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JULIA | STEFAN W KOSMOSIE

Barttomiej Gtuszak

Julia juz od dtuzszego czasu nie mogta sie pozbie-
rac. Dopadta ja jakas wredna grypa. Ostabienie,
stan podgoraczkowy czy katar byty jeszcze do
zniesienia. Najgorszy byt dokuczliwy bél gardta.
Od kilku dni prébowata dostaé sie do lekarza,
niestety bezskutecznie. W koncu, gdy leki z apteki
i domowe sposoby nie przynosity zadnego skutku,
zirytowana postanowita nie odpuscic¢. Tak dtugo
wisiata na telefonie, az w koncu, po dwoch godzi-
nach, udato jej sie umowi¢ na wizyte. Co prawda
telefoniczna, ale dobre i to!

O umodwionej porze zadzwonita, udato sie pota-
czy¢ juz po drugiej probie. Odczekata kilka minut
i juz — rozmawiata z lekarzem. Ot, jakie to proste...
- mrukneta pod nosem.

- A nic, nic panie doktorze, juz moéwie prosto, jak
jest. Zle sie czuje... - przez pie¢ minut ttumaczyta,
co i jak. A najgorszy jest ten bol gardta.

- No dobrze, juz wiem, co pani jest.

To mnie pan nawet nie widzi i wie pan, co mi jest?
- zdziwita sie Julia. Ale co robi¢? Stuchata dale;.

- Przepisze pani leki, na pewno pomoga. Bél gar-
dta powinien minac.

Dobre i to, pomyslata.

- Stefan, ide do apteki. Kupi¢ ci cos$? - Stefan prze-
czaco kiwnat gtowa.

- Dobrze, powinnam niedtugo wrdcic.

Nie tak niedtugo, pomyslata za chwile, stojac
w sporej kolejce. W koncu staneta przed okienkiem
i dostata przepisane leki.

- Niech pan poda jeszcze witamine C 1000 - popro-
sita. Czekajac na witamine, spojrzata na otrzy-
mane leki.

- Panie, co pan - wydarta sie nagle. - Nie no, pan
jest chyba z innej planety.

Przestraszony mezczyzna az podskoczyt.

- Ale o co chodzi? - zapytat.

- Mam dostac tabletki na gardto, a to sa tabletki
dopochwowe. Jaja pan sobie robi?

- Alez szanowna pani, ja tylko podaje to, co lekarz
przepisat.

- To moze mi pan w takim razie od razu wyjasni,
jak to stosowac, zeby bol gardta minat? Albo zade-
monstruje? - powiedziata ironicznie Julia.

- To moze ja zadzwonie, wyjasnie - meczyt sie
farmaceuta.

yezsnig laiwopaeg - ego4 belspa sazaid

- Nie, wezme te leki. Przynajmniej bede miata
dowod.

- Ai leki moga sie przyda¢ - zaszumiat ztosliwy
szept z kolejki. - Wiek ma swoje wymogi - zawto-
rowat mu drugi, a odpowiedziaty chichoty.
Oburzona Julia trzasneta drzwiami. Emocje trzy-
maty ja jeszcze, gdy opowiadata Stefanowi cate
zdarzenie.

- To do mnie, chtopaki pewnie juz czekaja — powie-
dziat Stefan, styszac dzwoniacy telefon. - A nie,
jednak do ciebie.

- Pani Julio, bardzo przepraszam, dzwonie z apteki,
zaszta jednak pomytka, prosze przyjs¢, zamienimy
lek na wtasciwy.

- A teraz to za pdzno, opisze wszystko na Facebo-
oku - powiedziata Julia i sie pozegnata.

- 0 niedoczekanie - mdwita do siebie, zasiadajac
przed komputerem. - Mozesz sobie spojrzec za
kilkanascie minut na mdj profil - powiedziata do
wychodzacego Stefana.

- OK, historia w sam raz do spotkania przy piwie -
krzyknat na wychodne Stefan. Na dole czekali juz
Antoni i Witek, po drodze na Stare Miasto zabrali
jeszcze Wojtka i Andrzeja.

- To moze na poczatek wodeczka? Smiejac sie
do rozpuku, weszli do ,Wodki i Zakaski”, miejsca
w sam raz na jedna i druga nozke. Stefan, caty
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czas usmiechniety, podszedt do baru i zamodwit
pie¢ piecdziesiatek. Jego wzrok przykuta kartka na
Scianie.

- Ata znizka dla studentdw w czwartki to obowiazuje?
- Obowiazuje, a dlaczego?

- Bo jestesmy studentami.

Barman zdebiat, uSmiechnat sie niepewnie, potem
uznat to za zart.

- Nie no, naprawde, dawaj pan znizke.

- A to ja zawotam szefa.

- Panowie, jestescie studentami? - zapytat wywo-
tany szef.

- Atak - Uniwersytetu Trzeciego Wieku. Prosze, tu
jest legitymacja.

- No rzeczywiscie. W sumie student to student
- powiedziat, drapiac sie po gtowie. - Tomek, daj
panom znizke.

- | od razu $ledzika prosze podaé, panie Tomku -
dopowiedziat Stefan. - W takiej cenie az grzech nie
zakasic.

- Ale kosmos - ustyszat od jednego ze stojacych
mtodziencéw Stefan.

Od tej pory panowie stali sie statymi bywalcami
lokalu, a ich ulubionym dniem byt oczywiscie
czwartek.

Jak zwykle opowiesci te zdarzyty sie naprawde,
choc¢ oczywiscie w troche innych okolicznosciach.

Niech nadcbodzq.cy Nowy Rok przyniesiegwiele
dobrych wydarzen, ‘wartos‘cio‘wyc/a relacji,
da nadziejg, ktora poxwoli bez lgku' |

patrzec w przys.’. . 3

Czytelnikom. "Genérag'é"skz’adqmy

Pierwsza historia, mimo ze $mieszna, jest bardzo
smutna. Pokazuje stan stuzby zdrowia, w tym
nastawienie sporej grupy lekarzy. Prawie kazdy
o tym styszat, czes¢ osdb niestety doswiadczyta
opieki zdalnej. Gtos wielu $rodowisk seniorskich
(i nie tylko seniorskich) jest wyrazny - to potrzeba
dostepu do wysokiej jakosci stuzby zdrowia. Coraz
wiecej 0sob nie chce by¢ zaktadnikiem postawy -
.nie krytykuje, bo i tak nic nie zmienie, a jeszcze mi
sie oberwie”.

Druga historia, tez Smieszna, jest bardzo praw-
dziwa i wieloznaczna jednoczesnie. Z jednej strony
pokazuje wyrobiona przez lata zaradnosc, przede
wszystkim jednak pokazuje potencjat seniorow.
Seniorow jako konsumentow, ktdéry to potencjat
uwzglednia coraz wiecej firm. No i pokazuje, jak
moze wygladac¢ spoteczenstwo wielopokoleniowe,
ktorego nie sprowadza sie do przestrzeni zarezer-
wowanej dla mtodych czy przestrzeni gtéwnie dla
seniorow.

Zeby$my wiec zyli na jednej planecie - razem, i bez
podziatdw - tego sobie i Panstwu zycze.

Autor jest prezesem Federacji FOSa
oraz redaktorem naczelnym czasopisma
Generacja.

wod yidasauy 104

najserdeczniejsze Zyczenia na 2022 rok.
Zespot Federacji FOSa




POZYTYWNI ROZDAJA DOBRA ENERGIE.
0 MORSAGH NIE TYLKO NA EMERYTURZE

Katarzyna Jankow-Mazurkiewicz

Ludzie, ktorzy decyduja sie na morsowanie, to ludzie z aktywnoscia we
krwi. A energii jest w nich tak duzo, ze musza ja jakos spozytkowac.

Pomagajac innym.

Morsy w weekendy tradycyjnie spotykaja sie na plazy
nad jeziorem Limajno.

- Cztowiek, kiedy juz wejdzie do wody, otrzymuje
olbrzymia dawke pozytywnej energii — zapew-
niata 61-letnia Krystyna Szczypinska. - Kiedy tylko
mozemy pomoc, angazujemy sie rowniez w akcje
charytatywne.

- Jestem po ponad 10 operacjach. Wczesniej doku-
czat mi ogromny bdl, a morsowanie okazato sie
najlepszym lekiem przeciwboélowym - opowiadata
71-letnia Bronistawa Chomej, ktdra morsuje juz
trzeci sezon. - Morsowanie daje rados¢, sprawia, ze
cztowiek ma wieksza chec do zycia.

Jak widaé¢, chtdéd i zimno moze integrowac, a kapiele
w lodowatej wodzie hartuja charakter, a dzieki temu
tatwiej iS¢ do przodu, nie zajmujac sie banatami.

- Morsuje z 11 lat, a m6j maz z pewnoscia dtuzej -
opowiada, usmiechajac sie, Weronika Jasiukiewicz,
ktora nie jest jeszcze na emeryturze, ale to m.in.
jej energia przyciaga kolejne morsy. — Na poczatku
tylko statam, marztam i patrzytam, jak on morsuje.
Potem pewnego dnia zobaczytam matego, 6-letniego
chtopca, ktory wszedt do lodowatej wody i wyszedt
z usmiechem i szczesciem wypisanym na twarzy.
Tydzien pdzniej to ja wesztam do wody. M6j maz
krzyknat wtedy ,,Mamy nowego morsa!” To byto
zobowiazanie. Od tej pory morsuje regularnie. | tez
jestem szczesliwa. A co daje morsowanie? Jestesmy
mtodsi (Smiech). Mamy jedrne ciata i mamy w sobie
wiecej energii. Wydzielaja sie endorfiny. To nas zjed-
nuje, sprawia, ze chcemy spotykac sie i przyjezdzac,
by wspdlnie morsowac.

A kiedy energii i endorfin jest tak duzo, ze az czuje sie
je w powietrzu, trzeba podzieli¢ sie nig z innymi.

- Pomoc jednej osobie nie zmieni catego Swiata,
ale moze zmienic¢ $wiat jednej osoby - mowi Jacek
Jasiukiewicz, prezes stowarzyszenia ,,Pozytywni
Dobre Miasto”, ktére skupia mitosnikéw morsowania
nie tylko z okolic Dobrego Miasta.

Morsowanie daje rados¢, sprawia, ze cztowiek ma wieksza chec

do zycia. Fot. Latajagca Kamera Olsztyn/Maciej Janicki

Autorka jest dziennikarka, publikuje m.in.
w ,Gazecie Olsztynskiej” oraz ,Pozarzadowcu”.
W Federacji FOSa jest m.in. trenerem wsparcia
oraz cztonkinia kolektywu fundraisingowego.



0DDYCHAJ GLEBOKO | POWOL

Marcin Borkowski

Czy wiesz, ze twoj sposdb oddychania zmienia sie w zaleznosci od two-
jego stanu psychicznego? W pedzacym swiecie, kiedy jesteSmy narazeni
na stres, wypracowanie technik relaksacyjnych jest wiec na wage ztota.

Gdy jestes spokojny i zrelaksowany, oddychasz
powoli, miarowo i gteboko - wdech siega az do
przepony. Natomiast gdy grozi ci jakies niebez-
pieczenstwo i przezywasz silny stres, oddychasz
zazwyczaj szybko i ptytko - wdech robisz tylko
do ptuc. A zatem majac juz te przydatna wiedze
w kieszeni, czy raczej w gtowie, mozesz poba-
wi¢ sie w niewinne - tak, w tym wypadku jestes
rozgrzeszony - oszukiwanie swojego mozgu.
Gdy pojawia sie pierwsze oznaki stresu, a nawet
wtedy, gdy napiecie osiaga swoje apogeum,
zwrd¢ uwage na to, jak oddychasz. Czy oddech
jest ptytkiiurywany? Jesli tak, to nie ma sie czym
martwic, bo to jest catkiem naturalne w sytuacji,
ktdra mdzg interpretuje jako zagrozenie. Jesli
jednak nie jest to realne zagrozenie zycia, tylko
lek spowodowany negatywnymi myslami o Swie-
cie, przysztosci itp., mozesz sie troche pobawic
ze swoim mozgiem. Czyli wtasnie zastosowacd
mate ktamstewko. Jak? Zacznij oddycha¢ gte-
boko i powoli. W tym czasie postaraj sie skupic
tylko na oddechu: wdech-wydech, wdech-wy-
dech. Gteboko i powoli. Niech wydech bedzie
dwa razy dtuzszy niz wdech. Wdech-wydech...
Daj sobie na to ¢wiczenie 3-5 minut. Twoj mdzg
otrzyma w tym momencie sygnat, ze organizm
sie uspokaja, czyli ,pomysli” sobie, ze zagroze-
nie juz mineto i dodatkowa produkcja kortyzolu,
czyli hormonu stresu, nie jest juz potrzebna.
Tym samym ty rowniez sie uspokoisz i poczujesz
wiecej przestrzeni w gtowie. Proste? Pewnie, ze
tak! A wiec?

Wdeeech..Wyyyyyydeeech...

Autor jest psychologiem Federacji FOSa,
terapeuta w nurcie dialogu motywujacego
i wyktadowca akademickim Uniwersytetu

Warminsko-Mazurskiego. W walce ze stresem pomoga ¢wiczenia oddechowe.
Fot. Unsplash.com



KARNAWAL W SZGZYTNYM GELU

Rozmawiata Katarzyna Jankdéw - Mazurkiewicz

Choc to stowarzyszenie karnawatowe, przy okazji robi wiele dobrego.
W dodatku Colombina Colonia to pierwsze w tym miescie stowarzysze-
nie karnawatowe kobiet. Jego cztonkinia jest 83-letnia Ingrid Molders.

Na zdjeciu z Ingrid i Udo Mélders, Anna Klimaszewska-Golan, cztonkini Rady Integracyjnej Miasta Kolonii. Fot. Arch. Federacja FOSa

- Karnawat w Kolonii to czas szczegolny, ktdry jest
celebrowany przez niemal wszystkie grupy wiekowe
- od przedszkola po senioréw — mowi 83-letnia Ingrid
Molders, cztonkini pierwszego stowarzyszenia kar-
nawatowego kobiet w Kolonii, ktére powstato w 1999
roku — Colombina Colonia.

Karnawat w Kolonii to wydarzenie z kilkusetletnia
historia, a rozpoczyna sie 11 listopada, kiedy to wszy-
scy zbieraja sie na starowce, by pochwalic sie swoimi
talentami. Przygotowania do tej chwili trwaja wiele
miesiecy. W specjalnym komitecie festiwalowym,
ktéry odpowiada za organizacje karnawatu, jest
ponad 100 réznych stowarzyszen.

- Jednak poza tym, ze karnawat jest okazja do rado-
snego $Swietowania, wspolnego Spiewania i zabawy,
wazniejsze jest to, ze niemal wszystkie stowarzy-
szenia karnawatowe zbieraja pieniadze na rzecz
0so6b potrzebujacych. Colombina Colonia wspiera
kobiety i dzieci z Kolonii - zaznacza Ingrid Molders. -
W ubiegtym roku stowarzyszenie przekazato na ten
cel 60 tysiecy euro. W historii Colombina Colonia to
ponad milion euro, ktoére trafito do réznych organi-
zacji wspierajacych kobiety i dzieci. Kazda z cztonkin

stowarzyszenia angazuje sie w dziatalnosc, by te
kwoty byty jeszcze wieksze.

Kiedy pytamy, co jest w jej zyciu najwazniejsze poza
dziatalnoscia w stowarzyszeniu - odpowiada: maz,
rodzina, dom. Jej pasja sa podroéze po catym Swiecie.
Przez wiele lat byta redaktorem w gazecie, przewod-
nikiem po Kolonii, ale przede wszystkim spotecz-
nictwo i aktywnos¢ ma we krwi. Na emeryturze nie
zwalnia tempa. Spiewa w chérze i wtaénie trwaja
prace nad musicalem, ktory premiere bedzie miat
w czerwcu 2022 roku. Jest tez cztonkinia kotka czy-
telniczego, krajoznawczego. Regularnie ¢wiczy, bie-
rze udziat w lekcjach tanca. Jej maz to artysta, wiec
na co dzien promuje réwniez jego tworczosc.

Ingrid Mdlders byta nasza przewodniczka po
Kolonii w trakcie tygodniowej wizyty przed-
stawicieli Federacji FOSa w Niemczech
w ramach projektu Key skills - new opportu-
nities for adults. Gospodarzem wizyty studyj-
nej byt nasz zagraniczny partner z Niemiec
- Info-Point-Polregio.



BENEDYKT KOLGZYNSKI - Z AFRYKI DO STAWIGUDY

Magdalena Spiczak-Brzezinska

Benedykt Kolczynski w Polsce osiedlit sie dzieki zonie,

anglistce z Olsztyna. Fot. Michat Kupisz

Historia rodziny Benedykta Kolczynskiego to gotowy
scenariusz filmowej sagi, ktorej akcja przez stulecie
toczy sie w Afryce, Wielkiej Brytanii i kilku innych
krajach.

Polski watek przeplata sie w niej od lat 30. XX wieku,
kiedy matka pana Benedykta, mieszkajaca w Potu-
dniowej Afryce, wybrata sie na wycieczke po Euro-
pie. Z tej podrézy zapamietata optymizm polskich
studentow i ich rados¢ z odzyskania niepodlegtosci.
Podczas Il wojny $wiatowej mama pana Benedykta,
ktéra stuzyta w korpusie zenskim jako kierowca, kil-
kakrotnie zostata przydzielona do polskich jednostek.
Pracowata tez we Wtoszech w bazie Cichociemnych
- spadochroniarzy Armii Krajowej, ktdrzy po przeszko-
leniu na Zachodzie zrzucani byli w Polsce.

Historia ojca pana Benedykta jest rownie ciekawa.
Student prawa i lotnik w 1939 roku zostat powotany
do stuzby. Po ewakuacji przez Rumunie stuzyt w lot-
nictwie we Francji, a nastepnie w Wielkiej Brytanii,
w Dywizjonie 317.

Rodzice pana Benedykta spotkali sie i zakochali
w sobie pod koniec wojny. Mtode matzenstwo
postanowito zosta¢ na emigracji. Najpierw miesz-
kali w Potudniowej Afryce, gdzie urodzit im sie syn,
potem przeniesli sie do Anglii.

W domu modwito sie po angielsku - wspomina
Benedykt Kolczynski. - Pierwszych stow po polsku
- dzien dobry, dobranoc, do widzenia - uczyta mnie
mama. Ale odwiedzali nas Polacy, wiec ten ciekawy
jezyk, w ktorym petno jest ,.cz” i ,sz" zawsze byt
obecny gdzies w tle.

Z pierwszej wizyty w Polsce pa-
mieta rewelacyjny bigos i procesje
Bozego Ciata prowadzona przez
Karola Wojtyte. Ale dopiero gdy
poznat swoja rodzine, poczut sie
naprawde ,wygodnie” w Kkraju
przodkow. Na tyle, ze teraz miesz-
ka w Stawigudzie.

Do Polski po raz pierwszy pojechat w 1975 roku,
juz po $mierci ojca. Pamieta gtos kardynata Karola
Wojtyty, ktory prowadzit procesje Bozego Ciata
w Krakowie. | miasteczko Dukla, gdzie jadt pyszny
bigos - tak spokojne, jakby z innego Swiata.
Dziewiec¢ lat pdzniej przyjechat do Polski, by poznaé
rodzine ze strony ojca. W liscie dat znac, ze w War-
szawie zatrzyma sie u znajomych, i podat numer
telefonu do nich.

- Myslatem, ze najpierw zadzwonia, tymcza-
sem drugiego dnia mojego pobytu w Warszawie
moi kuzyni przyjechali zabra¢ mnie do Ptocka
- wspomina.

Po kilkudniowym pobycie w miescie pojechat
w odwiedziny do brata ojca. Stryj Henryk mieszkat
na prawdziwe] polskiej wsi - z piaszczystymi dro-
gami i zielonymi polami, nad ktdrymi krazyty bociany.
- To byto wielkie przezycie, bo z angielskiej strony
niemal nie miatem rodziny. A tu nagle tylu krewnia-
kéw! - opowiada pan Benedykt.

Na poczatku oczywiscie byt bankiet, ale nastepnego
dnia trzeba sie byto zabra¢ do roboty w gospodar-
stwie. A Zze byty zniwa, przydat sie tez Benedykt,
zwtaszcza ze i w Anglii pomagat czesto przy pracach
polowych. Od tego czasu odwiedzat rodzine w Pol-
sce niemal co roku.

Chociaz dzielita nas odlegtosc i rézne systemy
polityczne, to od razu poczutem sie tu ,wygodnie”
- wyjasnia.

W Polsce osiedlit sie dzieki zonie, anglistce
pochodzacej z Olsztyna. Od 2010 roku mieszkaja



w drewnianym domu z turkusowymi okiennicami
w Stawigudzie. Pan Benedykt od pieciu lat jest na
emeryturze - prowadzi zycie domowe, ma jeszcze
kilku prywatnych uczniéw. Cwiczy tez gre na instru-
mentach smyczkowych, a wieczorami spisuje nie-
zwykta historie swojej rodziny.

Autorka jest dziennikarka, publikujaca m.in.
w ,,MADE IN Warmia & Mazury”. Zawodowo
zajmuje sie m.in. projektowaniem stron WWW,
pisaniem dla biznesu, tworzeniem koncepcji
oraz prowadzeniem profili firmowych w social
mediach.

POWTORNE DZIEGINSTWO

Bogdan Pniewski

Godna zaakceptowania jest teza, ze najpiekniejszy
okres zycia cztowieka to dziecinstwo.

Z pewnym wyjatkiem, bo wielu dorostych (patrz:
rodzice, szkota) zapomina, ze natura obdarzyta
dziecko sktonnoscia do czynienia dobra, cieka-
woscia Swiata, wyobraznia i zdolnoscia szybkiego
przyswajania wiedzy. Zawota krytyk: ,Czego taki
smarkacz moze dokonac poza zdzieraniem butow!”.
- A kto uwalnia krélewne uwieziona w wiezy przez
ztego czarnoksieznika, kto zabija smoka, kto samo-
dzielnie steruje czotgiem, samolotem, kto jako
Batman, Spiderman ocalit rzesze ludzi dotknietych
terrorem szalonego ztoczyncy?

W reku malca patyk staje sie mieczem albo rézdzka,
przemianie ulec moze pitka, klocek, nawet zestaw
garnkow z pokrywka staje sie orkiestra. Niewska-
zane jest obdarzanie maluchéw nadmiarem zaba-
wek - czesto szkodliwych i kruchych. Nudza sie
i przestaja by¢ szanowane. Prospoteczny instynkt
dopinguje dzieci do organizowania zabaw w sklep,
w szkote, w wojsko z piecioma generatami i jednym
szeregowcem, w zawody sportowe. Nieraz wybu-
chaja ktotnie, ptacz, ale ich ognisko szybko wygasa.
Wiele dzieci zadziwia swoja pasja, wiedza o Swiecie
i jego historii. Stuchatem wyktadéw o epoce dino-
zaurdw, poznatem ekspertéw od atlasu zwierzat,
a nawet leksykonow i encyklopedii.

Dziecinstwo przegrywa z realizmem i oschtoscia
dorostych: ,.nie garb sie, nie rusz, nie mam teraz
czasu, idz do swego pokoju...”. Za ciekawosc,
marzenia i wyobraznie nie przyznaja nagrod, ale
za sztuczny usmiech, grzecznosé, czyste ubranko
i dobre maniery — owszem.

Powiedziat ktos: ,zycie jest jak szkolna rozprawka.
Sktada sie ze wstepu, rozwiniecia i zakonczenia”.
My, wielolatkowie, skarzac sie na kosci, na bole gtowy
i na drogie leki, przechodzimy nieco chybotliwym
krokiem te ostatnia faze. Hola, hola, to jeszcze nie
koniec. Wracamy, szanowni panstwo, do dziecinstwa.

Oto najwazniejsze analogie. Ubywa nam centyme-
trow, totez ZUS wyptaca nam swiadczenia w niskosci.
W telewizorze opowiadaja nam bajki przedstawiciele
wtadzy. W bajkach o Robin Hoodach obiecuja fortune
i kraine mlekiem i miodem ptynaca.

Podobnie jak kiedys, wypadaja nam zeby i odrastaja,
ale za pieniadze. Czujemy sie jak dziecko, gospoda-
rujac niewielkim kieszonkowym, a mama lub tata
milcza, spogladajac z géry. W mojej okolicy hucz-
nie obchodzimy Dzien Seniora, a catkowity koszt
Swieta pokrywa gmina. Seniorzy tworza mate kregi
towarzyskie. Organizuja imprezy o charakterze
ludycznym. Autokar wozi emerytdw na koncerty, do
opery, teatru lub kina. W pobliskim hotelu odbywaja
sie sobotnie spotkania przy herbatce i muzyce. Mito
popatrzeé, jak reumatykom przechodza bdle krzyza
i jak zasuwaja walce i fokstroty. Seniorzy graja
w brydza, w szachy, przesuwaja klocki domina,
a w parku, po ktérym ongis biegat Schopenhauer,
spaceruja dostojne pary przezywajace powtorna
mtodosé. Kazdy przyzna, ze najwiecej naszych
wspomnien dotyka dziecinstwa. Tak spedzaja czas
w Pikutkowie, ale jak mozna te wie$ poréwnac do
wielkiego Olsztyna - miasta, przyjaciela i opiekuna
seniorow.

Niech wraca i kwitnie dziecinstwo babci i dziadka.
Przeciez nie kaza nam pracowad, ale mozemy sie
lubi¢ spotykaé, gawedzi¢ i upuscic¢ tezke wzrusze-
nia. STOP. To nie musza by¢ pogrzeby.

Sa ludzie wiecznie mtodzi i sa wiecznie starzy, a to
nie jest, kochani, kwestia kalendarzy.

Posmaruj mascia bolace kolana i baw sie w gronie
rowiesnikéw. Ad multos annos.

Autor jest laureatem XVI edycji Wawrzynu
- nagrody literackiej Warmii i Mazur za zbiér
opowiadan ,No6z w plecy, czyli wspomnienia
muzykantow”.



LAGZYNA SIE NOWA KADENGJA

Stanistaw Brzozowski

23 listopada zakonczyt sie proces wytaniania kandydatow do Spotecz-
nej Rady Seniorow Wojewddztwa Warminsko-Mazurskiego kadencji
2021-2024. Uroczysta inauguracje zaplanowano na styczen.

Spoteczna Rada Senioréw Wojewodztwa Warminsko-Mazurskiego liczy¢ bedzie, tak jak poprzednio, 28 osob fot. Arch. Federacji FOSa

Wybory udato sie przeprowadzi¢ szczesliwie azw 19
powiatach regionu, wyjatek stanowia powiat szczy-
cienski i elblaski-ziemski. Az w trzech przypad-
kach (powiat bartoszycki, dziatdowski, ketrzynski
potrzebna byta dogrywka. To najlepszy dowdd, ze
delegaci wytonieni zostali w sposob demokratyczny,
a wybrano rzeczywiscie najlepszych. Swoich kan-
dydatéw wskazaty tez duze organizacje seniorskie,
np. dwie skupiajace uniwersytety trzeciego wieku,
dziatajace na Warmii i Mazurach.

W sumie rada nowej kadencji liczy¢ bedzie, tak
jak poprzednio, 28 osdéb. Zgodnie z zasadami
wszyscy cztonkowie SRSWW-M to osoby 60+.
Wyjatkiem jest Katarzyna Koplinska, dyrek-
torka Regionalnego Osrodka Polityki Spoteczne;j
w Olsztynie, reprezentujaca w radzie Marszatka
Wojewddztwa.

Oficjalna inauguracja, wreczenie nominacji nowym
cztonkom rady, ale réwniez podziekowania dla
0s6b konczacych kadencje zaplanowane sa na
koniec stycznia 2022 roku. Jednak juz teraz,
w dniach 9-10 grudnia 2021 roku, osoby wybrane
do nowej rady uczestniczyty w Olsztynie w szko-
leniu zorganizowanym przez Federacje FOSa.
W ciagu dwdch dni wyznaczone zostaty priorytety
i gtowne cele, powstat tez szkic planu pracy.

Hasta przyjete przez rade kadencji 2018-2021
nadal obowiazuja. Przypominamy je:

- rady seniorow w kazdej gminie

- teleopieka w kazdej gminie

- geriatria!

W trakcie dyskusji pojawity sie tez nowe tematy, np.
koniecznos¢ rozwoju profilaktyki zdrowotnej wsrod
0sob starszych: badan przesiewowych, ,bilansu
siedemdziesieciolatka” itd. Uczestnicy szkolenia
podkreslali, dotkliwe zwtaszcza w mniejszych
miejscowosciach, wykluczenie komunikacyjne
0s06b starszych, a takze (dotyczace wszystkich
senioréw) wykluczenie cyfrowe.

Dwudniowe spotkanie byto tez okazja do wzajem-
nego poznania. Sposrdd 28 cztonkéw Spotecznej
Rady Seniorow Wojewddztwa Warminsko-Mazur-
skiego potowa to nowi ludzie. Nowi, lecz z wielkim
doswiadczeniem zyciowym i zawodowym. Czton-
kami rady jest byty senator i dwdch emerytowa-
nych burmistrzow.

Autor jest rzecznikiem praw osob starszych,
cztonkiem Spotecznej Rady Seniorow Wojewddztwa
Warminsko-Mazurskiego i jej rzecznikiem.
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RODZINNE GOTOWANIE FOSY ~ ROZSTRZYGNIECIE KONKURSU

RODZINNE GOTOWANIE FOSY
HOZSTHZYGNIEGIE KUNKUHSU

REDAKCJA

Wychodzi na to, ze najbardziej lubimy‘stodkoéci. Na konkurs kulinar-
ny ,,Rodzinne gotowanie” na najlepszy przepis, nie tylko zwiazany ze
swietami, wptyneto najwiecej receptur zwiazanych z ciastami i innymi
takociami. Wyréznione osoby otrzymula zestawy ksiazek wydawnictwa

Zwierciadto.

Dziekujemy wszystkim osobom, ktore wziety
udziat w konkursie Federacji FOSa. A naszym czy-
telnikom polecamy przygotowanie owych smako-
tykéw w domu. Smacznego!

MAKOWIEC ZAWIJANY WEDLUG
HANNY KOWALCZYK

Sktadniki-na ciasto: 500 g maki, 50 g drbidiy, '

1 szklanka mleka, 2 szklankicukru, 150 ] masta
4 76ttka, 1 cukier waniliowy. -

- Masa makowa: 600gmaku 1l|trmleka pot kostk| %

masta, 5 jaj, 5 tyzek miodu, 50 g orzechéw, 100 g
rodzynek, 1 opakowanie skérki- pomaranczowej.
Przygotowanie: Masto rozpué¢ i odstaw do
przestygniecia. Drozdze rozprowédé w let-
- nim mleku z trzema tyzkami cukru. Odstaw

w-ciepte miejsce, by zaczety pracowad. Zéttka
utrzyj z pozostatym cukrem oraz cukrem Wahi— =
liowym: Make przesiej do miski, dodaj zaczyn

drozdzowy, z6ttka i ‘masto. Wyrdb za pomoca’-
drewnianej tyzki, a. nas_tgpme wyrabiaj recznie
przez okoto 15 minut. Nakryj miske Sciereczka

i odstaw, by ciasto wyrosto. Powinno podwoi¢
objetos¢. Bakalie zalej wrzatkiem, odstaw: na

10 minut i posiekaj. Nastepnie zagotuj mleko,
~wsyp mak i gotuj,-az ziarenka beda rozciera¢

- sie w palcach. Zestaw cato$¢ z ognisg, odcedz
- nagestym sitku i poczekaj, az mak wystygnie.

, :Zlmny mak zmiel trzykrotme w maszynce do-
'f;mlesa Lub malakserze Rozpus¢: masto i odstaw
=2do przestygmeua Ublte GEE plane biatka potacz:

S zottkaml | mlodem Do masy zottkowej doda—‘ :

waj porcjami zmielony mak, a potem przestu-
dzone masto i posiekane bakalie. Ciasto podziel -
na dwie czesci i na oproszonej maka stolnicy
rozwatkuj na dwa prostokatne, cienkie placki.
Na kazdym rozsmaruj potowe masy makowej.
Zwin w rolady, zaczynajac od krotszego konca.

- Rolady zwin luzno papierem do pieczenia,

przetoz na blache i wstaw na 45 minut do

piekarnika nagrzanego do temperatury 180

stopni Celsjusza. Po upieczeniu ostudz i zdej-
mij papier. Rolady mozna udekorowac polewa.

“Smacznego!

PIERNIK DOJRZEWAJACY WEDLUG

- DANUTY BIENKOWSKIEJ

Sktadniki: Pot k|lograma miodu, 1,5 szklanki -
cukru, 125 g masta, 125 g smalcu, 1 kilogram

-maki, 3 jaja, 125 ml mleka, pot {yZeczki soli,
3 tyzeczki sody oczyszczonej, 2 torebki przyprawy

do piernika, 1 tyzka kakao.

_Przygotowanie: pot kilograma miodu, 1,5 szklanki

cukru, 125 g masta, 125 g smalcu podgrzac¢

-1 wystudzic. Sode rozpuscic w mleku. Wszyst-

kie sktadniki potaczy¢ i szybko wyrobi¢, po

_czym odstawi¢ na co najmniej cztery tygodnie.
‘Kiedy minie ten czas, ciasto podzieli¢ na trzy
- czesci i upiec placki, ktére potem przetozymy

powidtami. Forme z ciastem pod piernik staro-
polski wstaw do piekarnika nagrzanego do okoto

475 stopnl Srodkowa pétka z grzaniem géra/dot.
'\_Czas pieczenia to okoto 18 minut, do wyrosmeaa :
i zarumlemema p|ern|ka




Makowiec smakuje o kazdej porze roku. Fot. Archiwum prywatne

ROGALIKI DROZDZOWE WEDLUG czesci. Na kazda z nich ktadziemy marmolade
BOGUMILY BOBROWICZ lub farsz, zawijamy. Rogaliki mozemy przed
Sktadniki: pot kilograma maki, 1 margaryna, pieczeniem obtoczy¢ w roztrzepanym biatku od
2 z6ttka, okoto 125 g Smietany, 5 dkg drozdzy. jajek, a nastepnie posypac cukrem. Pieczenie:

Przygotowanie: Ciasto wyrobic¢ i rozwatkowy- 180 stopni, srodkowa pdtka z opcja pieczenia
wac na koto, ktore potem dzielimy na osiem gora/dét.

KONKURS LITERACKI ,,0 LAUR GENERACJI”

Magazyn .Generacja”, ktérego wydawca jest Federacja Organizacji Socjalnych Wojewo6dztwa
Warminsko-Mazurskiego FOSa, ogtasza konkurs literacki ,,O Laur Generacji” na najlepsza
opowies¢/wspomnienie pod wspélnym hastem - ,mitos¢”.

Konkurs skierowany jest do os6b powyzej 60 roku zycia, ktdre w swoim opowiadaniu/wspomnie-
niulubzdjeciuzopisem przedstawia historie ze swojego zycia, ktérych tematem przewodnim jest
mito$¢. Forma prac to opis (opowiadanie, wspomnienie, rozmowa i in. o objeto$ci maksymalnie
2,5 tys. znakow). Moze to by¢ rowniez zdjecie z opisem, ktdore bedzie w catoéci opowiescia o sfe-
rze uczuciowej, bez ktdrej nasze zycie nie miatoby tylu barw. Organizator przyzna trzy nagrody.
Za zajecie pierwszego miejsca na zwyciezce czeka publikacja w czasopismie ,,Generacja”.
Ostateczny termin przesytania prac mija 30 stycznia 2022 roku. Regulamin konkursu jest
dostepny na stronie federacjafosa.pl. Opowiadania i zdjecia z opisem prosimy przesytac
na adres: generacja@federacjafosa.pl
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WOLONTARIAT PRZEZ CALY ROK!

Sebastian Wrega, Marta Andrzejczyk

W Centrum Wolontariatu przy Federacji FOSa dziataja osoby w réznym
wieku: od uczniow szkot podstawowych, po licealistow i studentow,
w koncu osoby doroste - pracujace i seniorzy.

Renata Andrzejczyk - pomaganie innym daje satysfakcje.
Fot. Arch. Federacji FOSa

Poznajcie Renate - nasza wolontariuszke...
Renata Andrzejczyk - dziatajaca w Centrum
Wolontariatu przy Federacji FOSa od lipca
2021 roku.

- Bedac juz na emeryturze, jeszcze pracowatam.
Whnuki dorosty, dzieci dawno wyleciaty z gniazda
i okazato sie, ze mam duzo wolnego czasu.
Pomaganie innym daje mi przede wszystkim
satysfakcje. Nie siedze w domu, nie zadreczam
sie ponurymi myslami, tylko skupiam sie na
innych, na przydzielonym zadaniu i na tym, ze sa
ludzie w potrzebie, a ja moge im poswieci¢ swdj
czas i energie, ktdrej mam takze pod dostatkiem
mimo przebytej choroby nowotworowe].

Moja prace wolontariacka zaczetam w lipcu. Od
akcji, podczas ktorej pakowalismy i wydawalismy
zywnos$¢. Podobata mi sie ta praca i ciesze sie
z faktu, ze bytam przydatna i pomocna, a przede
wszystkim, ze mogtam by¢ wsrdd ludzi. Panie,
z ktorymi pracowatam, poswiecaty swoj czas,
aby pomoc innym. Taka postawa mtodych ludzi,
zwtaszcza kobiet, tez jest motywujaca i utwier-
dzita mnie w podjetej decyzji.

Pomagatam réwniez przy akcji Open Piano. Cie-
kawe byto to, ze z wtasnej inicjatywy artysci albo
zwykli przechodnie po prostu przychodza, siadaja
i graja, upiekszajac tym samym Swiat.

Bratam udziat takze w pakowaniu produktow
spozywczych z Banku Zywnosci. Podczas tej akgji
podziwiatam dziewczyny, ktére z petnym zaan-
gazowaniem i z iskra w oku pomagaty sortowac
i pakowac paczki. Poza tym zawsze podczas
dziatan panuje fajna atmosfera, posSmiejemy
sie i pomagamy. Jest fajnie. Czekam na kolejne
przedsiewziecia...

Rok 2021 juz za nami - byt to czas trudny z uwagi
na ograniczenia i wyzwania wynikajace z sytuacji
epidemicznej, ale takze czas wytezonej pracy
i szeregu inicjatyw, w ktdére z zapatem i usmie-
chem wtaczali sie nasi wolontariusze. Dziatamy
zaréwno akcyjnie, uczestniczac w zbidérkach
zywnosci i artykutow szkolnych, organizujac
imprezy plenerowe czy cykliczne akcje - jak np.
Swiateczna zbidrka ,Fosa Dzieciom i Seniorom”,
ale tez regularnie, dtugoterminowo - wspierajac
samotnych senioréw, osoby niepetnosprawne
i ich rodziny w codziennym funkcjonowaniu.
Dlatego nieustajaco zapraszamy do nas wolonta-
riuszy, ktérzy chca pomagac, ale takze zachecamy
do wspdtpracy organizacje, gdzie wolontariusze
posiadajacy nasza rekomendacje beda mogli sie
rozwijac i czuc sie potrzebni za sprawa zaanga-
zowania w ambitne zadania wspierajace innych.

Dotaczcie do nas, pomagajmy razem!




RADA SENIOROW GMINY BRANIEWO
- DOSWIADGZENIE NA WAGE Z0TA

Marta Hajkowicz

Dziatania Rady Seniorow w gminie Braniewo wstrzymata pandemia.
Teraz chca dziatac jak najszybciej. W styczniu 2022 roku planuja przed-

siewziecia w terenie.

Obrady Rady Senioréw gminy Braniewo i $rodowisk seniorskich.Fot. Marta Hajkowicz

Poczatki ich dziatalnosci nie byty tatwe. Rada
Senioréw Gminy Braniewo powstata na chwile
przed wybuchem pandemii COVID-19. Jej nowo
powotani cztonkowie staneli wowczas do walki
z koronawirusem, ale o swojej misji i inicjatywie
nie zapomnieli. Dzi$ wracaja z nowa energia
i nowymi pomystami, ktére wcielaja w zycie. Juz
w styczniu 2022 roku ruszaja w teren z dyzurami.
Rada Senioréw Gminy Braniewo powstata na
poczatku 2020 roku. Jej cztonkdéw wybrano w dru-
giej potowie lutego, czyli tuz przed wybuchem
pandemii koronawirusa. Rada Seniorow Gminy
Braniewo to siedmioosobowa druzyna. Pierw-
szym przewodniczacym zostat Zdzistaw Piegdon
z Gronowa. Aktywny senior, ktory przez wiele lat
byt komendantem gminnej jednostki OSP.

- Przezyto sie juz ponad 65 lat. Cztowiek poznat
troche tego zycia i Swiata. Mam nadzieje, ze damy
rade. Mocniejsi i zdrowsi powinni pomagac stab-
szym - mowit tuz po wyborach.

Na wiceprzewodniczaca Rady powotano Irene
Urbanowicz, a sekretarzem zostata Grazyna
Tomaszewska. Cztonkowie Rady reprezentuja

kilka stowarzyszen, preznie dziatajacych na tere-
nie gminy, m.in. w Gronowie, Lipowinie i w Zela-
znej Gorze.

- Mam nadzieje, ze przez Rade Senioréw Gminy
Braniewo przemawia¢ bedzie doswiadczenie
zyciowe zasiadajacych w niej osob. Ja bede starat
sie korzysta¢ z opinii Rady. Jestem ciekawy ich
pomystéw, bo to sa przeciez mieszkancy gminy,
ktdérzy od wielu, wielu lat tu mieszkaja. My z pozy-
cji urzedu czasem nie widzimy tego, co mozna
zobaczy¢ z tzw. drugiej strony. Mozemy inaczej
postrzega¢ pewne sprawy, wiec na pewno bede
chciat zasiegac ich opinii na rézne tematy. To
pomoze w zauwazaniu problemow i we wspdlnym
ich rozwiazywaniu dla dobra gminy - komentowat
powotanie nowego ,ciata doradczego” Jakub
Bornus, woéjt gminy Braniewo.

Wtasna rada seniorow moze sie pochwali¢ coraz
wiecej lokalnych samorzadow w Polsce. Ten trend
widoczny jest takze na Warmii i Mazurach.
Federacja FOSa inicjuje i wdraza innowacyjne
rozwiazania systemowe w obszarze pomocy
i polityki spotecznej, pomaga rozwijac sie orga-



Cztonkowie Rady Seniordw z przedstawicielami Srodowisk senior-

skich pracuja w terenie. Fot. Marta Hajkowicz

nizacjom i spotecznosciom. W lutym 2020 roku
prezes Federacji FOSa Barttomiej Gtuszak zostat
zaproszony na pierwsze posiedzenie Rady Senio-
row Gminy Braniewo i poproszony o udzielenie
kilku wskazowek. Podajac przyktady z zycia
wziete, podkreslat wymierne efekty dziatan rad
seniorskich.

W skrécie - cztonkowie rad seniorow zbieraja
u siebie w terenie informacje na temat najwaz-
niejszych potrzeb, problemow, ale i zasobdéw
dotyczacych osdb starszych. Rozmawiaja z innymi
radami, organizacjami czy stowarzyszeniami,
szukaja rozwiazan. Nastepnie zastanawiaja sie,
czy te pomysty sa mozliwe do wdrozenia w ich
gminie i swoje przemyslenia przedstawiaja np.
wojtowi, radnym gminnym. Nastepnie wspolnie
zastanawiaja sie, co mozna w danej sprawie
zrobi¢. Wszystko po to, by poprawic jakos¢ zycia
0s06b starszych w gminie. Zgodnie z zapisami
ustawowymi gminna rada seniordw moze zgtosic
do uprawnionych podmiotéw wniosek o podjecie
inicjatywy uchwatodawczej. Tryb zgtaszania wnio-
sku o podjecie inicjatywy uchwatodawczej okresla
statut gminy.

Z ZYCIA RAD SENIOROW

Krystyna Kijewicz, Rada Seniorow Bisztynek
- Po trudnych poczatkach mamy swoje
pierwsze osiagniecia, byliSmy m.in. inicja-
torem Gminnej Gali Senioréow. Najwiek-
szym wyzwaniem jest edukacja srodowiska
lokalnego, zaréwno wtodarzy, jak i samych
seniorow, czym sie zajmujemy. Podkreslamy
tez czesto, ze nic nie jest przeciwko komus,
tylko dla dobra wszystkich.

Emilia Nowicka, kierownik Dziennego
Domu Senior +, bioraca udziat w tworzeniu
Rady Seniorow w Olsztynku

- Jestesmy na etapie tworzenia rady senio-
row. Chcemy, by nasze $rodowisko seniorskie
wiedziato, jaki jest ich cel, jakie sa zadania rad
seniorow. Musi tez sobie uswiadomic¢, ze to
bedzie organ opiniujacy, ktéry moze mieé gtos
ekspercki, ale zdawac sobie rowniez sprawe,
ze ostateczna decyzje podejmuja organy
samorzadowe.

Jolanta Adamczyk, przewodniczaca

Rady Seniorow Lidzbark Warminski

- Nasza rada senioréow chce zwréci¢ uwage na
temat budownictwa mieszkalnego dla senio-
row. To beda specjalne osiedla, gdzie beda
mogli wykonywac pewne zadania jako wolon-
tariusze. To, czy powstana, oczywiscie bedzie
uzaleznione od mozliwosci pozyskiwania
$rodkow na tego rodzaju inwestycje. Bedziemy
kontynuowad rozpoczeta tradycje obchodow
Lidzbarskiego Dnia Seniora. Wyrdzniac aktyw-
nych senioréw i w ten sposob podkreslac ich
szczegolna role w naszym spoteczenstwie.

Krystyna Kralkowska, przewodniczaca
Rady Seniorow w Gizycku

- Rada Senioréw w Gizycku wypetnia wszyst-
kie przypisane jej zadania. Mamy bardzo
dobre relacje z burmistrzem miasta, ale tez
z instytucjami zajmujacymi sie problema-
tyka osob starszych: Miejskim Osrodkiem
Pomocy Spotecznej, Powiatowym Centrum
Pomocy Rodzinie, Centrum Profilaktyki.
Cieszy, ze nasze zdanie, nasze sugestie sa
wystuchiwane i w miare mozliwosci wpro-
wadzane w zycie.



- Probleméw jest duzo. To np. ktopoty z dojaz-
dami, dostep do stuzby zdrowia, wreszcie stare,
wymagajace remontu budynki, w ktérych miesz-
kaja seniorzy - o tym wszystkim trzeba bedzie
porozmawia¢ z wojtem i poszukaé rozwiazan
- moéwi Zdzistaw Piegdon, przewodniczacy Rady
Senioréw Gminy Braniewo.

Cztonkowie Rady Gminy Braniewo na swoim ostat-
nim posiedzeniu w 2021 roku podjeli decyzje o przy-
stapieniu do skutecznych i praktycznych dziatan
zwiagzanych z funkcjonowaniem Rady. Juz w stycz-
niu 2022 roku - jak tylko pozwoli na to sytuacja epi-
demiologiczna - ruszaja w teren z dyzurami.
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SENIORSKI Gt0S W GMINACH

Karol Fryta

Od kilku lat Federacja FOSa wspiera powstawanie i funkcjonowanie gmin-
nych rad seniorow, dzieki czemu w przestrzeni publicznej coraz mocniej
wybrzmiewaja gtosy i potrzeby najstarszej czesci spoteczenstwa.

Spoteczenstwo starzeje sie i jest to trend nie do
zatrzymania. Wedtug danych Gtéwnego Urzedu
Statystycznegow 2050 roku osoby starsze, wwieku
65 lat i wiecej, beda stanowic juz jedna trzecia
populacji. Dlatego istotne jest wtaczenie tej grupy
spoteczenstwaw proceswyrazania swoich potrzeb
i mozliwos¢ realnego ksztattowania zmian, wpty-
wajacych na poprawe jakosci zycia. Temu stuza
m.in. gminne rady senioréw, ktérych powotywa-
nie i funkcjonowanie wspiera Federacja FOSa.

- Nowelizacja Ustawy o samorzadzie gminnym
z 2013 roku data samorzadom mozliwos¢ powo-
tywania rad senioréw - moéwi Barttomiej Gtuszak,
prezes Federacji FOSa. - Wczesniej samorzady
w bardzo matym stopniu traktowaty osoby starsze
jako partneréw w mysleniu o rozwoju spotecz-

nosci, czesto nie miaty pomystu na to, jak zago-
spodarowacd ruch seniorski. Ustawa to zmienita.
My jako Federacja FOSa jestesmy w Srodowisku
seniorskim aktywni od wielu lat. Wspieralismy
organizacje seniorskie, zainicjowaliSmy powstanie
pierwszej ,Polityki senioralnej wojewo6dztwa war-
minsko-mazurskiego”. Naturalna konsekwencja
naszych dziatan byto zatem zaangazowanie sie we
wspieranie powstawania rad senioréw na terenie
wojewoddztwa warminsko-mazurskiego.

Corocznie FOSa organizuje konkurs dla samo-
rzadéw, w ramach ktdérego wytania gminy zain-
teresowane utworzeniem rady. Potem nastepuje
proces wsparcia organizowany przez FOSe:
szkolenia urzednikéw i senioréw, wskazywanie
modelu dziatania i funkcjonowania rad, dyskusje



Federacja FOSa byta organizatorem m.in. Il Wojewddzkiego Spotkania Rad Senioréw. Fot. Arch. Federacji FOSa

nad zatozeniami, opracowywanie statutu rady,
ktory moze byc rézny w zaleznosci od uwarun-
kowan lokalnych. Na tym etapie wszyscy maja
juz jasnosé, ze gminne rady seniordéw sa waz-
nym wsparciem dla lokalnych wtadz, instytucji
i organizacji pozarzadowych w zakresie polityki
senioralnej. W praktyce oznacza to, ze seniorzy,
reprezentujacy konkretna rade, moga uczestni-
czy¢ w komisjach rady gminy czy miasta, ich gtos
jest styszalny w trakcie konsultacji lokalnego
prawa. Moga réwniez sami inicjowac zmiany,
ktore poprawia jakos¢ zycia nie tylko seniordw.
Wreszcie, ich bogate doswiadczenie zyciowe
moze byc¢ traktowane jako gtos doradczy.

- /wracamy uwage osobom starszym, ze przed-
stawiciele rady moga uczestniczy¢ w gminnych lub

miejskich organach konsultacyjnych, brac¢ udziat
w posiedzeniach komisji - wyjasnia Barttomiej Gtu-
szak. - Owszem, wtodarze maja prawo nie uwzgled-
ni¢ ich gtosu, ale powinni wyjasni¢, dlaczego tak
sie stato. Drugim obszarem dziatania rady moze
by¢ préba rozwiazywania problemdw dotyczacych
senioréw. Na przyktad rada identyfikuje problem,
jakim moze by¢ kwestia ubdstwa, samotnosci,
matej aktywnosci senioréw, pogtebia wiedze na ten
temat, szuka dotychczasowych praktyk i konsultuje
sie zinnymi radami seniordw w tej kwestii, a potem,
po ustaleniu wspdlnego stanowiska i identyfikacji
rozwiazan proponuje je odpowiednim organom,
zwtaszcza burmistrzowi czy wojtowi.

Rola Federacji FOSa nie konczy sie na utworzeniu
rady seniorow. Cztonkowie rad caty czas biora



Seniorzy z wojewodztwa szkolili sie pod okiem profesjonalistéow Federacji FOSa. Fot. Arch. Federacji FOSa

udziat w szkoleniach: jak rada powinna funkcjo-
nowac i jak szukac rozwiazan problemow. FOSa
pomaga tez w utworzeniu planu i modelu dzia-
tania rady, wspiera aktualizowanie ich statutéow
czy regulaminu. W efekcie wspotpracy miedzy
FOSa a radami powstaja wymierne rzeczy. Jest to
m.in. wypracowanie koncepcji Regionalnej Strefy
Pomocy - Centrum Informacji i Koordynacji
Osdéb Niesamodzielnych i ich Rodzin. Dokument
powstat w wyniku wspoétpracy FOSy, olsztynskiej
rady senioréw i przedstawicieli szpitali, urzeddw,
osrodkow pomocy spotecznej. Obecnie koncep-
Cja, przy wsparciu pieniedzy unijnych, jest wcie-
lana w zycie. Z kolei w Gizycku rada senioréw
razem z samorzadem wypracowaty plan pozyski-
wania srodkdw zewnetrznych, m.in. unijnych, na
dziatania podnoszace jakosc¢ zycia osob starszych.
FOSa pomaga tez kilku radom senioréw, we
wspdtpracy z Uniwersytetem Warminsko-Mazur-
skim, stworzy¢ diagnoze potrzeb w kontekscie
samotnosci i ubdstwa osob starszych.

- Dajemy wsparcie eksperckie, ale rownie
waznym dziataniem jest integracja srodowi-
ska. Organizujemy wojewddzkie spotkania rad
seniorow, podczas ktorych cztonkowie rad moga

wymieni¢ sie doswiadczeniem i zrozumie¢, ze
ich rola jest niezwykle wazna - ttumaczy Bartto-
miej Gtuszak.

O tym, ze gtos seniordéw zaczyna sie przebijac
na wyzszy szczebel samorzadu, moze Swiadczyc
powotanie w 2018 roku Spotecznej Wojewodz-
kiej Rady Seniorow, dziatajacej przy marszatku
wojewodztwa warminsko-mazurskiego. FOSa
wspierata jej utworzenie zaréwno w pierwszej,
jak i drugiej kadencji. W ocenie Barttomieja
Gtuszaka to rada o silnie demokratycznym cha-
rakterze, wyrdzniajaca sie pod tym wzgledem
w Polsce. W jej sktadzie znajduja sie przedsta-
wiciele 19 powiatdw sposrod 21 w regionie. Rada
posiada swoj zarzad, co jest wyjatkiem w porow-
naniu do innych wojewddztw, i podobnie jak
gminne rady petni funkcje: doradcza, inicjatywna
i konsultacyjna. Rada zidentyfikowata priorytety
dziatania, ktére koncentruja sie wokdt powotania
kolejnych rad senioréw w gminach wojewodz-
twa, poprawy dostepu do teleopieki oraz zwiek-
szenia dostepnosci do lekarzy geriatrow, ktérych
na Warmii i Mazurach jest zaledwie dwoch.
Oprocz wspierania nowych rad senioréw réwnie
wazne dla FOSy jest budowanie pozytywnego
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klimatu wokot tematow seniorskich. Temu stuzy
wydawany magazyn ,Generacja”. W pismie
poruszane sa kwestie zdrowotne, promowani
sa najaktywniejsi seniorzy. ,Generacja” orga-
nizuje konkursy dla najstarszych czytelnikdw
i ich rodzin, mowi o opiece nad osobami star-
szymi, porusza tematy tabu, jak na przyktad
seks w zyciu seniora. Uzupetnieniem dziatan
informacyjno-promocyjnych jest rozsytanie biu-
letynu, w ktérym znajduja sie m.in. informacje
o dziataniach rad, zmianach prawa, pokazywane
sa dobre praktyki i mozliwosci pozyskiwania
finansowania.

- 0d trzech lat organizujemy takze konkurs na
aktywnego seniora lub seniorke, a od tego roku
na najlepsza inicjatywe skierowana do senio-
réow - méwi Barttomiej Gtuszak. - Nagradzamy
nie tylko cztonkdéw rad, ale takze osoby spoza
srodowiska. WyrdzniliSmy na przyktad seniora,
podopiecznego domu pomocy spotecznej, zeby
pokazac, ze to nie jest zamknieta instytucja, bo
sa tam tacy ludzie jak nasz laureat, ktory jest
aktywny, prowadzi spotkania i warsztaty dla
innych osob. Mysle, ze ten pozytywny przekaz
dociera do samorzadow, przy ktdrych dziataja
rady.

Obecnie w wojewdodztwie funkcjonuje ponad 20
gminnych rad senioréw, choc trzeba przyznaé, ze
pojawianie sie nowych nie jest tak intensywne jak
w pierwszych latach, gdy FOSa rozpoczynata

Wojewddzkie Spotkania Rad Senioréw. Fot. Arch. Federacji FOSa

dziatania na tym polu. Cze$¢é najaktywniejszych
samorzadow powotato juz swoje rady, czes¢ sie
waha lub z réznych przyczyn nie chce sie zaan-
gazowacd. Dlatego FOSa intensyfikuje dziatania,
miedzy innymi poprzez szkolenia lideréw orga-
nizacji seniorskich, bo to oni maja realny wptyw
na to, zeby przekona¢ wtadze samorzadowe do
dziatania.

- Musimy dziata¢ takze na poziomie gmin, poka-
zywac, jak dziataja rady seniordw, jaka maja role,
jakie korzysci z ich istnienia ma samorzad czy
srodowiska seniorskie - deklaruje Barttomig]
Gtuszak. - Kiedys$ spoteczenstwo byto tak skon-
struowane, ze byta starszyzna i jej gtos w waz-
nych sprawach sie liczyt. To zjawisko od pewnego
czasu zanikto, a przeciez gtos osoby starszej
jest wazny. Powinnismy wrdcic¢ do tych dobrych
praktyk.

Powstawanie i wsparcie gminnych rad seniordw
mozliwe jest dzieki realizacji projektu ,Aktywne
Rady Senioréw na Warmii i Mazurach”, dofinan-
sowanego ze srodkdow programu wieloletniego
na rzecz osob starszych , Aktywni+” na lata
2021-2025.

Autor jest dziennikarzem z wieloletnim
doswiadczeniem, podréznikiem, zajmuje sie
marketingiem i promocja.



NIE STARZEJE SIE TEN,
KTO NIE MANATO GZASU

Matgorzata Bogdanowicz

Gizyccy seniorzy to ludzie petni pasji, niestabnacej energii, zaangazo-
wania w lokalne srodowisko. To ludzie ciekawi $wiata i petni rozmaitych
talentow. Trzeba przyzna¢, ze Gizycko sprzyja seniorom, i to na wielu

frontach.

Seniorzy w Gizycku chetnie angazuja sie w sprawy wazne dla lokalnej spotecznosci. Fot. Archiwum CPUIIS

Klub Seniora, Uniwersytet Trzeciego Wieku, Rada
Seniorow, Radio SoVo - w wykonaniu senioréw,
rzecz jasna. Nic dziwnego, ze nagrody - w tym
nagroda dla najaktywniejszej seniorki Warmii
i Mazur, trafiaja wtasnie do Gizycka.

Wspomnianym tytutem cieszy sie Maria Popieluch
- zatozycielka i prezes Stowarzyszenia na rzecz
Chorych z Choroba Nowotworowa ,,Promyk”, ktore
obchodzito niedawno swoje 20 urodziny. Zwycie-
stwo w trzeciej edycji konkursu , Aktywny senior/
seniorka na Warmii i Mazurach”, organizowanego
przez Federacje Organizacji Socjalnych FOSa oraz
Wojewddzka Rade Senioréw, to uhonorowanie
zaangazowania pani Marii w pomoc osobom cho-
rym, ale rowniez wyrdznienie za jej niesamowita

aktywnos$¢ (rowniez na polu samorzadowym,
bowiem pani Maria jest juz 6sma kadencje radna
miasta Gizycko i wiceprzewodniczaca Komisji
Spraw Spotecznych). Uczestniczy w pracach wielu
innych komisji.

Co to znaczy by¢ najaktywniejsza seniorka Warmii
i Mazur? Ja po prostu nie potrafie by¢ emerytka -
mowi ze Smiechem Maria Popieluch. - Musze byc¢
w ruchu, musze przebywac z ludzmi. Nadal pra-
cuje, jezdze samochodem. Nie mam czasu $pie-
wac w chorze; nie mam czasu tanczy¢ w zespole.
Zawsze mam za to czas, by porozmawiac z dru-
gim cztowiekiem.

Dodajmy tylko, ze w sierpniu biezacego roku pani
Maria Popieluch odebrata dyplom i statuetke



.0sobowosci Roku 2019” (organizatorem jest
.Polska Times”) w kategorii , Dziatalno$¢ spo-
teczna i charytatywna w powiecie gizyckim”. Jej
ostatnim trofeum jest wyréznienie w konkursie
.Godni nasladowania”.

Dla kazdego co$

Od 2007 roku istnieje w Gizycku Klub Seniora,
ktory dziata bardzo aktywnie i od lat promuje
Gizycko, biorac udziat w wielu lokalnych i wyjaz-
dowych imprezach.

Od 2010 roku Klub petni role gtéwnej siedziby
Gizyckiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku. Mineto
jedenascie lat, a zainteresowanie Uniwersytetem
nie stabnie.

- Gizyccy seniorzy od lat sa niezwykle aktywni
i chetnie wtaczaja sie w inicjatywy lokalne - pod-
kresla Ewa Ostrowska, dyrektor Centrum Profi-
laktyki Uzaleznien i Integracji Spotecznej. - Chca
mie¢ wptyw na to, co sie dzieje w miescie, wiec
biora udziat w konsultacjach spotecznych, spo-
tkaniach z wtadzami samorzadowymi.

Dodaje tez:

- Moim zdaniem bardzo dobrym dziataniem
byto wypracowanie rekomendacji dla samo-
rzadu z uwzglednieniem dziatan na rzecz oséb
starszych. Byty poprzedzone warsztatami
z udziatem cztonkéw Rady Seniordw, ale takze
przedstawicieli gizyckich instytucji. Dla mnie
ogromna wartoscia jest tez to, ze srodowisko
seniordw jest nie tylko odbiorca dziatan, ale
takze angazuje sie w dziatania - jako artysci,
wykonawcy, wspotorganizatorzy - pod tym

Seniorzy w Gizycku lubia by¢ aktywni. Fot. Archiwum CPUIIS

wzgledem zawsze mozna na nich liczy¢. Mot-
tem Gizyckiego UTW, ktdrym mam przyjemnosé
kierowac juz jedenascie lat, jest: ,Nie starzeje
sie ten, kto nie ma na to czasu”. | o to dbamy,
bo wiemy, ze osoba, ktéra ma motywacje do
wyjscia z domu, czy to w celach edukacyjnych,
czy integracji spotecznej, ma znacznie lepsza
kondycje psychiczna, co wptywa tez na ogdlna
sytuacje zdrowotna. Ostatnia sytuacja epide-
miczna pokazata, jak wazne sa kontakty spo-
teczne. Nawet czasowe zamkniecie w domu
powoduje wiele negatywnych skutkdéw, z depre-
sja 1 pogorszeniem sie stanu zdrowia wtacznie.
Stad kierunek, jaki objelismy w Gizycku, wspie-
rania aktywnosci seniorow, uwazam za stuszny.
Seniorzy zaangazowani w zycie miasta reali-
zuja sie w - istniejacej od 2018 roku - Radzie
Seniorow, skupiajacej organizacje dziatajace na
rzecz osob starszych, czyli: Gizycki Uniwersytet
Trzeciego Wieku dziatajacy w ramach Centrum
Profilaktyki Uzaleznien i Integracji Spotecznej,
Polski Zwiazek Emerytéw, Rencistéw i Inwalidéw
- Zarzad Rejonowy w Gizycku, Zwiazek Nauczy-
cielstwa Polskiego - Sekcja Emerytéw, oraz
Zwiazek Sybirakow - Koto w Gizycku.

- Nasza Rada Senioréw wypetnia wszystkie przy-
pisane jej zadania - mowi jej przewodniczaca
Krystyna Kralkowska. - Mamy bardzo dobre rela-
cje z burmistrzem miasta, ale tez z instytucjami
zajmujacymi sie problematyka osdb starszych.
Cieszy, ze nasze zdanie, nasze sugestie sa wystu-
chiwane i w miare mozliwosci wprowadzane
w zycie.



Maria Popieluch, Aktywna Seniorka Warmii i Mazur. Na zdjeciu z burmistrzem Gizycka - Wojciechem Karolem lwaszkiewiczem

Czerpac z doswiadczenia

Gizycki samorzad, powotujac Rade Seniordw,
wiedziat, jak nieoceniona wartoscia jest doswiad-
czenie 0sbb starszych. Ile tresci, pomystéw i opi-
nii wnosza do biezacego zycia miasta.

- Seniorzy sa dla nas bardzo wazni - méwi bur-
mistrz Gizycka Wojciech Karol Iwaszkiewicz.
- Chetnie korzystam z ich madrosci zyciowe]
i porad. Jestem rowniez peten szacunku dla ich
aktywnosci. To prawdziwy wulkan energii, peten
pomystdéw i inicjatyw. Bardzo dobrze wspotpra-
cuje mi sie i chetnie jestem gosciem Gizyckiej
Rady Senioréw, Klubu Seniora czy Gizyckiego
Uniwersytetu Trzeciego Wieku. Nasi seniorzy sa
z pewnoscia wzorem do nasladowania.

Do osob starszych i niepetnosprawnych kierowany
jest najnowszy pomyst wtadz miasta (realizowany
przez Centrum Profilaktyki Uzaleznien i Integracji
Spotecznej), a mianowicie ustugi nieodptatnego
przewozu ,Door-to-door”. Warte podkreslenia sa
réwniez proby utworzenia w Gizycku Dziennego
Domu Senior+. Projekt pilotowany przez Centrum
Integracji Spotecznej w Gizycku otrzymat wtasnie
kolejna szanse na finansowanie. Co roku kraza po
Gizycku éwiateczne Anioty. Przygotowuja paczki

oraz jego zastepca - Cezarym Piorkowskim. Fot. Archiwum CPUIlS

dla senioréw mieszkajacych w Domu Pomocy
Spotecznej, angazujac w akcje gizyckich restau-
ratorow i wielu ludzi dobrej woli.

- W tym roku rozszerzamy akcje o przygotowanie
Swiatecznych positkdw i prezentéw dla samot-
nych senioréw z miasta i gminy Gizycko - mowi
Katarzyna Niewiadomska, organizatorka akcji
charytatywnej.

Aktywnos¢, ktora poptaca

Gizyccy seniorzy zarazaja aktywnoscia. Samych
siebie i wszystkich wokot. Maja mnéstwo plandw,
nie stronia od zadnej formy aktywnosci. Rzecz jasna
sa wsrdd nich liderzy, ale krag osob angazujacych
sie w zycie miasta, w rozwoj lokalnej spotecznosci,
w aktywnos¢ wykraczajaca poza ramy wieku wciaz
sie poszerza. | dobrze, bo jak mawiata Magdalena
Samozwaniec: , Staros¢ ma te same apetyty co mto-
dos¢, tylko nie te same zeby”.

Autorka jest kierownikiem Centrum
Integracji Spotecznej w Gizycku,

laureatka Nagrody Marszatka Wojewddztwa
Warminsko-Mazurskiego.



Mozliwos¢ ogtoszenia upadtosci konsumenckiej istnieje w Polsce od 2015 roku. Fot. freepik.com

RZEGINIK INTERWENIUJE
- PRIYBYWA UPADL0SCI KONSUMENCKIEJ

Stanistaw Brzozowski

Pan Jan L. (z powiatu lidzbarskiego, dane zmie-
nione) tuz przed osiagnieciem wieku emerytal-
nego stracit prace. Wydarzyto sie to w sytuacji, gdy
wziat kilkunastotysieczny kredyt na remont dachu
czesci domu, jaki samotnie zamieszkuje. Zdany na
zasitek z opieki spotecznej nie byt w stanie sptacac
kolejnych rat kredytu. Z tej przyczyny ztozyt do sadu
(Sad Rejonowy w Olsztynie, Wydziat V. Gospodar-
czy) wniosek o upadtos¢ konsumencka jako ,,osoby
fizycznej nieprowadzacej dziatalnosci gospodar-
czej”. Sad przyjat wniosek pana L., wyznaczajac
jednoczesnie syndyka upadtosci. Mieszkaniec
powiatu lidzbarskiego zgtosit sie do rzecznika
praw o0so6b starszych po informacje dotyczace
przebiegu i zasad postepowania upadtosciowego.
Mozliwos¢ ogtoszenia upadtosci konsumenckiej
istnieje w Polsce od 2015 roku. Przepisy Ustawy
Prawo upadtosciowe zostato zmienione 24 marca
2020 roku.

Whniosek o upadtosé sktada sie w najblizszym,
wtasciwym dla miejsca zamieszkania sadzie
upadtosciowym, ktorym sa wydziaty gospodarcze
sadow rejonowych. Wniosek powinien zawie-
ra¢ doktadny wykaz stanu majatkowego, wykaz
dtugow oraz opis okolicznosci powstania nie-
wyptacalnosci oraz: informacje na temat posia-
danych nieruchomosci, ruchomosci, srodkéw
pienieznych w gotdwce i na kontach bankowych/
lokatach, liste wierzycieli itd. Ztozenie wniosku
podlega optacie sadowej w wysokosci 30 zt.

Gdy sad podejmuje decyzje o ogtoszeniu upadto-
sci konsumenckiej, wyznaczony syndyk sprze-
daje majatek dtuznika (sa wyjatki od tej reguty],

a z uzyskanych funduszy reguluje zalegtosci wobec
wierzycieli. Sad moze podjac decyzje o ustaleniu
planu sptat zadtuzenia, dostosowanego do mozli-
wosci zarobkowych dtuznika, a po jego wykonaniu
pozostata czes¢ dtugdw zostanie umorzona. Mak-
symalny czas, na jaki moze zostac ustalony plan
sptaty, to 7 lat.

Warto pamietad, ze zajeciu przez syndyka nie pod-
legaja Swiadczenia alimentacyjne, Swiadczenie
500 plus, syndyk nie moze tez spieniezy¢ sprzetow
niezbednych do codziennego zycia, np. lodowki
czy pralki. W przypadku zlicytowania mieszkania
dtuznik bedzie musiat je opuscic i przeprowadzi¢
sie do innego lokum - dostanie na to $srodki z sumy
uzyskanej ze sprzedazy nieruchomosci w wysoko-
$ci kosztdw najmu na okres od roku do dwoch lat.

W pierwszych dziewieciu miesiacach
2021 roku upadtos¢ konsumencka ogtosito
w Polsce tacznie 13,6 tys. osdéb. Dla porow-
nania, w catym 2020 r. liczba upadtosci
wyniosta 13,1 tys.
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MODA MA WEASNY STYL

Sabina Maria Dabrowska

Wiek nie daje nam przepustki do tego, by nie prezentowac sie godnie,
z gustem, aby nie dbac o swoj wizerunek i nie podkreslac go pertowym

usmiechem.

Koncéwka lat szesédziesiatych. Olsztyn. Grudzien.
Zima, jakiej nie doswiadczytam na ziemi lubuskie;.
Siarczysty mroz daje sie we znaki. Jednak bajeczny
widok oszronionych drzew i wystaw sklepowych
rekompensuje chtdd dokuczajacy filigranowej bru-
netce. Jestem krucha, a jednoczesnie mam w sobie
poktady niesamowitej energii, by¢ moze spowo-
dowanej zapowiedziana wizyta bliskich. Jestem
indywidualistka podazajaca za swoimi marzeniami,
takze tymi, ktore taczy moda. Mam na sobie uroczy,
ciemnozielony ptaszcz z malenkim karakutowym
kotnierzem. Po dtugim zimowym spacerze, prze-
sigknieta okrutnym chtodem, podejmuje decyzje
o zakupie zimowego ptaszcza, by nie marznac,
a jednoczesnie doréwnaé w stylizacjach zimowych
olsztynskim elegantkom. Z mysla o spetnieniu
marzenia wyruszytam z rodzina do Nowego Targu
zakupi¢ kozuch, najmodniejszy w dwczesnym cza-
sie. Droga na potudnie kraju byta dtuga, kreta z obo-
wiazkowa przesiadka w Krakowie. Mitosnicy mody
wiedza, ze aby by¢ w trendach, trzeba sie troche
natrudzi¢. W moim przypadku byto to przemierze-
nie ogromnej odlegtosci w ttoku, w niedogrzanym
pociagu. Widok nieznanego mi miasta poruszyt
mnie gteboko. Piekne widoki zapierajace dech
w piersiach, strzeliste géry, nad nimi jasne obtoki,
a przed oczami waskie, wijace sie Sciezki z hatdami
bielutkiego $niegu. | tak, wedrujac od domu do
domu Gdrali, z poznanym na dworcu kolejowym
.naganiaczem”, szukatam wymarzonego kozucha.
Moja zdobycz nie byta pospolita, lecz w kolorze
bordo. Uznatam, ze zima nie musi kojarzy¢ sie ze
smutnymi barwami, wiec chciatam postawic¢ na
kontrast, ktory przyciagnie wzrok, a takze doda
charakteru stylizacji zimowej. W taki prosty sposob,
symboliczny, rozpoczetam nowy rozdziat, otwarta
przestrzen, w tworzeniu wizerunku swojej osoby
w nowym srodowisku. Zostawitam za soba pewien
etap, gdzie krélowata spontaniczno$¢ ubarwiona
zywymi kolorami. Porady mojej mamy i innych
towarzyszacych w poszukiwaniu wtasnego stylu
kobiet zostawitam w gtowie, a podczas wakacyjnych

spotkan, po wypiciu pysznej herbatki i skosztowaniu
smacznego deseru, odbywaty sie przeglady szaf
i entuzjastyczne podziwianie nowosci zakupowych.
Na stét wedrowaty najnowsze numery czasopisma
.Burda” i inne w tym czasie czasopisma zwiazane
z moda. Rozmowy krazyty wokdt znanego nam
dobrze tematu, z podkresleniem istotnosci doboru
stylizacji w ,.péznym lecie zycia”. Wiek nie daje nam
przepustki do tego, by nie prezentowac sie godnie,
z gustem, aby nie dbac o swdj wizerunek i nie pod-
kreslac go pertowym usmiechem. Przy zachowaniu
takich standardow mozna stac sie inspiracja dla
innych i by¢ dowodem na to, ze mozliwosci jest
wiele.

Obecna moda daje pewnego rodzaju wolnosg¢,
mozliwos¢ wiekszej kreatywnosci. Nie badzmy
schematyczne, tworzmy stylizacje w duchu teatru
i wyobrazni. Badzmy swiadome swojego wygladu.
Tworzmy niepowtarzalne stylizacje, ktére maja by¢
niczym skdra skrojona na miare wspoétczesnej mto-
dej duchem seniorki. Wspierajmy sie i promujmy
site jej przekazu i elegancji.

.Piekno zaczyna sie w momencie,
gdy decydujesz sie by¢ soba”
Coco Chanel

Z okazji nowego 2022 roku zycze duzo czasu na
radosc i wartosciowe rozmowy. Patrzcie z radoscia
w przysztos¢ i pamietajcie, ze mate dziatania, takze
te dotyczace mody, moga prowadzi¢ do rzeczy wiel-
kich, do zmiany w postrzeganiu siebie. Sita prostoty
jest najcenniejsza, badzmy tez hojne w niesieniu
dobrych stéw i wzorcdw, przekazujac swoja obecno-
Scig cenne wartosci nastepnym pokoleniom.

Autorka dziata w Olsztynskiej Radzie Seniorow,
taczy srodowiska senioréw i ludzi mtodych.




Stroj jest nasza wizytowka i w duzej mierze
decyduje o pierwszym wrazeniu,

jakie wywieramy na innych.

Mozna by¢ kolorowym i radosnym niezaleznie
od figury i wieku, i zasobnosci portfela.

Styl jest dbatoscia, konsekwencja, wyjatkowo-
Scia. Ma w sobie energie, pewnosc¢ siebie, luz,
a jednoczesnie harmonie i spokd;.

23



26

PARTNERSTWO NA RZEGZ INNOWAGJI

Marek Zbytniewski

Przedstawiciele Federacji FOSa w ramach projektu "Kluczowe umiejetnosci - nowe mozliwosci dla dorostych”

Od poczatku 2021 roku Federacja FOSa realizuje
projekt ., Kluczowe umiejetnosci - nowe mozliwo-
Sci dla dorostych”, ktory uzyskat dofinansowanie
w ramach sektora Edukacja dorostych programu
Erasmus+ Akcja 2 - Partnerstwa strategiczne dla
edukacji dorostych - wspoétpraca na rzecz inno-
wacji i dobrych praktyk. Gtéwnym celem projektu
jest podniesienie kompetencji kadr zwiazanych
z edukacja osob dorostych oraz wymiana dobrych
praktyk w zakresie stosowanych w organizacjach
partnerskich modeli wsparcia edukacyjnego
0s06b dorostych, w réznym wieku, takze seniordw,
o niskich umiejetnosciach kluczowych. W part-
nerstwo, ktorego liderem jest Federacja FOSa,
zaangazowane sa organizacje z Portugalii — Uni-
wersytet Senioréw w Evorze (Universidade Sénior
de Evoral, totwy - Gmina Gulbenes (Gulbenes
novada pasvaldiba), Niemiec - Polregio e.V. oraz
Rumunii - Stowarzyszenie Centrum Mtodziezowe
Seligstadt (Asociatia Jugendzentrum Seligstadt).
Rezultatem projektu bedzie przewodnik po
najefektywniejszych metodach nieformalnego
ksztatcenia osob dorostych oraz zestaw narzedzi
do tworzenia samoorganizujacych sie grup.

Do tej pory odwiedziliémy juz partneréw z Por-
tugalii, a ostatnie spotkanie w ramach projektu
odbyto sie w listopadzie w Aachen. Gospoda-
rzem wizyty studyjnej byt nasz partner z Niemiec
- Info-Point-Polregio.

Uczestnicy poznali m.in. dobre praktyki np. Cari-
tasu z Wuppertalu, ktory organizuje projekty skie-

odwiedzili partneréw w Portugalii. Fot. Arch. Federacji FOSa

rowane do kobiet - emigrantek w szczegolnosci
z Syrii, i dziata na rzecz ich wtaczenia w lokalna
spotecznosé¢ poprzez m.in. kursy jezykowe,
pomoc w znalezieniu pracy czy zdobyciu zawodu
oraz wsparcie psychologiczne i prawne. Zapoznali
sie takze z dziataniami Viel Respekt Zentrum
z Essen, ktore tworzy przestrzeh na konstruk-
tywna debate na temat integracji oraz jest miej-
scem wielu kulturalnych aktywnosci.
PoznaliSmy réwniez m.in. prace Landesinte-
grationsrat NRW, zajmujacego sie chociazby
integracja uchodzcow oraz praca na rzecz anty-
dyskryminacji i promowania wielojezycznosci
oraz ksztattowaniem polityki migracyjnej. Mieli-
$my rowniez odwiedzi¢ najwazniejsza instytucje
polityczna w Nadrenii Pétnocnej-Wesfalii, czyli
Landtag von Nordrhein-Westfalen (Parliament
of NRW), gdzie tworzy sie m.in. wytyczne polityki
regionalnej EU. To czas, kiedy moglismy zapo-
znac sie z dobrymi praktykami i zobaczy¢ z bliska
wspotprace Info-Point-Polregio z innymi organi-
zacjami i instytucjami.

W 2022 roku odwiedzimy jeszcze totwe i Rumu-
nie, a w marcu bedziemy mieli okazje ugoscic
naszych Partnerow w Polsce.

Autor jest ekspertem ds. wspotpracy
ponadnarodowej, koordynatorem projektow
ponadnarodowych w Federacji FOSa



RADIO SOVO
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Chcemy dzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami,
szukad nowych inspiracji, poznawac to, co jeszcze
nam umkneto. Tak méwia dziennikarze Radio
Sovo, nowego radia na medialnej mapie Olsztyna.

- Czym jest dla mnie Radio Sovo? Jest fantastycz-
nym miejscem, dzieki ktéremu cztowiek utwier-
dza sie w przekonaniu, ze moze funkcjonowad
w tego rodzaju medium. Przedstawiac okreslone
sytuacje, doswiadczenia, opisywac je i cieszyc sie,
ze mamy odbiorcow - wylicza Krzysztof Krauze,
jeden z redaktoréw Radio Sovo.

Radio tworzy potaczona grupa oséb z Warmin-
sko-Mazurskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku,
Akademii Trzeciego Wieku przy MOK w Olsztynie,
Jarockiej Akademii Trzeciego Wieku i Polskiego
Zwiazku Emerytow, Rencistow i Inwalidéw. To
przedsiewziecie, ktore koordynuje Spoétdzielnia
Socjalna HuManus.

- Radio Sovo jest dla nas odskocznia od codzien-
nosci, cos robi sie dla innych - opowiada 67-letnia
Danuta Bochir, na co dzien jedna z redaktorek
Radio Sovo, stuchaczka Uniwersytetu Trzeciego
Wieku i skarbniczka PTTK przy UTW. - Poznajemy
fajnych nowych ludzi, miejsca. W zyciu kieruje
nami ciekawosc¢. Co wiecej, nie siedzimy w domu,
spotykamy sie z ludZzmi.

Radio SoVo Olsz
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Radiowcy wiec szukaja tematow, poszukuja
nowych wyzwan. Promuja region, ciekawych ludzi
I miejsca.

- Samo Radio SoVo ma blisko dekade, bo wtedy
po raz pierwszy wymyslito ten koncept PSONI.
Jednak w tych latach nie byto tam seniordw,
dopiero w tej nowej odstonie mamy taki rozmach
i skale przedsiewziecia oraz wtasny, ogélnodo-
stepny portal www.radiosovo.pl - ttumaczy idee
powstania radia Magdalena Janczewska, redak-
torka naczelna. - A 11 grudnia minat doktadnie
rok od pierwszej odstony portalu. Radiosovo.pl to
miejsce niezwykte, audycje i materiaty wideo two-
rzy tam 160 dziennikarzy amatorow z catej Polski,
to 30 oddziatéw. Oddziat olsztynski jest jednym
z najprezniej dziatajacym - dodaje Magdalena
Janczewska. - Zaangazowania, pasji, kreatywno-
Sci, profesjonalizmu i zapatu do pracy mogtoby
mu pozazdrosci¢ wielu mtodszych kolegow
z tradycyjnych mediéw. Szczegolnie ujmuje mnie
swoimi kompetencjami Janek, ktdrego postepy
w technikach montazu materiatéw audio i wideo
sa spektakularne. Sama chetnie bym wpadta do
niego na korepetycje. Dziennikarze senioralni
udowadniaja, ze nie ma rzeczy niemozliwych, ze
wystarczy chciec i zaden wiek nie jest bariera, aby
rozwija¢ swoje kompetencje cyfrowe.

Redakcja
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STWORZMY WSPOLNIE DOM POLSKI W SWIECIANACH

Jednym z gtdwnych zadan Warminsko-Mazurskiej Koalicji Kresowian jest wsparcie Polakéw na Litwie. Najnowsza inicja-
tywa Koalicji i Federacji FOSa jest pomoc w zorganizowaniu zbiorki na zakup budynku z przeznaczeniem na Dom Polski
w Swiecianach. Ponizej zamieszczamy list inicjatoréw utworzenia takiego miejsca dla tamtejszej polskiej spotecznosci:

DRODZY RODACY, MILOSNICY HISTORII, PASJONACI LOTNICTWA | KULTURY POLSKIEJ!!!

Jako Polacy mieszkajacy na Litwie zwracamy sie do Was o pomoc w sfinansowaniu zakupu budynku w Swiecianach na
Litwie, ktory bedzie petnit funkcje Domu Polskiego i Muzeum Polskiego Lotnictwa na Wilenszczyznie. Chcielibysmy przy
Waszym wsparciu stworzy¢ miejsce spotkan, edukacji i promocji kultury polskiej dla naszej polskiej spotecznosci. Jest
nas tu w okolicy prawie 7000 Polakow!

Pragniemy, aby w budynku powstato Muzeum Polskiego Lotnictwa na Wileriszczyznie. To wtaénie w Swiecianach urodzit
sie stynny pilot Wojska Polskiego, pilot sportowy Franciszek Zwirko, ten, ktéry z inzynierem Stanistawem Wigura zdobyt w
1932 roku w zawodach ,.Challenge” pierwsze miejsce i puchar miedzynarodowy dla Polski. Ze Swiecian pochodzi réwniez
wielu innych stawnych Polakow.

W miejscu odbywacd sie beda takze zajecia niedzielnej szkdtki, w ktdrej polskie dzieci na Litwie uczy¢ sie beda historii,
kultury i jezyka polskiego.

W szkole litewskiej nie maja takiej mozliwosci, a nam najbardziej zalezy, aby nasza, polska tradycja trwata i inspirowata
nowe pokolenia.

Bycie mniejszoscia etniczna zawsze niesie ze soba wiele wyzwan. O wszystko, co dla Was, mieszkancow ojczyzny jest
codziennoscia, my musimy sie mocno postarac.

Prosimy! Potraktujmy Dom Polski w Swiecianach jako wspélne dzieto!

CO KONKRETNIE CHCEMY ZROBIC DZIEKI ZBIORCE:

o Zakupi¢ i zaadaptowa¢ budynek z przeznaczeniem na Dom Polski Swiecianach i Muzeum Polskiego Lotnictwa na Wilen-
szczyznie. Cena zakupu domu to okoto 60 000 euro. Dlatego cel naszej zbiérki to 276 000 ztotych.

e Chcemy, aby z budynku korzysta¢ mogli rodacy zrzeszeni w Zwiazku Polakdw na Litwie i Akcji Wyborczej Polakdw na
Litwie w Swiecianach oraz okoliczni mieszkancy polskiego pochodzenia. Bedzie to miejsce, w ktorym odbywac sie beda
zebrania, koncerty, imprezy, dziatania edukacyjne i uroczystosci skierowane do Polakéw mieszkajacych w okolicznych
miejscowosciach.

e W jednym z pomieszczen naszego domu utworzymy Muzeum Polskiego Lotnictwa na Wilenszczyznie.

* Pozostate wolne pomieszczenia planujemy przeznaczy¢ na wynajem, co zapewni nam utrzymanie
(optat biezacych rachunkéw i napraw] ,,DOMU POLSKIEGO w SWIECIANACH".

ZACHOWAJ Z NAMI POLSKIE DZIEDZICTWO NA LITWIE | PRZEKAZ DATEK NA DOM POLSKI W SWIECIANACH!

Z wyrazami-szacunku
Wactaw Witkoj¢, prezes Asocjacji Mniejszoéci Narodowych Rejonu Swiecianskiego ., Kuna”

Zainteresowanych wsparciem prosimy o kontakt z redakcja Generacji.




