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Stowem wetepu

Drogi Czytelniku i droga Czytelniczko,

publikacja ,Aktywny Senior” jest skierowana wlasnie do
Ciebie. Niewazne w jakim wieku jestes i jakie rzeczy Cie
aktualnie zajmuja. To najlepszy moment, aby zapoznaé
sie 7z dzialaniami, inicjatywami i aktywnosciami,
ktore podejmuja seniorzy 7z powiatow bedzinskiego,
myszkowskiego i zawiercianskiego. To opowies¢
o nich dla Ciebie. Jesli jestes mloda osoba, przekonaj
sie, ze w pozniejszym wieku mozna nadal podejmowac
rozne dzialania, podrozowa¢ i rozwija¢ sie. Jezeli

natomiast jestes w wieku senioralnym, znajdz inspiracje
i dolacz do grona aktywnych osob w Twoim wieku.
Daj sobie szanse!

W niniejszej publikacji odnajdziesz informacje o inicjatywach podjetych w ramach
projektu ,Aktywny senior” oraz dzialaniach i podrozach zrealizowanych przez czlonkow
Kozieglowskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku, Uniwersytetu Trzeciego Wieku w FLazach,
Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Siewierzu oraz Zawiercianskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku.
Poznasz historie osob, dla ktorych wiek jest tylko liczba, a spelnianie swoich marzen i rozwoj wciaz
sg dla nich na pierwszym planie.

Szezegolnie zachecam do przeczytania wywiadu z Grazyna Kuzba, prezeska Kozieglowskiego
Uniwersytetu Trzeciego Wieku, ktora opowiada o swoich poczatkach w Uniwersytecie, spelnianiu
marzen i rozwoju w wieku senioralnym. Pokazuje, ze trzeci wiek moze by¢ piekny i rozwojowy.
Dzieki niemu dowiesz sie, dlaczego wciaz niektore osoby starsze boja sie wyjsc ze swojej strefy
komfortu, a co zyskali ci, ktorzy zdecydowali sie dziala¢ i ksztalci¢ pomimo wieku.

Zapraszam do lektury.

— (L(j
duueL %u
Prezes Fundacji

Centrum Inicjatyw Lokalnych
w Zawierciu



PIEKNO
TRZECIEGO WIEKU

Piekno zaczyna sie @ momencie, kiedy decydujess sie by¢ sobg. Czesto mowi sie, ze osoby, ktore
sa w wieku emerytalnym, w koncu moga spelnia¢ swoje marzenia. Wieksza ilos¢ wolnego czasu,
mozliwos¢ zwolnienia tempa, daja szanse¢ odkrywania pickna Swiata, cieszenia si¢ chwila,
zaczerpniecia oddechu. Taka wizja jest daleka od tej, ktora jeszceze nie tak dawno jawila si¢ na mysl o
seniorach. Wolny czas osob starszych utozsamiano ze stagnacja, brakiem aktywnosci, zamkni¢ciem
si¢ na swiat - lub inaczej, zamkni¢ciem Swiala na seniora. Zatem czy wspolczesnie wiek emerytalny
to czas spelniania marzen i celow, ktorych nie udalo si¢ zrealizowaé na wezesniejszych etapach
zycia? A moze kontynuacja tego, jak funkcjonowalo sie wezesniej? O tym jaki rodzaj pickna mozna
odnalez¢ w trzecim wieku rozmawiamy z Grazyna Kuzba, prezes Kozieglowskiego Uniwersytetu
Trzeciego Wieku (KUTW). Kobieta, ktorej aktywnosé, zaangazowanie spoleczne i cheé odkrywania
swiala potwierdzaja teze, ze zycie na emerylurze moze byc piekne.

W ostatnich latach uniwersytety trzeciego wieku
w Polsce zyskaly na popularnosci. Dzieki nim
wielu seniorow ma mozliwos¢ rozwijania sie,
podtrzymywania wiezi spolecznych i doswiadczania
nowych aspektow zycia. Jak zaczela si¢ Pani przygoda
7 Kozieglowskim Uniwersyletem Trzeciego Wieku?

Swoja przygode z KUTW zaczelam kilka lat temu,
kiedy dowiedzialam sie o programach, ktore oferuje.
Zaintrygowaly mmnie mozliwosci nauki oraz rozne
aktywno$ci proponowane przez te instytucje.
Postanowilam sie zapisa¢. Motywowala mnie w tym
zakresie nie tylko che¢ rozwijania swoich pasji, ale
rowniez mozliwos¢ nawiazania nowych znajomosci
i uczestniczenia w roznorodnych wydarzeniach.
Juz pierwsze spotkanie z czlonkami Uniwersytetu
sprawilo, ze poczulam sie czescia tej wyjatkowej
spolecznosci, gdzie wszyscy dzielili sie swoimi
doswiadczeniami i wzajemnie sie wspierali. Poza
tym zajecia oferowane przez Uniwersytet okazaly si¢
dla mnie nie tylko interesujace, ale takze inspirujace.
Zaczetam systematycznie uczestniczy¢ w wyktadach,
warsztatach i rdéznego rodzaju projektach, co
pozwolilo mi odkrywa¢ nowe pasje i rozwijac
umiejetnosci. Dzieki temu mialam okazje, aby zglebic
swoja wiedze w obszarach, ktore mnie interesuja
i jednoczesnie zintegrowa¢ sie z innymi seniorami.
Zostanie czlonkiem KUTW dalo mi nie tylko

Grazyna Kuzba

Prezes Kozieglowskiego
Uniwersytetu Trzeciego Wieku




mozliwos¢ uczenia sie, ale rowniez
aktywnego i satysfakcjonujacego
spedzania czasu w gronie 0sob
o podobnych zainteresowaniach.

Ajak to sie stalo, ze zdecydowala sie¢
Pani pelni¢ funkcje prezesa? Czy
jest to rola przynoszaca satysfakcje
czy wiaze si¢ rowniez z pewnymi
wyzwaniami lub trudnosciami?
Coz, decyzja o objeciu takiego
stanowiska zwykle wynika z checi
wprowadzenia pozytywnych zmian
w organizacji. Poza tym,
w moim przypadku, wynikala takze
z pasji do dzialania na rzecz naszego
Uniwersytetu i tworzacej go spo-
lecznosci. Jako stluchacz mialam
okazje zaobserwowac pewne
obszary, ktore wymagaja poprawy
i czulam, Ze jako prezes Uniwer-
sytetu, bazujac na swojej wiedzy
i doswiadczeniu, moglabym je
zmieni¢. Oczywiscie piastowanie
funkcji prezesa jest wymagajacym
zadaniem, w ktorym Kkluczowe sa
umiejetnosci zarzadzania zespolem
i podejmowania trudnych decyzji.
Zdarza si¢, 7ze czlonkowie KUTW
maja rozne, czasem zupelie inne
oczekiwania lub potrzeby, co moze
rodzi¢ konflikty interpersonalne.
Poza tym, jako stowarzyszenie
mamy ograniczone zasoby finan-
sowe i personalne, zatem czesto
konieczne jest szukanie darczyncow
czy sponsorow do realizacji roznych
dzialan. Niemniej, pomimo tych
wyzwan jest to praca przynoszaca
dajaca spehienie
i satysfakcje. Mam poczucie, ze jako
prezes ukierunkowuje zespol do
osiggania wspolnych celow, ktore
maja pozytywny wplyw na nasza
senioralng spolecznos¢. Zarowno
male, jak i duze sukcesy, a takze
swiadomos¢, ze swoim dziataniem
przyczyniam  sie  do  czego$
wiekszego, dodaja mi energii i checi
do dalszej pracy!

wiele radosci,

Zajecia artystyczne

Wspomniala Pani, Ze jeszcze jako
shluchacz KUTW, wiele dalo Pani
uczestniczenie w  wykladach,
warszlatach i projektach. A co

obecnie sklada si¢ na ofert¢ KUTW?

Nasz Uniwersytet, podobnie jak
inne stowarzyszenia tego typu,
dziala na zasadzie organizowania
roznorodnych programow eduka-
cyjnych i rekreacyjnych adreso-
wanych do osob starszych. Celem
KUTW jest wspieranie aktywnosci
seniorow w  sferach edukacyjnej
i spolecznej, co przyczynia sie do
poprawy jakosci ich zZycia. W naszej
ofercie mozna znalez¢ wyklady
i seminaria, ktore prowadzone
sa przez specjalistow z roznych

dziedzin, w tym m.in. zajmujacych
sie historia,
czy tez nowymi technologiami.

sztuka, zdrowiem
Oferujemy takze zajecia praktyczne,
takie jak warsztaty artystyczne,
rekodzielnicze, kulinarne, taneczne
i komputerowe. Dzieki nim uczest-
nicy moga aktywnie spedzac czas
i rozwija¢ swoje umiejetnosci. Nie
zapominamy takze o organizo-
waniu wycieczek oraz wydarzen
kulturalnych, ktore umozliwiaja
stuchaczom obcowanie ze sztuka
i natura. Wazne jest rowniez dla
nas wspolne celebrowanie waznych
wydarzen, w tym $wiat, podczas
ktorych mozemy razem zasiasé do
stotu i ztozy¢ sobie Zyczenia.

Aktywny Senior 3



uniwersylety
korzystaja

czesciej
wieku

z mozliwosci jakie daje Program

Erasmus+. W ramach Programu

Coraz
trzeciego

maja mozliwos$é m.in. wyjazdow na
zagraniczne kursy czy mobilnosci
dla shuchaczy. Czy KUTW rowniez
Korzysta z tej mozliwosci?

Jak najbardziej! Zagraniczne wyjazdy
na szkolenia umozliwiaja naszej
kadrze zarzadzajacej, liderom sekcji
i shuchaczom, zdobywanie nowych
umiejetnosci i poszerzanie wiedzy.
Program Erasmus+ daje seniorom
odkrywania
funkcjonowania w sposob aktywny
i zdobywania miedzynarodowych
doswiadczen. To dla nas bardzo

mozliwos¢ Swiata,

4 Aktywny Senior

Grazyna Kuzba z mezem

wazne, aby zwiedzaé¢ inne Kkraje,
poznawac¢ ich kulture i obyczaje,
a przy tym zdobywa¢ wiedze.
Do tej pory braliSmy udziat
m.in. w Kkursach artystycznych,
zwigzanych 7z obshuga nowych
technologii czy tez skupiajacych
sie na motywowaniu zespolu do
osiagania wspolnych celow. Warto
rowniez zauwazy¢, ze udzial
w  Programie przyczynia si¢ do
aktywizacji seniorow, podnoszenia
ich kompetencji oraz zwickszenia
poczucia przynaleznosci do spo-
lecznosci europejskiej. Zagraniczne
kursy i szkolenia sa wazne dla osob
w kazdym wieku i zdecydowanie

przyczyniaja si¢ do zwickszenia

poziomu radosci z zycia wsrod
seniorow!

Jestem rowniez cickawajakwyglada
kwestia przynaleznosci do KUTW
ze wzgledu na ple¢. Dane dotyczace
uniwersytetow trzeciego wieku
w roku akademickim 2021/2022
opublikowane przez Glowny Urzad
Statystyczny (GUS) wskazuja, 7e
ponad 80% sluchaczy slanowia
kobiety. Czy rowniez w KUTW
zauwaza Pani taka zaleinos¢?
Jesli tak, to jak wplywa to na
funkcjonowanie Uniwersytetu?

Coz, w tym przypadku dane GUS
nie klamia. Mysle, ze w wiekszosci
uniwersytetow  trzeciego
w  Polsce mozna zaobserwowac
taka zaleznos¢, rowniez u nas.
W KUTW Kkobiety takze stanowia
istotng wiekszos¢ uczestnikow, co
przeklada sie na rodzaj oferowa-
nych przez mnas aktywnosci.
Przykladowo, programy i tematyke
zaje¢, takie jak rekodzielnictwo,
kulinaria, taniec, ze wzgledu na
wiekszg ilos¢ pan, mozna by okreslic
jako bardziej kobiece. Mozliwe, ze
kobiety w starszym wieku odczuwaja
wieksza niz mezczyzni potrzebe
integracji spolecznej i wsparcia.
7 kolei fakt, 7Ze uniwersytety
trzeciego wieku tworza glownie
kobiety, a tym samym to one
zasiadaja w zarzadach
organizacji sprawia, ze nadaja im
bardziej kobiecy kierunek. Niemniej,
staramy sie, aby nasza oferta byla
rowniez atrakcyjna dla mezczyzn,
i aby chcieli stac sie czescia naszej
spolecznosci.

wieku

swoich

A czy zdarza sie, 7e osoby pozos-
tajace w zwiazku malzenskim/
partnerskim wspolnie zaczynaja
swoja przygode z uniwersytetem
trzeciego wieku? Czy taka zaleznosé
obserwuje Pani w KUTW?

7 mojego doswiadczenia wynika,
ze osoby w zwiazkach malzenskich



lub partnerskich czesto podejmuja
wspolne decyzje dotyczace aktyw-
noscispolecznej, wtymuczestnictwa
w uniwersytetach trzeciego wieku.
Wiele par decyduje sie uczestniczy¢
we wspolnych zajeciach, co sprzyja
nie tylko rozwijaniu pasji, ale rownie?.
umacnia wiezi miedzy bliskimi sobie
osobami. Podobnie jest u nas, czesto
zdarza sie, 7e jeden z partnerow
inspiruje drugiego do wstapienia
W szeregi naszej organizacji.
Zwykle wynika to z checi dzielenia
sie nowymi doswiadczeniami,
wspolnego uczenia sie i spedzania
czasu w nowy, angazujacy sposob.
Mysle, 7ze jest to duza wartosc,
poniewaz partnerzy wzajemnie si¢
inspiruja i motywuja do dzialania,
dzielg pasjami, a przy tym umacniaja
laczaca ich relacje. Poza tym, jesli
jedna osoba w zwigzku zaczyna
swoja przygode 7z uniwersytetem
trzeciego wieku, dostrzegajac w tym
mozliwos¢ rozwoju i spelnienia sie,
moze sta¢ sie natchnieniem dla
swojego partnera, aby otworzyl si¢
na mozliwosci jakie oferuje zycie
spoleczne w wieku dojrzatym.

Czy Pani zdaniem to w jaki sposob
seniorzy spedzaja swoj czas na
emerylurze (czy s3 aklywni,
angazuja si¢ w rozne dzialania
lub nie) jest zalezne od tego jak
funkcjonowali na poprzednich
etapach swojego 7zycia? Czy moze
w wieku emerytalnym osigga sie
jakas madros¢, ktory sprawia, ze
podejmowane sa inne dzialania,
takie, na ktore we wezesniejszych
latach zycia brakowalo odwagi?

To bardzo ciekawe pytanie, ktore
pozwala na spojrzenie w glab siebie
i dokonanie oceny jaka osoba bylo
sie we wezesniejszych latach zycia.
Mozna zauwazyC, ze wiele o0sob
starszych rzeczywiscie podtrzymuje
tendencje, ktore byly widoczne za

mlodu. Ludzie aktywni zawodowo
czy spolecznie, czesto przekladaja
te nawyki na 7zycie emerytalne,
angazujac  sie  w  roznorodne
dzialania, takie jak wolontariat,
hobby,
kursy doszkalajace. 7  drugiej
jednak strony, okres emerytury

zajecia  sportowe  czy

moze stanowi¢ moment refleksji
i przemyslenia wielu zyciowych
wyborow. Wiele osob moze zaczaé
odkrywa¢ nowe zainteresowania
i pasje, ktore zaniedbali bedac
Wiek
emerytalny moze wiec rzeczywiscie

aktywnymi zawodowo.

Pi¢ckno trzeciego wieku tkwi w akeeptacji siebie,

codziennosci.  Bycie  seniorem
wigze sie¢ 7 wieloma pozytywnymi
aspektami, ktore pieknie podkre-
slaja te faze zycia. Przede wszystkim,
seniorzy czesto maja wiecej czasu
dla siebie i bliskich. To idealny
moment, aby zaja¢ sie pasjami, ktore
wczesniej mogly by¢ odkladane
na pozniej z powodu obowiazkow
rodzinnych.

jak  podroze,

zawodowych  czy
Takie
nauka nowych umiejetnosci, czy po

mozliwosci

prostu spedzanie czasu z rodzina,
moga przyniesc¢ wiele radosci. Poza

tym, madros¢ i doswiadczenie

77

radosci z prostych chwil oraz w odkrywaniu, ze zZycie
ma wiele do zaoferowania niezaleznie od wieku.

przynies¢ pewien rodzaj madrosci,
ktora pozwala podejmowac decyzje,
ktorych wezesniej sie obawiano lub
nie mialo sie na nie czasu. Nie bez
znaczenia jest takze, iz obecnie
seniorzy zyskuja nowe mozliwosci
rozwoju, ktore jednoczesnie nie
obcigzaja Moga
bra¢ udzial w projektach dofinan-

ich finansowo.
sowywanych z roéznych zrodel
lub tez udziela¢ sie spolecznie.
Oslatecznie kazdy przypadek jest
indywidualny, a wiele czynnikow
- od osobistych doswiadczen po
otoczenie spoleczne i rodzinne -
moze mie¢ wplyw na to, jak seniorzy

spedzaja czas na emeryturze.

Nasza rozmowa nosi tytul Piekno
lrzeciego wieku. Jestem ciekawa, jak
Pani zdefiniowalaby te fraze. I czy
bycie na emeryturze to wlasnie ten
czas, aby spelniaé swoje marzenia?
Pickno trzeciego wieku mozna
zdefiniowa¢ jako etap zycia,
w ktorym doswiadczenie, madrosé
i spokoj staja sie fundamentem

zyciowe, ktore seniorzy posiadaja,
sa nieocenionymi skarbami. To
moment, w ktorym mozna dzieli¢
sie wiedza i doswiadczeniem
7 mlodszymi poKkoleniami, co
satysfakcje 1 poczucie

Emerytura to czas

przynosi
spelienia.
spelniania marzen, realizowania
tego, na co weczesniej brakowalo
czasu lub  bylo nieodstepne.
Trzecia mlodos¢ daje mozliwos¢
pielegnowania relacji. Seniorzy,
majac wiecej czasu, moga bardziej
angazowac sie w zycie towarzyskie,
uczestniczy¢ w  wydarzeniach
zwigzanych z kultura, sztuka czy
sportem, a takze tworzy¢ nowe
przyjaznie. Piekno trzeciego wieku
tkwi w akceptacji siebie, radosci
z prostych chwil oraz w odkrywaniu,
7e 7ycie ma wiele do zaoferowania
niezaleznie od wieku. To czas,
w ktorym mozna cieszy¢ sie kazda
chwilg i korzysta¢ w pehi z zycia.
Dzi¢kuj¢ za rozmowe.

Beata Hac

Aktywny Senior 5



LIDER

- WYZWANIA

I MOZLIWOSCI

Najstraszniejszq rzeczq dla przywodcy jest moment, gdy serka przes ramie i nikogo za

sobg nie widzi. Lider jest osoba, ktora przewodzi i Kieruje zespolem lub organizacja.

Poza zarzadzaniem kluczowe jest tutaj rowniez inspirowanie, jednoczenie i wskazywanie

drogi rozwoju. Jednak czy polaczenie tych cech stanowi o tym, ze ktos jest dobrym liderem?

Co zrobié¢, zeby inni chcieli podazac¢ za jego wizja, i aby zerkajac przez ramie¢ zawsze mogl

zobaczy¢ za soba ludzi, ktorzy takze chca kierowac si¢ wytyczonym przez niego szlakiem?

W ramach projektu realizowanego
przez Fundacj¢ Centrum Inicjatyw
Lokalnych zostaly zorganizowane
spotkania 7z  przedstawicielami
Uniwersytetu  Trzeciego  Wieku
w  Lkazach oraz Uniwersyletu
Trzeciego Wieku w  Siewierzu,
podczas ktorych skupiono sie
na wyzwaniach i mozliwosciach
stojacych  przed liderami ich
organizacji. W zajeciach, poza
prowadzacym, wrzial takze udzial
Pawel Abucki, prezes Fundacji
Centrum Inicjatyw Lokalnych,
ktory na czele swojej organizacji stoi
juz od ponad dwudziestu lat.

zagadnieniem
zwigzanym z byciem liderem jest
zespol cech, ktorymi powinien sie
odznacza¢. Na poczatku wysnuwa
sie koniecznos¢ posiadania wizji
oraz Kkierunku dziatania. Lider

Najwazniejszym

6 Aktywny Senior

musi mie¢ zdolnos¢ dostrzegania
celow oraz tworzenia dzialan,
dzieki ktorym mozliwe jest ich
osiagniecie. Poprzez swoja postawe
i czyny, inspiruje innych do wspol-

Lider musi mie¢ zdolnos¢ dostrzegania

za ewentualne
dlatego ez
decyzje

najlepszy

niepowodzenia,
musi podejmowac
swiadomie i wybierac
kierunek  dzialania.

W tym zakresie niezwykle istolna

77

celow oraz tworzenia dzialan,
dzi¢ki ktorym mozliwe jest ich osiagnigcie.

nych inicjatyw. W tym zakresie
konieczna jest zatem umiejetnosc
motywowania
pomaganie mu W

zespolu  poprzez
osigganiu
celow, ale takze wspieranie
w radzeniu sobie z trudno$ciami.
Ostateczna decyzja zawsze nalezy
do lidera, nie moze on zrzucac

odpowiedzialnosci na  innych

jest zatem komunikacja - dobry
lider to taki, ktory precyzyjnie
formuluje swoje decyzje, potrafi je
uzasadni¢ i zaangazowac¢ innych
do ich wdrazania, ale takze umie
shucha¢. Przewodzac zespolowi
dobrze jest rowniez wykazywac
si¢  empatia oraz inteligencja

emocjonalna, w tym m.in. potrafic



zarzadza¢ wlasnymi emocjami.

Jednoczesnie nalezy pamietac
o tym, ze swiadomy lider to taki,
ktory wie jak wazne s3 elastycznos¢
i zdolnos¢ adaptacji do zmian.
Swiat zmienia sie kazdego dnia,
w zwiazku z tym i potrzeby oraz
warunki, w ktorych dziala dana
organizacja rowniez moga ulec
zmianie. Wsrod cech lidera warto
pamieta¢ takze o uczciwosci
oraz integralnosci - musi by¢ on
przykladem dla innych, opierac
swoje dzialania na szacunku,
ktory jest kluczowy dla dobrego

funkcjonowania zespotu.

Jednym z wiekszych wyzwan,
przed ktorym stoi lider jest zarza-
dzanie stresem oraz rozwigzywanie
konfliktow w organizacji. Istotnie,
aby ludzie
podazac¢ i aby jednoczy¢ ich wokol

chcieli za nami

wspolnego dzialania, konieczne jest
zapewnienie im pracy w zyczliwej,
Jest to
bardzo trudne, poniewaz poza praca

przyjaznej —atmosferze.
czy dzialalnoscia w organizacji,
kazdy z cztonkow ma rowniez swoje
zycie, zmartwienia, sytuacje losowe,
ktore czesto przekladaja sie na ich
funkcjonowanie w pracy. Jak zatem
zarzadzaé stresem w organizacji?
Przede wszystkim tworzac kulture
wsparcia i otwartosSci, dzieki ktorej
pracownicy czuja si¢c w swoim
towarzystwie komfortowo, dzielg
sie  trudnosciami  zwiazanymi

7 realizacja okreslonych celow

i wspolnie szukaja korzystnych
dla wszystkich rozwigzan.
Lider powinien takze zadbac

o komunikacje zwrotna, organizujac
regularne spotkania z zespolem.
Pozwala to nie tylko monitorowac

aktualny poziom prac, ale daje

rowniez  mozliwo$¢  ocenienia
jakie jest samopoczucie, nastroje
pracownikow,  udzielenia  im
wsparcia. Nizszy poziom stresu
wsrod pracownikow jest swego
rodzaju  buforem  chronigcym
przed pojawieniem sie konfliktow
w organizacji. Niemniej, pomimo
dzialan podejmowanych przez
lidera w ww. zakresie, moze dojs¢
do roznego rodzaju konfliktow
w  zespole. Kluczowa jest tutaj
problemu

szybka identyfikacja

i nieczekanie na  eskalacje
konfliktu. Otwarta komunikacja,
feedback,

i konstruktywne rozwigzywanie

spotkania  zespolu

sporow i napie¢ - takie mozliwosci
ma dobry lider.

Beata Hac
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ERAsmus+,
czyll era seniorow

Era romantyzmu byla erg marsen i nieosiqgalnych idealow. Jednak to wlasnie tej epoce towarzyszyl
bunt przeciwko sztywnym spolecznym regulom i dotychcezasowemu postrzeganiu swiata. Wydaje sie,
ze wspolczesnie romantyzm, humaczony jako opowiesé, mozna odnies¢ do opowiadania jakie na nowo
tworza na swoj temat seniorzy, emeryci, osoby starsze. Ich historia ma zupelnie inny przekaz i sens,
niz ta, ktora Kiedys o nich slyszano. Coraz czesciej osoby w wieku senioralnym sa aktywne, odwazne,
widoczne w przestrzeni spolecznej. Nastala nowa era, era seniorow. Mozliwos¢ rozwoju, ksztalcenia
si¢ i doswiadczania, daje osobom starszym m.in. Program Erasmus+ realizowany w Polsce przez
Fundacje¢ Rozwoju Systemu Edukacji i wspolfinansowany przez Uni¢ Europejska. Dzieki niemu
osoby dorosle i starsze moga w pelni realizowac idee lifelong learning. Beneficjentem tej nowej ery
jest Fundacja Centrum Inicjatyw Lokalnych, ktora w konsorcjum z uniwersytetami trzeciego wieku
z Zawiercia, Laz, Kozieglow oraz Siewierza, posiada akredytacje® w ramach Programu Erasmus+
w dziedzinie edukacji doroslych. Ta opowies¢é ma swoje watki w Grecji i Turcji, przeplatana jest
nauka na temat motywowania zespolu, dzialan marketingowych, dobrostanu psychicznego czy tez
rozwoju spolecznego i inteligencji emocjonalnej. ERAsmus+, przezyjmy to razem.

ZAWIERCIANSKI UNIWERSYTET
TRZECIEGO WIEKU

Jednym z czlonkow konsorcjum jest Zawiercianski
Uniwersytel Trzeciego Wieku (ZUTW) na czele z Maria
Grabowska, energiczna i przedsiebiorcza prezeska,
ktora nieustannie otwiera przed stuchaczami nowe
mozliwosci uczestniczenia w  Zyciu spolecznym.
Uniwersytetl promuje aktywny styl zycia, tworzac
spolecznos¢, ktora opiera sie na rownosci i jest
skoncentrowana na rozwoju. W ramach akredytacji,
przedstawiciele ZUTW wrzieli udzial w kursie pn.
Motywacja w zespole”, Kktory realizowany byl
w malowniczym miasteczku Tolo Argolida w Grecji.
Motywacja to proces, ktory nadaje i ukierunkowuje
energic zachowania jednostki, dlatego tez tak wazne

Mobilnos¢ w Turcji, UTW Siewierz i UTW Kozieglowy

* Akredytacja w Programie Erasmus+ jest procedura administracyjna,
ktora gwarantuje, iz organizacje chcace uzyskaé uproszezony dostep do
finansowania spelniaja okreslone kryteria i wymogi.




jest, aby czlonkowie uniwersytetow trzeciego wieku
rozwijali si¢ i wzajemnie napedzali do dzialania.
Podczas 10-dniowego kursu uczestnicy dowiedzieli
sie jak na stuchaczy moze wplywaé¢ motywowanie
istosowanie systemunagrod. Okazuje sie, ze najbardziej
udane strategie zarzadzania organizacja to te, ktore
umozliwiaja jego czlonkom samodoskonalenie sie, co
w konsekwencji przynosi korzysci zarowno zarzadowi
jak i stuchaczom. W tym zakresie system nagrod
ukierunkowany na seniora moze opierac sie zatem na
szkoleniach czy warsztatach. Istotnie, na tym wiasnie
opiera si¢ idea uniwersytetow dla osob starszych
- na samodoskonaleniu, samorozwoju i zglebianiu
tajnikow nauki wspolczesnego Bardzo
waznym aspektem kursu bylo rowniez poznanie
narzedzi motywacyjnych, ktore w swojej pracy moze
wykorzystac lider organizacji. Jakie narzedzia sa szcze-
golnie przydatne w przypadku pelnienia funkeji lidera
w uniwersylecie trzeciego wieku? Przede wszystkim
warto nadawac znaczenie pracy cztonkow uniwersytetu
i doceniac ich wklad w rozwoj organizacji, wprowadzac
ulepszenia w miejscu pracy i zdecydowanie zrezygnowac
7... mikrozarzadzania!

Swiata.

UNIWERSYTET TRZECIEGO WIEKU
W LAZACH

Kolejnym czlonkiem konsorcjum jest Uniwersylet
Trzeciego Wieku w FLazach, ktory jest znany
w calej Polsce za sprawa organizowanej co roku
Olimpiady Seniorow - Trzeci Wiek na Start. Rozwoj
organizacji zapewnia Krystyna Mecik,
sportowo i spolecznie prezeska, zajmujaca sie m.in.
medycyna holistyczna. UTW w Lazach za cel stawia
sobie m.in. zachowanie i zwiekszenie sprawnosci
intelektualnej, fizycznej i psychicznej stuchaczy,
miedzypokoleniowe integrowanie spolecznoscilokalnej
i spoleczne aktywizowanie osob starszych. Kadra
varzadzajaca i szkoleniowa Uniwersytetu Trzeciego
w Lazach uczestniczyla m.in. w kursie pn. ,Dzialania
marketingowe i ich wplyw na zwiekszenie potencjalu
organizacji” realizowanym w miejscowosci Antalya
w Turcji. Marketing w odniesieniu do funkcjonowania
organizacji senioralnych, mozna odnie$¢ przede
wszystkim do procesu planowania, tworzenia ofertiich
wymiany, a takze opracowywania strategii, ktorych
celem jest dotarcie do grup docelowych. Podczas
kursu uczestnicy nauczyli sie w jaki sposob definiowac
potrzeby odbiorcow oraz opracowali efektywne
drogi komunikacji ze sluchaczami stowarzyszenia.

aktywna
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Mobilnosé¢ w Turcji, UTW Zawiercie i UTW Siewierz

Niezwykle pomocne do dalszego rozwoju UTW w Lazach
w  kontekscie zwickszania potencjalu organizacji
poprzez dziatania marketingowe, okazalo si¢ tworzenie
analizy SWOT. Jest to narzedzie strategiczne, ktore
pozwala okresli¢ mocne i stabe strony stowarzyszenia,
wskaza¢ jego szanse oraz zagrozenia. Bez watpienia
jedna z mocniejszych stron Uniwersyletu Trzeciego
Wieku w Lazach jest otwartosé na nowe doswiadczenia
i gotowos¢ do udziatu w zagranicznych kursach!

KOZIEGLOWSKI UNIWERSYTET
TRZECIEGO WIEKU

Przechodzimy do Kozieglowskiego Uniwersytetu
Trzeciego Wieku (KUTW), ktory jest stowarzyszeniem
fizycznie i intelektualnie aktywizujacym osoby starsze.
Organizacja realizuje wyklady z roznych dziedzin
nauki, zajecia sportowe oraz seminaria dostosowane
do zainteresowan i polrzeb shluchaczy. Grazyna
Kuzba, prezeska KUTW od lat poszerza zakres dziatan
stowarzyszenia, w tym m.in. o wyjazdy zagraniczne.
W ramach akredytacji, przedstawiciele stowarzyszenia
wzieli udzial w kursie pn. ,Praca zespolowa forma
organizacji”, ktory
Manavgatw  Turcji.

wzmacniania produktywnosci

odbyl sie w miejscowosci
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Mobilno$¢ w Turcji, UTW Lazy i UTW Siewierz

Teamwork jest praca zespolowa, ktora pozwala
efektywnie koordynowaé¢ dzialania grupy i osiagac
wspolne cele. W trakcie kursu, uczestnicy skupili sie
m.in. natymwjakisposob wyznaczac role w zespole, aby
mozliwe bylo wzajemne dzielenie si¢ wiedzg i osigganie
najlepszych rezultatow. Niezwykle waznym aspektem
bylo rowniez opracowanie dzialan zwigzanych
7z budowaniem wiezi w zespole i organizacji oraz
utrzymywaniem wilasciwych relacji miedzy cztonkami
zespolowej  kluczowe

stowarzyszenia. W  pracy

sg komunikacja, jasne przekazywane informacji,
budowanie poczucia jednosci wokot wspolnych celow.
Wzmacnianie produktywnos$ci organizacji poprzez
teamwork stanowi jeden 7z kluczowych elementow
osiggania krotko- i dlugoterminowych sukcesow
organizacji, a jedno jest pewne - Kozieglowski
Uniwersytet Trzeciego Wieku patrzy dalekowzrocznie

i dlugoterminowo!

UNIWERSYTET TRZECIEGO WIEKU
W SIEWIERZU

W sklad konsorcjum wchodzi réowniez Uniwersytet
Trzeciego Wieku w Siewierzu, ktorego prezeska jest
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Barbara Toton dbajaca o to, aby stuchacze mieli dostep
do szerokiej oferty aktywnosci. Stowarzyszenie prowadzi
edukacje w réznych dziedzinach nauki, ze szczegolny
uwzglednieniem medycyny, profilaktyki zdrowia, nauk
spolecznych, ekonomicznych oraz humanistycznych,
a takze kultury i sztuki. Aktywizacja spoleczna seniorow
dokonuje sie tutaj poprzez uczestniczenie w roznorod-
nych formach 7zycia spolecznego, kulturalnego i spor-
towego. Kadra zarzadzajaca i edukacyjna Uniwersyletu
Trzeciego Wieku w Siewierzu uczestniczyla w kursie
pn. ,Walka z uprzedzeniami i ich wplyw na dobrostan
psychiczny osob doroslych w kontekscie edukacyjnym”,
ktory zrealizowano w miejscowosci Manavgat
w Turcji. Pojecie dobrostanu psychicznego wywodzi sie
z psychologii pozytywnej, ktora koncentruje sie m.in.
na badaniu oraz promowaniu pozytywnych aspektow
zycia czlowieka. Doswiadczanie pozytywnych emocji
oraz minimalizowanie tych o charakterze pejoratyw-
nym, pozwala zachowa¢ rownowage i czerpa¢ radosc
7. 7ycia. Podczas kursu uczestnicy wypracowali dzialania
skupiajace sie na przeciwdzialaniu uprzedzeniom,
ktore dotykaja aktywne edukacyjnie osoby doroste
i starsze. Pelmoprawne uczestniczenie w ksztalceniu
formalnym i nieformalnym oraz zwigzana z tym
aktywnos$¢ spoleczna, przyczyniaja sie do dobrostanu
psychicznego o0sob w wieku senioralnym. Nauka,
rozwoj, miedzynarodowe doswiadczenia - za tym
podaza Uniwersylel Trzeciego Wieku w Siewierzu!

Era seniorow jest era urzeczywistniania marzen
i osiagania idealu zwigzanego =z mozliwoscia
calozyciowego uczenia sie. Spoleczne postrzeganie
0sob starszych uleglo zmianie, jednak nie dokonalo sie
to samoistnienie czy tez wylacznie dzieki programom
i ofertom skierowanym do tej grupy wiekowej. Te
opowie$¢ napisali seniorzy, ktorzy chca sie rozwijac,
doswiadcza¢, odkrywac¢ swiat. Wciaz wiele o0sob
starszych pozostaje zamknietych na mozliwosci
rozwoju w wieku dojrzalym. Czesto wynika to ze stanu
zdrowia, jednak wydaje sie, 7Ze nierzadko przyczynag
jest rowniez brak odwagi. Seniorzy z uniwersytetow
trzeciego wieku z Zawiercia, Laz, Kozieglow i Siewierza
pokazuja, ze warto odkrywac¢ to, czego dotychczas
nie znaliSmy i czego poczatkowo mozna sie obawiac.
Inspiruja osoby starsze do tego, aby zrobily pierwszy

krok i wkroczyly w nowa ere — ere seniorow.

Beata Hac



PISZ LOGICZNIE

Logika zaprowadszi Cie s punku A do punktu B. Wyobraznia saprowadsi Cie wszedzie. Wydaje si¢
jednak, ze te dwa obszary - logika i wyobraznia nie wykluczaja si¢ wzajemnie, a ich polaczenie
jest szczegolnie wazne podczas tworzenia projektow majacych na celu rozwoj danej organizacji
czy spolecznosci lokalnej. Myslenie logiczne w Kontekscie projektu, pozwala na jego
ustrukturyzowanie, wskazanie jaki problem chcemy rozwiazac, z czego on wynika, dlaczego jest to
wazne i jakiego rodzaju dzialania mozna wdrozy¢, aby osiaggnac¢ cel. Nie mniejsze znaczenie ma lulaj
tez wyobraznia, dzieki ktorej mozliwe jest poszukiwanie kreatywnych rozwiazan i nieszablonowych

metod dzialania.

Fundacja Centrum Inicjatyw Lokalnych
zorganizowala  warsztaty dla  czlonkow
Zawiercianskiego Uniwersytetu Trzeciego
Wieku pn. ,Logika projektowa - czym jest
projekt i jaka jest jego struktura” ktore
przeprowadzil Piotr Jarosz. Dzieki udzialowi
w warszlatach, uczestnicy dowiedzieli sie m.in.
jaka strukture powinien mie¢ projekt, jaka jest
logika projektowa i jakich btedow nalezy unikac
tworzac projekt, na ktorego realizacje chcemy
otrzymac dofinansowanie.

Struktura projektu jest sposobem zorgani-
zowania oraz uporzadkowania skladajacych
sic na niego elementow i okresla w jaki
sposob projekt jest zaplanowany, zarzadzany
i realizowany. W strukturze projektu
konieczne jest uwzglednienie jego celowosci,
etapow, czasu czy tez odpowiedzialnosci.
Najwazniejszymi  aspektami  obejmujacymi
strukture projektu sa: problem lub potrzeba,
cel, dzialania i monitoring, budzet, rezultaty
i ewaluacja. Ze wskazanymi aspektami
silnie skorelowana jest logika projektu, czyli
zdefiniowanie 1 wytlumaczenie, dlaczego
istnieje problem, czemu konieczna jest zmiana,
jakie dzialania mozna podjaé¢, jakie srodki
finansowe i niefinansowe sa polrzebne, jakie sa
oczekiwane rezultaty i jak okreslone zostanie
czy udalo sie je osiagnac.
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Wydaje sie, 7ze o ile wskazanie problemu jest dla
wiekszos$ci organizacji tworzacych projekt dos¢ latwe,
0 lyle jego zdefiniowanie we wniosku, czesto wydaje sie
juz nieco trudniejsze. Dlatego tez podczas warsztatow,
uczestnicy nauczyli sie wjaki sposob definiowaé potrzeby.
Wiedza o rzeczywistosci, w ktorej pracuja, powinna by¢é
poparta przykladami, wsrod ktorych wyrozni¢ mozna
m.in. obserwacje i rozmowy, ale konieczne jest takze
opieranie si¢ na twardych danych. W tym zakresie warto
przeprowadzi¢ np. ankiety wsrod swojej spolecznosci,
ktorych wyniki wskaza jakie sa faktyczne potrzeby
i wyzwania, z ktorymi sie mierza. Poza tym warto
postuzy¢ sie oficjalnymi danymi statystycznymi, ktore
obejmuja cechy danej grupy interesariuszy, a takze
przeprowadzi¢ analize SWOT, wskazujaca na mocne
i stabe strony organizacji, jej szanse oraz zagrozenia,
7 ktorymi moze sie mierzyc.

Kolejnym etapem jest okreslenie celow w projekcie,
ktore powinny by¢ mierzalne, konkretne i osiggalne.
Cele wskazuja na to, co dzieki realizacji danego projektu
organizacja chce osiagna¢. Podczas warsztatow,
uczestnicy ZUTW dowiedzieli sig¢, Ze cele mozna trak-
towa¢ jak lustrzane odbicie problemoéw i nalezy je
do nich odnosi¢. Jesli np. problem stanowia niskie
kwalifikacje kadry wynikajace z braku przygolowania
merytorycznego 1 skutkuja niska jakoscia dzialan
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edukacyjnych, wowczas celem moze by¢ uatrakcyjnienie
podejmowanych dzialan edukacyjnych w organizacji.
Formulujac cele warto postuzy¢ sie regula SMART,
ktora wskazuje, ze cel powinien byé¢ specyficzny,
czyli dotyczy¢é konkretnego obszaru funkcjonowania
organizacji; pozwalajacy  na
zmierzenie rezultatow; dokladny, czyli odpowiadajacy
zdefiniowanym potrzebom i realistyczny, czyli mozliwy
do osiagniccia.

mierzalny,  czyli

Tworzac projekt, nalezy rowniez zwroci¢ uwage na
czas, ktory jest potrzebny do zrealizowania okreslonych
dzialan. W tym zakresie konieczne jest uwzglednienie
wszystkich aktywnosci, ktore przewidziano w projekcie,
w tym m.in. rekrutacje uczestnikow, przygotowanie
umow, realizacje warsztatow i szkolen, prowadzenie
logistycznych, monitoring, promocje,
upowszechnianie rezultatow i ewaluacje. 7Z kolei
okreslajac budzet projektu, warto zastanowic sie jaki
wklad moze wnies¢ organizacja, czy dysponuje zasobami
kadrowymi, lokalowymi i finansowymi, a jakiej kwoty
dofinansowania potrzebuje, aby zrealizowa¢ dzialanie.
Istotne jest, aby budzet byt realny, czylelny i poprawny,
a wnioskowana kwota dotacji miala swoje uzasadnienie.
Tworzac projekt, nalezy rowniez uwzgledni¢ dzialania
zwiazane 7z monitoringiem, ktory pozwala okresli¢ czy
wszystkie przewidziane aktywnosci sa realizowane
zgodnie z planem. W tym zakresie mozna np. prowadzic
obserwacje, rozmowy 7z uczestnikami, przygotowac
dokumentacje potwierdzajaca udzial zrekrutowanych
0so0b w dzialaniu. Okreslajac rezultaty projektu, warto
podzieli¢ je na rezultaty twarde (ilo$¢ podpisanych umow
i wydanych certyfikatow, przygotowanych prezentacji,
zrealizowanych szkolen) oraz miekkie (wzrost wiedzy
uczestnikow, wzrost konkurencyjnosci organizacji).
Nalezy rowniez pamieta¢c o prowadzeniu ewaluacji,
ktora pozwala okresli¢ czy i w jakim zakresie udalo sie
zrealizowacé dzialania.

dziatan

Tworzenie projektow musi opiera¢ sie na logice.
Ich przygotowanie daje tez mozliwos¢ wdrozenia
dzialan o innowacyjnym charakterze. Warto jest dzieli¢
sie realizowanymi przedsiewzieciami ze spolecznoscia
lokalna, aby zainspirowa¢ innych do dzialania. Cho¢
proces tworzenia wnioskow projektowych moze wydaé
si¢ zmudny i skomplikowany, to dzigki zaangazowaniu,
trzymaniu sie zasad struktury projektowej i checi
dzialania, mozna osiagnaé¢ rezultaty, ktore przejda
nasze oczekiwania i przyczynia sie do pozylywnej
zmiany spoteczne. Warto pisac!

Beata Hac



OLIMP DLA SENIOROW

Olimp jest najwyzszym masywem
gorskim w  Grecji. W mitologii
greckiej uwazany byl za siedzibe
bogow greckich, do ktorej ludzie
nie mieli dostepu. To wlasnie
tam odbywaly sie najwazniejsze
wydarzenia i podejmowane byly
kluczowe dla swiata decyzje. Takim
malym Olimpem 7z pewnoscia
jest Uniwersytet Trzeciego Wieku
w  Lazach, w Kktorym co roku
odbywaja sie obrady i podejmowane
s dzialania w zwiazku
7 przygotowaniami najwazniejszego
sportowego wydarzenia seniorow
w Polsce - Olimpiady Sportowej
Uniwersytetow  Trzeciego  Wieku
i Organizacji Senioralnych ,Trzeci
Wiek Na  Start” Wydarzenie
organizowane jest od 2008 roku
7 inicjatywy Krystyny Mecik, prezes
Uniwersytetu  Trzeciego  Wieku
w hLazach i z kazdym kolejnym
rokiem zyskuje coraz wieksza range,
znaczenie i uznanie spoleczne.

Glownym celem Olimpiady jest
wyksztalcenie wsrod osob w wieku
60+ zrzeszonych w uniwersytetach

trzeciego wieku 1 organizacjach
senioralnych  potrzeby  dbania
o wlasne zdrowie, kondycje
psychiczna oraz fizyczna.

Promowanie aktywnosci fizycznej
w lej grupie wiekowej laczy sie
zintegracjaspoleczngosobstarszych,
ktore poprzez udzial w olimpiadzie
maja mozliwos¢ partycypowania
w zyciu spolecznym i sportowym.
Seniorzy z uniwersytetow trzeciego
wieku 1 organizacji senioralnych
7 calej Polski, przygotowuja sie
do wudzialu w wydarzeniu, aby
uczestniczy¢ w wybranych przez
siebie konkurencjach. Wsrod
nich wyrézni¢ mozna m.in.: bieg
krotki i dlugi, rzut pitka lekarska,
boule, strzelectwo, kajaki, zawody
rowerowe, plywanie czy lez
hucznictwo.
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Olimpiada ma nie tylko ogolnopolski,
ale i miedzynarodowy charakter.
Coraz czeSciej w  wydarzeniu
uczestnicza przedstawiciele orga-
senioralnych z rdéznych
krajow, w tym m.in. z Grecji, Wloch,
Ukrainy, Slowacji.  Podnioslego
charakteru olimpiadzie nadaje
znicza  olimpijskiego,
co nawiazuje do starozylnej Grecji,
gdzie ogien symbolizowal trwalosc
i byt darem od bogéw. Takie
wydarzenia wskazuja na waznosé

nizacji

rozpalenie

starszych
w zyciu spolecznym. Co wiecej,
udowadniaja, ze wiek dojrzaly
nie musi oznacza¢ rezygnacji
z aktywnosci fizycznej. Olimpiada
Sportowa Uniwersytetow Trzeciego
Wieku i Organizacji Senioralnych
JIrzeci Wiek Na Start” pokazuje, ze
mozna zdoby¢ Olimp, i ze Olimp jest
takze dla seniorow.

uczestniczenia  0sob

Beata Hac
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TIK - TY I KOMUNIKACJA

TIK jest skrotem od technologii informacyjno-komunikacyjnej

i odnosi si¢ do technologii pozwalajacych gromadzié¢, przechowywac,
przetwarza¢ oraz przesyla¢ informacje. To wlasnie dzieki
nowoczesnym technologiom mozliwe jest sprawne komunikowanie
si¢ z wykorzystaniem tekstu i multimediow, czyli obrazu, dzwigku,
wideo i technologii interaktywnych. Jednostka korzystajaca z Internetu
dostepnego w komputerze czy telefonie laczy si¢ ze swiatem,
komunikuje i odbiera dostepne w tej przestrzeni tresci.
TIK - Ty i Komunikacja.

Fundacja Centrum Inicjatyw w praktyce: poczta, edytor tekstu
Lokalnych  zaprosila  stuchaczy i pisma urzedowe” oraz ,Smartfon

Kozieglowskiego Uniwersytetu w praktyce”, ktore przeprowadzila
Trzeciego  Wieku do  udzialu Martyna Waclawik, dzielac sie
w  warsztatach pn. ,Komputer 7 seniorami wiedza i umiejetnosciami

w przystepnej dla nich formie.

Komputer i Internet to narzedzia, bez
ktorych nie mozna wyobrazi¢ sobie
funkcjonowania we wspolczesnym
swiecie. Kluczowe jest jednak to, aby
umie¢ z nich Korzysta¢ w efektywny
sposob, dzieki czemu mozliwe jest
utatwienieiusprawnieniecodziennego
zycia. Poczta elektroniczna stanowi
forme porozumiewania si¢ pomiedzy
uzytkownikami sieci poprzez wysy-
lanie wiadomosci e-mail. Uzytkownik
moze tworzy¢ krotkie lub dlugie
wiadomosci dostosowujac ich tresé
i forme do konkretnych potrzeb
komunikacyjnych. Maile moga by¢
wysylane do znajomych, krewnych,
ale takze do urzedow czy organizacji,
co pozwala na szybkie zalatwienie
okreslonych spraw bez koniecznosci
wychodzenia z domu czy wysylania
listow w formie papierowej. Podczas
kursu, uczestnicy nauczyli sie
tworzy¢ konta e-mail, wysyta¢ maile
oraz poznali zalety takiej formy

Warsztaty TIK komunikacji.



Kolejnym bardzo waznym aspektem
korzystania z Kkomputera jest
umiejetnos¢ obstugi edytora tekstu,
czyli programu umozliwiajacego
edytowanie tekstu,

podobnie  jak  na

tworzenie i
maszynie
do pisania, jednak =z wieloma
dodatkowymi ulatwieniami. Edytor
tekstu pozwala nie tylko tworzy¢,
ale rowniez edytowaé i formatowac
dokumenty tekstowe, sprawdzac
poprawnosc¢ ortograficzna, stoso-

wac¢  naglowki, tabele, obrazy.
Przejrzysty, poprawny i odpo-
wiednio sformatowany tekst

jest  kluczem w  komunikacji
internetowej,  zwlaszcza, jezeli
odbiorcg jest urzad czy instytucja,
do ktorej kierujemy wazny dla nas
komunikat. Prowadzgca zajecia
zaznajomila seniorow z powyzszymi
zagadnieniami, pokazala im tajniki
edytora tekstu i wskazala na co
zwraca¢ uwage podczas tworzenia
pism urzedowych wysylanych droga
elektroniczng. Wydaje sie proste,

ale to bardzo wazne!

bloku
poswieconego praktycznej obshudze
smartfona,

Podczas tematycznego

uczestnicy dzialania

skupili sie na odkryciu funkcji
dostepnych w swoich smartfonach.

Warsztaty TIK

Warsztaty TIK

Smartfon jest zaawansowanym

urzadzeniem  mobilnym,  ktore
zawiera w sobie typowe funkcje
telefonu komorkowego oraz
mozliwosci komputerowe i apli-
kacje. Urzadzenia te moga dzialac
na jednym z dwodch systemow
Androidzie lub

i0S. Pozwalajg one uzytkownikowi

operacyjnych -

instalowac i uruchamiac roznorodne

aplikacje.
sprawnie Korzysta¢ z
swoich smartfonow, zainstalowali

Seniorzy nauczyli si¢
interfejsu

przydatne dla siebie aplikacje,
nauczyli sie rowniez
7. poczty elektronicznej przy pomocy
telefonu komorkowego.

korzystac

Technologie informacyjno-komu-
nikacyjne moga mie¢ pozytywny
wplyw mna jakos¢ zycia o0sob
starszych. Dzigcki nim mozliwe
jest prowadzenie wideorozmow
7 rodzing i znajomymi mieszka-
jacymi daleko, robienie zakupow
online, korzystanie z bankowosci
elektronicznej i
monitorowanie

wreszcie -
zdrowia  oraz
uczenie sie. Edukowanie seniorow
w tym zakresie,
im, 7ze korzystanie z komputera,
Internetu czy smartfona jest dla
nich i jest w zasiegu ich reki,
to najlepszy sposob na to, aby
nie bali sie przejs¢ z technologia
informacyjno-komunikacyjna na ty.

pokazywanie

Beata Hac
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PORT(ugalia),

czyli czas na aktywnosc
outdoorowa

Portugalia jest krajem o bogatej historii, tradycjach i kulturze. Znajdujace
sic w jej polnocnej czesci miasto Barcelos, stalo si¢ przystankiem dla
czlonkow Zawiercianskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku, bioracych udzial
w Kkursie pn. ,Edukacja na Swiezym powietrzu z elementami kreatywnosci”
w ramach Programu Erasmus+. Dzialanie umozliwilo uczestnikom nie tylko
zwickszy¢ wiedze w zakresie tematu przewodniego, ale takze stalo si¢ okazja
do wzmocnienia kompetencji jezykowych, spolecznych i miedzykulturowych.

Mobilnos¢ w Portugalii
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Mobilnos¢ w Portugalii

Outdoor activities, czyli aktywnosci
na zewngqlrz stanowia wszelkiego
rodzaju aktywnosci o charakterze
fizycznym, wykonywane na
Swiezym powietrzu. W tym zakresie
mozna wskazac¢ m.in. na rekreacje,
sport, trening czy tez turystyke,
ktorych celem jest poprawienie
zdrowia 1 Kkondycji fizycznej
przy
7 natura. Tego rodzaju aktywnosci

jednoczesnym  obcowaniu

maja szczegdlne znaczenie dla
0osob w wieku senioralnym, ktore
uniwersytetu
trzeciego gdzie

mozliwos¢ ksztalcenia, zdobywanie

przynaleza do
wieku, maja

i rozszerzania swojej wiedzy
w wielu dziedzinach. Edukacja na
Swiezym powietrzu moze wplywac
na redukcje

stresu i sprzyjac

zwigkszeniu  koncentracji.  To
Swietna okazja do tego, aby nauczy¢
sie  wspolpracy i komunikacji
przy

wiedzy.

jednoczesnym
Ogromne

w zespole,
zdobywaniu

znaczenie ma rowniez dla rozwoju
intelektualnego oraz kreatywnosci,
co wynika m.in. z mozliwosci
uczenia sie przez doswiadczanie.

Synergia natury oraz kreatywnosci

przyczynia sie  do stymulacji
rozwoju  osobistego  jednostki,
zwieksza  jej produktywnosé

i pozwala tworzy¢ holistyczne
podejscie do zycia. Aktywnosci
na zewnatrz w naturalny sposob
zachecaja do eksperymentowania
oraz poszukiwania nowych, czesto
nieoczywistych  rozwigzan, co
przeklada sie na rozwoj osobisty
i w obrebie organizacji. Z Kkolei
kontakt z przyroda oraz tworcze
myslenie, pozwalaja efektywniej
pracowaciuczyc¢sie,nawetwsytuacii,
kiedy czes¢ wiedzy pozyskiwana
jest na sali wykladowej. Wreszcie,
polaczenie natury z kreatywnoscig
spojrzec

rozne

pozwala  holistycznie
na zycie i integrowac

sfery codziennego funkcjonowania

— rozw0j osobisty, odpoczynek,
dbalos¢ o zdrowie psychiczne
i fizyczne.

Uczestnicy kursu ,Edukacja na
Swiezym powietrzu z elementami
kreatywnosci®, nie zatrzymali
zdobytej wiedzy dla  siebie.
Efektem ich pracy stal sie biuletyn,
w  ktorym zawarli praktyczne
sposoby  wprowadzania  zajec
outdoorowych w zycie i wdrozyli
je na grunt Zawiercianskiego
Uniwersytetu Trzeciego Wieku.
Wsrod aktywnosci znalazly sie
m.in. dart, czyli gra bazujaca na
zrecznosci i precyzji, polegajaca
na celowaniu rzutkami do tarczy;
joga praktykowana na Swiezym
powietrzu czy tez boule polegajace
na rzucaniu kul jak najblizej celu.
Coz, nie tylko w Barcelos chciatoby
sie zacumowac na dluzej, ale takze
w  Zawiercianskim Uniwersytecie
Trzeciego Wieku!

Beata Hac
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WAZNE, BY MIEC MOTYW

I weale nie chodzi tutaj o motyw, ktory czesto pojawia sie w sledztwach czy dochodzeniach
kryminalnych. Chodzi o to, aby mie¢ motyw, czyli bodziec, ktory sklania jednostke do
dzialania i nadaje jej zyciu charakter. Motywem codziennych dzialan moze byé¢ dazenie do
rozwoju, integracji, wspierania innych. Przewodnim motywem kazdego dnia powinna stac
si¢ che¢ wzrastania na polach zwiagzanych ze zdobywaniem wiedzy, Zyciem spolecznym

i osobistym.

Glownym motywem warsztatow
zrealizowanych przez Fundacje
Centrum Inicjatyw Lokalnych byla
motywacja i integracja seniorow
7 uniwersytetow trzeciego wieku
7 Zawiercia, Kozieglow, Laz oraz
Siewierza. Uniwersytety trzeciego
wieku w Polsce dzialaja na zasadzie
edukacji nieformalnej, ktora
cechuje sie m.in. elastycznoscia,
czyli mozliwoscia  dostosowania
edukacji pozaformalnej do potrzeb

uczestnikow oraz dobrowolnoscia,
co oznacza, 7e uczestnik takiej
formy Kksztalcenia nie otrzymuje
formalnego  wyksztalcenia, ale
jest czlonkiem uniwersyteckiej
spolecznosci  ze  wzgledu na
swoje potrzeby zwiazane z checia
dalszego uczenia sie, socjalizowania
i partycypowania w zyciu wiekszej
spolecznosci.

Pomimo tego, iz czlonkostwo
w uniwersytecie trzeciego wieku

lub innej organizacji senioralnej
wynika z  dobrowolnosci, to
jednak czasem moze pojawic sie
zwalpienie. Brak motywacji do
tego, aby spotka¢ sie z innymi
stuchaczami, integrowac sie, zdo-
bywa¢ nowa wiedze. Okazuje sie,
7e poczucie motywacji jest wazne
bez wzgledu na to do jakiego kregu
przynalezymy - czy jest on zwiazany
7z miejscem pracy zawodowej,
obszarem, w ktorym realizujemy

Warsztaty motywacyjno-integracyjne
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swoje  pasje, czy tez zyciem
osobistym. Motywacja wewnetrzna,
ktora odnalez¢ mozna wsrod osob
przynalezacych  do  organizacji
senioralnych bezsprzecznie wiaze
si¢ takze z motywacja zewnetrzna,
czyli ta, ktorej organizacja, do ktorej
przynaleza jej czlonkowie nadaje
sens ich dzialaniom. Kazdy pragnie
czu¢ sie wazny, potrzebny i mie¢
przeswiadczenie, Ze wykonywane
przez niego dzialania nie sa
bezwartosciowe lub po prostu
dziejg sig, ale przyczyniaja sie do
stworzenia  czegos  wiekszego,
istotnego. Dlatego tez tak wazne
jest, aby osoby zarzadzajace
uniwersytetami trzeciego wieku
nadawaly sens aktywnosciom,
ktore podejmuja ich czlonkowie.
Zaproponowany sposob dzialania,
wskazanie  kierunku rozwoju,
zrealizowany projekt - wszystko
to przyczynia sie do rozwoju
organizacji i powinno  by¢
docenione. Motywowanie opiera
sie rowniez na konstruktywnej
i przekazanej w czasie rzeczy-
wistym krytyce. Dzieki niej ludzie
ucza sie, rozwijaja i maja mozliwosc
wdrozenia dzialan naprawczych.
Bez niej, nie wiedza czy to, czego
sie podejmuja ma sens i przeklada
sie na rozwoj organizacji, do ktorej
naleza.

Motywowanie  skorelowane jest
rowniez z integracja, dlatego ze
wspolne spedzanie czasu sprzyja
zaciesnianiu wiezi pomiedzy
osobami przynalezacymi do danej
grupy spolecznej. Poza tym inte-
gracja, w tym taka, ktora pozwala
poznac dzialalnosc innych
organizacji o podobnym profilu,
pozwala wymienic¢ sie pogladami,

spostrzezeniami i daje mozliwosc¢

UNETINTL |(AVHARY

Warsztaty motywacyjno-integracyjne

wymienienia si¢ dobrymi prakty-
kami. Integracja seniorow, ktorzy
juz przynaleza do roznych organi-
zacji dedykowanych tej grupie

spolecznej sprawia, 7Ze moga
oni znalez¢ motyw do dalszego
wspierania i rozwijania aktywnosci
czlonkow swoich  stowarzyszen.
Wspolnie majag mozliwos¢ wypra-
cowania dzialan, ktore przyczynia
sie do wzrostu motywacji czlonkow
uniwersytetow  trzeciego  wieku
w zakresie aktywnego angazowania
sie w sprawy, ktore dotycza wlasnie
ich. Nie chodzijedynie o innowacyjne
pomysly, ale docenienie dzialan,
ktore juz podejmuja zrzeszone
w nich osoby i docenienie lego, ze
ich aktywnos¢ ma realny wplyw

na rozwoj calej spolecznosci

senioralnej. Integrowanie i moty-

wowanie jest szczegolnie wazne,
cho¢ czesto niedoceniane w kon-
tekscie  funkcjonowania  osob
starszych. Dlaczego? Czy wynika to
z tego, ze przypisano ich wlasnie do
0sob starszych, czyli takich, ktore
ze wrzgledu na wiek, czas rozwoju
i wzrostu powinny juz mie¢ za sobg?
A moze 7 przeswiadczenia, ze winny
integrowac sie juz tylko z rodzina?
To wlasnie w tym okresie, kiedy sa
wolne, doswiadczone, $wiadome,
powinny odnalez¢, jesli nie udalo
sie im tego dokonac¢ w poprzednich
etapach zycia — motyw, ktory nada
ich zyciu sens, pobudzi motywacje
do dzialania i zacheci do szeroko
rozumianej integracji spolecznej.

Beata Hac
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OSTRAWA DLA SLUCHACZY
UTW Z SIEWIERZA

Wymiana dobrych praktyk i dzielenie si¢
doswiadczeniami - to jeden z najwiekszych walorow
miedzynarodowych mobilnosci. W jednym z takich
dziatan realizowanych w ramach Programu Erasmus-+,
uczestniczyli ~ stuchacze Trzeciego
Wieku w Siewierzu. Kilkudniowy wyjazd zagraniczny
zrealizowano w Ostrawie w Czechach, ktorajest trzecim
najwiekszym pod wzgledem liczby ludnosci miastem
w tym Kkraju. Ostrawa jest jednym z wazniejszych
edukacyjnych, a przy Domie Kultury
w Ostrawie dzialaja takZe organizacje senioralne,
z ktorymi wiedza i perspektywa rozwoju wymienili sie
uczestnicy z Siewierza.

Uniwersytetu

centrow

Kilkudniowa mobilnos¢ stala sie okazja do zapoznania
sie z metodami i narzedziami ksztalcenia, ktore wdrazaja
czeskie organizacje senioralne. Sluchacze Uniwersytetu
Trzeciego Wieku w Ostrawie maja mozliwosé¢ ksztal-
cenia sie poprzez udzial w wykladach oraz seminariach
praktycznych. W ramach programu studiow fakulta-
tywnych istnieje mozliwos¢ wyboru kursow seme-
stralnych, ktore skupiaja sie na takich tematach jak:
spoleczenstwo, zdrowie, jezyki obce, kreatywno$¢ oraz
nowoczesne technologie. Uczestnicy projektu dowiedzieli
sie wjaki sposob prezentowane formy ksztalcenia mozna
przenies¢ na grunt ich wlasnego uniwersytetu.

Bardzo waznym aspektem mobilnosci byla roéwniez
tematyka zwigzana ze stereotypami, ich zrodlami
i sposobami ich przeciwdzialania w kontekscie funkcjo-
nowania osob starszych w spoleczenstwie. Okazuje sie,
ze zarowno w Polsce jak i Czechach, nadal czesto mozna
spotka¢ sie z krzywdzacym postrzeganiem seniorow.
Dlatego tez osoby dzialajace w uniwersytetach trzeciego
wieku i innych organizacjach senioralnych, coraz czesciej
stawiaja na promocje swoich dzialan przy wykorzystaniu
nowoczesnych form komunikacji. Seniorzy prowadza
media spolecznosciowe, fanpage swoich organizacji
i pokazuja w jaki sposob dzialaja i rozwijaja sie. Wydaje
sie, ze aktywnos¢ w przestrzeni internetowej jest obecnie
najlepszym i najbardziej skutecznym sposobem walki
z roznego rodzaju stereotypami, w tym tymi dotyczacymi
seniorow.
to takze
miedzykulturowych,

Miedzynarodowe mobilnosci
kompetencji

szansa na
wzmachnianie
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UTW Siewierz w Czechach

odkrywanie obyczajow, stylu zycia ludzi z innego kraju
oraz dzielenie sie wlasnym dziedzictwem kulturowym.
Stluchacze Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Siewierzu,
takze skorzystali z tej mozliwosci! Podczas swojego
pobytu w Czechach, poznali i skosztowali tamtejszej
kuchni. Jednymi z najpopularniejszych dan czeskich sa
smazeny syr najczesciej podawany z frytkami, surowka
i sosem tatarskim oraz knedliky, czyli podtuzne bulki
gotowane na parze, ktorych podstawe stanowi maka
pszenna lub gotowane ziemniaki. Poza tym seniorzy
poznali czeska historie i obyczaje. Namapie ich kulturowej
podrozy znalazto sie m.in. Zoo Ostrava, ktore uczestniczy
w Europejskim Programie Ochrony Zwierzat angazujac
sie w ratowanie ginacych gatunkow.

Kilkudniowa mobilnos¢ w Czechach dala seniorom
7 Siewierza mozliwos¢ przekonania sie jak funkcjonuja,
ucza sie i rozwijaja osoby starsze za nasza poludniowa
granica. Dzieki wyjazdowi, uczestnicy poznali dobre
praktyki w tym zakresie i przeniesli je na grunt wlasnego
uniwersytetu. Byla to dla nich takze podroz kulturowa,
obfitujaca w nowe smaki i czeskie obyczaje. Wymiana
dobrych praktyk i dzielenie
- to data seniorom Ostrawa.

sie doswiadczeniami

Beata Hac
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