest ona taka dobra?

—Bo pozwala harmonijnie rozwija¢ cialo
iumyst. Proponuje pozycje, ktére uelastycz-
niaja cialo, wzmacniaja je, a przy tym po-
zwalaja osiggna¢ emocjonalny spokdj i har-
moni¢. Sekwengcje sg plynne, wynikaja jed-
na z drugiej. Joga nie narzuca, nie zmusza
—mog3 z niej czerpac ludzie o r6znej kon-
dycji, sile i na réznych poziomach zaawan-
sowania. Moga ja praktykowac takze osoby
z rozmaitymi problemami ruchowymi. Je-
$li kto$ ma na przyklad béle kregostupa le-

e Kamilla Sierocka rot. ARCHIWUM PRYWATNE

dzwiowego, moze z pewnych pozycji zrezy-
gnowad, a w ich miejsce wykonywac inne.
W jodze jest tez bardzo duzo pozycji odwro-
conych, ktére pomagajg osiggna¢ stabiliza-
cje organizmu przez tzw. ,odwracanie biegu
rzeczy ,,—na przyklad przy $wiecy, staniu na
rekach czy na glowie, odcigzamy nogi i krego-
shup, zapewniamy lepsze ukrwienie organi-
zmu. Te pozycje odmladzaja, dodajg wigoru.

Stanie na glowie brzmi dla poczatkujg-
cych do$¢ ekstremalnie.

— Tak sie moze wydawaé. Krélowa Belgii,
ElZbieta Gabriela Bawarska, zaczela prakty-
kowa¢ joge pod koniec Zycia, a nauczyla sie
sta¢ na glowie w wieku 85 lat. Moja najstarsza
uczennica stanela na glowie, gdy miala 84 lata.

Swietnie wygladasz, robisz szpagat
i masz doskonalg kondycje.

—To na pewno zastuga jogi, bo ona pozwala
lepiej i zdrowiej Zy¢. I naprawde nie warto
zwleka¢ z rozpoczynaniem ¢wiczen. Wielu
ludzi martwi si¢, zanim zacznie, Ze nadwa-
ga moze by¢ przeciwwskazaniem do prak-
tykowania jogi. To nieprawda. Jest wiele
¢wiczen, ktére pomoga zrzuci¢ kilogramy.
I nie tylko dlatego, Ze wigzg sie z wysitkiem
fizycznym. Bo joga to tez zacheta do pomi-
jania cukru, soli, thuszczéw, do zdrowego
odzywiania i wziecia odpowiedzialnosci za
wlasne zdrowie. Joga to nie tylko ¢wiczenie
ciala, ale system filozoficzny. Mozna oczy-
wiscie traktowac jg wylgcznie w kategorii
doskonalenia ciala, ale mozna tez czerpac

przekaz duchowy. Joga to zacheta do prze-
strzegania podstawowych zasad etycznych
- do bycia uczciwym w stosunku do sie-
bie i $wiata, zyczliwosci prawdomoéwno-
$ci szczeros$¢, wspdtczucia, empatii. Bardzo
wazne jest, aby nie krzywdzi¢ siebie, ani in-
nych zywych istot. Dlatego jogini rezygnu-
ja z jedzenia migsa. Joga to praca nad so-
ba, skupienie si¢ na wlasnych doznaniach
i emocjach, blizsza relacja z sobg samym.

Podkreslasz, Ze jogi sie nie trenuje.

—To nie trening, to nauka. Joga nie jest spor-
tem, bo nie ma w niej elementu rywalizacji.
Oczywiscie, mozna poréwnywac si¢ do in-
nych uczniéw, ale nie o to chodzi. To zacheta
do skupienia sie na pozycjach i rozwoju. Dla-
tego wjodze nie ma treneréw. Sq nauczycie-
le. Ja mam zaszczyt uczenia si¢ wedlug me-
tody jogi BKS Iyengara, ktéra koncentruje si¢
na precyzyjnym wykonywaniu pozycji oraz
uwaznej obserwacji ciala. Te metode przeka-
zuje moim uczniom. Wazne jest to, aby nie
przekracza¢ mozliwosci uczestnikéw. W wie-
lu szkolach jogi s zajecia dla 0s6b w wieku
50 lub 60 plus. Przez wiele lat prowadzilam
tez zajecia dla kobiet po leczeniu onkologicz-
nym, ktérym potrzeba nie tylko wsparcia dla
ciala, ale takze stabilizacji psychiki i emocji
nadwyrezonych w czasie trudnego leczenia.

Czego potrzeba, aby zaczaé praktyko-
wacé joge?

— Potrzebne sg dobre checi i nauczyciel.
Nie ma potrzeby kupowac¢ specjalnego
stroju czy obuwia — wystarczy wygodne
ubranie, najlepiej bawelniane, ¢wiczy sie
boso. Przyda sie tez mata. Szkoly jogi ma-
ja maty na wyposazeniu, wlasng mozna
kupi¢ za kilkadziesiat zlotych.
Rozmawiata Agnieszka Uraziriska

4 sierpnia w Kartuskim Centrum Kultury,
w czasie wydarzenia Aktywna Dojrzatosé,
Kamilla Sierocka poprowadzi dla chetnych
warsztaty jogii ¢wiczen na zdrowy krego-
stup. Moga w nich wzig¢ udziat wszyscy
chetni, bezptatnie.



