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L) SLOWEM WSTEPU

Barttomiej Gtuszak

Ostatnie miesigce to, jak co roku, sezon kon-
kursow i nagrod. Nagrode Marszatka w dzie-
dzinie pomocy spotecznej otrzymat Stanistaw
Brzozowski, Rzecznik Praw Osob Starszych
Wojewodztwa Warminsko-Mazurskiego i dzien-
nikarz ,Generacji”. To dla nas wielka radosc.
Gratulacje, Panie Stanistawie! Rozstrzygnelismy
tez Warminsko-Mazurski Konkurs na Aktyw-
nego Seniora/rke wojewodztwa i najlepsza
Inicjatywe na rzecz senioréw. Laureatka zostata
Maria Roman, prezes Uniwersytetu Il Wieku
w Moragu. Za najlepsza inicjatywe kapituta
nagrodzita Gmine Srokowo, a za samorzad
z najlepsza Rada Seniorow — Miasto Elblag.
W konkursie Godni Nasladowania doceniono
szereg organizacji, 0séb i firm, w tym wyroz-
niono Uniwersytet Il Wieku w Moragu i nagro-
dzono Eugenie Barcz i Krzysztofa Krauze z UTW
w Olsztynie.

Co roku wreczamy tez nagrode Spotecznik
Warmii i Mazur. Z okazji 20-lecia Federacji
przyznalismy ja Arkadiuszowi Jachimowiczowi
za wieloletnie dziatania na rzecz rozwoju spo-
teczenstwa obywatelskiego, Stowarzyszeniu
.Teraz My" za tworzenie Mocnej Sieci — Kot
Gospodyn Wiejskich. Specjalnie wyrdznienie
trafito w rece Marcina Kuchcinskiego, marszatka
wojewddztwa warminsko-mazurskiego, za pro-
spoteczne dziatania samorzadu wojewddztwa.
Marszatek Marcin Kuchcinski z kolei wreczyt
honorowe odznaki Zastuzony dla Wojewddztwa
Krzysztofowi Marusinskiemu (m.in. dziennika-
rzowi ,Generacji" i zastepcy Rzecznika Praw
Osoéb Starszych) oraz dr Katarzynie Biatobrze-
skiej, wieloletniej cztonkini zarzadu Federacji
FOSa. Nagrdd w tym okresie byto o wiele wiecej,
chociazby w | edycji Konkursu na Liderke KGW.
Chciatbym wymieni¢ jeszcze jedna. W ogél-
nopolskim konkursie dla dziennikarzy ,Twarze
ubdstwa” w gronie wyrdznionych znalazta sie
Aleksandra Tchérzewska z Olsztyna. Co wiecej,
jeden z jej tekstow przeczyta¢ mozecie Panstwo
w tym numerze ,Generacji”. Bardzo mnie cieszy,
ze do ,Generacji” dotaczajg kolejni wspotpra-
cownicy. To m.in. efekt warsztatow dla dzienni-

fot.: Michat Kupisz

Barttomiej Gtuszak. Prezes Federacji FOSa

oraz redaktor naczelny Magazynu Srodowisk
Osob Starszych GENERACJA.

karzy, ktére zorganizowalismy niedawno. Czes¢
0sOb goscimy juz teraz na naszych tamach.
Wszystkich serdecznie witamy! | oczywiscie
zapraszamy zainteresowanych wspoétpraca!

Byto tez duzo okazji do $wietowania. Przede
wszystkim jako Federacja FOSa uczcilismy jubi-
leusz 20-lecia. Dziekujemy wszystkim przyjacio-
tom, partnerom za obecnos¢ i zyczenia. Serce
Federacji FOSa to nasze organizacje cztonkow-
skie. Swoje jubileusze sSwietowaty m.in. Uni-
wersytet Il Wieku i Oséb Niepetnosprawnych
z Elblaga, Mazurskie Stowarzyszenie Aktywno-
sci Lokalnej z Orzysza, Stowarzyszenie Przyjaciot
Ziemi Lidzbarskiej czy Fundacja Zo6tty Szalik.
Zyczymy wszystkiego najlepszego i wytrwatosci
w realizacji swej misji.

O wydarzeniach, nagrodach, jubileuszach
mozecie Panstwo przeczyta¢ w tym numerze
Generagji. | oczywiscie wiele innych informacji.
Mamy dla Panstwa state rubryki, w tym m.in.
interwencje rzecznika, prezentacje SDS, kolejne
sylwetki Ikon Medycyny, propozycje kulturalne
Biblioteki Wojewoddzkiej. Jest tez wiele cieka-
wych sylwetek czy rozméw, np. z Agnieszka
Domurad, koordynatorem Krajowej Rady Fizjo-
terapeutow na Warmii i Mazurach.

Duzo tez dzieje sie w obszarze rad senioréw.
Powstaja nowe, juz istniejgce rozwijaja sie
i spotykaja ze sobg, m.in. ostatnio w Olsztynku.
Dobiegt réwniez kohca proces wytaniania przed-
stawicieli i przedstawicielek do Wojewddzkiej
Rady Seniorow.

Te i wiele innych tematéw znajdg Panstwo
na naszych tamach. Zapraszam serdecznie
do lektury.



SENIOR CHCE SIE KOCHAC. FAKTY | MITY
NA TEMAT ZYCIA SEKSUALNEGO SENIOROW

Aleksandra Tchorzewska

Jestes seniorka lub seniorem i uwazasz, ze mitosne uniesienia to juz
przesztos¢? Mamy dobrg wiadomosc: starzenie sie wcale nie musi ozna-
cza¢ konca zycia erotycznego. A seks osob w srebrnym wieku moze
smakowac tak samo doskonale, jak wczesniej. Albo i lepiej.

O seksie senioréw wcigz niewiele moéwi sie
w przestrzeni publicznej. Nic dziwnego: wszech-
obecny kult mtodosci i wcigz zywe stereotypy
sprawiaja, ze temat ten jest spychany na margi-
nes, pomijany albo traktowany z pobtazaniem.
A szkoda, bo aktywnosc¢ seksualna jest jedna
z dziedzin, ktéra moze towarzyszy¢ nam do kon-
ca zycia i przynosi¢ satysfakcje.

Zauwazmy, ze wspoOitczesny senior
rézni sie od swojego rowiesni-
ka sprzed kilku dekad. Po pierw-
sze, zyjemy znacznie dtuzej niz
poprzednie pokolenia, po drugie
mozemy korzysta¢ ze zdobyczy
medycyny, ktore gwarantuja nam
dobre zdrowie i samopoczucie,
a po trzecie Swiat oferuje nam roz-
norodne aktywnosci.

Skoro nikogo nie dziwi senior zagtebiajacy

jezyki obce, chodzacy na tance czy tez pokonu-
jacy kolejny potmaraton, to dlaczego wcigz nie-
akceptowalne jest, ze uprawia seks? Staro$¢ nie
jest juz czasem cieptych kapci i fotela bujane-
go, zamykania sie w czterech $cianach i wyco-
fywania z zycia spotecznego czy towarzyskiego.
Zycie 0sdb w starszym wieku zyskuje na jako-

$ci na wielu przestrzeniach. Warto zadbac wiec
tez o to, aby ta intymna sfera byta dostrzezona
i przynosita satysfakcje.

Aktywnos¢ seksualna w starszym wieku moze
by¢ zrodtem bliskosci, satysfakgji, ale tez sporym
wyzwaniem. Dlatego tez obalimy najczestsze
mity na temat seksuosob dojrzatych i przyjrzy-
my sie faktom.

Mity na temat seksualnosci seniordw:
MIT: W TYM WIEKU TO JUZ NIE WYPADA!

To bardzo krzywdzace i btedne przekonanie,
ktoére uderza w poczucie wartosci osob star-
szych, odbiera im sprawczo$¢ i osadza w narzu-
conych przez spoteczenstwo rolach. Najchetniej
widzielibysmy w seniorkach babcie zajmujace sie
wnukami, a w seniorach poczciwych emerytéw,
ktdrym nic juz w zyciu nie zostato, oprocz czeka-
nia w przychodniach na swoja kolej w lekarskim
gabinecie.

Méwienie, ze osobom starszym nie wypada od-
dawac sie mitosnym igraszkom, jest przejawem
dyskryminacji. Zauwazmy, ze juz w samym mo-
wieniu o seksie oséb 60 plus towarzyszy roz-
bawienie lub zazenowanie. ,Taki stary, a gtupi”,
~Wnukami lepiej bys sie zajeta, a nie amory ci
w gtowie” — to dyskredytujace i pobtazliwe ko-
mentarze, ktére prowadzg do wykluczenia spo-
tecznego. Opieraja sie one na szkodliwych ste-
reotypach. Seniorki moga nadal, jak dawniegj,



odczuwac pozadanie, a seniorzy by¢ spetniony-
mi kochankami. Metryka nie odbiera im atrak-
cyjnosci i nie sprawia, ze nagle sg aseksualni.

MiT: SEKS W PODESZtYM WIEKU JEST NIEZDROWY

Seks to zdrowie, réwniez w starszym wieku. Ak-
tywnos¢ seksualna ma mnostwo korzysci: re-
dukuje stres i napiecie, poprawia nastroj, uwal-
nia endorfiny, wzmacnia uktad odpornosciowy,
poprawia krazenie, a takze pozytywnie wptywa
na sen.

Amerykanskie badania wskazuja, ze u senio-
row w przedziale wiekowym 75-90 lat regular-
ne uprawianie seksu (raz w tygodniu lub cze-
Sciej) wigze sie z lepszymi wynikami w testach
poznawczych po pieciu latach w pordéwnaniu
do 0s6b, ktére w ogdle nie prowadza aktywno-
$ci seksualnej.

W przypadku osob starszych, ktore borykaja
z réznymi dolegliwosciami, wazne jest jednak,
aby skonsultowaty sie z lekarzem, zanim odda-
dza sie mitosnym igraszkom. Seks moze byc¢ na-
dal udany i bezpieczny, o ile zostanie dostoso-
wany do stanu zdrowia.

Oczywiscie zdarza sie, ze choroby przewlekte,
zmiany fizjologiczne czy tez depresja moga ob-
niza¢ libido albo nawet uniemozliwia¢ stosunek
ptciowy.

MiT: SENIORZY NIE MAJA JUZ OCHOTY NA SEKS

Nie ma takiej granicy wiekowej, ktora likwidowa-
taby poped seksualny. Oczywiscie libido moze
ulega¢ zmianom wraz z wiekiem, co jest natural-
nym procesem zwigzanym z roznymi aspektami
zycia. Bywa, ze problemy, z jakimi zmagaja sie
seniorzy, skutecznie odpieraja che¢ na mitosne
igraszki. Zatoba w rodzinie, wysokie rachunki,
tesknota za dzie¢mi, ktére wyemigrowaty da-
leko: czasami codzienne problemy przystaniaja
inne rzeczy. Nie ma to jednak nic wspolnego
z wiekiem.

Pozadanie seksualne nie jest przeciez tylko kwe-
stig biologii, to ztozony proces. Zalezy od wielu
czynnikdéw, w tym stanu zdrowia, relacji z part-
nerem oraz srodowiska, w ktorym sie zyje. War-
to zaznaczy¢, ze pomimo tych trudnosci, wiele
0sOb w starszym wieku wcigz pragnie bliskosci,
mitosci i satysfakcji seksualnej. Dlatego wazne

jest, aby otwarcie i szczerze komunikowac part-
nerowi swoje potrzeby i pragnienia.

Fakty na temat seksualnoSci seniorow:

FAKT: SENIORZY MOGA MIEG SATYSFAKCJONUJACY
SEKS

Cho¢ czestotliwos¢ aktywnosci seksualnej moze
spadac wraz z wiekiem, wielu seniorow nie rezy-
gnuje z zycia erotycznego. Co ciekawe, wiele ko-
biet dopiero wtedy zaczyna cieszy¢ sie seksem:
nie boja sie niechcianej cigzy, maja wiecej czasu,
staja sie bardziej otwarte w tej kwestii, co sprawia,
ze ich pozycie staje sie bardziej komfortowe. Cze-
sto pary po latach odrywaja rados¢ z bezpiecz-
nego seksu. Moze on tez smakowac lepiej, kiedy
nie ma juz dzieci za sciang i obowigzkéw zawo-
dowych. W tym wszystkim wazna jest akceptacja
zmian, jakie zachodzg w ciele. Ciato na starosc
przestaje by¢ gtadkie, marszczy sie i zmienia, ale
nadal moze by¢ obiektem pozadania.

FAKT: PRZESZKODA MOZE BYC ZDROWIE INTYMNE

Nie da sie ukry¢, ze zmiany hormonalne, ktére
zachodzg w trakcie biologicznego procesu sta-
rzenia, maja znaczacy wptyw na zycie seksualne
zarébwno kobiet, jak i mezczyzn. Kobiety prze-
chodza menopauze, ktéra powoduje obnizenie
poziomu estrogendw.

Jednym ze skutkdéw tego stanu rzeczy jest su-
chos¢ pochwy. Bardzo dojrzate kobiety moga
mie¢ zatem problem, zeby osiaggna¢ podniece-
nie i odczuwac dyskomfort w trakcie stosunku.
Jednak jest na to rozwigzanie: obecnie na rynku
jest duzy wybor lubrykantéw, ktére zminimalizu-
ja suchos¢ pochwy i pozwolg cieszyc sie seksem.
Mezczyzni natomiast przechodza andropauze,
ktéra skutkuje obnizeniem poziomu testoste-
ronu, co wptywa na procesy zwigzane z erekcja
i ejakulacja. W miare starzenia sie mezczyzn czas
utrzymywania erekcji zazwyczaj sie skraca, na-
tomiast czas potrzebny do jej osiggniecia moze
sie wydtuzac. Seniorzy doswiadczajacy obnizo-
nej sprawnosci seksualnej czy tez probleméw
z erekcjg moga zniechecac sie do podejmowa-
nia aktywnosci seksualnej. Kazdy taki problem
warto skonsultowac z lekarzem, ktéry dobierze
odpowiednie leczenie.



FAKT: SEKS POMAGA PODTRZYMAG WIEI

Seks jest forma komunikagji, ktéra pozwala
na wyrazanie uczuc i emogji w wyjatkowy spo-
séb. Bliskos¢ z partnerem to szansa na gtebsze
zrozumienie i lepsza wiez.

Partnerzy dzielagc wspdlng alkowe, moga le-
piej zrozumiec swoje pragnienia oraz potrzeby.
Podczas aktywnosci seksualnej w organizmie
wydzielaja sie rozne hormony, np. oksytocy-
na, zwana ,hormonem mitosci”. Wptywa ona
na poczucie bezpieczenstwa i buduje zaufanie,
co moze wzmacnia¢ wiezi miedzy partnerami.

FAKT: JEST OCHOTA NA SEKS, ALE PARTNERA BRAK

Nie wszystkim parom jest dane dozyc ze sobg
do pdznej starosci. Seniorom po stracie meza\
zony czesto doskwiera samotnos¢. Nie kazdy
wdowiec czy wdowa ma w sobie site lub che¢,
aby wejs¢ w nowy zwigzek. Czesto obawiaja sie
oni, ze nowa relacja nie przyniesie im szczescia
lub wcigz wspominajg zmartego matzonka. Zda-
rza sie, ze seniorzy majg poczucie, ze nikt ich
juz nie zrozumie, a swoje potrzeby emocjonalne
spychaja na dalszy plan. Wydaje sie, ze tematy
zwigzane z intymnoscig wsrdd seniordw sg wcigz
tabu, mimo ze wiele oséb w tym wieku ma natu-
ralng ochote na bliskos¢. Dlatego tez nierzadko
bywa tak, ze starsze osoby pragna seksu, ale nie
maja z kim realizowac swoich pragnien.

PORADA:  JAK  UPRAWIAG  BEIPIECINY ~ SEKS
PO 60. ROKU ZYCIA?

W Polsce umownie przyjeto sie, ze wiek senio-
ralny rozpoczyna sie po 60. roku zycia. Osobom
starszym dokuczaja rozne, zwigzane z wiekiem,
schorzenia. Chorujg na cukrzyce, maja nadci-
Snienie, problemy z sercem, artretyzm, choroby
zwyrodnieniowe. Czy to oznacza, ze nie moga
sie kochac? Nie, ale lekarze zalecajg ostroznos¢
w sferze seksualnej osobom z chorobami ukta-
du krazenia. Kazdy przypadek jest indywidual-
ny i wymaga konsultacji z lekarzem. Natomiast
seniorzy cierpigcy na osteoporoze czy choroby
zwyrodnieniowe stawow powinni wybrac takie
pozycje seksualne, aby zminimalizowa¢ obcigze-
nia dla stawow. Dobrym pomystem jest wykorzy-
stanie poduszki lub miekkiego koca do wsparcia
kolan i bioder.

Warto pamietal, ze seks nie ogranicza sie tylko
do penetracji, lecz obejmuje takze wszelkie dzia-
tania, ktére prowadza do osiggniecia orgazmu.

Wiek nie zwalnia z pamietania
o bezpiecznym i higienicznym
seksie. Choroby przenoszone dro-
ga ptciowa moga dotknac kazde-
go, niezaleznie od wieku. Niepo-
kojace jest to, ze w ciggu ostatnich
dziesieciu lat liczba przypad-
kow chorob przenoszonych dro-
ga ptciowa wsrdod osob powyzej
55. roku zycia, podwoita sie.

PORADA: JAK WSPIERAG SEKSUALNOSC SENIOROW?

Zeby senior mogt cieszy¢ sie zyciem seksualnym,
powinien mie¢ dostep do rzetelnej wiedzy na ten
temat. Niestety duzym problemem jest niewy-
starczajace wsparcie ze strony stuzby zdrowia.
Rzadko kiedy senior moze liczy¢ w gabinecie le-
karskim na porady dotyczace swojego zdrowia
seksualnego.

Potrzebna jest przyjazna, empatyczna rozmo-
wa oraz otwartos¢ w kwestii zdrowia seksu-
alnego o0sob starszych. Senior powinien moc
opowiedzie¢ lekarzowi pierwszego kontaktu
o swoich potrzebach, obawach i lekach. Niestety
nikt o to nie pyta.

W publikagji autorka korzystata z materiatéw: Shen S.,
Is Sex Good for Your Brain? A National Longitudinal
Study on Sexuality and Cognitive Function among Ol-
der Adults in the United States, 2023; Ostrowska M.,
Aktywnosc¢ seksualna osob starszych — jakosc¢ zycia
i stereotypy, 2019; Fabis A., Aktywnosc seksualna oséb
starszych, 2015.
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PAN KAZIMIERL

Barttomiej Gtuszak

— Stefan, chodz szybciej, nie chce sie spdznic
— popedzata Julia.

— Przeciez juz jestem gotowy, czekam na cie-
bie od trzech minut — zirytowat sie Stefan.

— A, no tak, to idziemy — podekscytowana
Julia energicznym krokiem ruszyta do wyjscia.

W koncu szli na spotkanie autorskie z nie byle
kim, bo wielkim polskim pisarzem, Kazimie-
rzem Ortosiem. Co prawda bywat w Olsztynie,
ale to miato by¢ takie pierwsze spotkanie Julii.
Sala w niewielkiej Galerii Warte Swieczki byta
juz wypetniona po brzegi. Z ledwoscig zna-
leZli miejsca.

Byt juz tez On, Pan Kazimierz. Gospodarze
spotkania swietnie wprowadzili w klimat jego
tworczosci.

Rozmowa ptyneta wartko, a Pan Kazimierz
okazat sie cudnym cztowiekiem.

— Jakzeby inaczej — westchneta Julia.

Jego styl pisania, zwigzki z natura, wrazliwosc¢
na los cztowieka, zwtaszcza w trudnej sytuacji
— tematy biegty wartko. Duzo byto o pomni-
kowych juz pozycjach, m.in. ,Cudownej meli-
nie” czy ,Wielbtadzie”, na podstawie ktorego
powstat film ,Wielkie Zwierze".

— Z cudowna rolg Jerzego Stuhra — pomyslata
Julia.

Interesujgce byty tez watki rodzinne, ktore
siostrzeniec Jozefa i Stanistawa ,Cata” Mac-
kiewiczéw opisat w ,Dziejach dwdch rodzin.
Mackiewiczow z Litwy i Ortosiow z Ukrainy”.
— To tez nas tgczy — pomyslata Julia. — Wiek-
szo$¢ mieszkancdw wojewddztwa warmin-
sko-mazurskiego ma podobne korzenie.

To niejedyne zwiagzki z regionem, ktére miat
Kazimierz Ortos. ,Letnik z mierzei” opisuje
miedzy innymi spotkanie w Rzecznej z krew-
nym, a jednoczesnie wybitnym trenerem

polskiej kadry jezdzieckiej, olimpijczykiem —
Andrzejem Ortosiem.

Te ksiazke Julia czytata, ale ze miat dom we
wsi nad Krutynig, z ktorego zresztg wspol-
nie z zong przyjechat na spotkanie, to nie
wiedziata.

— Musze kupic¢ ,Dom pod Lutnig” — pomyslata.
Trudne powojenne dzieje tych ziemiich miesz-
kancéw obserwowata juz w ,R6zy”, ale nie data
rady obejrzec tego filmu do konca. Natomiast
ta ksigzka z opowiesci samego pisarza, ale tez
rozméw obecnych na sali, jawita sie naprawde
ciekawa lektura.

Po spotkaniu udato im sie zrobi¢ wspodlne
zdjecie i zdoby¢ autograf. Troche to trwato,
ale byto warto!

W tej powiesci, jak we wszystkich felieto-
nach, jest duzo z rzeczywistosci. Miatem ten
zaszczyt, ze osobiscie poznatem Kazimierza
Ortosia i jego matzonke. To cudowny cztowiek
i wspaniaty pisarz. Pokazywana przez niego
rzeczywisto$¢, jego spojrzenie na nature,
nadzwyczajna wrazliwos¢ na ludzka krzywde,
trafity prosto do mojego serca. Dlaczego jed-
nak to pisze? Bo rzeczywiscie w rozny sposob
powigzany jest z naszym regionem. Caty czas
warto, a nawet nalezy o tym moéwic. Ksigzki,
takie jak ,Dom pod Lutnig”, pokazujg nasze
trudne powojenne poczatki, ale — w odrdz-
nieniu od innych — w sposob, ktory budzi
nadzieje w drugiego cztowieka.

Bardzo sie ciesze, ze wielokrotnie pamie-
tat tez o nas. Jedno z jego opowiadaniach
udato sie nawet przedrukowa¢ w ,Generagji”.
Nie pozostaje mi wiec nic innego, jak zapro-
sic Panstwa do lektury ksigzek Kazimierza
Ortosia.



IAWSIE SIE JAKOS OTRZASNE | POJDE DALEJ

Redakcja

Ma 93 lata i wcigz zaraza optymizmem. Jej zycie mogtoby postu-
zy¢ jako scenariusz filmu akgji. Teresa Godlewska, autorka ksigzki
.66 powodow do szczescia”, inspiruje i pokazuje, ze zmiana jest

mozliwa w kazdym wieku.

— Bytam m.in. w Etiopii, Sudanie, na Cyprze,
w Iraku, Jordanii. Pracowatam w wielu egzo-
tycznych miejscach, m.in. w Sudanie na plan-
tacji bawetny, a w Etiopii — kawy. W Emiratach
Arabskich miatam witasng galerie sztuki —
wylicza Teresa Godlewska. — Chciatam jg pro-
wadzi¢ jako profesjonalistka, wiec w wieku
64 lat skonczytam historie sztuki, zaocz-
nie, na jednej z uczelni w Wielkiej Brytanii.
Byta milionerka i bankrutka. Urodzita sie
jako szlachcianka. Czesto opowiada, ze jako
malutka dziewczynka bawita sie u stop mar-
szatka Pitsudskiego, a druga wojne swiatowa
ogladata z okien apartamentu w Gdyni.
Niespokojnym duchem byta od zawsze.
W libanskim Bejrucie omal nie trafita
do haremu, w Jordanii pracowata w The Ame-
rican Cultural Center. Opiekowata sie dwu-
dziestoma pudlami siostrzenca cesarza Hajle
Syllasje. Byta zawodowa modelka i podzi-
wiang tancerka. Kiedy po czterdziestu osmiu
latach wrocita do Polski... trafita do schroniska
dla bezdomnych w Warszawie. Nie poddata
sie. Dzis$, po wielu zyciowych zawirowaniach,
mieszka i pracuje w Warszawie. Zna siedem
jezykdw obcych, jest ttumaczka i wystepuje
w telewizji. Postac nietuzinkowa.

Co pomaga jej w zyciu? Moze to zdanie,
ktore powtarza, a ktére ratowato jg z naj-
wiekszych opresji: ,Zawsze sie jakos otrzasne
i pojde dalej".

— Uwazam, ze trzeba by¢ aktywnym. Nawet
w starszym wieku nie mozna ugrzeznac przed
telewizorem. Trzeba znalez¢ sobie zajecie —
zaznacza. — Mozliwosci jest naprawde duzo.
Sa kluby seniora, ale tez wiele innych migjsc.
Nie mozna powiedziec: ,Nie chce mi sie”.



ZALEZY M1, BY SENIORZY NIE GZULI SIE WYKLUGZEN

Katarzyna Jankéw-Mazurkiewicz

Maria Roman jest prezeska Stowarzyszenia Uniwersytetu Trzeciego Wie-
ku w Moragu. Jej inicjatywy oraz zaangazowanie docenito jury Warmin-
sko-Mazurskiego Konkursu na Aktywnego Seniora/Seniorke oraz Naj-
lepsza Inicjatywe Seniorska Potrzebni 2024. Gtéwna nagrode odebrata
w czasie konferencji z okazji Miedzynarodowego Dnia Oséb Starszych.

— To wyrdznienie jest motywacjg do dalszej
pracy i dziatan na rzecz senioréw w naszym-
morgskim $rodowisku i na rzecz stuchaczy
Uniwersytetu Trzeciego Wieku. Ciesze sie, ze te
przedsiewziecia dostrzegty osoby z zewnatrz
— podsumowuje Maria Roman, Aktywna
Seniorka Warmii i Mazur 2024 roku. — A pomy-
stow wcigz mi nie brakuje. Czasami méj maz
twierdzi: ,Ty wcigz pedzisz”. Odpowiadam mu

wtedy, ze spiesze sie, bo mam tyle plandw, ze
musze zdazyc je zrealizowad.

Dodaje tez:

—Myslatam, ze moje dziatania bedg wyrdznione
w konkursie, nie spodziewatam sie nagrody
gtownej. Byta to dla mnie mita niespodzianka.
Pragne  podziekowa¢  zarzadowi UTW
za dostrzezenie mojej pracy i zgtoszenie kan-
dydatury do konkursu Potrzebni 2024.

Jury przyznajac Marii Roman pierwszg nagrode,
docenito zaangazowanie, pasje i determina-
cje w dziataniu. Jest liderkg w spotecznosci
Moraga, inicjuje i koordynuje liczne dziatania.
Realizuje nie tylko cele statutowe Uniwersytetu
Trzeciego Wieku, ale rowniez zdobywa srodki
na wdrazanie projektéw, ktdére wzbogacajg
oferte kulturalng i edukacyjng przeznaczona
dla senioréw. Poprzez organizacje wernisazy,
wieczoréw poetyckich oraz wystaw lokalnych
twércow tworzy przestrzen, w ktorej nie tylko
promuje dziatalnos¢ artystyczng mieszkan-
cow, ale rowniez integruje lokalng spotecz-
nos¢. Dzis, dzieki réwniez jej zaangazowaniu,
UTW w Moragu jest miejscem, gdzie seniorzy
moga rozwijac sie, odkrywaé pasje, nabywac
nowe umiejetnosci.

— Na rzecz senioréw pracuje od 2014 roku.
Po tylu latach mozna nazwac to pasja, bo daje
rados¢ wielu ludziom. W codziennych dzia-
taniach UTW jeden cztowiek niewiele moze,
ale zespot ludzi myslacych podobnie moze
wiele, co wida¢ w naszej pracy. Mam to szcze-
Scie, ze spotykam podobnie myslacych ludzi
— dodaje Maria Roman. — Moja pasja sprawia,
ze czesto brakuje mi czasu, ale nie narzekam.
Dziatalnos¢ spoteczna ma wiele pozytywnych



stron, jest to chociazby ciggty kontakt z ludzmi,
realizacja nowych pomystéw i dziatan, ciggte
planowanie swojego dnia. Nie ma mowy o
nudzie i bezczynnosci. To takze rados¢, ktéra
towarzyszy chwili, kiedy udaje sie pozyskac
srodki na realizacje projektow.

Laureatka konkursu Potrzebni 2024 zaznacza,
ze aktywno$¢ na emeryturze przynosi wiele
satysfakgji, daje poczucie sensu.

— Pracujac, nie myslatam o tym, co zrobig,
bedac na emeryturze. Jednak juz w pierwszych
miesigcach po zakonczeniu pracy zawodowe;j
ukonczytam kurs kwalifikacyjny opiekunki PCK,
bo chciatam mie¢ wiedze z pomocy osobom
chorych i sprawdzi¢, czy jestem w stanie nimi
sie opiekowac — wspomina. — Uwazam, ze naj-
lepsza alternatywa dla kazdej osoby przecho-
dzacej na emeryture jest pomyst na dalsza
aktywnos¢, taka, ktéra pozwoli realizowac
swoje marzenia, rozwijaC zainteresowania,
na ktore wczesniej nie byto czasu. Na emery-
turze czas biegnie znacznie szybciej, dlatego
trzeba cieszyc sie kazda chwilg i uprzyjemniac
sobie zycie, wyjezdzajac do teatru, na koncert,
na wycieczke. Wszystkie te formy aktywnosci
oferuje Stowarzyszenie UTW w Moragu.

Sama dzi$ zacheca inne osoby do aktywnosci.

— Zauwazam, ze coraz wiecej osob udziela sie
spotecznie w réznych sytuacjach. Mieszkancy
rozwijajg swoje zainteresowania, dziataja jako
wolontariusze i robig to bardzo chetnie. Nasze
wolontariuszki z Uniwersytetu Trzeciego Wieku
w Moragu z entuzjazmem chodza do przed-
szkoli, gdzie czytaja bajki, opowiadaja, przypo-
minajg tradycje — wylicza.

Zauwaza, ze kiedys réwniez istniata dziatal-
nos¢ spoteczna, ale dopiero dzis zapanowata
na nig pewnego rodzaju ,moda”. To jednak
pozytywny trend, ktoéry wnosi duzo w zycie
lokalnych spotecznosci. Sama laureatka juz
planuje kolejne dziatania.

— Chce nawigzac kontakt z mtodzieza ze szkoty
sredniej i napisac¢ projekt o wspotpracy mie-
dzypokoleniowej — zdradza. — Chciatabym tez
zainteresowac dziataniami Uniwersytetu Trze-
ciego Wieku w Moragu jeszcze wiecej oséb
z naszego miasta i okolicznych gmin. Uwa-
zam, ze inspirujac senioréw do wyjscia z domu,
pomagam im w codziennym zyciu. Dzieki temu
nie czuja sie wykluczeni.



69 LAT BAZEM - HISTORIA
MALZENSTWA Z OLSZTYNA

Redakgja

— Stanowimy monolit rodzinny, ktory kaze patrze¢ w przysztos¢ opty-
mistycznie — moéwig Julia i Ireneusz Oklinscy, ktérzy matzenstwem
sg od 65 lat. Mozemy byc rézni, ale to nie musi dzieli¢, a moze tgczyc.

Ze zdziwieniem powtarzaja: ,To tak szybko
mineto”. Tworzenie zwigzku przez ponad szes¢
dekad to niezwykte osiagniecie. W swiecie,
w ktorym wiele relagji nie

przetrzymuje proby czasu,

takie historie inspiruja. Bycie

razem to nie tylko wyraz

mitosci, ale réwniez wytrwa-

tosci, zaangazowania i wza-

jemnego szacunku.

— Dzi$ zbyt mato mowi sie o

ludziach, ktorzy tyle lat prze-

zyli razem — przyznaja.

Julia  Oklinska wspomina

w  rozmowie  jubileusz

50-lecia, z okazji ktérego

otrzymali medal od Prezy-

denta Rzeczpospolitej Polskiej za dtugoletnie
pozycie. Swoje 65-lecie obchodzili hucznie.
Cho¢ dzielity ich rézne historie rodzinne, pota-
czyto pragnienie stworzenia domu petnego
mitosci.
— Poznalismy sie dzieki wspdlnym znajomym
— wspomina pani Julia. — Zaledwie po trzech
miesigcach znajomosci wzieliSmy slub.
Ireneusz Oklinski pochodzi z rodziny wielo-
dzietnej. On i pani Julia wzieli Slub 19 sierpnia
1959 roku. Juz wtedy planowat, ze moze jego
rodzina nie bedzie tak liczna, ale dzieki temu
bedzie mdgt zapewni¢ im warunki do rozwija-
nia sie. Matzenstwu urodzity sie dwie corki — Ewa
i lwona.
Panstwo Oklinscy zauwazaja, ze w matzenstwie
trzeba zdawac sobie sprawe, ze w zyciu sg i rado-
$ci, i smutki. Warto rowniez dostrzec, ze réznice
nie zawsze dzielg, ale moga stac¢ sie spoiwem
w zwigzku.
— Maz zawsze lubit gory, a ja
morze — wspomina pani Julia.
— Czesto rozwigzaniem byt
kompromis. Jezdzilismy wiec
catg rodzing na zmiane — raz
w gory, raz nad morze.
— Uwielbiatem gory — wtraca

energicznie pan Ireneusz.
— Od Bieszczad, po Sudety
[ Karkonosze. Znatem

na pamie¢ wszystkie szlaki.
W zyciu pana Ireneusza wazny
byt sport. Pasje do aktyw-



nosci odkryt juz w dziecinstwie, ktére nie byto
tatwe. Razem z rodzicami byt wywieziony do
Niemiec, na roboty przymusowe. Tam, majac
zaledwie siedem lat, musiat pracowal. Jego
zadaniem byto przyprowadzanie krow do doje-
nia. To wymagato pokonywania okoto dziesieciu
kilometrow dziennie. Dzieki temu nabrat wytrzy-
matosci, a te trudne doswiadczenia nie znieche-
city go do aktywnosci.

Talent do biegania zauwazyt u niego m.in. Cze-
staw Skowronski, przedwojenny lekkoatleta
klubu ,Warszawianka”. Zaproponowat panu
Ireneuszowi regularne treningi w nowo powsta-
tej wtedy sekcji lekkoatletycznej ,Budowlani”.
Sekretarzem i pierwszym zatozycielem tego
klubu byt ojciec Ireneusza Oklinskiego, ktory
grat w pitke nozna. Potem byt klub "Kolejarz"
w Olsztynie i w Katowicach. Zostat powotany
do wojska i tam od razu zauwazono jego talent.
W WKS ,Slask” Wroctaw stat sie cztonkiem silngj
sekgji lekkoatletycznej. Pod koniec lat 50. zgto-
sit sie do klubu sportowego ,Gwardia” Olsztyn.
Regularne treningi spowodowaty, ze miat coraz
lepsze wyniki. Jako junior byt w czotéwce biega-
czy na biezni i w biegach przetajowych. Wkrotce
jego dystansem stat sie ten najdtuzszy sprinter-
ski — 400 metréw. Osiggat coraz lepsze wyniki.
Do konca swojej kariery lekkoatletycznej zostat
wierny sprintom, cho¢ probowat sit na dystan-
sach srednich, m.in. 1500 czy 3000 metrow.

— Po zakonczeniu kariery sportowej nie zrezy-
gnowatem z ruchu. Gratem w siatkdwke, pitke
nozng, strzelatem z broni matokalibrowej. Bytem
tez trenerem lekkoatletyki, sedzig siatkarskim.
Bytem tez spotecznikiem, co byto dla mnie bar-
dzo wazne — wylicza Ireneusz Oklinski.

W swojej sportowej karierze ma na koncie
5-letni staz trenera Polskiego Zwigzku Niewido-
mych w grach zespotowych goalball, byt rowniez
szkoleniowcem kadry narodowej w tej dyscypli-
nie sportu. Wyjezdzat na zgrupowania i zawody
do Butgarii, Wegier, Czechostowacji.

Dzi$ wcigz nie zapomina o ruchu.

— Mam 89 lat i nadal dwa razy w tygodniu cho-
dze gra¢ w tenisa — méwi pan Ireneusz. — Mam
troche probleméw zdrowotnych, ale wcigz chce
by¢ aktywnym. W mojej rodzinie wyjatkiem
jest zona — Julia. Jest kompletnie antysportowa.
Zawsze jednak mogtem liczy¢ na jej doping.
Dzis sa dumni z rodziny, wnukdéw, ktorzy
tez odnosza sportowe sukcesy. Sebastian Warda,
do niedawna zawodnik Lechii Tomaszéw Mazo-
wiecki, srodkowy w sezonie 2024/25 TAURON
| Ligi Mezczyzn, wiasnie dotaczyt do sztabu
szkoleniowego. Corka, Ewa Szemplinska, wycho-
wata kilka pokolen olsztynskich cheerleaderek.
— Tak szybko to mineto i cztowiek nawet
nie zauwazyt, ze to juz 65 lat — méwig zgod-
nie Julia i Ireneusz Oklinscy. — Réznie bywato,
ale zawsze trzeba ze sobg rozmawiac.



NIGDY NIE JEST ZA POZNO
NA REALIZACJE MARZEN

Marzena Wojcik

Pot wieku temu zobaczytam w telewizji tancerke flamenco. Bytam
wtedy mata dziewczynka. Wstatam i zaczetam tanczy¢ na dywanie,
a potem... nie zauwazytam, jak szybko minat czas.

Nie! Nigdy nie zapomniatam, ale w codzien-
nym zyciowym zamieszaniu, ktérego rytm
wyznaczaty dojazdy, przyjazdy, praca, dzieci
itp., nie miatam okazji, aby tanczy¢ flamenco.
Myslatam, ze tak juz zostanie, az do pewnego
dnia. Byto to wtedy, gdy pracowatam jesz-
cze zawodowo, ale juz na palcach jednej reki
mogtam policzy¢ lata, ktdre pozostaty mi do
upragnionej emerytury. Tego dnia nerwowo
przestepowatam z nogi na noge, czekajac na
pierwszy wyktad, ktéry miatam wygtosi¢ na
scenie domu kultury, a ktérego odbiorcami
mieli by¢ stuchacze Uniwersytetu Trzeciego
Wieku. Wtedy, zza kulis ustyszatam, ze ,Fla-
menki” z Moraga zostaty docenione w jed-
nym z konkursow.

Miejsce i konkurs byty bez znaczenia. Wazne
byto to, ze w moim matym miasteczku moge
tanczyc¢ flamenco. Tak po prostu. Mozna wiec
powiedzie¢, ze flamenco przyszto do mnie.
Pomimo pracy znalaztam czas, aby dotaczyc
do grupy i zaczac uczyc sie tanca, realizujac
swoje dzieciece pragnienie.

Od tamtej pory minety trzy lata. Jestem juz
studentka Uniwersytetu Trzeciego Wieku
w Moragu. Nasz UTW ma bardzo szeroka
oferte dziatan i najlepsza prezeske, jesli nie
na Swiecie, to przynajmniej w wojewodztwie,
gdyz Maria Roman zostata laureatkg War-
minsko-Mazurskiego Konkursu na Aktywna
Seniorke/Seniora i Najlepsza Inicjatywe
Seniorska Potrzebni 2024.



W Moragu kazdy cztonek stowarzyszenia
UTW moze uczestniczy¢ w dowolnej licz-
bie zaje¢. Mozna zrealizowa¢ tu dzieciece
marzenia, a takze odkry¢ zupetnie nowe
pasje. Mamy grupy malarskie, rekodzieta,
jezykowe, grupe komputerowg, teatralng,
gimnastyke na krzestach, basen i pilates,
grupe turystyczng, dla mitosnikéw historii
i literatury oraz oczywiscie grupy taneczne.
Istniejg trzy: to grupa tanca ludowego,
ktéra ostatnio ewaluowata w inng strone,
mitosnikow goracych rytmdw latynoskich
i oczywiscie flamenco.

Za wzgledu na duzg aktywnos¢ zwigzang
z tancem, postanowilismy zorganizowac
taneczne swieto senioré4w w naszym miescie.

Jesienig ubiegtego roku odbyta sie pierwsza
edycja projektu zatytutowanego ,Oblicza
dojrzatego tanca”. Poza naszymi grupami,
wystapity zespoty senioréw z okolicznych
miast i miasteczek. W 2024 roku, we wrze-
Sniu, zorganizowalismy druga, rownie udana
edycje uroczystosci. Planujemy trzecig
i kolejne.

Wydarzenie ma forme przegladu. Nie oce-
niamy uczestnikow. Doceniamy zaangazo-
wanie, poczucie humoru, energie. Tanczymy,
podziwiamy, rozmawiamy przy kawie
i wspolnym obiedzie. W czasie uroczysto-
Sci powstaje wiele zdje¢, dlatego pierw-
sza i druga edycja zostatay podsumowane
wystawg fotograficzng. W 2023 i w 2024
roku mozna byto ogladac ja w pieknej sali
moraskiego ratusza.

W 2024 roku otwarcie wystawy potaczone
byto z wieczorem poetyckim pt. ,Mitos¢ ci
wszystko wybaczy”. Tutaj cztonkinie grupy
literackiej prezentowaty wiersze mitosne.
Temat zostat wybrany zgodnie z zatozeniem,
ze mitos¢ nie ma wieku i w kazdym okresie
zycia jest wazna, potrzebna i mozliwa.
Przychodzi taki czas, gdy najbardziej zaku-
rzone i wydawatoby sie niemozliwe do spet-
nienia pragnienia moga ujrze¢ Swiatto
dzienne. Dzieje sie to wtedy, gdy w konhcu
mozemy zwolni¢ i znalez¢ czas dla sie-
bie. Ja marzytam o tancu na scenie. Dzieki
byciu aktywna cztonkinia UTW mam taka
mozliwos¢. Mam za sobg kilka wystepow
na mniejszych i wiekszych scenach, w tym
podczas uroczystego otwarcia hali Urania
w Olsztynie.

Pozdrawiam serdecznie i zycze realizagji
dzieciecych pasji i marzen nam wszystkim!



RZECINIK INTERWENIUJE: SWIADGZENIE
WSPIERAJAGE - PUNKTY DO SPRAWDZENIA

Stanistaw Brzozowski

Do rzecznika praw osdb starszych zgtosit sie Adam L. (lat 58) z Olszty-
na. Jest osoba niepetnosprawng, ma orzeczenie o niepetnosprawnosci
w stopniu znacznym. Nie przystugiwato mu jednak zadne swiadczenie
wspierajace dla osob niepetnosprawnych.

Adam L. nie mogt otrzymac Swiadczenia
wspierajgcego dla osob znajdujacych sie
w takiej sytuacji, gdyz w postepowaniu usta-
lajgcym poziom potrzeby wsparcia uzyskat
64 punkty. Uznat, ze nie odpowiada to rze-
czywistosci. Ze znajdujacych sie na liscie
32 codziennych czynnosci podlegajacych
ocenie, np.. przemieszczanie sie srodkami
transportu, zatatwianie spraw urzedowych,
ale takze dbanie o dom, przygotowywanie
positkow, ubieranie sig, korzystanie z toalety
itd., wiele ocenionych zostato lepiej, niz wy-
glada to w praktyce cztowieka poruszajace-
go sie na wozku.

Z pomoca rzecznika praw osob starszych
Adam L. odwotat sie od, jego zdaniem,
krzywdzacej decyzji Wojewodzkiego Zespo-
tu do spraw Orzekania o Niepetnosprawno-
sci. W listopadzie, w wyniku ponownej oceny,
potrzeba poziomu wsparcia w jego przypad-
ku podniesiona zostata do... 82 punktow.

Wedtug obowiazujacych obecnie przepisow
osobom niepetnosprawnym przyznawane
jest Swiadczenie wspierajace. Wynosi ono
nawet 220 procent renty socjalnej, jesli po-
trzeba wsparcia oceniona zostata na 95-100
punktow. Przepisy te wprowadzane s3 stop-
niowo. W 2024 roku prawo do swiadczenia
wspierajgcego miaty osoby z niepetnospraw-
nosciami, u ktérych potrzeba wsparcia usta-
lona zostata na poziomie 87-100. Od 1 stycz-
nia 2025 roku grupa osob uprawnionych

rozszerza sie jednak réwniez o osoby z prze-
dziatu 78-86.
Dla Adama L. oznacza to, ze juz od nowego
roku nabedzie on prawo do renty socjalnej.
W jego przypadku bedzie to 80 procent tego
Swiadczenia.



WARMINSKO-MAZURSKA RADA SENIOROW

SKOMPLETOWANA

Stanistaw Brzozowski

Zakonczyly sie wybory do Warminsko-Mazurskiej Rady Seniorow.
W wyznaczonym przez marszatka wojewodztwa terminie, do 15 listo-
pada, przeprowadzone zostaty konferencje organizacji seniorskich

we wszystkich powiatach regionu.

Swoich delegatow wyznaczyty réwniez dwa
najwieksze miasta, Olsztyn i Elblag oraz za-
interesowane, seniorskie i dziatajace na rzecz
0sOb starszych, organizacje o zasiegu regio-
nalnym. W Ill kadencji — oficjalnie zainauguro-
wanej najpewniej w styczniu 2025, po odebra-
niu nominagji i ukonstytuowaniu sie zarzadu
— w Warminsko—Mazurskiej Radzie Seniorow
swoja ,konsultacyjng, doradcza i inicjatywnga”
role wobec wtadz samorzagdowych wojewodz-
twa petni¢ beda 33 osoby.

Rada zmienia swojg nazwe (dotad dziatata
jako Spoteczna Rada Senioréw Wojewddz-
twa Warminsko-Mazurskiego), do pieciu lat
wydtuza sie tez jej kadencja. Nie zmienia sie,
przyjete przez jej cztonkdw na samym poczat-
ku, motto: ,Rada jest ambasadorem spraw
seniorow w regionie”. Po dwéch kadencjach
i szeSciu w sumie latach dziatalnosci Smiato
mozna stwierdzi¢, ze w kazdym z przyjetych
przez rade priorytetéw odnotowalismy po-
step: przybywa miejskich i gminnych rad se-
niorow, wiecej osob starszych korzysta z te-
leopieki, w Nidzicy otwarty zostat wreszcie
pierwszy szpitalny oddziat geriatryczny w wo-
jewddztwie.

Zakonczona wiasnie kampania wyborcza
— w ramach projektu realizowanego przez
Fundacje ,Zotty Szalik”, wspierali ja w po-
szczegblnych powiatach rzecznicy praw osob
starszych: Urszula Wolna, Krzysztof Maru-
sinski i Stanistaw Brzozowski — pokazata tez,
Ze zwieksza sie znaczenie rad senioréw jako
waznego przejawu aktywnosci obywatelskiej.

Praktycznie we wszystkich powiatach — od Ifa-
wy po Gotdap —w konferencjach powiatowych
uczestniczyto wiecej organizacgji. Najwiecej,
bo az 13, w Braniewie. Zgtosita sie tez wieksza
liczba kandydatow. W Bartoszycach, Nidzicy
i Ketrzynie do wytonienia delegata powiato-
wego potrzebne byty dogrywki.

Rosnie takze uznanie wiadz lokalnych dla rad
seniorow, w tym réwniez rady wojewddzkiej.
Na spotkaniach wytaniajacych delegata senio-
row z danego powiatu bardzo czesto uczestni-
czyli starosci. Mamy tez pierwszy przypadek,
ze do Warminsko-Mazurskiej Rady Senioréw
wybrany zostat urzednik samorzadowy wyso-
kiego szczebla, aktualna wicestarosta powiatu
gotdapskiego Marzanna Wardziejewska. Ten-
dencja ta otwiera perspektywy do tworzenia
w regionie powiatowych rad senioréw. Dzia-
tania w tym kierunku trwajg w powiatach bra-
niewskim i szczycienskim. Takie mozliwosci ma
rowniez powiat ketrzynski, gdzie dziataja juz
cztery gminne rady seniorbw w Barcianach,
Srokowie oraz Korszach i w samym Ketrzynie.
Warminsko-Mazurska Rada Seniorow roz-
pocznie prace (spotkania raz na kwartat)
z poczatkiem 2025 roku. W dniach 5-6 grud-
nia 2024 roku w Olsztynie prawie wszyscy jej
cztonkowie wzieli udziat w warsztatach pro-
wadzonych przez Federacje FOSa, gdzie mo-
wiono o celach rady i pracowano nad planem
dziatania na nowa kadencje. Nowa kadencja
to, w duzej mierze, takze nowi ludzie. Ponad
potowa delegatow, bo 17 oséb, weszta w sktad
rady po raz pierwszy.



POTRZEBUJEMY KONTAKTU
L DRUGIM GZtOWIEKIEM

Redakcja

Srodowiskowy Dom Samopomocy to miejsce o wielowymiarowym
znaczeniu — wspiera rozwgj i integracje uczestnikow, a takze buduje
mosty miedzy roznymi grupami. To dzieki takim miejscom w spotecz-
nosciach tworzy sie przestrzen dla wzajemnej akceptacji i wsparcia.
Kontynuujemy nasz cykl i opisujemy Srodowiskowe Domy Samopo-

mocy Stowarzyszenia ,Pomost”.

— Widac¢ potrzebe, by takich miejsc, jak na-
sze Srodowiskowe Domy Samopomocy, byto
wiecej. Obecnie na miejsce w naszych pla-
cowkach oczekuje sie rok, a nawet dwa lata
— mowi Karol Suszczewicz ze Stowarzyszenia
Liderow Pomocy Spotecznej i Medycznej
na Rzecz Osob Niepetnosprawnych i Star-
szych ,Pomost”. — Tutaj seniorzy spotykaja
innych, nie sg skazani na samotnos¢. Jeste-
sSmy istotami spotecznymi, potrzebujemy
kontaktu z drugim cztowiekiem, tej energii.
,Pomost” odczarowuje mity na temat Sro-
dowiskowych Doméw Samopomocy. Se-
niorzy tancza, spiewaja, wyjezdzaja, udzie-
lajg sie artystycznie i spotecznie. Jest
wiele przedsiewzie¢, ktore sa realizowane

w SDS-ach, jak chociazby warsztaty czy spo-
tkania ze specjalistami.To placowki, ktore staja
sie matymi centrami spoteczno-kulturalnymi
w dzielnicach miasta, w ktorych funkcjonuja.
Seniorzy aktywnie dziataja rowniez poza
osrodkami, wystepuja w czasie réznych uro-
czystosci, m.in. gali Amicus Bonus. W ostat-
niej edycji wystapili uczestnicy z SDS Koztowo.
— Od lat wspotpracujemy z zaprzyjazniona
siecig Srodowiskowych Doméw Samopomo-
cy i stale wymieniamy sie doswiadczeniami
—wyjasnia Karol Suszczewicz. — Jednak gtow-
na misja realizowana jest w naszych placow-
kach. Nasza rola jest wzmacnianie wiezi i po-
szerzanie kregow wsparcia w srodowisku.
Damian Soczewka, wiceprezes Stowarzysze-



nia ,Pomost" opowiada o wspotpracy z part-
nerami.

— W ramach programu grantowego ,Haki
na cyberataki” zorganizowalismy na przy-
klad w Stawigudzie pierwszg ogdlnopol-
skg CyberSeniorade. W imprezie wazieli
udziat seniorzy — podopieczni Srodowisko-
wych Doméw Samopomocy z catej Polski.
To wydarzenie odbywato sie réwnoczesnie
w 22 miejscach w Polsce — wspomina Da-
mian Soczewka. — Miato ono na celu zwiek-
szenie wiedzy na temat bezpieczenstwa
finansow osobistych, w tym bezpiecznej
bankowosci, a takze budowanie $wiado-
mosci mozliwych zagrozen i znajomosci za-
sad, ktore pozwolg sie przed nimi chronic.
Dodaje tez: — NawiagzaliSmy wspotprace
z Rada Osiedla ,Jaroty”, wspdlnie z kto-
rg zorganizowalismy piknik nad jezio-
rem. Takie inicjatywy dodajag nam wiatru
w zagle i motywuja do dalszych dziatan.
Stowarzyszenie od listopada 2011 roku pro-
wadzi na terenie Olsztyna SDS ,Pomost’,
przy ul. Leyka 17, od 2015 roku ,Pomost”
funkcjonuje rowniez przy ul. Barcza 12.

Od 2016 roku dziata Srodowiskowy Dom

Samopomocy ,Pomost II” przy ul. Profesor-
skiej 15. Osobami, ktore uczestnicza w zaje-
ciach SDS, sg gtéwnie osoby starsze, takze
w sytuacji kryzysu czy trudnej sytuacji ma-
terialnej, depresji czy w zatobie. Tutaj otrzy-
muja wsparcie zespotu specjalistéw, ktérzy
dobieraja pomoc indywidualnie do kon-
kretnej osoby starszej. To miejsce tworzy
nie tylko przestrzen do dialogu, ale réwniez
animuje spotecznosci. W 2024 roku odbyta
sie druga edycja Przegladu Piosenki Polskiej
.Jak za dawnych lat". Wydarzenie skierowa-
ne byto do uczestnikéw Srodowiskowych
Doméw Samopomocy. Tegoroczna edycja
byta wyjatkowa — wptyneto az 167 zgtoszen
z 71 Domow Pomocy z catej Polski. Finat,
pod patronatem wojewody warminsko-ma-
zurskiego oraz marszatka wojewodztwa, od-
byt sie w auli im. Anny Wasilewskiej w Olsz-
tynie. Stowarzyszenie ,Pomost” zainicjowato
reaktywacje jednego z najciekawszych wy-
darzen sportowych w regionie, jakim byt
Warminsko-Mazurski Rajd na Orientacje
~Abentojra”. Dzieki staraniom stowarzyszenia
istnieje szansa, ze kolejna edycja tej wyjatko-
wej inicjatywy odbedzie sie juz w 2025 roku.



RELAGJE MIEDZYPOKOLENIOWE

SA BARDZO WAINE

Paulina Pupiatto

Relacje miedzypokoleniowe odgrywajg fundamentalng role w zy-
ciu kazdej rodziny, stanowigc most taczacy przesztos¢, terazniejszosc
i przysztos¢. W dobie dynamicznych zmian spotecznych i technolo-
gicznych, wiezi pomiedzy roznymi pokoleniami staja sie nie tylko zro-
dtem wsparcia i wiedzy, ale takze sposobem na budowanie tozsamo-
Sci i umacnianie rodzinnej wspolnoty.

Jakie korzysci ptyng z miedzypokoleniowych
wiezi oraz dlaczego warto je pielegnowac
w kazdej fazie zycia? Dlaczego te relacje sa
tak istotne? Jak wptywaja na dzieci, doro-
stych i seniorow?

W rozwoju dziecka to wtasnie relacje mie-
dzypokoleniowe petnig kluczowa funkcje,
przede wszystkim w ksztattowaniu sie jego
tozsamosci. Relacje z dziadkami i starszymi
cztonkami rodziny pomagaja dziecku zro-
zumie¢ swoje korzenie, historie rodziny oraz
tradycje. Dzieki temu dziecko buduje poczu-
cie przynaleznosci i tozsamosci rodzin-
nej, co wptywa na jego pewnos¢ siebie
i poczucie stabilnosci. Ponadto starsze poko-
lenia odgrywaja wazna role w przekazywa-
niu wartosci, takich jak szacunek, empatia
czy odpowiedzialnos¢.

Dziecko, poprzez obserwacje otoczenia,
uczy sie, jak funkcjonowac w spoteczenstwie
i jakie wartosci sg wazne w zyciu spotecz-
nym. Dzieki interakcjom z dorostymi czton-
kami rodziny otrzymuje ono niezbedne
w jego rozwoju wsparcie. Dziadkowie, poza
rodzicami, moga by¢ dodatkowym zrédtem
poczucia bezpieczenstwa i stabilnosci, ofe-
rujgc zrozumienie i akceptacje, co pozytyw-
nie wptywa na rozwdéj emocjonalny dziecka.

POMOST POMIEDZY POKOLENIAMI

Widzimy juz, jak istotnag role odgrywaja
relacje miedzypokoleniowe w rozwoju naj-
mtodszych, jednak jaki ma to wptyw na funk-
cjonowanie oséb dorostych i czy moze
by¢ aspektem rozwojowym w pdzniejszym



zyciu? Zdecydowanie tak. Dorosty, bedac
pomostem miedzy starszymi a mtodszymi
generacjami, czerpie z przesztosci i jedno-
czesnie przekazuje wartosci kolejnym poko-
leniom. Starsze pokolenia, zwtaszcza rodzice
czy dziadkowie, moga oferowa¢ doro-
stemu wsparcie emocjonalne i doradztwo
oparte na swoim zyciowym doswiadczeniu.
Ich madros¢ i perspektywa moga poméc
mu radzi¢ sobie z trudnymi sytuacjami, kon-
fliktami czy decyzjami, co wzmacnia jego
odpornos¢ psychiczng. Dodatkowo dobre
relacje z rodzicami i dziadkami pozwalaja
dorostym budowac gtebsze wiezi z wkasnymi
dzie¢mi. Utrzymywanie relacji miedzypoko-
leniowych pozwala tez przekazywac wartosci
i tradycje swoim dzieciom, budujac spdjnosc
rodzinng i ciggtos¢ pokoleniowa. Dzieki
wzajemnej obserwacji poszerza sie rowniez
perspektywa przemijania i akceptacja zmian.
Obcowanie ze starszymi cztonkami rodziny
pomaga dorostemu zrozumiec i zaakcep-
towad procesy starzenia sie, przemijania
i zmian zyciowych. Relacje miedzypokole-
niowe moga wspiera¢ w akceptacji wtasnych
zmian zwigzanych z wiekiem. Dorosty ma
szanse dzieki nim lepiej zrozumiec swoj sys-
tem wartosci, co moze prowadzi¢ do wiek-
szej samoswiadomosci i poczucia sensu.

RELACJE | POCZUCIE PRZYNALEZNOSCI

Skoro relacje miedzypokoleniowe tak sil-
nie oddziatuja na dorostych, pomagajac
im budowad tozsamos¢ i czerpaé madrosc
zyciowa, to jaka role petnia te wiezi dla 0sdb,
ktore juz powyzszego doswiadczyty? Jak
relacje te wptywaja na senioréw, gdy stajg
sie oni zalezni od mtodszych pokolen?

W pierwszej kolejnosci nalezy wspomniec,
ze seniorzy, poprzez relacje z mtodszymi
cztonkami rodziny, czuja sie czescig wiekszej
wspolnoty. Te wiezi pomagaja zachowac
kontakt z biezagcymi wydarzeniami, nowymi
trendami oraz zyciem spotecznym. Poczucie
przynaleznosci do rodziny wzmacnia emocjo-
nalna stabilnosc i przeciwdziata samotnosci.
Dzieki dobrym relacjom miedzypokolenio-
wym seniorzy moga dalej przekazywac swoja
wiedze, doswiadczenie i madros¢, a poczu-

cie, ze jest to cenne dla kolejnych pokolen,
pozytywnie wptywa na poczucie sensu
zycia i wspomaga utrzymywanie aktywnosci
umystowej i emocjonalnej. Idac dalej, relacje
z mtodszymi cztonkami rodziny pomagaja
seniorom stawiac czota wyzwaniom zwig-
zanymi ze starzeniem sie, takimi jak spadek
sprawnosci fizycznej, pogarszajacy sie stan
zdrowia czy zmiany w trybie zycia. Regu-
larne kontakty z rodzing pozwalaja tez radzic
sobie z uczuciem samotnosci, smutku czy
obawami zwigzanymi z procesem starzenia.
Relacje te oferuja takze poczucie stabilno-
sci i komfortu, wynikajagce ze zrozumienia
i opieki ze strony swoich bliskich, przy réw-
noczesnej mozliwosci utrzymania aktywno-
Sci i poczucia sprawczosci w zyciu.
Przygladajac sie poczuciu satysfakgji z zycia
seniorow, przekonujemy sie, ze dla wielu
0sob istotnym elementem jest stanowienie
ogniwa w dtugim tancuchu pokolen. Obser-
wowanie dorastania wnukow czy prawnu-
kéw pozwala doswiadczac kontynuacji zycia
rodzinnego, co wywotuje spokdj i zadowo-
lenie. Dzieki tym relacjom seniorzy czuja,
ze ich dziedzictwo oraz wartosci beda kon-
tynuowane przez mtodsze pokolenia.

Reasumujac, relacje miedzypokoleniowe
sg kluczowe na kazdym etapie zycia. Dzie-
ciom zapewniajg poczucie przynaleznosci,
ksztattuja tozsamos¢ i przekazujg wartosci.
Dla dorostych sg zrodtem wsparcia emocjo-
nalnego i madrosci, pomagajac w budowa-
niu wiezi rodzinnych i odpowiedzialnosci.
Seniorom dajg poczucie sensu, wartosci
i przynaleznosci, zapewniajac wsparcie emo-
cjonalne i praktyczne w pozniejszych latach
zycia. Dzieki nim kazda generacja czerpie
wzajemne korzysci, tworzac silne wiezi
rodzinne.
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Katarzyna Jankéw-Mazurkiewicz

LEPIEJ ZAPOBIEGAG NIZ LECZYC

Zdrowy styl zycia opiera sie na czterech filarach. — Sa to dieta, ruch,
rdwnowaga psychiczna i okresowe badania lekarskie — mowi Agnieszka
Domurad, koordynator wojewodzki Warminsko-Mazurskiego Oddziatu

Krajowej Izby Fizjoterapeutow.

- Z jakimi problemami zgtaszaja sie do fizjoterapeu-
ty osoby starsze?

— Do fizjoterapeuty trafiajg zazwyczaj osoby z pro-
blemem zdrowotnym, ktory juz zaistniat, takim jak
np. stan po urazie typu ztamanie, zwichniecie czy
skrecenie. Jedng z dominujacych przyczyn wizyt fi-
zjoterapeutycznych sg tez dolegliwosci bolowe, kto-
rych zrédtem moga by¢ przecigzenia, urazy, choroby
przewlekte czy bezruch. Pracujemy tez z pacjentami
po operacjach ortopedycznych, incydentach serco-
wo-naczyniowych oraz z problemami natury neurolo-
gicznej czy pulmonologiczne;j.

- Kiedy méwimy o zdrowym stylu zycia zwykle
mamy na mysli odpowiednia zbilansowana diete
i ruch?

— Duzo moéwi sie o zdrowym stylu zycia, ale bywa,
ze mamy problemy z wdrozeniem go. Zdrowy styl zy-
cia opiera sie na czterech filarach. Sg to dieta, ruch,
rébwnowaga psychiczna i okresowe badania lekar-

skie. Dzieki zmianom w tych obszarach mozemy krok
po kroku stac sie zdrowsi. Jesli dieta, to musi by¢
zbilansowana, urozmaicona, dobrana do naszej pfci,
wieku, ogodlnego stanu zdrowia. Odpowiednie od-
zywianie wzmocni nasza odporno$¢ i zagwarantuje
prawidtowe funkcjonowanie organizmu, w tym réw-
niez narzadu ruchu. Drugim filarem jest oczywiscie
regularna aktywnos¢ fizyczna, ktéra spowalnia pro-
ces starzenia sie, zmniejsza ryzyko choréb cywiliza-
cyjnych. Gwarantuje nam sprawnos¢ i samodzielnosc.
Bedzie tez pozytywnie wptywac na sen czy trawienie
oraz 0ogolne samopoczucie. Regularna aktywnos¢ jest
niezbedna do osiggniecia dobrostanu. Trzecim filarem
jest kondycja psychiczna, poniewaz nasz stan to po-
taczenie soma i psyche, czyli fizycznych i psychicznych
aspektéw zdrowia, ktére wzajemnie sie uzupetniaja.
W koncu czwartym filarem sg regularne badania le-
karskie. Wazne tez, by w przypadku pojawienia sie da-
nego schorzenia, w czasie leczenia i rekonwalescencji
Scisle przestrzegac zalecen specjalistéw, w tym fizjo-
terapeutow.

Tutaj polecam czytelnikom zapoznanie sie z pirami-
da aktywnosci, mniej znana od piramidy zdrowego
zywienia. Piramida pokazuje, jakie rodzaje wysitku
i ¢wiczehn sg niezbedne, by jak najdtuzej zachowac
sprawnos$¢. Jej podstawa przypomina o potrzebie
codziennego ruchu, takiego jak spacer czy chodze-
nie po schodach, co korzystnie wptywa na kondy-
cje fizyczna i sprawnos$¢ umystowa oraz utrzymanie
prawidtowej sylwetki. Nastepne w kolejnosci sa ¢wi-
czenia aerobowe o $redniegj lub duzej intensywnosci,
takie jak bieganie, ptywanie, jazda na rowerze, ktore
zaleca sie wykonywac od dwdch do pieciu razy w ty-
godniu. Kolejne sa ¢wiczenia sitowe, wzmacniajace
wszystkie grupy miesni. Na szczycie piramidy jest to,
czego powinnismy jak najbardziej unikac¢ — czyli czas
spedzony w pozycji siedzacej. Kazda forma ruchu jest
lepsza niz zadna, ale wracajac do aktywnosci, trzeba
pamietac, zeby dostosowac jej intenswnos¢ do pozio-
mu wytrenowania, a obcigzenia zwigkszac stopniowo.
To uchroni nas od zrobienia sobie krzywdy. Cwiczy¢
trzeba regularnie, bo to buduje wydolnos¢ organi-
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zmu. Powinnismy by¢ aktywni co najmniej godzine
dziennie i pamieta¢ o odpowiednim nawodnieniu
w trakcie wysitku. W przypadku oséb starszych wazne
sg tez ¢wiczenia poprawiajgce koordynacje ruchowa
i rownowage, ktore zapobiegajg upadkom i ich przy-
krym konsekwencjom.

- Jakie ¢wiczenia sa, wedtug fizjoterapeutéw, pole-
cane osobom starszym?

— Krajowa Izba Fizjoterapeutéw we wspdtpracy z Mi-
nisterstwem Zdrowia opracowata zestaw kilkunastu
bezpiecznych ¢éwiczen, ktére seniorzy moga wyko-
nywac¢ samodzielnie w domu. Program profilaktyczny
.Aktywny senior w domu"” zostat opracowany przez
fizjoterapeutdw na co dzieh pracujacych z pacjentami
geriatrycznymi, neurologicznymi czy kardiologiczny-
mi. Cwiczenia s tatwe do wykonania i nie wymaga-
ja spegjalistycznego sprzetu. Zostaty opublikowane

w formie e-booka do pobrania oraz materiatow video
na specjalnej stronie www.fizjoterapiaporusza.pl.

- Kiedy warto skonsultowac sie z fizjoterapeuta?

— Fizjoterapia potrzebna jest w wielu dziedzinach me-
dycyny, nie tylko w geriatrii czy ortopedii, ale rowniez
w uroginekologii, pulmonologii, kardiologii, neurologii.
Jej rolg jest przywracanie sprawnosci i poprawa jakosci
zycia pacjentdow, co w przypadku oséb starszych, kto-
re zmagdaja sie z wielochorobowoscia, bywa kluczowe.
Nalezy pamietac, ze fizjoterapeuta patrzy na pacjenta
holistycznie, dlatego osoba starsza, ktéra np. przeszta
zawat lub udar, byta operowana lub cierpi z powodu
bélu, podejmujac aktywnos¢ fizyczng, powinna naj-
pierw skonsultowac sie z fizjoterapeuta, ktory przepro-
wadzi wywiad i diagnostyke funkcjonalng oraz ustali
indywidualny plan postepowania i rozpocznie rehabi-
litacje.

KONKURS

Ogtaszamy konkurs dla czytelnikéw Generagji, w ktorym dwa zestawy promocyjne ufundowat Warmini-
sko-Mazurski Oddziat Krajowej Izby Fizjoterapeutéw. Co zrobic, by je zdobyc? Czekamy na odpowiedz
na pytanie: ,Dlaczego warto byc aktywnym?”. Catosc nie powinna przekroczyc tysigca znakow. Sposrod
nadestanych wypowiedzi wybierzemy dwie najciekawsze i do ich autoréw trafig nagrody. Na odpowiedzi,
wystane mailowo na adres generacja@federacjafosa.pl, czekamy do 1 marca 2025 roku.

Redakcja

Od wielu lat olsztynska medycyna jest kojarzona
z kadra lekarska, ktéra doceniania jest w kraju i za
granica. W albumie ,lkony Olsztynskiej Medycyny”
mamy mozliwo$¢ poznania osiggniec i pasji lekarzy,
ktorym zostato przyznane tytutowe wyrdznienie.
To spotecznicy, ktérzy maja wiele zainteresowan.
Wsréd opisanych postaci znalazt sie Antoni Cel-
mer, specjalista choréb wewnetrznych i organiza-
¢ji ochrony zdrowia. Od lat 60. pracowat w Szpitalu
Ministerstwa Spraw Wewnetrznych. Przechodzac
wszystkie szczeble od asystenta do dyrektora, zro-
bit specjalizacje z interny, a nastepnie specjalizacje
Il stopnia z organizadji i zarzadzania stuzba zdrowia.
Od roku 1980 do 2000 byt dyrektorem polikliniki.
Wykazat sie niezwyktym zaangazowaniem rozwia-
zujac trudnosci w czasie rozbudowywania szpitala.
Antoni Celmer byt inicjatorem powstania centrum
onkologii: ,To byt moj pomyst. Nikt mi tego nie

DOKTOR JUDYM NASZYCH CZASOW

odbierze” — moéwit doktor z nieskrywang w gtosie
duma. W 1974 roku ciezko chorym pacjentem dokto-
ra Celmera byt dyrektor Domu Dziecka w Szymano-
wie, ktéry namoéwit go do odwiedzenia tej placowki.
Doktor Celmer nawigzat kontakt z wychowawcami
i dzie¢mi. Zostat niestrudzonym propagatorem po-
mocy dzieciom z Domoéw Dziecka. Najwiecej czasu
poswiecit podopiecznym Domu Dziecka w Szyma-
nowie. Przez wiele lat byt zaangazowany w prace
na rzecz samorzadu lekarskiego. Za swoja bezinte-
resowng pomoc, szacunek okazywany spotkanym
na swej drodze potrzebujagcym otrzymat liczne po-
dziekowania, dyplomy, wyréznienia. Najwazniejszym
dla niego wyrdznieniem byt przyznany przez dzieci
22 czerwca 1995 roku Order Usmiechu. Antoni Celmer
to —jak napisano w publikacji — doktor Judym naszych
czasoéw.

Oprac. na podstawie publikacji ,Ikony Olsztyrskiej Medycyny”
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RENCISCI SOCJALNI Z NOWYM SWIADCZENIEM

Doroste osoby z niepetnosprawnoscia od maja 2025 roku beda miaty
szanse na dodatkowe pienigdze. Na mocy ustawy z dnia 27 wrzesnia
2024 roku o zmianie ustawy o rencie socjalnej (Dz. U. 2024 poz. 1615)
przyznano nowe swiadczenie — dodatek dopetniajacy do renty socjalne;j.

Potrzeba zmian w systemie wsparcia finan-
sowego 0sOb z niepetnosprawnoscig wynika
z niedostosowania dotychczasowych rozwig-
zan do aktualnych i rzeczywistych kosztow
zycia osoby z niepetnosprawnoscia. Te obej-
muja m.in. opieke medyczng, systematyczna
rehabilitacje, sprzet rehabilitacyjny, spegjali-
styczne zywienie, itp.

Prawo do dodatku dopetniajgcego bgda miaty osoby
uprawnione do renty socjainej, ktore s catkowicie
niezdolne do pracy oraz samodzielnej egzystencii.

Zatem nie wystarczy juz samo prawo do po-
bierania renty socjalnej, poniewaz nie kazda
osoba z niepetnosprawnoscig uprawniona
do renty socjalnej, jest jednoczesnie nie-
zdolna do pracy i samodzielnej egzystengji.
Szacuje sie, ze okoto 30 procent rencistow
socjalnych bedzie miato prawo do dodat-
ku. Osoba, ktéra nie ma orzeczenia z ktérags
z tych cech, bedzie musiata ztozy¢ do Zakta-
du Ubezpieczen Spotecznych wniosek o jego
wydanie. Mozliwe to bedzie razem z wnio-
skiem o dodatek. Do dokumentu trzeba do-
tgczy¢ m.in. zaswiadczenie od lekarza o sta-
nie zdrowia oraz dokumentacje medyczna.
Co istotne, takie zaswiadczenie wazne jest
miesigc od daty wystawienia.

W przypadku rencistow posiadajacych orze-
czenie o niezdolnosci do pracy i samodzielne;j
egzystencji ZUS wyptaci dodatek w terminie

ptatnosci renty socjalnej. Dodatek bedzie
przyznawany na wniosek osoby ubiegaja-
cej sie lub jej przedstawiciela ustawowego,
a takze innej osoby lub kierownika osrodka
pomocy spotecznej lub centrum ustug spo-
tecznych za zgoda osoby uprawnione.

Dodatek bedzie wynosit 2520 ¢ 1 bedzie podiegat
waloryzacji w kazdym roku, liczgc od dnia 1 marca.

Dodatek podlega waloryzacji na zasadach,
ktore dotycza waloryzacji rent i emerytur.
Pierwsza wyptata dodatku nastapi w maju
2025 roku. Osoby, ktére sg niezdolne do pra-
cy | samodzielnej egzystencji, otrzymaja
wyptate z urzedu wraz z rentg socjalna. Do-
datek zostanie wyptacony z wyréwnaniem
od stycznia 2025 roku.

Tak samo jak przy rencie socjalnej obowigzy-
wac bedzie zasada zawieszenia lub zmniej-
szenia dodatku w razie osiggniecia przychodu
podlegajacemu obowigzkowi ubezpieczeniu
spotecznemu. Kwota przychodu podlega
zmianie co trzy miesigce, zgodnie z komuni-
katem prezesa GUS.

Tomasz Tokarczyk. Pracownik Federacji FOSa,

spotecznik, aktywnie dziata na rzecz srodowiska
0s6b z niepetnosprawnoscia.
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Wycieczka luksusowym statkiem wycieczkowym
na fiordy byta jednym z tych doswiadczen, ktore
pozostajg w pamieci na zawsze. Wyprawa byta
prezentem z okazji Dnia Matki. Dzieci chciaty, bym
doswiadczyta czegos$ wyjatkowego. W rejsie towa-
rzyszyta mi corka. Dzieki tej wycieczce nie tylko
odkrytam piekno norweskich fiordow, ale réwniez
cieszytam sie bliskoscig corki. Byta to chwila, by
zwolni¢, oderwac sie od codziennosci i cieszy¢ sie
otoczeniem natury, ktorej majestat i piekno nie
maja sobie rownych.

Krystyna Jurewicz

PIEKNO NORWESKICH FIORDOW

® fot.: Archiwum prywatne

LISTOPADOWY TURNUS

Sekcja Turystyczna UTW w Nowym Miescie

Od 12 do 24 listopada 2024 grupa przyjacidt
z nowomiejskiego UTW uczestniczyta w turnusie
rehabilitacyjno-wypoczynkowym w Poddabiu
koto Ustki. Osrodek ,Stowiniec” potozony jest
w urokliwym miejscu, blisko klifowego nabrzeza
z piekna, szeroka plaza. Celem naszej podrézy
byty zabiegi rehabilitacyjne wspomagajace
zdrowie oraz kondycje. Oprocz nich naszym
ulubionym zajeciem, niezaleznie od warunkéw
pogodowych, byty spacery brzegiem morza,
takze po lesie. Uzupetnieniem atrakcji byty
imprezy organizowane na terenie osrodka, np.
ogniska, wieczorki taneczne, olimpiady spor-
towe, strzelanie z tuku i wiatréwki, malowanie
kamieni i zaktadek oraz wycieczki. Osoby dys-
ponujgce wiasnymi samochodami miaty okazje
odwiedzi¢ ciekawe miejsca w okolicy, m.in. Doline
Charlotty, Stupsk, Ustke, Rowy.

o fot: Archiwum UTW

Zachecamy Panstwa do podzielenia sie z nami
opowiesciami z wyprawy (podrézy albo wycieczki),
do ktérej chetnie wracacie wspomnieniami. Zdjecia
{ opisy prosimy wysytac na adres:
generacja@federacjafosa.pl



fot.: Monika Stepien

Sabina Maria Dgbrowska
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MODA, TEATR | DIALOG
- 0 PASJI, KTORA tAGZY POKOLENIA

Od lat wspotpracuje ze srodowiskami senioralnymi, z szacunkiem do doj-
rzatoéci, miedzypokoleniowego dialogu. Rozmawiamy z Barbara Swiecicka,
pedagozka teatralna, animatorka kultury, wyktadowczynig wiedzy o teatrze,
rezyserka teatru niezaleznego, koordynatorka dziatan edukacyjnych.

Od autorki:

Z uwagi na wieloletnig znajomos¢, wspdlng prace nad
projektami aktywizujacymi osoby dojrzate oraz przy
dostrzeganiu roli i potrzeby rozpowszechniania kultury
i edukadji, wspdtpraca z Barbarg Swiecickg zaowocowa-
ta wieloma cennymi projektami. Dzieki niej odbywaja
sie dzi$ regularne przedpotudniowe spotkania teatral-
ne, ktére staty sie tradycja, zostaliémy zaproszeni do
udziatu w konkursie, a, co najwazniejsze, dostrzezono
wazng role dialogu miedzypokoleniowego. Do wspdt-
pracy z olsztynskimi radami senioralnymi wigczyto sie
cate srodowisko teatralne. Teatr jest wyjatkowym miej-
scem integrujacym srodowiska senioralne.

— Czy moda, jak i teatr, moga by¢ nosnikiem kultury
i tradycji?

— Oczywiscie, to wrecz jedno z gtéwnych zadan teatru,
zaréwno w czasach pokoju, jak i np. zaboréw. Mysle tu
o tradycjach narodowych, lokalnych, ale tez o byciu no-
$nikiem informacji o kulturze szeroko rozumianej. Dla
przyktadu m.in. do romantycznych tradycji literackich
nawigzujemy w ,Balladynie”, czasy Wyspianskiego, czyli

przetom XIX i XX w., pokazujemy w ,Weselu", kultury
kampu dotyka spektakl ,Susan Sontag”. Manifestuje sie
to w scenografii, jak i kostiumach, choreografii, stylizagji
jezykowej czy aranzacjach muzycznych wykorzystywa-
nych w spektaklach.

— Moda inspiruje rezyseréw do wyboréw kostiumow?
Czy mozna dany styl skutecznie przenie$¢ na dzisiej-
sza scene?

— Osoby rezyserujgce spektakl sa wspierane przez
kostiumologéw oraz scenograféw. Konstruuja Swiat
na scenie, korzystajac z dokumentéw: fotografii, rycin,
opisow, malarstwa czy starych filméw. Tworzenie ko-
stiumdéw poprzedza wnikliwa analiza, research i przy-
miarki. Chodzi tez o to, aby stworzyc¢ postaci sceniczne,
a nie tylko przebra¢ osoby aktorskie. Tutaj ogromna
role odgrywaja tez nasze pracownie krawieckie, ktére
do ostatniej chwili przed premiera poprawiaja kostiumy.
Kostium teatralny buduje swiat przedstawiony na sce-
nie, wprowadza widza w nastroj magii, wyjatkowosci.

— Podczas warsztatéw przekazatas nam etapy budo-
wania roli, a mnie zaciekawita informacja, ze budowa-
nie pracy nad kostiumem rozpoczyna sie od doboru
odpowiedniego obuwia.

— To pewien skrét myslowy. Staramy sie budowac role
od zrozumienia celu sztuki, sensow czy relacji na scenie.
A buty? Po pierwsze na probach trzeba mie¢ buty zmie-
nione, nie wchodzi sie w prywatnych butach na scene.
Nawet gdy jeszcze kostium jest szyty w pracowni kra-
wieckiej, to osoby aktorskie juz szlifuja swoje role w
butach swojej postaci, ale réwniez boso. A czasem w
butach specjalnie uszytych przez naszego szewca. Gdy
mysle o specjalnym i oryginalnym obuwiu scenicznym,
to przychodzi mi na mysl spektakl ,Wszystko na dar-
mo". Polecam pdjs¢ ze wzgledu na interesujaca tematy-
ke, ale tez zerkna¢ na piekne stylowe buty postaci.

— Czym jest dla ciebie wspétczesna moda teatralna?
— Jest nieposkromiona wolnoscia. Dzi$ osoby tworza-
ce kostiumy bawig sie strukturami materiatéw, tworza
kolaze, faczac tkaniny oraz materie ziemi, natury, ale
tez metalu i plastyki. Korzystajg z materiatéw z recy-
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klingu, sa ekologiczne i powtdrnie wykorzystuja kostiu-
my, przerabiajac je i rekonstruujgc. Poza tym zgodnie
z moda korzystaja z secondhandow i lubig vintage. Cie-
kawe zabiegi kreacyjne mozna podejrze¢ w spektaklu
.Czas porzucenia”. Bohaterka ma sukienke uszyta z za-
stony prysznicowej, marynarke z gumowego dywanika
tazienkowego, druga postac — na stopach kapcie z wy-
ktadziny dywanowej, a we wtosach druciak do szoro-
wania garnkéw.

— Czy przyjscie do teatru mobilizuje widzéw do dobo-
ru odpowiedniej stylizacji?

— Na pewno wyjscie na spektakl byto i jest rodzajem
Swieta. Szczegodlnie widad to w weekendy i dotyczy to
przedstawien wystawianych na Duzej Scenie. Wéwczas
panie przyznaja sie, ze strdj uzupehity stylizacjg wto-
sow prosto od fryzjera, ze specjalnie na te okazje maja
wieczorowg torebeczke i szpilki, a panowie wdziewaja
garnitury i odpowiednie obuwie. Jednak coraz czesciej,
na przekor tym obyczajom, mozna w foyer spotkac wi-
dzéw w dresach, trampkach, z plecakiem. | to jest znak
czasu, postawa otwarta i che¢ odebrania teatrowi mia-
na swiatyni sztuki. Odbiorcy teatralni podkreslajg w ten
sposob swoj indywidualizm i osobowos¢. Na uwage za-
stuguja réwniez dzieci i mtodziez w trakcie porannych
spektakli. Pod wptywem swoich rodzicdéw i nauczycieli
wygladaja odswietnie, dominuja wtedy kolory biaty
i granatowy.

— Czy widoczne sa roznice w podejsciu do teatru mie-
dzy miodzieza a seniorami? Jakie sa wyzwania w pro-
wadzeniu tak réoznorodnych grup?

— Rdznice bywaja coraz bardziej widoczne, np. mtodsi
nie lubig oceniania i krytykowania, natomiast starsi nie
majg hamulcow, aby oceniad i krytycznie podchodzi¢
do rzeczywistosci czy spektakli teatralnych. Obie gene-
ragje lubig bawic sie w teatr i uczestniczy¢ w warszta-
tach. Gdy jednak przychodzi do tworzenia spektaklu,
to starsi bywajg bardziej swiadomi, zdecydowani, po-
trafig wyrazac potrzeby. Z kolei mtodsi sg czesto poszu-
kujacy, mniej odpowiedzialnie podchodza do zespoto-
wej sztuki teatralnej. Teatr czescigj jest dla nich czysta,
niezobowiazujaca zabawa.

— Jakie wartosci niesie za soba dialog miedzypoko-
leniowy w kontekscie wspotpracy teatralnej? Pytam
dlatego, ze wspotpracujemy w tym obszarze, wspol-
nie ogladajac spektakle teatralne.

— Mam nadzieje, ze niesie wartosci intelektualne, du-
chowe oraz daje wsparcie psychiczne. To wymiana
energii, mysli i dobrych praktyk. Bywa tez, ze trzeba
studzi¢ emocje po spektaklu, ale mam wrazenie, ze obie
generacje w trakcie spotkania stuchaja sie z uwaznoscia.
Prowadze teraz grupe ,Teatr od pierwszego wejrzenia”,
ktorej uczestnikami sa osoby reprezentujace pokolenie
30+ oraz 60+, potaczone w duety. Jestem ciekawa, jakie
refleksje przyjda do mnie za p6t roku, kiedy bedziemy
konczyc ten projekt. Przypomne, ze dziatamy w ramach

ogolnopolskiego programu ,Przestrzenie Sztuki Teatr”.
— Na zakonczenie naszej rozmowy prosze o informa-
cje, czy pasje do teatru, sztuki, przekazujesz nastep-
nym pokoleniom?

— Przekazuje codziennie, poniewaz prawie kazdego
dnia przybywaja do teatru grupy szkolne, przedszkol-
ne, teatralne z nauczycielami, instruktorami. Prowadze
z nimi warsztaty ,Teatr od kulis”, potaczone ze zwie-
dzaniem wystawy ,Kapsuta czasu” pod Duzg Scena,
analizujemy réwniez i omawiamy spektakle z nasze-
go repertuaru. Poza tym wykfadam wiedze o teatrze
w Studium Aktorskim i staram sie, aby nie byta to tylko
sucha teoria na temat historii teatru.

— Kulisy teatru najczesciej pozostaja niewidoczne
dla widza, ale sg kluczowe przy tworzeniu historii.
Teraz udamy sie do garderoby?

— Nasza przewodniczka po $wiecie mieszczacym ty-
sigce kostiumow i akcesoriow jest Matgorzata Hoppe.
Na zakonczenie przemitej rozmowy chciatabym wszyst-
kich mitosnikdw teatru, ale tez mody, zaprosi¢ na nasze
wyjatkowe spektakle oraz za kulisy teatru. Na stronie
https://teatr.olsztyn.pl/ znajda Panstwo wszelkie infor-
madje i kontakty.

Rozmowe z bohaterkq Barbarq Swiecickq przeprowa-
dzitam w Teatrze im. Stefana Jaracza w Olsztynie. Uzu-
petnieniem wywiadu byta sesja fotograficzna, a autorkg
zdjec byta Monika Stepien — kierowniczka Dziatu Promo-
¢ji i Edukagji w Teatrze im. Stefana Jaracza w Olsztynie.

Sabina Maria Dabrowska. Aktywnie dziata

w Srodowisku senioréw, stata felietonistka
.Generagji".

fot.: Monika Stepien
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EMOCJE, KTORYCH POTRZEBUJEMY
W DtUGIE WIEGZORY

Katarzyna Guzewicz

Bibliotekarze z Wojewddzkiej Biblioteki Publicznej w Olsztynie dziela sie swoimi
rekomendacjami ksigzkowymi, filmowymi i muzycznymi. W Muzotece pojawito
sie troche nowosci. Na pewno kazdy znajdzie cos dla siebie!

MUZYKA

Alicja Majewska. Piosenki Korcza i Andrusa

Ilkona polskiej piosenki powraca z kolekcja nowych utworow! 11 listopada
miata miejsce premiera ptyty nietuzinkowego trio. Dziesie¢ piosenek z tek-
stami Artura Andrusa i muzyka Witodzimierza Korcza w interpretacji Alicji
Majewskiej. To album bedacy refleksyjna, miejscami nostalgiczng podréza
w przesztos¢, ale tez pogodnym spojrzeniem na zycie z perspektywy kone-
seréw kolejnego dnia, bo tak méwi o sobie trojka artystow.

FILM

Ciche Miejsce. Dzief pierwszy

Rez. Michael Sarnoski, rok prod. 2024

Jezeli kogo$ zaintrygowaty potwory z kosmosu, reagujace na dzwieki...
to mamy historie o tym, jak to wszystko sie zaczeto. To produkcja, ktora
spodoba sie wielbicielom i wielbicielkom katastroficznego science fiction,
z odrobing horroru. Film warto zobaczy¢ nawet dla samej Lupity Nyong'o
(niesamowita rola w ,To my” J. Peele'a). Aktorka wspaniale wciela sie w dziew-
czyne chorg na raka, wrzucong w wir przerazajacych wydarzen. Warto!

Katarzyna Guzewicz. Bibliotekarka, na co dzien pracuje w Muzotece Wojewddzkiej Biblioteki

Publicznej w Olsztynie.
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KSIAZKA

Gdzie diabet nie moze... Joanna Wtulich

Propozycja ksigzkowa dla oséb niedowidzacych lub po prostu oséb lubiacych
wyrazistg, duzg czcionke. To komedia kryminalna z kotem gospodyn w roli
gtownej. Powies¢ opowiada o wsi Stupsk, autentycznej miejscowosci znajdujacej
sie w powiecie mtawskim. Jest wojt, proboszcz, lokalny biznesmen, dwie poli-
cjantki prowadzace $ledztwo i sa... zwtoki.

Niemka. Wojciech Dutka
Kolejna propozycja to tez ksigzka z drukiem z powiekszong czcionka. Auto-
rem jest chetnie czytany autor, ktory z powodzeniem taczy Swietng znajo-
mos¢ historii z pasjag do opowiadania. Tym razem przenosimy sie do (jeszcze
beztroskiego) roku 1938 r., a bohaterka jest dziewczyna z podwdjng tozsamo-
Scig: Polka i Niemka jednoczesnie. Dramatyzmu dodaje fakt, ze wsrod przy-
jaciot ma i Polakow, i Zydéw. Los sprawi, ze stanie przed trudnymi wyborami.

AUDIOBOOK

Anna 1410. Piastowna na jagielloiiskim tronie. Dorota Pajgk-Puda

Autorka w sposdb przystepny, czyli w formie powiesci, przenosi prawdziwe
wydarzenia i fakty z ziem polskich w XV wieku. Mocna strong powiesci jest uczy-
nienie bohaterka silnej kobiety, ktora w trudnych czasach potrafi odnalez¢ swoje
miegjsce. | to w Swiecie zdominowanym przez mezczyzn. To nie tylko opowiesc¢
o polityce i wojnie, ale takze o odwadze, lojalnosci i mitosci.

Gzy ztoS¢ jest zta? 0 ztoSci i nie tylko. Agnieszka Wielgus

Ztos¢ jest emocja, ktora towarzyszy nam od niemowlectwa, a z ktorg wiekszos¢
0sOb nie umie sobie radzi¢. Na szczeScie mozna sie tego nauczy¢ w kazdym
wieku. Autorka poradnika jest terapeutka i doktorem nauk humanistycznych
w zakresie psychologii. Pomoze ,oswoic” te trudng emocje. Lektura moze nieco
bardziej wymagajaca, ale potrzebna.

fot.: Materiaty prasowe
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FOSA MA 20 LAT!

W tym roku Federacja FOSa skonczyta 20 lat!
Cieszymy sie, ze dziatamy dla Was i z Wami
nieprzerwanie od 2004 roku. Od 14 do 15 Ii-
stopada mielismy okazje swietowac z wyjat-
kowymi gos$¢mi. Podczas jubileuszowej gali
wreczyliSmy rowniez statuetki Spotecznika
Warmii i Mazur.

Dziekujemy za te wspolne lata!

GODNI NASLADOWANIA

PoznalisSmy laureatéw XXI edycji konkur-
su ,Godni Nasladowania”! Ta edycja byta
naprawde wyjatkowa, bo byto duzo zgto-
szen. Konkurs to przedsiewziecie realizowa-
ne przez Rade Organizacji Pozarzadowych
Wojewddztwa Warminsko-Mazurskiego
we wspotpracy z samorzadem wojewodztwa
warminsko-mazurskiego oraz partnerami.

WYDARZENIA Z 7YGIA FEDERACGJI FOSa

Powstanie
Federacji
FOSa

Otrzymujemy
nagrode
GODNI
NASLADOWANIA

Federacja FOSa
powotuje pierwszego

Rzecznika Praw Think Tank
Osob Starszych Federacji
w Polsce FOSa

Pierwszy numer
Czasopisma Osdéb
Starszych

GENERACJA
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AKTYWNY SENIOR

W trakcie Wojewodzkiej Konferengji z okazji
Miedzynarodowego Dnia Oséb Starszych,
ktora odbyta sie 3 pazdziernika 2024 roku,
poznalismy laureatow Warminsko-Mazurskie-
go Konkursu na Aktywnego Seniora/Senior-
ke i Najlepsza Inicjatywe Seniorskg Potrzebni.
Gratulujemy wszystkim nagrodzonym!

Petna relacja na federacjafosa.pl.

Zaczyna dziata¢
Regionalna
Strefa Pomocy

RZEGZNIK PRAW 0SOB
STARSZYCH NAGRODZONY

Stanistaw Brzozowski, Rzecznik Praw Oséb Star-
szych Wojewodztwa Warminsko-Mazurskiego,
dziatajacy przy Federacji Organizacji Socjalnych
Wojewodztwa Warminsko-Mazurskiego FOSa
otrzymat Nagrode Marszatka w dziedzinie
pomocy spotecznej. Gratulujemy!

Federacja FOSa to:

« 60 organizacii cztonkowskich
- 40 organizacji partnerskich

« 6000 wolontariuszy

fot.: Michat Kupisz.

FOSa otrzymuje
Nagrode
Prezydenta Olsztyna
za Najlepsza
Inicjatywe NGO

Federacja FOSa
ma swoje biuro
przy ul. Linki 3/4



Broday Gryjociele, Wspdlpracowsnicy,

w nowym roku chcemy z catego serca podziekowal za wspar-
cie, zaangazowanie | wiare w naszg misje. To dzieki Wam mo-
zemy  wspolnie  wprowadza¢  zmiane w  spotecznosciach.

Niech Nowy Rok przyniesie Wam mnostwo radosci, zdrowia i spetnie-
nia marzen. Zyczymy Wam inspiracji do podejmowania nowych wyzwan,
sity do pokonywania trudnosci oraz satysfakcji z realizacji swoich celow.

Oby 2025 rok byt czasem solidarnosci, pozytywnych zmian i dzia-
tania na rzecz naszej wspolnej przysztosci. Razem mozemy wiece)!

Gacagsliusego Mowego Rolu !



