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Szanowni Paristwo,

Ogoélnopolska Federacja Stowarzyszeri Uniwersytetéw Trze-
ciego Wieku zorganizowata 28 czerwca 2024 r., w Krakowie,

w hotelu Wyspiariski, krajowg konferencje pn. ,,REGIONALNE
FORUM ORGANIZACJI SENIORSKICH”. Wzigto w niej udziat

100 uczestnikow, lideréw i przedstawicieli Uniwersytetow
Trzeciego Wieku, pozarzgdowych organizacji seniorskich

i gminnych oraz miejskich rad senioréw.

Podczas otwarcia Forum wystgpili zaproszeni goscie: w imie-
niu Minister ds. Polityki Senioralnej Marzeny Okty-Drewno-
wicz, Maciej Kmita, Zastepca Dyrektora Departamentu Polityki
Senioralnej w Kancelarii Prezesa Rady Ministréw; Elzbieta
Achinger, | Wicewojewoda Matopolski; Joanna Bobowska, Pet-
nomocnik Wojewody Matopolskiego ds. Polityki Senioralnej;
Wioletta Wilimska, Dyrektor Regionalnego Osrodka PolityRi
Spotecznej w Krakowie, Wiceprzewodniczgca Matopolskiej
Rady ds. Polityki Senioralnej; Barbara Batka, Petnomocnik
Marszatka Wojewddztwa Pomorskiego ds. Polityki Senio-
ralnej, Gdarisk; dr Anna Okoriska-Walkowicz, Petnomocnik
Prezydenta Miasta Krakowa ds. PolityRi Senioralnej; Aneta
Widak, Kierownik Zespotu ds. Funduszy Zewnetrznych, Urzgd
Marszatkowski Wojewddztwa Matopolskiego Departament
Rozwoju Regionu oraz przedstawiciele naukowcéw, spe-
¢jalistéw z zakresu pedagogiki, gerontologii, starzenia sie
spoteczenistwa i dziatalnosci Uniwersytetéw Trzeciego Wieku:
prof. zw. dr hab. Tadeusz Aleksander, em. pracownik nauko-
wy Instytutu Pedagogiki Uniwersytetu Jagielloriskiego oraz
dr hab. Zofia Szarota prof. WSB Dgbrowa Gérnicza.

Celem FORUM byta konsolidacja srodowisk dziatajgcych

na rzecz 0séb starszych, upowszechnienie informacji z zakre-
su polityRi senioralnej w wymiarze krajowym, regionalnym

i lokalnym. Podczas konferencji omawiane byty m.in. za-
gadnienia zwigzane z wyzwaniami stojgcymi przed liderami
Uniwersytetéw Trzeciego Wieku i senioralnych organizacji
pozarzgdowych w oRkresie popandemicznym, w szczegélnosci
w zakresie zwiekszenia oferty edukacyjnej dla 0séb starszych,
pozyskiwania funduszy na rozwdj tej dziatalnosci oraz upo-
wszechniania wiedzy dotyczqgcej nowych technologii i bezpie-
czenistwa cyfrowego senioréw. Prezentowane byty przyktady
dobrych praktyk z zakresu edukacji 0séb dojrzatych, starze-
nia sie w dobrym zdrowiu i czynnego uczestnictwa w zyciu
spotecznym. Partnerzy Ogdlnopolskiej Federacji Stowarzyszer
UTW, instytucje, organizacje pozarzgdowe oraz srodowisko
biznesu przedstawiali réznorodne inicjatywy, wptywajgce

na jakosc¢ zycia 0séb starszych.

Z dyskusji i wystgpien, prezentowanych badari spotecznych

i naukowych, w zwigzku ze zmianami demograficznymi oraz
skutkami pandemii COVID-19, podczas Forum wybrzmiaty
jednoznaczne wnioski o koniecznosci zwiekszenia i koncen-
tracji wysitkow w celu wypracowania systemowych rozwigzan
dotyczgcych edukacji senioralnej i uczenia sie przez cate zycie
(lifelong learnig - LLL). W tym celu zostang skierowane przez
0Ogdlnopolskg Federacje Stowarzyszert UTW wnioski do wtasci-
wych organdw wtadzy i instytucji oraz Srodowisk naukowych.
W tym numerze Biuletynu mozna sig zapoznac z obszerng
relacjg przebiegu FORUM.

Zachecam réwniez do przeczytania ciekawych informacji oraz
edukacyjnych artykutéw promocyjnych naszych Partneréw.
W imieniu Redakcji zycze Panstwu mitej lektury!

Wiestawa Borczyk
Redaktor Naczelny
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Program
Regionalnego Forum
Organizacji Seniorskich

Forum organizowane w ramach projektu ,Mocna Federacja - sieciuje, partycypuje, inspiruje!”,
sfinansowanego ze srodkéw Narodowego Instytutu Wolnosci — Centrum Rozwoju
Spoteczenstwa Obywatelskiego w ramach Rzadowego Programu Rozwoju Organizacji
Obywatelskich na lata 2018-2030 PROO

28 czerwca 2024 .

Hotel PTTK Wyspianski***, ul. Westerplatte 15, 31-033 Krakéw

godz. 09:30-10:00  Recepcja - rejestracja uczestnikéw i gosci konferencji.

godz. 10:00-11:00  OTWARCIE KONFERENCJI, PRZYWITANIE UCZESTNIKOW | GOSCI

- Wiestawa Borczyk, Prezes Zarzagdu Ogélnopolskiej Federacji Stowarzyszen
Uniwersytetéw Trzeciego Wieku, Nowy S3acz.

WYSTAPIENIA GOSCI.

godz. 11:00-11:45 WYZWANIA LIDEROW UTW | ORGANIZACJI SENIORALNYCH W OKRESIE
POPANDEMICZNYM - PANEL DYSKUSYJNY Z UDZIALEM LIDEROW UTW

Moderator:
Ewa Pitat, Dyrektor Jagiellonskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku, Krakow.
Panelisci:

- Krystyna Rawska, Prezes Stowarzyszenia Swietochtowicki Uniwersytet
Trzeciego Wieku, cztonek Zarzadu Ogolnopolskiej Federacji Stowarzyszen
Uniwersytetéw Trzeciego Wieku.

- dr Renata Miszczuk, Prezes Fundacji RESTART, operator Swietokrzyskiego
Klastra UTW, Kielce.

« Matgorzata Stanowska, przedstawicielka Towarzystwa Inicjatyw
Twdrczych ,e", Warszawa.




3
OGOLNOPOLSKI BIULETYN UTW

godz. 11:45-12:30 KONFLIKT MA WIELKIE OCZY. CZYM JEST MEDIACJA
| DLACZEGO WARTO Z NIEJ KORZYSTAC?
- Urszula Buchowicz, Magdalena Stalpinska, Dorota Siwiec, Fundacja
Rozwoju Mediacji, Warszawa.

godz. 12:30-13:00  Przerwa kawowa.

godz. 13:00-13:30 WZMOCNIENI - O INNOWACY)NE) METODZIE OSIAGANIA
DOBROSTANU W WIEKU SENIORALNYM

- Alicja Przepiodrska-Utaszewska, dr Joanna Wawrzyniak, Agnieszka Busk,
Fundacja Via Salutis, Watbrzych.

godz. 13:30-14:00  ,,MARATON PISANIA LISTOW 2024”. NAJWIEKSZA NA SWIECIE
AKCJA NA RZECZ PRAW CZtOWIEKA

- Agnieszka Dabrowiecka, Manager Dziatu programowego,
Stowarzyszenie ,Amnesty International”, Warszawa.

godz. 14:00-14:30  BEZPIECZENSTWO CYFROWE SENIOROW.
O KAMPANII SPOLECZNE) #ZNAMTENUMERY

- Agnieszka Winiarska-Milnikiel, Manager ds. PR i Patryk Kuklinski,
Manager ds. promocji, Telewizja Puls Sp. z 0.0., Warszawa.

godz. 14:30-15:10 « NOWE MOZLIWOSCI UCZENIA SIE W OPARCIU O EPALE
ELEKTRONICZNA PLATFORME NA RZECZ UCZENIA SIE DOROStYCH
- dr hab. Dorota Gierszewski, Uniwersytet Jagiellonski,
Instytut Pedagogiki, Krakow.

 KLUBY PACJENTA. EDUKACJA PROZDROWOTNA
NA RZECZ LOKALNYCH SPOLECZNOSCI
- Katarzyna Kucia-Garncarczyk, Prezes Fundacji ,Z sercem do Pacjenta”,
Grupa American Heart of Poland, Katowice.

* CZY COHOUSING SENIORALNY BEDZIE ODPOWIEDZIA
NA OSAMOTNIENIE OSOB STARSZYCH?
- Joanna Marcinkowska, Przewodniczaca Zarzadu Stowarzyszenia
Mieszkaniowego WSPOL, Warszawa.

godz. 15:10-15:20  PREZENTACJA PARTNEROW OGOLNOPOLSKIE) FEDERAC)I
STOWARZYSZEN UTW

+ Wystgpienie: Tomasz Biskupski, Zaktad Zielarski Kawon-Hurt Nowak sp.).
« Adamed Pharma S.A.

godz. 15:20-15:30  Podsumowanie i zakonczenie konferencji.

godz. 15:30 Lunch.
KOMITET Sfinansowano ze srodkéw Narodowego Instytutu Wolnosci - wy Program
P DO SPRAW F Centrum Rozwoju Spoteczenstwa Obywatelskiego Somwols Organizac]
o POZYTKU NI W w ramach Rzgdowego Programu Rozwoju Organizacji Obywatelskich v no lato 2018-2030
PUBLICZNEGO Rarodon sty Moot na lata 2018-2030 PROO PROO



WICEMARSZALEK SEJ]MU Warszawa, 28 czerwea 2024 r.
RZECZYPOSPOLITE] POLSKIE]

MONIKA WIELICHOWSKA

Uczestnicy
Regionalnego Forum Organizacyi
Seniorskich

Szanowni Panstwo,

Regionalne Forum Organizacji Seniorskich to wyjgthowa okazja do omowienia kluczowych
kwestii zwigzanych z aktywnoscig i zaangazowaniem seniordw w Zycie spoleczne i edukacyjine.
Doceniam zaangazowanie organizatorow i uczesinikéw w budowanie lepszej przysziosci dla
0s6b starszych. To wspaniala inicjatywa, ktora zastuguje na pochwale.

Jako aktywna czlonkini Parlamentarnego Zespotu ds. Uniwersytetéw Trzeciego Wieku
rowniez uczestnicze w opracowywaniu polityk i rekomendacji w celu poprawy jakos$ci Zycia
seniorow, wspdlpracuje tez z organizacjami semioralnymi. Wcigz potrzebujemy promocyi
aktywnego trybu iycia, wsparcia w edukacji, podnoszenia swiadomosci i integracji. Nasze
spoleczenstwo sie starzeje i te dzialania sq potrzebne nam wszystkim.

Cheialabym abyscie wiedzieli, Ze jestem calym sercem z Wami. Wasze dzialania na rzecz
aktywnosci senioréw, oprocz edukacji niosq ze sobq integracje spoleczng, energie i wiele
pozytywnych dzialan. Uniwersytety Trzeciego Wieku sq fenomenem, sq waznymi instytucjami
edukacyjnymi dorostvch z bogatymi tradyciami. To prawdziwa skarbnica wiedzy, doswiadczen
i rados$ci zycia, a Wy jestescie tego najlepszym przykladem.

Akyywnosé organizacii seniorskich, takich jak Uniwersytety Trzeciego Wieku, jest
nieoceniona w promowaniu wiedzy, integracji spofecznej oraz zdrowego stylu Zycia wsrdd
seniorow. Wasza praca w zakresie edukacji, wsparcia i aktywizacji 0sob starszych przyczynia
sig do tworzenia bardziej swiadomego i zintegrowanego spoleczeristwa.

Pozdrawiam serdecznie,

Wicemarszalek Sejmu
Rzeczypospolitej Polskiej

[ oMUl

Monika Wielichowska
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Spoteczenstwa Obywatelskiego

Warszawa, 28.06.2024 r.

Wiestawa Borczyk
Prezes Zarzadu
Ogélnopolska Federacja Stowarzyszeri Uniwersytetow Trzeciego Wieku

Szanowni Panstwo,

z ogromnym szacunkiem i wdziecznoscig zwracam sie do wszystkich Panstwa, obecnych na
tak wyjatkowym wydarzeniu jakim jest Regionalne Forum Organizacji Seniorskich. Niestety,
wazne obowiazki paristwowe nie pozwolity mi by¢ dziS razem z Panstwem osobiscie.
Niemniej tacze sie z Panstwem w duchu wzajemnej wspotpracy i aktywnosci obywatelskiej.

Organizacje seniorskie odgrywaja fundamentalng role w budowaniu i umacnianiu
spoteczenstwa obywatelskiego. To wtasnie dzieki Panstwa zaangazowaniu, poswigceniu
i pasji mozemy czerpac z bogactwa wiedzy, doswiadczenia i madrosci, ktére wnosi kazda
osoba dziatajaca na rzecz $rodowiska seniordw. Paristwa praca jest nieoceniona i niezwykle
cenna.

Polityka senioralna zajmuje wyjatkowe miejsce w strategii rozwoju naszego kraju. Rzad zdaje
sobie sprawe, ze wsparcie dla senioréw to nie tylko obowiazek, ale takze inwestycja
w przysztosé. Inicjatywy, ktore promuja aktywnosé spoteczng, zdrowie i dobrostan senioréw,
sa krokiem w strone budowy inkluzywnego i sprawiedliwego spoteczeristwa. Paristwa
dziatania sa sercem tych staran, a kazdy senior jest najlepszym ambasadorem tych wartosci.

Nie mozemy zapomnieé¢ takze o roli, jaka petnia Panstwo w procesie dialogu
miedzypokoleniowego. To seniorzy odgrywaja niezastapiona role w przekazywaniu wiedzy,
umiejetnosci i doswiadczed mtodszym pokoleniom. Wspdtczesny swiat stawia przed
mtodymi ludZzmi wiele wyzwan, a Parnistwa madrosc i spokdj sa bezcenne w budowaniu
mostéw miedzy pokoleniami. Dzieki Parnstwu miodsze pokolenia moga czerpac
z doswiadczen przesztosci, co pozwala im lepiej przygotowac sie na przysztosc.

Chciatbym wyrazi¢ moja gteboka wdziecznosé za caty Was wkiad w ksztattowanie
spoteczenstwa obywatelskiego. Parfistwa determinacja, pasja i zaangazowanie s3 inspiracja
dla nas wszystkich.

Zycze Panstwu wielu owocnych rozméw oraz $wiezych pomystéw na rozwdj Srodowisk
seniorskich. Niech to Forum bedzie kolejnym etapem w tworzeniu spoteczerstwa, w ktérym
kazdy, bez wzgledu na wiek, czuje sie wazny i doceniany.

Z wyrazami szacunku,

fids Ur—fl
Marek Krawczyk

Podsekretarz Stanu
Kancelaria Prezesa Rady Ministrow

www.gov.pl/web/pozytek Kancelaria Prezesa Rady Ministrow
Al. Ujazdowskie 1/3
00-583 Warszawa
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Wyzwania liderow UTW
1 organizacji senioralnych
w okresie popandemicznym

Debata z udziatem: Krystyny Rawskiej, Renaty Miszczuk
I Matgorzaty Stanowskiej. Prowadzenie - Ewa Pitat

Pandemia koronawirusa dla gene-
racji wspolczesnych senioréw oka-
zala si¢ kolejnym dos$wiadczeniem
pokoleniowym, wydarzeniem gra-
nicznym takim jak stan wojenny
lub transformacja ustrojowa. Nic
dziwnego, ze wielu z nas czas dzie-
li na przed i po pandemii. Doklad-
nie wiemy, kiedy zaczela sie glo-
balna epidemia SARS-CoV 2, nie

wiemy jednak, kiedy i czy na pewno
si¢ zakonczyla. Mimo to umownie
ostatnie 2-3 lata zaliczamy do okre-
su popandemicznego. Dokfadnie na
ten sam czas przypadajg inne waz-
ne wydarzenia, ktére miaty wpltyw
na nasze myslenie i nasze zachowa-
nia. To oczywiscie wojna za nasza
wschodnig granicg, ktéra urucho-
mila, zwlaszcza u senioréw, trau-

matyczne wspomnienia wlasne lub
najblizszej rodziny z okresu II woj-
ny $wiatowej. Wyzwolila dawno za-
pomniane lub wrecz nieznane leki
egzystencjalne. To, co jest wazne
dla pokolenia 0séb starszych, jest
wazne dla organizacji senioralnych
i ma wplyw na sposéb ich funk-
cjonowania. Okres popandemicz-
ny to réwniez maraton wyboréw
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i zmian politycznych. Decyzje poli-
tyczne, podejmowane zaréwno na
najwyzszym szczeblu, jak i najblizej
nas, na szczeblu lokalnym, stano-
wia o by¢ albo nie by¢ stowarzyszen,
organizacji pozarzadowych, pod-
miotéw dzialajacych na rzecz oséb
starszych. W debacie dotyczacej wy-
zwan lideréw UTW i organizacji se-
nioralnych w okresie popadnemicz-
nym nie moze zabrakng¢ odniesien
do polityki, zwlaszcza senioralne;j.

Do debaty na wspomniany temat
zaprosilismy ekspertki reprezentu-
jace zardwno spojrzenie praktycz-
ne, jak i teoretyczne, czyli panig pre-
zes zarzadzajacg UTW, specjalistke

dzialajacg na pograniczu praktyki
i nauki oraz ekspertke z organizacji
pozarzadowej prowadzacej wartos-
ciowe badania i analizy $rodowiska
osob starszych. Wszystkim zadali-
$my te same pytania:

Jakie nowe zjawiska w organi-
zacjach senioralnych ujawnila
pandemia i jak sobie poradzity
znimi UTW? W ostatnich latach
wyzwania uniwersytetom trze-
ciego wieku rzucita nie tylko glo-
balna epidemia, ale i inne oko-
licznosci. Ktore z nich okazaly sie
najbardziej destrukcyjne i mogqg
zawazy¢ na dalszym rozwoju ru-

chu UTW? Czy w okresie popan-
demicznym mozna sie doszukaé
jakichs pozytywow?

Krystyna Rawska, prezes stowa-
rzyszenia Swietochlowicki Uni-
wersytet Trzeciego Wieku, czlo-
nek Zarzadu Ogolnopolskiej
Federacji Stowarzyszen Uniwer-
sytetow Trzeciego Wieku i czlo-
nek Zespolu Ekspertow ds. Oséb
Starszych przy RPO:

- Okres popandemiczny cha-
rakteryzowal odplyw czlonkéw,
na szczescie dzi§ widac, ze byt to
stan przejsciowy. Dla przyktadu:
w UTW w Rybniku liczba stuchaczy
zmniejszyla sie o 160 oséb (aktual-
ny stan to 450), natomiast w Rudz-
kim UTW wystapit przyrost z 80 do
200 czlonkéw. W Centrum Ksztal-
cenia Ustawicznego w UTW w By-
tomiu takze zarejestrowano ubytek
ok. 100 cztonkéw, ale z chwilg uru-
chomienia zapisow liczba sie¢ wy-
réwnala - aktualnie zrzeszaja 700
cztonkow. UTW w Wodzistawiu
Slgskim nie zanotowalo zadnej roz-
nicy w liczbie cztonkéw - caly czas
ta liczba oscyluje wokét cyfry 550-
600. W Swietochtowicach liczba po
pandemii nieznacznie si¢ zmniej-
szyla, a potem nastapit spory przy-
plyw czlonkéw, w efekcie dzisiaj
mamy 100 czlonkéw.

Nowym i, niestety, negatywnym
zjawiskiem, ktére dalo si¢ zaob-
serwowa¢ w kilku z wymienio-
nych wyzej uniwersytetow, byt za-
nik ochoty do grupowych dziatan,
spotkan integracyjnych, brak zaan-
gazowania w aktywne uczestnicze-
nie w zajeciach. Stuchacze chetnie
przyjmuja postawe klienta, ktory
wybiera sobie najlepsze produkty
z oferty, kompletnie nie angazujac
sie w funkcjonowanie organiza-
¢ji. Dziatania UTW w wigkszosci
opieraly si¢ na aktywnosci okre-
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slonej grupy - najczesciej cztonkow
Zarzadu, Komisji Rewizyjnej i Sa-
morzadu Stuchaczy. To lokomoty-
wa, ktora ciggnela caly uniwersytet.
Dzi$ trudno z grupy nowoprzyje-
tych czlonkéw ,wylowi¢” nastep-
cow, a przeciez kadra, liderzy, kto-
rzy zakladali te organizacje, zdazyli
sie postarzec o bez mata 20 lat...

Do najbardziej destrukcyjnych zja-
wisk, wedtug opinii lideréw UTW,
z ktérymi rozmawiatam, zaliczy¢
nalezy zbyt duzg konkurencje¢ mig-
dzy podmiotami dzialajgcymi na
rzecz seniorow. Dotyczy to prze-
de wszystkim instytucji samorza-
dowych, ktére z budzetu miasta
funduja seniorom bezplatny udziat
w wielu wydarzeniach, czy to spor-
towych, czy kulturalnych. Nie by-
foby w tym nic ztego, gdyby nie
to, ze wydarzenia s3 finansowa-
ne okazjonalnie. Do UTW, nieste-
ty, $rodki te nie trafiajg, przez co
stuchacze czuja si¢ gorsi, czasami
rezygnuja z uczestnictwa w edu-
kacji, skoro w innych miejscach
maja za darmo rozrywke i biesia-
de. Odczuwalny jest takze kom-
pletny brak koordynacji dziatan
dla senioréw w skali miasta, brak
porozumienia z Miejskimi Radami
Senioréw, ktére powinny w celu re-
alizacji swoich ustawowych zadan
dokonywa¢ biezacej analizy po-
trzeb osdb starszych.

Dr Renata Miszczuk, Zaklad Edu-
kacji Dorostych, Wydzial Pedago-
giki Uniwersytetu Jana Kochanow-
skiego w Kielcach, prezes Fundacji
RESTART, operator Swietokrzy-
skiego Klastra UTW, Kielce.

- Nowe zjawisko po pandemii to na
pewno zmniejszenie liczby stucha-
czy UTW. Znam przypadki, gdzie
z 220 czlonkéw przed pandemiy
w roku akademickim 2022/2023
zostato tylko 40 stuchaczy. To spo-
wodowato bardzo duze problemy

finansowe UTW, ktére przeciez fi-
nansujg sie gléwnie, a czasem jedy-
nie, ze skladek cztonkowskich. Po-
wodem tak niskiej frekwencji byt
przede wszystkim strach senio-
réw przed kontaktem i przebywa-
niem w grupie. Ta sytuacja, nie na
taka skale, ale nadal utrzymuje sie
w niektorych organizacjach.

Uniwersytety, ktore nie zareago-
waly na problem leku swoich stu-
chaczy, juz ich nie odzyskaly.
Wigkszos¢ $wigtokrzyskich UTW
zareagowala, zmienita profil swojej
dziatalnosci, wprowadzajac zajecia,
ktére pomogly pokona¢ chociaz
troche leki pandemiczne, ale row-

R!‘“‘ﬂdtd Nhf)._‘(_,.-'i,':."

niez spowodowane wojng w Ukrai-
nie. Byly to zajecia z psychologiem,
warsztaty terapeutyczne reduku-
jace obnizony nastrdj, niepokdj,
wycofanie. Odbywaly sie warszta-
ty z zakresu radzenia sobie ze stre-
sem po pandemii, warsztaty ,Jak
nie popas¢ w depresje bezczynno-
$ci”. Czesciej pojawialy sie wykta-
dy z zakresu zdrowego stylu zycia
i profilaktyki choréb cywilizacyj-
nych w miejsce wczesniejszych wy-
kladéw o podrézach czy proble-
mach prawnych. Zmiana zakresow
tematycznych wykladéw i warszta-
tow spowodowala, ze w roku aka-
demickim 2023/2024 stuchacze po-
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nownie zaczeli chetniej uczeszczad
do UTW.

W okresie popandemicznym UTW
prowadzily kampanie poprzez ra-
dia lokalne, gazety, portale spo-
tecznosciowe, aktywniejsi uczest-
nicy nawet rozdawali ulotki na
festynach i dawali ogloszenia w pa-
rafiach. Prezesi UTW wskazujg, ze
przed pandemia nie musieli siega¢
az do takiej promocji swoich UTW,
a na brak stuchaczy nie narzekali.

Problemem od zawsze dotykajg-
cym UTW jest brak ich systemo-
wego finansowania. Osoby starsze
uczeszczajagce do UTW s3 gorzej
traktowane przez samorzad, ale
i nasze wladze panstwowe. Jesli
chodzi o wojewddztwo $wietokrzy-
skie, to gléwnym zrédlem finan-
sowania dzialan na rzecz senioréw
byt i jest Regionalny Program Ope-
racyjny wczesniej 2014-2020, teraz
2021-2027. Program pozwala two-
rzy¢ kluby seniora w ramach dzia-
tan zwigzanych z deinstytucjonali-
zacjg. Ale do tychze klubéw moga
naleze¢ osoby starsze i niesamo-
dzielne - bo takie sg zapisy kon-
kursowe. Aktywny, zdrowy senior
- stuchacz UTW - nie spelnia tych
kryteriéw. Niektére UTW pro-
ponowaly, zebym cho¢ ich czes¢
zmienita na klub seniora, bo wte-
dy beda mieli $rodki na dziatalnos¢
i na ten ,wypas”, ktéry oferowany
jest w klubach.

Teoretycznie UTW moga apliko-
wac do konkurséw w ramach pro-
gramu ,Aktywni plus”. Dokona-
tam analizy przyznanych dotacji
dla UTW w ramach tego progra-
mu. W roku 2021 na 105 dofinan-
sowanych wnioskéw 19 otrzymaly
UTW, w 2022 na 313 dofinanso-
wanych wnioskéw 16 pochodzito
z UTW, w 2023 na 350 dofinanso-
wanych wnioskéw 17 dofinanso-
wanych projektow przypadlo dla
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UTW. Liczby méwia same za sie-
bie. De facto grupa aktywnych se-
nioréw musi Zebra¢ o $rodki na
dzialalnos¢. Ta sytuacja stala sie
pretekstem do utworzenia przeze
mnie Klastra UTW. Nalezy do nie-
go 14 z 17 $wietokrzyskich UTW.
Prébujemy dziala¢ wspdlnie, razem
przygotowywac projekty i zdoby-
wac srodKki.

Jakie pozytywy przyniost czas po-
pandemiczny? Rozbudzil jesz-
cze wiekszg kreatywnos¢ gltéwnie
wéréd osob zarzadzajacych UTW.
Zwrocit uwage na znaczenie rozwo-
ju kompetencji cyfrowych - gdyby
seniorzy mieli rozwiniete umiejet-
nosci cyfrowe w okresie pandemii,
podobnie jak mlodzi, kontaktowa-
liby sie ze sobg za pomocg réznych
foréw spotecznosciowych, a wykla-
dy bez problemu bytyby transmito-

wane online.

Malgorzata Stanowska, byla pre-
zes UTW, przedstawicielka Towa-
rzystwa Inicjatyw Tworczych ,e”,
organizacji pozarzadowej prowa-
dzacej nowatorskie projekty spo-
feczne, badawcze i szkoleniowe,
czlonek Zespolu Ekspertow ds.
Osob Starszych przy RPO:

- Pandemia COVID-19 znaczgco
wplyneta na zdrowie psychiczne
i fizyczne wszystkich pokolen oraz
na funkcjonowanie spotecznosci,
w tym takze Uniwersytetow Trze-
ciego Wieku (UTW). Zaréwno in-
stytucje, jak i ich stuchacze od-
czuli skutki pandemii. Powrét do
rownowagi jest niepewny i wyma-
ga wielu dziatan profilaktycznych.
Szczegdlnie wazne jest wzmacnia-
nie wiezi stuchaczy UTW na wy-
padek zagrozen. Pandemia ujaw-
nila nasze nieprzygotowanie na
kryzys, co dodatkowo zwigksza lek
zwigzany z biezacymi wydarzenia-
mi, takimi jak np. agresja Rosji na
Ukraine.

Dlugofalowe skutki zdrowotne
pandemii wynikajg z nalozenia si¢
wielu niekorzystnych zjawisk, ta-
kich jak ograniczony dostep do le-
czenia, izolacja, dezinformacja oraz
unikanie badan diagnostycznych
i profilaktycznych. Najwigksze
trudnosci z dostepnoscig w czasie
pandemii osoby starsze odczuwa-
ty w przypadku korzystania z wi-
zyty lekarskiej u lekarza pierwsze-
go kontaktu (39% osob korzystato
z problemami, ograniczeniami, 7%
nie bylo w stanie skorzystac), leka-




rza specjalisty (20% os6b korzysta-
fo z problemami, ograniczeniami,
11% nie bylo w stanie skorzystac),
kolejne wskazania to zabiegi re-
habilitacyjne (7% o0s6b korzysta-
fo z problemami, ograniczeniami,
12% nie bylo w stanie skorzystac)
oraz planowe leczenie w szpitalu
(6% os6b korzystalo z problemami,
ograniczeniami, 6% nie bylo w sta-
nie skorzysta¢). Pandemia skroci-
ta $rednig dlugos¢ zycia w Polsce
o okolo 1,3 roku.

Dla wielu UTW wyzwaniem bylo
odzyskanie stuchaczy, ktorzy wy-
cofali si¢ ze spotkan stacjonar-
nych. Szczegdlnie trudne okaza-
ly sie kontakty ze stuchaczami
w czwartym wieku. Z jednej stro-
ny to osoby o najstabszych umiejet-
nos$ciach cyfrowych, z drugiej naj-
mniej aktywna grupa wiekowa. Co
czwarty polski senior nie wycho-
dzi z domu w celach towarzyskich:
spotkan z innymi osobami, trzech
na dziesigciu senioréw w wieku po-
wyzej 80 r.z. nie wychodzi w tym
celu w ogdle, a co dziesigty nigdy
lub prawie nigdy nie jest odwiedza-
ny w domu (Badanie ARC Rynek
i Opinia). Dlatego konieczne jest
stworzenie oferty zaje¢ i wsparcia
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dla seniorow w czwartym wieku,
a takze budowanie sieci wsparcia
na wypadek zagrozen przez samo-
rzady i zarzady UTW.

Na koniec odniose si¢ jeszcze do
wypowiedzi mojej przedmow-
czyni, ktora zwracala uwage na
brak finansowego wsparcia dla
UTW. Tendencje t¢ wida¢ dosko-
nale w ostatnim (wrzesien 2023 r.)
raporcie GUS pt. ,Uniwersytety
Trzeciego Wieku w roku akademi-
ckim 2021/2022”. W roku akademi-
ckim 2019/20 niespetna 22% UTW
otrzymalo pomoc z zewnatrz
i gléwnie wsparly je samorzady lo-
kalne - 93,3%.Natomiast w roku
akademickim 2020/21 wsparcie
otrzymato tylko 18,1% UTW.
Kazda organizacja dgzy do odnie-
sienia sukcesu. Sukcesy sq mite, ale
zazwyczaj niczego nie uczqg. Uczy-
my si¢ w sytuacjach trudnych,
kryzysowych. Jakg nauke wynosi-
my z trudnego, mozna powiedziec
- kryzysowego - okresu popande-
micznego? Czy moglyby si¢ Panie
pokusi¢ o pewne przewidywania
dotyczgce najblizszej przyszlosci
i wyzwan stojgcych przed organi-
zacjami seniorskimi, a moze i po-
koleniem seniorow in gremio?
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Krystyna Rawska: - Uwazamy,
ze jesteSmy powolani do edukacji,
a nie do rozdawnictwa, nasza dzia-
talno$¢ ma stuzy¢ poszerzaniu wie-
dzy i samoksztalceniu senioréw. To
najwazniejszy aspekt naszej dzia-
lalnosci, ale nie jedyny. Niemniej
istotna jest integracja i budowanie
wiezi spotecznych miedzy stucha-
czami jako remedium na mocno
zauwazalny problem osamotnie-
nia coraz wigkszej liczby senioréw.
Sadze, ze samotno$¢ jawi si¢ jako
systemowy problem panstwa! By¢
moze uruchomienie wolontariatu
dla oséb samotnych, wsréd mobil-
nych cztonkéw UTW, bedzie stano-
wi¢ jedno z kolejnych wyzwan dla
spotecznosci stuchaczy? My row-
niez kiedy$ mozemy stana¢ wobec
problemu niemoznosci porusza-
nia si¢ — nawet we wlasnym domu.
Z pewnoscig sztandarowym przy-
kladem takiego dzialania sg czlon-
kowie Wodzistawskiego UTW,
ktérzy w Klubie Wolontariuszy
wykazuja sie wielokierunkowa po-
mocg charytatywng, np. wspar-
ciem rodzin zastepczych, wizytami
w zakltadach opieki paliatywne;j...

Do zbudowania wspolnoty sam
wyklad nie wystarczy... Co jesz-
cze mozemy zrobi¢? Trzeba przede
wszystkim promowac nasze boga-
te i réznorodne oferty w réznorod-
ny sposob i wychodzi¢ stuchaczom
dostownie naprzeciw. Obowigz-
kiem zarzadzajacych uniwersy-
tetami jest dzisiaj uczestnictwo
w gremiach decyzyjnych samorza-
du lokalnego i organow rzagdowych
poprzez dyskusje z parlamenta-
rzystami, radnymi samorzadéw
wszystkich szczebli w celu zna-
lezienia systemowych rozwiazan
przeciwdzialajacych  wykluczeniu
senioréw.

Renata Miszczuk: Nieustajacym
wyzwaniem stojacym przed uni-




12

wersytetami trzeciego wieku jest
znalezienie modelu ich finanso-
wania. Zastanawiam sie, dlaczego
dla UTW nie moglyby by¢ ogla-
szane projekty edukacyjne, jakie sg
przygotowane dla uczniéw? Ostat-
nio np. MEN oglosilo projekt edu-
kacyjny umozliwiajacy dotacje na
wycieczki szkolne. Taka edukacja
w terenie bylaby bardzo oczekiwa-
na przez seniorow.

Od blisko dekady polityka se-
nioralna skupia si¢ gtéwnie na
osobach niesamodzielnych, po-
trzebujacych wsparcia w codzien-
nym funkcjonowaniu. Tam mu-
szg znalez¢ si¢ pienigdze. Czemu
na wsparcie nie zasluguje aktyw-
ny senior? Przeciez profilaktyka
jest tansza i lepsza niz leczenie. Je-
$li stuchacz UTW mialby zapew-
niony dostep do bezptatnych zajec
ruchowych, treningu umystu i in-
nych zaje¢, to najprawdopodob-
niej pozniej, a moze nawet w ogole
nie stalby si¢ ,,0soba potrzebuja-
cg wsparcia w codziennym funk-
cjonowaniu”, na ktére s3 wydat-
kowane znacznie wigksze $rodki.
UTW powinno by¢ organizacjami
dotowanymi przez panstwo. Dota-
cje powinny by¢ stale, nie konkur-
sowe, bo nie kazdy potrafi opra-
cowywa¢ wnioski. Teoretycznie
bardzo dobre i bardzo rozsadne
zalozenia miat tzw. projekt Gowi-
na ,Wsparcie dla UTW?”. Niestety,
w duzej czesci zostal on zmarno-
wany. Byl dedykowany dla regio-
nalnych lideréw, ktérymi miaty
sie stac ,,stare UTW z do$wiadcze-
niem”, tymczasem $rodki trafity
do fikcyjnych podmiotéow zamy-
kanych zaraz po ustaniu dotacji
i po kampanii oséb, ktore dotowa-
ty te pseudo-UTW.

Skoro UTW zaspakaja przede
wszystkim  potrzeby edukacyj-
ne, to moze pomysle¢ o wickszym
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i trwalszym wpisaniu ich w dziata-
nia uczelni z ich rejonu. Fakt, nie
wszystkie UTW dzialaja w mia-
stach, gdzie sg uczelnie — na przy-
klad w wojewddztwie swietokrzy-
skim wigkszos¢ UTW to male
miejscowosci, a nawet wsie. Moze
w ramach wolontariatu pracowni-
czego kadra uczelniana moglaby
realizowa¢ wyktady czy warsztaty?

Najwigkszym wyzwaniem dla lide-
réw UTW jest znalezienie stalego
finansowania oraz dzialania zmu-
szajace decydentéw do dostrze-
zenia potrzeb nie tylko oséb nie-
samodzielnych. Aktywni musza
sobie radzi¢ sami, a np. kluby senio-
ra w niektérych gminach sg wrecz
»przefinansowane”. ~ Przykladem
z mojego podworka jest chociaz-
by to, ze dla UTW w Swietokrzy-
skiem jest planowana corocznie
jedna wojewddzka impreza, nato-
miast dla senioréw z klubow se-
niora czesto rowniez jedna, ale na
miesigc, dodatkowo wlodarze za-
pewniaja transport. Nic dziwnego,
ze stuchacze UTW czujg sie dys-
kryminowani.

Malgorzata Stanowska: - Na po-
czatku swojej wypowiedzi odnio-
se sie do ostatniej refleksji pani dr
Renaty Miszczuk. Niestety, pan-
demia cofneta narracje i spotecz-
ne postrzeganie o0sob starszych
o kilka lat. Analiza publikacji z lat
2020-2022 pokazala obraz senio-
ra, ktéry ponownie jest postrzega-
ny jako osoba niesamodzielna, wy-
magajaca pomocy, a nie sprawcza
czy wrecz wiaczajaca sie w lokal-
ne procesy spoteczne. Aby przeciw-
dziala¢ tej tendencji, konieczne s3
intensywne dzialania edukacyjne
i $Swiadomosciowe, ktore bedg pro-
mowac aktywnos¢ i niezalezno$¢
senioréw. To jedno z wazniejszych
wyzwan dla lideréw UTW na teraz
i na najblizsza przysztos¢.

Pandemia wzmogla ageizm i po-
dzial pokoleniowy, oslabila dzia-
tania zmierzajace do wzmacniania
solidarnosci migdzypokoleniowe;j.
Autorzy artykulu ,Aging in Times
of the COVID-19 Pandemic: Avo-
iding Ageism and Fostering Inter-
generational Solidarity” (The Ge-
rontological Society of America
(2021) - rekomenduja dzialania,
ktére maja temu przeciwdzialac.
Srebrny wolontariat, czyli zaan-
gazowanie seniorow w dzialania
wolontariackie, moze by¢ skutecz-
nym narzedziem aktywizacji tej
grupy. Wolontariat pozwala se-
niorom na wigksze angazowa-
nie si¢ w zycie spoleczne, dziele-
nie si¢ doswiadczeniem i wiedza,
a takze na budowanie relacji mig-
dzypokoleniowych. Wspédtpraca
senioréw z mlodszymi pokolenia-
mi, np. w ramach wspoélnych pro-
jektéow edukacyjnych czy kultu-
ralnych, moze przynies¢ korzysci
obu stronom.

Pandemia pokazala, jak istotne
sg dzialania samopomocowe oraz
rozwijanie sieci wsparcia. Uniwer-
sytety Trzeciego Wieku, podobnie
jak inne organizacje seniorskie, po-
winny skupic¢ si¢ na tworzeniu sil-
nych struktur wsparcia, ktére moga
dziala¢ takze w sytuacjach kry-
zysowych. Wspdlpraca z innymi
podmiotami, takimi jak np. centra
wolontariatu, moze przyczynic¢ sie
do budowania bardziej zintegro-
wanych i odpornych spotecznosci.
Przy tworzeniu programéw eduka-
cyjnych dla senioréw, nalezy polo-
zy¢ wiekszy nacisk na propagowa-
nie dzialan, ktére us$wiadamiaja
role grupy réwiesniczej dla dobro-
stanu jednostki. Seniorzy, uczest-
niczagc w roznych aktywnosciach,
moga wzajemnie si¢ wspiera¢, co
jest kluczowe dla ich zdrowia psy-
chicznego i fizycznego.
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Rzeczywisto§¢ pandemiczna wy-
musila na nas wszystkich ko-
niecznos¢ szybkiego przyswoje-
nia nowych technologii. Dla UTW
oznacza to potrzebe przygoto-
wania ich kadry do lepszego wy-
korzystania narzedzi cyfrowych.
Kursy online, zdalne spotkania
i inne formy wirtualnej interak-
cji moga stac si¢ integralna czescia
dziatalnos$ci uniwersytetow trze-
ciego wieku, zapewniajac cigglos¢
edukacji i wsparcie nawet w trud-
nych czasach.

Wyzwania przyszlosci? Jak wskaza-
lisSmy w raporcie stworzonym w To-
warzystwie Inicjatyw Twdrczych
»€ > zatytulowanym: ,Jacy s3 i jacy

beda seniorzy i seniorki za 15 lat?” -
dynamika wspoélczesnie zachodza-
cych zmian wskazuje, ze otocze-
nie technologiczne i towarzyszace
mu zjawiska spoleczne, kulturo-
we oraz ekonomiczne tworzy¢ beda
zmieniajace si¢ w czasie srodowi-
sko. Przeprowadziliémy badanie
trendéw kulturowych, ktére moga
wplywa¢ na sytuacje osob star-
szych w Polsce i sposéb przezywa-
nia przez nie wieku dojrzalego oraz
poprosilismy ekspertow specjalizu-
jacych si¢ w tematyce senioralnej
o podzielenie si¢ z nami refleksjg na
temat tego, jacy beda polska senior-
ka i polski senior za 15 lat. Pelny
raport dostepny jest na stronie in-
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ternetowej Towarzystwa ,¢”, nato-
miast teraz zasygnalizuje tylko nie-
ktdre trendy. W ciagu najblizszych
15 lat seniorzy beda coraz bardziej
zroznicowani pod wzgledem po-
koleniowym, spolecznym, kultu-
rowym i ekonomicznym. Wielu
z nich bedzie kontynuowa¢ prace
zawodowa, realizowal pasje i za-
interesowania, a takze poszuki-
wacé nowych form wspdlzycia, ta-
kich jak cohousing czy mieszkania
wspdlne. Wraz z tymi zmianami
pojawia sie nowe wyzwania, takie
jak dyskryminacja wiekowa, nie-
réwnosci spoleczne oraz problemy
mieszkaniowe, zdrowotne i finan-
sowe. Dlatego wazne jest, aby senio-
rzy mieli dostep do odpowiedniego
wsparcia, edukacji i ustug.
Uniwersytety Trzeciego Wieku
i organizacje seniorskie stoja przed
wyzwaniami, ale kryzys popande-
miczny dostarczyl im takze cen-
nych lekcji. Organizacje te musza
by¢ gotowe na wdrazanie nowych
technologii i metod dzialania, kto-
re pozwolg im skuteczniej wspie-
ra¢ seniorow. Innowacyjne rozwig-
zania, takie jak zdalne nauczanie
i interaktywne formy zaangazo-
wania, moga przyciaggna¢ wigksza
liczbe senioréw i zwigkszy¢ ich ak-
tywno$¢. Kluczowe bedzie réwniez
promowanie réwnego traktowania
seniorow i przeciwdzialanie stereo-
typom. Kluczowe dla przeciwdzia-
lania stereotypom postrzegania
starosci i starzenia si¢ s3 edukacja
i sSwiadomo$¢ spoleczna. Ewaluacja
programéw i monitorowanie ich
efektywnosci moga pomoc w lep-
szym dostosowywaniu  polityk
i programéw do potrzeb senioréw.
Organizacje seniorskie powinny
angazowac sie w badania spotecz-
ne, ktore pozwalajg lepiej zrozu-
mie¢ sytuacje senioréw i skutecz-
niej odpowiada¢ na ich potrzeby.
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W przysziosci na znacze-
niu zyska wspieranie samo-
sterownosci i niezalezno-
$ci senioréw. Osoby starsze
beda chcialy zachowa¢ au-
tonomie i decyzyjnos¢ tak
dlugo, jak to tylko mozli-
we. Polska musi zapewni¢
lepsza ochrone przed dys-
kryminacja ze wzgledu na
wiek oraz zwigkszy¢ dostep
do edukacji i ustug, ktore
wspierajg aktywne i nieza-
lezne zycie senioréw.

PODSUMOWANIE

Pandemia wyzwolita wie-

le lekéw w pokoleniu os6b
starszych.  Spowodowata
znaczacy odplyw stuchaczy i za-
wieszenie dziatalno$ci wielu UTW.
Mimo to, jak wynika z ,Infor-
macji nt. sytuacji osdb starszych
w 2022 r.” (dostepnej na stronie in-
ternetowej Sejmu) w okresie po-
pandemicznym byla to najczest-
sza forma aktywnosci senioréw
w Polsce. W tej chwili widzimy po-
wrdt uczestnikéw zaje¢ do uniwer-
sytetow. Ten okres w historii ru-
chu UTW potwierdzit bardzo niski
poziom kompetencji cyfrowych
starszego pokolenia, a jednoczes-
nie ich znaczenie w swobodnym
i niezaleznym funkcjonowaniu we
wspolczesnym  $wiecie. Niekwe-
stionowang zasluga pandemii byto
zmuszenie senioréw do opano-
wania nowych technologii. Te na
dobre zagoscily w naszym zyciu,
znacznie je upraszczajac.

Ostatnie burzliwe lata ujawni-
ty réwniez skalg bezradnosci tzw.
czwartego pokolenia i koniecz-
no$¢ opracowania nowych strate-
gii UTW majacych na celu ,,zago-
spodarowanie” tej grupy wiekowej.
Jesli o bezradnosci i niesamodziel-
nosci mowa, to pandemii zawdzie-

Ewa Pitat

czamy réwniez zespolenie tych pe-
joratywnych okreslen z seniorami.
Cho¢ wynikaty z troski o zdrowie
starszych pokolen, to z jednej stro-
ny przyczynity sie do nasilenia agei-
zmu (pamietamy protesty mlodych
Brytyjczykéw przeciwko izolacji
albo obrzucane kamieniami karet-
ki przewozace pensjonariuszy DPS
w Hiszpanii), z drugiej spowodo-
waly dominacje¢ kontekstu medycz-
nego w postrzeganiu osob star-
szych. Panelistki zwracaly uwage,
ze w zakresie budowania wizerun-
ku seniora cofneliSmy si¢ o wiele
lat i znéw musimy famac stereoty-
py osoby starszej jako schorowanej
i potrzebujacej pomocy.

Nieodmiennie  nierozwigzanym
problemem jest sposéb finanso-
wania UTW. Uniwersytety z pew-
nodcig nie byly ulubiencami po-
przedniego rzadu. Z bdlem serca
musieliéSmy patrze¢ na szczod-
ro$¢ wobec innych grup senioréw,
sponsorowanie biesiad, festynow
przy jednoczesnym braku $rod-
kéw na edukacje w starszym wie-
ku. Wyzwaniem na najblizsze lata
jest nie tyle zdobycie przychylnosci

obecnego rzadu, co zawal-
czenie o systemowe upo-
rzagdkowanie finansowego
wsparcia dla edukacyjnych
organizacji  senioralnych.
Te niesprawiedliwe zrdozni-
cowane strumienie wspar-

cia powoduja niezdro-
wa  konkurencje  wsréd
organizacji  senioralnych.

Zamiast sie wspiera¢ i bu-
dowa¢ wspdlny ruch senio-
ralny, zaczynamy walczy¢
o uczestnikow i generowac
konflikty miedzy organi-
zacjami. Wszyscy mamy te
same cele: wspieranie zdro-
wia, aktywnosci spofecznej
fizycznej, budowanie wigzi
i zapobieganie samotnosci.
Samotno$¢ stala sie wyzwaniem
dla wspolczesnych spoteczenstw.
Za rzadow Theresy May w 2018 r.
w Wielkiej Brytanii powotano Mi-
nisterstwo ds. Samotnosci, w 2021
r. podobne ministerstwo powstalo
w Japonii, a 2022 r. w Niemczech.
Przeciwdzialanie samotnosci, bu-
dowanie wigzi spolecznych i sieci
wsparcia jest jednym z najwazniej-
szych celéw dzialania wszystkich
organizacji  senioralnych, cho¢
w przypadku UTW priorytetem
jest edukacja.

Uczenie si¢ jest antidotum na sta-
ro$¢, wymaga wysitku, ale zapo-
biega dystrofii organizmu. Ak-
tywnos¢ edukacyjna w wieku
senioralnym jest najlepsza profi-
laktyka, ktéra ogranicza, odsuwa
w czasie lub w ogoéle niweluje ryzy-
ko niesamodzielno$ci na starosc.
Wyzwaniem dla lideréw UTW jest
przekonanie decydentéw, ze in-
westowanie w edukacje senioréw
w przyszlosci zmniejszy liczbe nie-
samodzielnych nestoréw i ograni-
czy wydatki na rzecz oséb potrze-
bujacych wsparcia w codziennym
funkcjonowaniu.
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Konflikt ma wielkie oczy.
Czym jest mediacja i dlaczego
warto z niej korzystac?

W Regionalnym Forum Orga-
nizacji Seniorskich w Krakowie
w imieniu Fundacji Rozwoju Me-
diacji udzial wziely:

o Urszula Buchowicz (mediatorka
stala, ekspertka ds. projektow
europejskich),

o Magdalena Stalpinska (media-
torka stata, mediatorka w spo-
rach zbiorowych),

o Dorota Siwiec (mediatorka sta-
fa, mentorka).

Prelegentki od wielu lat dzialaja
w Fundacji Rozwoju Mediacji, kto-
rej cele odpowiadaja waznym dla
nich wartosciom, takim jak: szacu-
nek dla réznorodnosci, prawo do
samostanowienia, wolnos¢ wybo-
ru, tolerancja, budowanie dobrych
relacji i pomoc w zarzadzaniu

konfliktem jako szansa na rozwdj
i zmiane. Ponadto wszystkie s3 en-
tuzjastkami idei uczenia sie¢ przez
cale zycie, a interdyscyplinarnos¢
zagadnien zwigzanych z mediacja
zapewnia rozwoj w roznych dzie-
dzinach i inspiruje do nowych po-
myslow i wyzwan.

Fundacja Rozwoju Mediacji
(FRM) jest organizacja pozarzado-
w3, dzialajaca od 2012 roku, kto-
rej celem jest rozwijanie i propa-
gowanie idei mediacji jako metody
rozwigzywania sporéw sadowych
i pozasagdowych oraz rozwigzywa-
nie tych sporéw na drodze media-
cji. Oprécz dzialalnosci zwigzanej
z prowadzeniem mediacji sagdowych
i pozasagdowych w sprawach cywil-

SN

nych, rodzinnych, gospodarczych,
z zakresu prawa pracy, Fundacja
dziala takze w innych obszarach:
prowadzenie szkolen, warsztatow
i konsultacji, podczas ktérych uczy-
my dobrej komunikacji.

Na konferencji w Krakowie
w dniu 28 czerwca zaprezentowa-
ne zostalo wystgpienie pt. ,,Konflikt
ma wielkie oczy — czym jest mediacja
i dlaczego warto z niej skorzystac?”

Na poczatku wystgpienia za-
prezentowana zostala ilustruja-
ca konflikt scenka, w ktorej koscig
niezgody byla symboliczna ,,poma-
rancza”. Jej celem bylo pokazanie
Uczestniczkom i Uczestnikom Fo-
rum, jak w codziennej, zyciowej sy-
tuacji moze doj$¢ do zderzenia réz-
nych potrzeb i intereséw miedzy
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bliskimi osobami, ktdre przeradza
sie w konflikt.

Nastepnie przedstawiona zosta-
ta definicja konfliktu oraz mozli-
we sposoby radzenia sobie w sytu-
acji jego wystapienia. Istotne bylo
wskazanie korzysci jakie mozemy
czerpa¢ z rozwigzania konfliktu,
czyli podjecia konkretnych dzia-
tan dajacych poczucie sprawczosci
i kontroli nad trudna sytuacja.

W temacie mediacji - jako jed-
nej z metod polubownego rozwig-
zywania konfliktéw i probleméw
- zaprezentowano definicje me-
diacji i oméwiono jej zasady, ktore
sprzyjaja zachowaniu relacji i ko-
rzystnej zmianie.

Nastepnym waznym punktem
wystapienia byla odpowiedz na py-
tanie, dlaczego mediacja moze by¢

OGOLNOPOLSKI BIULETYN UTW

Magdalena Stalpinska

skuteczna w trudnych, konflikto-
wych sytuacjach i w czym tkwi se-
kret jej sily i uniwersalnego za-
stosowania. Chodzi oczywiscie
o narzedzia uzywane w mediacji.
Umiejetnos¢ postugiwania sie nimi
jest nie do przecenienia, ulatwia
bowiem podtrzymywanie i napra-
we nadszarpnietych relacji, przy-
wraca harmonie funkcjonowania
0so6b i organizacji.

Prelegentki reprezentujace Fun-
dacje Rozwoju Mediacji zaprosi-
ty do kontaktu osoby i organizacje
zainteresowane tematem rozwig-
zywania konfliktow i konsultacja-
mi w tym zakresie.

Fundacja
Rozwoju Mediacji
mediacjefrm@gmail.com,
tel. 603 105 907,

w godz. 17:00-21:00
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wzMOCnieni - 0 innowacyjnej
metodzie osiggania dobrostanu
w wieku senioralnym

Przedstawicielki Fundacji
Via Salutis z Walbrzycha: Alicja
Przepidrska-Ulaszewska, dr Jo-
anna Wawrzyniak, Agnieszka
Busk autorki innowacyjnej meto-
dy w atrakcyjny sposéb, przy ak-
tywnym udziale uczestnikéw Fo-
rum, zaprezentowaly program
osiggania dobrostanu w wieku se-
nioralnym. Siegnely po koncep-
cje CUD: harmonie ciala, umystu
i ducha. Na tej bazie opracowa-
ty tzw. DOBROSTANOMETR -
narzedzie do mierzenia swojego
poziomu dobrostanu. A do sce-
nariuszy zaje¢ wlaczyly réznorod-
ne metody pracy, miedzy innymi:
drame, kreatywne i automatycz-
ne pisanie, $miechoterapie, taniec,
ruch, teatr fizyczny, techniki bio-
graficzne i narracyjne.

Wigcej na ten temat w poprzed-
nim numerze Biuletynu UTW
Nr 1/2024 dostgpnym na stronie:
federacjautw.pl

Kontakt:
Fundacja Via Salutis
www.viasalutis.org.pl

4

Vio S lutis

FUNDACIJA



https://federacjautw.pl/wp-content/uploads/2024/05/Biuletyn-UTW-Nr-41_1-2024-www.pdf
http://www.viasalutis.org.pl
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»Maraton pisania - MARATON
listow 2024" ~ PISANIA
Najwieksza na $wiecie  LISTOW

akcja na rzecz ey £
praw cztowieka S

-

At

Agnieszka Dabrowiecka, Ma-
nager Dzialu programowego Sto-
warzyszenia ,Amnesty Inter-
national” w Warszawie, méwita
o akcji ,Maraton pisania listow
2024” organizowanej z okazji
Miedzynarodowego Dnia Praw
Czlowieka, przypadajacego 10
grudnia. Idea Maratonu Pisania
Listow narodzila si¢ w Polsce. Jej
celem jest identyfikacja osdb, kto-
re s3 zagrozone i potrzebujg soli-
darnosci i sprawiedliwosci.

Inicjatorami pomystu byli czton-
kowie i czlonkinie Warszawskiej
Grupy Lokalnej Amnesty Interna-
tional. Napisano wtedy ponad 2 ty-
sigce listow. Rok poézniej wydarze-
nie zyskato zasieg miedzynarodowy.
Do aktywistow i aktywistek z Polski
dotgczyli ludzie z 18 innych patistw.
Dzis Maraton Pisania Listow, zna-
ny rowniez jako Write for Rights,
to najwieksza na swiecie akcja na
rzecz praw czlowieka.

Prezentacja ,Maraton Pisania
Listéw 2024” dostepna na stronie:
federacjautw.pl Zaproszenie UTW i organizacji seniorskich

do wspotpracy - kontakt:
Agnieszka Dabrowiecka, tel. 661 153 984,

agnieszka.dabrowiecka@amnesty.org.pl



https://federacjautw.pl/wp-content/uploads/2024/06/MPL-dla-UTW.pdf 
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Bezpieczenstwo seniorow.
Kampania spoteczna Telewizji Puls
#HZnamTeNumery

Telewizja PULS wspolnie z eki-
pa serialu ,Lombard. Zycie pod
zastaw” oraz Fundacja Telewi-
zji PULS ,,Pod D¢bem” i Komen-
da Gléwna Policji realizuje ogdl-
nopolskg kampanie spofeczng na
rzecz bezpieczenstwa seniorow
#ZnamTeNumery. Celem kampa-
nii jest edukowanie osdb starszych
i ich bliskich oraz zwrécenie uwagi
na grozace im niebezpieczenstwa.
Akcje wspiera wielu partneréw,
w tym Ogdlnopolska Federacja
Stowarzyszen Uniwersytetow Trze-
ciego Wieku. Przedstawiciele TV
PULS: Agnieszka Winiarska-Mil-
nikiel oraz Patryk Kuklinski przy-
blizyli dotychczasowe dzialania
podejmowane w ramach Kampa-
nii oraz omoéwili najpowszechniej-
sze metody oszustw: na wnucz-
ka, na policjanta, na inkasenta, na
urzednika, na pracownika banku,
powiadomienie o rzekomej niedo-
placie, oszustwo nigeryjskie.

Tylko w 2023 r. warto$¢ strat fi-
nansowych poniesionych w 2023 r.
na skutek przestepstw metoda na
wnuczka czy na urzednika wynio-
sta az 139 mln zl. Najczesciej kaz-
dy z nas ma w swoim otoczeniu
kogos, kto dat si¢ nabra¢ na rdz-
ne numery oszustow, nie tylko na
metode na wnuczka czy policjanta.
Mamy nadzieje, ze dzigki Kampa-
nii $wiadomos$¢ spoteczna, nie tyl-
ko senioréw, bedzie systematycz-
nie wzrastala, zwlaszcza ze oszusci
nie proznuja. Wykorzystujg coraz
to nowsze metody, w tym sztucz-

N #Znam

: ; “‘ ‘ .
i & DLA *
' & SENIORA
3 ADAMED
~ FIRMA ADAMED JEST
PARTNEREM TYTULARNYM

IGULNOPOLSKIE) FEDERAC|I STOWARZ
. UNIWERSYTETOW TRZECIEGO WIEK

©

TeNumery

0znaj numery oszustow
nie daj sie nabraé!

Ogélnopolskq kampanis spotecing na rzecz
bezpieczefishwo seniordw wspiercjq aklorzy serialu

LAMBARD

ZYCIE POD ZASTAW

Oglqdail PON-PT 19:00 ww

Sprawdz na

Crganizatorzy

D wmeamn & F

ng inteligencje. Dlatego warto by¢
ostroznym, pozna¢ numery oszu-
stow i nie da¢ sie nabra¢. Tak wlas-
nie brzmi haslo kampanii zaini-

www. ZNamMtenumery.pl

Kamposig wipieraj

2 B E = i Hll| C @

[ —

cjowanej przez Telewizje Puls i jej
gltéwne przestanie.

Prezentacja jest dostepna na stro-
nie: federacjautw.pl

Kontakt:

<

Agnieszka Winiarska-Milnikiel, tel. 502 700 151
awiniarska@pulstv.pl

Patryk Kuklinski, tel. 502 700 335
pkuklinski@pulstv.pl



https://federacjautw.pl/wp-content/uploads/2024/07/Prezentacja-ZnamTeNumery-Krakow-2024_wesja-finalna.pdf
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Nowe mozliwosci uczenia sie
w oparciu o EPALE elektroniczna
platforme na rzecz uczenia sie dorostych

O tym czym jest, jak dziala i co oferuje EPALE - ogélnoeuropejska platfor-
ma internetowa, dedykowana osobom zajmujacym sie tematyka uczenia
si¢ dorostych, méwita dr hab. Dorota Gierszewski z Instytutu Pedagogiki
Uniwersytetu Jagielloniskiego, bedaca jednoczesnie Ambasadorem EPA-
LE, wykladowcg akademickim, badaczka, trenerka, organi-
zatorka spoleczno$ciows, andragogiem.
EPALE dziala od 1 pazdziernika 2014 r. Jest skiero-
wane do nauczycieli 0s6b dorostych, edukatoréw,
do pracownikéw i wolontariuszy NGO, do pra-
cownikow i stuchaczy UTW, do pracownikéw in-
stytucji kultury, bibliotek oraz do decydentow jak
i dziennikarzy.

Prezentacja dostepna na stronie:
federacjautw.pl

Kontakt:

Krajowe Biuro EPALE
e-mail: epale@frse.org.pl; tel. 22 46 31063

Fundacja Rozwoju Systemu Edukacji,
Narodowa Agencja Programu Erasmus+ Warszawa



https://federacjautw.pl/wp-content/uploads/2024/06/Epale_KRA.pdf
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Druga edycja Centralnego
Klubu Pacjenta Fundacji
»Z sercem do Pacjenta”

w Katowicach

35 stanowisk z badaniami, 18 sta-
nowisk edukacyjnych, 28 punktéw
eksperckich. Wydarzenie jest bez-
platne — wszystkich chetnych za-
praszamy do rejestracji.

- Fundacja ,Z sercem do Pacjen-
ta” Grupy American Heart of Po-
land serdecznie zaprasza na bez-
platne wydarzenie — Centralny Klub
Pacjenta, ktdre odbedzie si¢ w Mie-
dzynarodowym Centrum Kongre-
sowym w Katowicach. Uczestnicy
beda mieli okazje skorzystac z sze-
rokiego zakresu aktywnosci eduka-
cyjnych i profilaktycznych, w tym:
prelekcji  wybitnych  specjalistow
w obszarze choréb cywilizacyjnych,
bezplatnych badan profilaktycznych
oraz warsztatow z udziatem znanych
osobowosci ze $wiata sportu i kul-
tury. Patronat honorowy nad spot-
kaniem objeli: Wicemarszalek Sej-
mu Monika Wielichowska, Minister
Zdrowia, Minister ds. Polityki Se-
nioralnej, Minister Sportu i Tury-
styki, Narodowy Fundusz Zdrowia,
Rzecznik Praw Pacjenta, Marszalek
Wojewddztwa Slaskiego, Wojewoda
Slaski, Prezydent Katowic oraz Gor-
noslasko-Zagtebiowska Metropolia.

Bezplatne badania

Podczas wydarzenia bedzie mozli-
wos¢ skorzystania z szerokiego za-

kresu bezplatnych badan, w tym
m.in. badania krwi, spirometrii,
mammografii, EKG, badania oku-
listycznego w kierunku za¢my, po-
miaru cukru we krwi oraz pomiaru
ci$nienia. Oprocz tego, uczestnicy
beda mogli porozmawiac ze specja-
listami réznych dziedzin medycy-
ny, w tym kardiologii, chirurgii na-
czyniowej, onkologii czy dietetyki.

Warsztaty i prelekcje

W programie migdzy innymi pre-
lekcje prowadzone przez wybit-
nych specjalistow, takich jak prof.
Andrzej Bochenek, ktory przedsta-
wi najnowsze metody leczenia ser-
ca dostepne w Polsce. W programie
spotkania zaplanowano réwniez
rozmowy ze znanymi osobowoscia-
mi takimi jak: Robert Korzeniowski,
mistrz olimpijski w chodzie sporto-
wym, Iwona Pavlovi¢, wielokrotna
mistrzyni Polski w tancu towarzy-
skim, Apoloniusz Tajner, znany tre-
ner skoczkow narciarskich. Bedzie
z nami réwniez DJ Vika, najstarsza
DJ-ka w Polsce, ktéra opowie o tym,
jak zachowa¢ mlodos¢ ducha, op-
tymizm i rado$¢ zycia, a na koniec
zaprosi do wspdlnego tanca. Warto
wspomnie¢, ze uczestnicy beda mo-
gli otrzymac tzw. ,zastrzyk wiedzy”,
czyli dawke praktycznych informa-

cji nt. tego jak dbac¢ o swoje zdrowie,
np. jak przygotowac si¢ do podsta-
wowych badan przesiewowych.

Marsz z mistrzem olimpijskim

i warsztaty tanca z Iwona Pavlovi¢
Wspolnie  pomaszerujemy  dla
zdrowia z Robertem i Justyng Ko-
rzeniowskimi wokdt Narodowej
Orkiestry Symfonicznej Polskiego
Radia w Katowicach. To wyjatko-
wa okazja, aby pozna¢ tajniki spor-
towego marszu od mistrza olimpij-
skiego oraz czerpac inspiracje do
aktywnosci fizycznej i zdrowego
stylu zycia. Po marszu zapraszamy
wszystkich na warsztaty tanecz-
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ne prowadzone przez Iwone Pavlo-
vi¢, wielokrotna mistrzyni¢ Polski
w tancu towarzyskim. Uczestnicy
warsztatow beda mieli mozliwos¢
poznania podstawowych krokéw
tanecznych oraz doswiadczenia ra-
dosci i energii ptynacych z tanca.

Strefy tematyczne i atrakcje
Uczestnicy beda mogli nauczy¢ si¢
m.in. samobadania piersi, prawid-
fowego przyjmowania lekéw oraz
udzielania pierwszej pomocy. Do-
datkowo, przy stoisku Uzdrowiska
Ustron dostepne beda porady fizjo-
terapeutow dotyczace rehabilita-
c¢ji kardiologicznej, ortopedycznej
i pulmonologicznej. Wsréd atrak-
cji znajda sie rowniez strefa relaksu
oraz stoiska edukacyjne na temat
praw pacjenta, badan klinicznych
i zdrowego odzywiania.

Wrzesniowe spotkanie to druga
edycja Centralnego Klubu Pacjen-

CENTRALNY ......... [f

juz dzis:
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ta Fundacji ,,Z sercem do Pacjen-
ta”. W ubieglym roku w wyda-
rzeniu wzielo udzial dwa tysigce
os6b, wykonano 2500 bezplat-
nych badan.

- »Sukces pierwszej edycji pokazat
ogromne zainteresowanie edukacja
zdrowotng w takiej formule. Zain-
spirowalo nas to do organizacji dru-
giej edycji Centralnego Klubu Pa-
cjenta w Katowicach. Oprdcz cennej
dawki wiedzy, proponujemy réw-
niez spotkania ze specjalnymi gos-
¢mi oraz szeroki wachlarz bezptat-
nych badan. - To bedzie na pewno
aktywny i peten pozytywnych emo-
cji dzien. Wszystko po to, aby w spo-
sOb przyjazny edukowac na temat
profilaktyki zdrowia - informuje
Katarzyna Kucia-Garncarczyk, pre-
zes Fundagiji ,,Z sercem do Pacjenta”.

Rejestracja i uczestnictwo

Udzial wwydarzeniu jest catkowi-
ciebezplatny. Wymaganajestjedy-

KLUB PACJENTA
wtorek, 9:00-19:00

Miedzynarodowe Centrum Kongresowe, Katowice

nie rejestracja poprzez formularz
dostepny na stronie internetowej
zsercemdopacjenta.pl.

Rejestracja nie wymaga zadnych
dokumentéw. Wydarzenie odbe-
dzie sie 24 wrzesnia 2024 roku
w godz. 9:00-19:00 w Miedzy-
narodowym Centrum Kongreso-
wym w Katowicach.

X

Fundacja
»Z sercem
do Pacjenta”

ul. Francuska 34
(VI pietro)

40-028 Katowice

fundacja@ahop.pl
zsercemdopacjenta.pl

WSTEP
BEZPLATNY

35 stanowisk z bezptatnymi badaniami - 18 stanowisk edukacyjnych
28 punktéw eksperckich - Wyktady na temat zdrowia
Spotkania i warsztaty z gwiazdami

P
FUNDACJA
Z sercem do Pacjenta



http://www.zsercemdopacjenta.pl
https://zsercemdopacjenta.pl
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Czy cohousing senioralny

bedzie odpowiedzia
na osamotnienie osob starszych?

Joanna Marcinkowska, Prze-
wodniczgca Zarzadu Stowarzy-
szenia Mieszkaniowego WSPOL
w Warszawie, przyblizyla zagad-
nienie Cohousingu-Wspoétzamiesz-
kiwania, ktore opiera si¢ na po-
faczeniu przestrzeni prywatnych
i ogdlnodostepnych dla mieszkan-
cow wspdlnoty. Prywatne mieszka-
nia zorganizowane sg woko! wspol-
nej przestrzeni takiej jak jadalnia,
ogrod czy salon. Mieszkancy za-
angazowani sa3 w zycie wspdlno-

ty. Cohousingi tworzone s3 czesto
przez grupy znajomych, ktérych 13-
czy $wiatopoglad i etap zycia. Co-
housing oferuje wspdlnotowy wy-
miar Zycia, ktdérego brakowalo
ludziom w poprzednim miejscu za-
mieszkania. Prelegentka przyblizy-
ta zagraniczne i polskie przyklady
cohousingu senioralnego.

Prezentacja oraz dane kontaktowe
do Stowarzyszenia WSPOL s3 do-
stepne na stronie: federacjautw.pl

0GO LN 0op
C

FEDERAC)A STOow,

UN!WERSYTETGW TRZEC

Wspotpraca z Zaktadem Zielarskim

Kawon-Hurt Nowak sp.j.

Tomasz Biskupski, reprezentu-
jacy Zaklad Zielarski Kawon-Hurt
Nowak sp.j., zaprosil uczestnikow
do korzystania z proponowanych
przez Firme prelekeji dotyczacych
znaczenia naturalnych metod le-
czenia i profilaktyki zdrowia wsrod
stuchaczy Uniwersytetow Trzecie-
go Wieku oraz innych grup zainte-
resowanych stosowaniem ziol.

W celu ustalenia termindw spot-
kan i zakresu tematycznego pro-
simy kontaktowa¢ si¢ z Firmg Ka-

won: kawon.com.pl



https://federacjautw.pl/wp-content/uploads/2024/06/Cohousing_senioralny_KRAKOW.pdf
https://kawon.com.pl/
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Edukacja przez cate zycie.
UTW z gwarancj3 jakosci

Edukacja przez cale zycie zysku-
je coraz wigksze znaczenie w spote-
czenstwie. Umacnia si¢ zatem rola
Uniwersytetow Trzeciego Wieku,
zar6wno w aspekcie aktywizacji
0sob starszych jak i wysokiej jako-
$ci edukacji. UTW oferujg szeroki
wachlarz zaje¢ kulturalnych i spo-
tecznych, ktére sprzyjaja rozwojowi
osobistemu, integracji spolecznej
i poprawie jakosci zycia senioréw.
Osoby starsze chcg si¢ uczy¢ i by¢
na biezaco z dynamicznie zmienia-
jacym si¢ otoczeniem, technologia,
a dostep do wysokiej jakosci edu-
kacji w Uniwersytetach Trzeciego
Wieku moze im w tym pomdc.

Udziat w zajeciach UTW wigze
sie z wieloma korzysciami dla osob
starszych, takimi jak:

» Rozwdj osobisty: UTW umozli-
wiajg seniorom rozwijanie swo-
ich umiejetnoséci i zaintereso-
wan, a takze zdobywanie nowej
wiedzy i bycia ,,na biezaco”.

o Integracja spoleczna: UTW
Sprzyjaja nawigzywaniu no-
wych kontaktéw i budowaniu
relacji spotecznych.

o Poprawa jakosci zycia: UTW
przyczyniaja sie do poprawy sa-
mopoczucia i kondycji psychofi-
zycznej seniorow.

Aby UTW mogly skutecznie rea-
lizowa¢ swoje cele wazne jest, aby
zapewnialy wysoka jako$¢ edu-
kacji. Co zatem warto wzig¢ pod
uwage dla zapewnienia odpo-
wiedniej jakosci zajec?

o Pierwszy krok to poznanie po-
trzeb i mozliwosci senioréw,
w mys$l zasady ,nic o nas i dla
nas - bez nas”. Potrzeby te sa
bardzo rézne w zaleznodci od
tego czy Zyjemy w duzym mie-
$cie czy w malej miejscowosci,
jaki jest stan zdrowia i poziom
samodzielnosci seniordw, czy
maja oni wsparcie bliskich i ro-
dziny. Wazne jest aby uwzgled-
ni¢ wiek, poziom wyksztalcenia
i zainteresowania stuchaczy.

o Wiedza na temat lokalnych
i globalnych mozliwosci reali-
zacji celow edukacyjnych UTW.
Duze znaczenie majg edukato-
rzy, ktérzy powinni posiadac¢
odpowiednie kwalifikacje i do-
$wiadczenie. Wazna jest takze

otwarto$¢ na nowe idee rodzg-
ce si¢ w trakcie zajec i gotowos¢
do wspdtpracy ze stuchaczami.
Kluczowe dla jakosci eduka-
cji jest wsparcie profesjonalnej
kadry naukowej badZz patronat
wyzszej uczelni. Uczelnie podej-
muja si¢ wspolpracy ze spolecz-
nos$cig lokalng w ramach spo-
tecznej odpowiedzialnosci jaka
jest Trzecia Misja Uczelni oraz
krajowego programu wspieraja-
cego uczenie si¢ przez cale zycie.
Programy nauczania powinny
by¢ ciekawe, réznorodne i cia-
gle aktualizowane do biezg-
cych potrzeb stuchaczy. Powin-
ny obejmowac szeroki zakres
tematéw, od nauk humani-
stycznych po nauki $ciste i je-
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Agnieszka Stolecka, dyrektor UT'W Politechniki Lodzkiej, fot. archiwum prywatne

zyki obce, z najlepszym wy-
korzystaniem  infrastruktury
i wyktadowcow, ktérymi dys-
ponuje dany UTW. Metody na-
uczania powinny by¢ aktywne
i angazujace, z wykorzystaniem
réznorodnych pomocy dydak-
tycznych. Zajecia maja sprzyjac
wymianie wiedzy i doswiad-
czen migdzy stuchaczami.

o Wykorzystanie potencjatu se-
nioréw - stuchaczy, ktérzy po-
siadaja duze, czesto niedoce-
niane, doswiadczenie, wiedze
i umiejetnosci w réznych obsza-
rach, ktérymi moga dzieli¢ sie
z innymi seniorami a takze mig-
dzypokoleniowo.

Warunki nauczania powin-
ny by¢ komfortowe i sprzyjaja-
ce koncentracji. Sale zajeciowe
powinny by¢ odpowiednio wy-
posazone, dostosowane do po-
trzeb seniorow, a atmosfera na
zajeciach powinna by¢ przyja-
zna i zyczliwa.

Wymiana doswiadczen wsrdéd
lideréw UTW. Bezcenne s3
szkolenia i konferencje organi-
zacji seniorskich, ktdre stanowia
platform¢ wymiany do$wiad-
czen i pomystow. Spotkania li-
deréw daja mozliwo$¢ nawia-
zania wspolpracy dla lepszej
organizacji roznorodnych ak-
tywnosci dla senioréw. Sprzy-
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jaja intensyfikacji wspotpracy
miedzy réznymi podmiotami
dzialajacymi na rzecz senioréw,
w tym z uczelniami wyzszymi
i samorzadami oraz lokalnymi
instytucjami.

Istnieje wiele wyzwan zwiazanych
z zapewnieniem wysokiej jakosci
ksztalcenia w UTW, m.in.:

o Brak finansowania: UTW cze-
sto borykajg si¢ z problemami
finansowymi, co utrudnia im
realizacje swoich celéw. Brak
stabilizacji finansowej utrudnia
dlugofalowe planowanie zajec.

o Brak wykwalifikowanej kadry
dydaktycznej: Brakuje wykwali-
fikowanych wykladowcow, kto-
rzy chcieliby i mogliby pracowac
z osobami starszymi. Zwlasz-
cza w mniejszych miejscowos-
ciach organizacja wykladu wia-
ze sie z dodatkowymi kosztami
— cho¢by dojazdu wykladowcy.

« Niewystarczajagca  infrastruk-
tura: Wiele UTW nie dyspo-
nuje odpowiednig infrastruk-
tura, np. salami wykladowymi
i sprzetem dydaktycznym, a ich
wynajem jest kosztowny. Z po-
moca mogg tu przyj$¢ wladze
lokalne, udostgpniajac nieod-
platnie sale na spotkania.

Nalezy pamieta¢, ze edu-
kacja seniorow to inwestycja
w przyszlo$¢. Inwestujac w edu-
kacje, inwestujemy w zdrowsze,
szczeSliwsze i produktywniej-
sze spoleczenstwo. Istnieje wiele
wyzwan zwiazanych z zapewnie-
niem wysokiej jakosci ksztalcenia
w UTW i wazne jest, aby podej-
mowa¢ dzialania systemowe ma-
jace na celu ich sprostaniu.

Agnieszka Stofecka,
dyrektor UTW
Politechniki £édzkiej
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Polskie Forum Seniorow

Wykaz stanowisk opracowanych, skonsultowanych
i wystanych w ramach dziatania Polskiego Forum

Seniorow, w okresie 1.01.2024-30.06.2024 Polskie Forum

SENIOROW

. Opinia w sprawie projektu
ustawy o zmianie ustawy - Pra-

. Stanowisko popierajace idee
tworzenia regionalnych rad ds.
polityki senioralnej - wysta-
no do Minister do spraw Poli-

tyki Senioralnej Marzeny Okly-
-Drewnowicz,

nia wieku uprawnia-
jacego z urzedu do
otrzymania dodat-
ku pielegnacyjnego

— wystano do Minister Rodziny,
Pracy i Polityki Spotecznej Ag-

wo o stowarzyszeniach, usta- 7 Opinia dot. projektu ,Szkola nieszki Dziemianowicz-Bgk,
wy o Krajowym Rejestrze Sa- migdzypokoleniowa” — wysta-  12. Opinia w sprawie projektu usta-
dowym oraz ustawy o koszta?h no do Minister Edukacji Barba- wy o zmianie ustawy — Kodeks
sadowych w sprawach cywil- ry Nowackiej, cywilny oraz ustawy — Kodeks
nY_Ch - wyslano do Marszq%ka 8. Opinia dot. projektu Rozpo- postepowania cywilnego — wy-
Sejmu RP Szymona Holowni, rzadzenia Ministra Zdrowia stano do Ministra Sprawiedli-
. Opinia dot. art. 15 projektu w sprawie programu pilota- wosci Adama Bodnara,
Ei’;agxlryl l())a;)igaﬁ:fv?;:hblu;;— Zf)vlzego w zakresie centralnej 13. Opinia w sprawie projektu
- wy- elektronicznej rejestracji na P )
stano do Marszatka Sejmu RP wybrane $wiadczenia opieki E:Eﬁégizzr::\?on;z;:[ ?V:Yo(l)ezz-
Seymona Holowni, zdrowotnej 2 zakresu ambula- nej oraz JZaltrudnianh)l osI()')b nie-
. Opinia dot. projektu usta- toryjnej opieki specjalistycznej JI h ; p
wy o $wiadczeniu honorowym oraz programéw zdrowotnych I]:; nospiiaw\rgly‘c _R?;y ; ano do
z tytulu ukonczenia 100 lat zy- - wystano do Minister Zdrowia Harsza s Zymona
. gy . . ofowni,
cia — wystano do Minister Rodzi- Izabeli Leszczyny, ' o
ny, Pracy i Polityki Spolecznej 9. Opinia dot. projektu ustawy 14 Bekomendaqa od.nos.me pro-
Agnieszki Dziemianowicz-Bgk, o rynku pracy i stuzbach za- ]ekj:u 'ustaWY.o zmianie .ustawy
. Opinia dot. projektu ustawy trudnienia w zakresie wspar- 0 sw1e'1dczen1ach opieki z,dro—
o wspieraniu rodzicow w ak- cia zatrudnienia 0sob starszych wotne] ﬁn.ansowanych ze $rod-
tywnoéci  zawodowej  oraz - wystano do Minister Rodziny, kéw 'pubhc%n‘ych oraz ustawy
w wychowaniu dziecka - ,,Ak- Pracy i Polityki Spotecznej Ag- 0 dz1a1alno§c% leczniczej W
tywny rodzic” - wystano do Mi- nieszki Dziemianowicz-Bgk, stano do Minister Zdrowia Iza-
nister Rodziny, Pracy i Polityki  10. Stanowisko w sprawie projek- beli Leszczyny,
Spotecznej Agnieszki Dziemia- tu Programu wspotpracy Sa- 15 Stanowisko w sprawie popula-
nowicz-Bgk, morzadu Wojewddztwa Dol- ryzacji osiggnig¢ naukowych,
. Opinia dot. projektu usta- noslaskiego z organizacjami pracy naukowcéw, badan na-
Wy o zmianie ustawy o eme- pozarzadowymi oraz innymi ukowych w zakresie tematy-
ryturach i rentach z Funduszu podmiotami prowadzacymi ki starzejacego sie spoleczen-
Ubezpieczen Spotecznych oraz dzialalnos$¢ pozytku publiczne- stwa — w oparciu o krajowg sieé
niektdérych innych ustaw - wy- go na Dolnym Slasku w 2025r. - Uniwersytetow Trzeciego Wie-
stano do Minister Rodziny, Pra- wystano do Zarzgdu Wojewddz- ku - wystano do Ministra Nauki
cy i Polityki Spotecznej Agniesz- twa Dolnoslgskiego, i Szkolnictwa Wyzszego Dariu-
ki Dziemianowicz-Bgk, 11. Wniosek w sprawie obnize- sza Wieczorka.

forumseniorow.pl



https://www.forumseniorow.pl
https://www.forumseniorow.pl
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Podstawowe prawa
pasazera kolei - warto je znac!

Dane statystyczne groma-
dzone i komunikowane przez
Urzad Transportu Kolejowego
wskazuja, iz w 2023 r. z uslug
kolei skorzystalo ponad 374,4
mln osob. To wzrost o 9,4%
w poréwnaniu z 2022 r. Jest to
réwniez najwyzsza liczba pasa-
zeréw w Polsce po 1999 r. Tylko
w I kwartale 2024 r. z ustug ko-
lei skorzystalo ponad 96,3 mln
0s6b — w zestawieniu z I kwar-
talem 2023 r. jest to réwniez
wzrost o prawie 8,3 mln (+9,4%)
w liczbie pasazeréw ogoélem.

Te dane jednoznacznie wska-
zuj3, iz podrdze kolejg to coraz
powszechniejszy w ostatnich la-
tach sposob przemieszczania sig
mieszkancéw Polski - jak poka-
zuje praktyka w tej grupie zna-
czacy liczbe stanowig réwniez
osoby starsze. W tym kontekscie
przypominamy, jakie uprawnie-
nia przystugujg kazdemu podroz-
nemu korzystajagcemu z kolejo-
wych przewozéw pasazerskich
- warto je znac i positkowac sie
nimi w sytuacjach i okolicznos-
ciach, ktére to uzasadniaja.

27

1/ Prawa w przypadku

odwotania lub op6znienia

pociggu o minimum 60 minut:

o zwrot kosztu biletu badz za-
oferowanie innego polaczenia
z punktem docelowym,

o opieka obejmujaca napoje
i positki adekwatne do czasu
oczekiwania,

« zakwaterowanie oraz transfer
pomiedzy hotelem a stacjg kole-
jowa, o ile jest to fizycznie moz-
liwe, w przypadku koniecz-
nosci pobytu przez jedng lub
wiecej nocy.




28

WARTO WIEDZIEC

W przejazdach  dalekobiez-
nych, jezeli pasazer nie skorzy-
sta z prawa do zwrotu kosztow
przejazdu, przystuguje mu od-
szkodowanie w wysokosci uza-
leznionej od dlugosci opdznie-
nia i ceny biletu:

o 25% ceny w przypadku opdznie-
nia wynoszacego od 60 min do
119 min,

o 50% ceny w przypadku opoz-
nienia Wynoszacego pOowyZej
120 min.

JAK REKLAMOWAC
USLUGI PRZEWOZU
KOLEJOWEGO?

762 Ministerstwo
JIEEN Sportu i Turystyki

OGOLNOPOLSKI BIULETYN UTW

2/ Prawo do bezpiecznej
podrozy.

Przewoznicy kolejowi i zarzad-
cy stacji maja obowigzek zapewnic¢
pasazerom bezpieczenstwo na te-
renie dworcow i w pociagach.
Kontakt ze Strazg Ochrony Kolei:
tel. 22 474 00 00

3/ Prawo do bezptatnej pomocy
podczas podrézy oraz przy
wsiadaniu i wysiadaniu

z pociagu.

Potrzebe uzyskania takiego wsparcia
nalezy zglosi¢ przewoznikowi kole-
jowemu lub zarzadcy stacji co naj-
mniej 24 godziny przed odjazdem.

4/ Prawo do informacji przed
odjazdem pociagu i podczas
podroézy.

Sprzedawcy  biletow  powinni
udzieli¢ pasazerowi informacji do-
tyczacych rozkladu jazdy czy naj-
szybszych i najtanszych polaczen
w danej relacji. W trakcie podro-
zy z kolei pasazer powinien zosta¢
powiadomiony m.in. o ustugach
$wiadczonych w pociagu, nastep-
nych stacjach, a w przypadku opdz-
nienia 0 szacowanym czasie przy-
bycia do celu podrézy.

Infolinia Urzedu Transportu
Kolejowego — prawa pasazerow:
tel. 22 460 40 80

Procedura sktadania skarg

oraz reklamacji przez pasazeréw
kolei jest opisana na stronie
internetowej Urzedu

Transportu Kolejowego

utk.gov.pl

Jezeli sposdb rozpatrzenia
reklamacji przez przewoznika
nie jest satysfakcjonujacy,
pasazer moze skierowac sprawe
do Rzecznika Praw Pasazeréw Kolei

pasazer.gov.pl

Ogoblnopolska kampania edukacyjno-informacyjna pn. ,Bezpieczna i dostepna
turystyka senioralna w Polsce” prowadzona przez Ogélnopolska Federacje
Stowarzyszen Uniwersytetéw Trzeciego Wieku w ramach zadania publicznego
pn. ,Bezpieczna i dostepna turystyka senioralna w Polsce - Il edycja”
dofinansowanego ze $rodkéw Ministerstwa Sportu i Turystyki zgodnie

z zawartg umowa nr 2024/0027/1906/UDOT/DT/BP/IS z dnia 18 czerwca 2024 r.



https://utk.gov.pl
http://www.pasazer.gov.pl
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Obywatelski Uniwersytet
Ludowy - animuje, edukuje,

doradza

Fundacja Europejski Instytut
Rozwoju Obywatelskiego w No-
wym Saczu - czlonek wspierajg-
cy Ogoélnopolskiej Federacji Sto-
warzyszen UTW - od maja 2023 r.
realizuje nowatorskie przedsie-
wziecie sfinansowane ze $rodkéw
Narodowego Instytutu Wolnosci —
Centrum Rozwoju Spoleczenstwa
Obywatelskiego w ramach Progra-
mu Wspierania Rozwoju Uniwersy-
tetow Ludowych na lata 2020-2030.
W jego ramach powolany zostal
do zycia Obywatelski Uniwersytet
Ludowy, ktérego misja — wyrazo-
na wprost w nazwie — w petni wpi-
suje si¢ w naczelng ide¢ Mikotaja
Grundtviga ujeta w formule ,,Szko-
ty dla Zycia” tzn. placowki, kto-
ra ma za zadanie rozwija¢ kompe-
tencje kluczowe we wspélczesnym
$wiecie, a w szczegdlnosci kom-
petencje spoleczne i obywatel-

KOMITET
DO SPRAW
POZYTKU

PUBLICZNEGO

skie pozwalajace konstruktywnie
uczestniczy¢ w zyciu spolecznym
w polaczeniu z ksztalttowaniem po-
staw inicjatywnych i przedsigbior-
czych pozwalajacych na wcielanie
pomysiow/inicjatyw w zycie.
Oferta bezplatnych warsztatow
i szkolen pofaczona z mozliwos-
cig korzystania z indywidualne-
go wsparcia mentoringowego jest
skierowana do wszystkich osob,
ktore w przestrzeni lokalnej podej-
muja lub chcg podejmowac rézno-
rodne inicjatywy adresowane do
czlonkoéw tych spolecznosci. Pod-
kresli¢ nalezy, iz uwzgledniajac
aktualne i przyszle wyzwania de-
mograficzne, przed ktérymi stoi
Polska w najblizszych dekadach,
grupy szczegllnie pozadanych
adresatow oferty Obywatelskiego
Uniwersytetu Ludowego sa czlon-
kowie seniorskich organizacji

NIW

Narodowy Instytut Wolnosci

Centrum Rozwoju Spofeczeristwa Obywatelskiego

obywatelskich w tym uniwersyte-
tow trzeciego wieku.

Systematycznie budowana ofer-
ta programowa OULu obejmuje
aktualnie:

a/ cykl szkoleniowo - doradczy
pn. ,Akademia Animatora Ak-
tywnos$ci Lokalnej” - trwaja-
cy tacznie 6 miesiecy i obejmu-
jacy tacznie 9 dni zaje¢ (3 sesje
zjazdowe po 3 dni szkoleniowe
kazda) uzupelnione indywidu-
alng pracg treneréw/mentoréw
z poszczegbdlnymi uczestnikami
w czasie pomiedzy tymi sesjami
zjazdowymi,

b/ cykl szkoleniowo - doradczy
pn. ,Niezbednik Aktywne-
go Obywatela” - kazda z edy-
cji trwajaca 3 dni, 5 ramowych
$ciezek tematycznych do wy-
boru przez uczestnikéw zajeé

\

Rzgdowy Program
Wspierania Rozwoju
Uniwersytetéw Ludowych
na lata 2020-2030

Uniwersytety
Ludowe

SFINANSOWANO ZE SRODKOW NARODOWEGO INSTYTUTU WOLNOSCI - CENTRUM
ROZWOJU SPOLECZENSTWA OBYWATELSKIEGO W RAMACH RZADOWEGO
PROGRAMU WSPIERANIA ROZWOJU UNIWERSYTETOW LUDOWYCH NA LATA 2020-2030
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UNIWERSYTETY LUDOWE W EUROPIE | W POLSCE

Pojecie ,uniwersytetu ludowego” wywodzi sie z idei stworzonej przez Mikotaja Fryderyka Seweryna Gruntdviga
(1783-1872) - jednego z najbardziej wptywowych ludzi w historii Danii. Uchodzi on za ,ojca zachodniej edukacji
dorostych” i prekursora wspotczesnej nam koncepcji ,uczenia si¢ przez cate zycie”. Gtosit on idee ,szkoty dla ludu”
- taczacej tradycje i wspétczesnosé, dajacej mozliwose rozwoju i bardziej Swiadomego zaangazowania sie w zycie
kraju kazdej osobie dorostej. Wierzyt, ze tylko poprzez edukacje wszystkich warstw spotecznych Dania ma szanse

stac sie stabilnym, zdrowym, demokratycznym krajem.

Pierwsza szkota oparta na powyzszych zatozeniach zostata otwarta w 1844 r. w Rodding w Danii. Stopniowo ten
pomyst budzit coraz szersze zainteresowanie i szybko przekroczyt granice Danii. W 1864 uniwersytety ludowe

pojawity sie w Norwegii, w 1868 w Szwecji, a w 1889 w Finlandii.

W Polsce ztoty wiek uniwersytety ludowe przezyty w okresie dwudziestolecia miedzywojennego. Dzieki odzyskanej
niepodlegtosci i mozliwosci otwartego kultywowania polskich tradycji, powstato wiele lokalnych placéwek. Gtéwnym
ich zadaniem byto wyréwnywanie poziomu edukacji w Polsce w$rdd dorostych oraz przeciwdziatanie wykluczeniu
spotecznemu. Najstynniejsze uniwersytety ludowe tamtych czaséw to placéwki w Dalkach, Odolanowie, Szycach

oraz Gaci Przeworskiej.

Po Il wojnie $wiatowej uniwersytety ludowe w Polsce byty stopniowo likwidowane. Obecnie, od kilkunastu lat,
ta formuta edukacyjna przezywa swoisty renesans doskonale wpisujac sie w wyzwania wynikajace z potrzeb
~edukacji catozyciowej” - ciaggtego nabywania nowych i doskonalenia posiadanych umiejetnosci niezbednych

do funkcjonowania we wspotczesnym Swiecie.

Istotna role w procesie tworzenia nowych i wspierania juz dziatajacych uniwersytetéw ludowych odgrywa
Rzadowy Program Wspierania Rozwoju Uniwersytetéw Ludowych na lata 2020-2030, wdrazany przez Narodowy
Instytut Wolnosci — Centrum Rozwoju Spoteczenstwa Obywatelskiego. Wiecej o tym Programie na stronie

niw.gov.pl/nasze-programy/uniwersytety-ludowe/

(m.in. pozyskiwanie srodkéw na
inicjatywy lokalne, technologie
cyfrowe w podejmowaniu i re-
alizowaniu inicjatyw lokalnych,
zarzadzanie organizacja poza-
rzagdowy - aspekty prawne) uzu-
pelnionych indywidualng praca
trenerow/mentoréow z poszcze-
gélnymi uczestnikami warszta-
tow po ich zakonczeniu.

Obywatelski
Uniwersytet
Ludowy

Wspdélnym mianownikiem dla
holistycznej oferty programowej
OUL jest nabywanie i rozwijanie
kompetencji obywatelskich nie-
zbednych dla budowania silnego,
otwartego spoleczenstwa obywa-
telskiego na poziomie lokalnym
z poszanowaniem tradycji, kul-
tury, a takze dziedzictwa matych
ojczyzn.

Zapraszamy liderow organiza-
cji seniorskich jak réowniez osoby,
ktore chca wlaczy¢ sie aktywnie
w ich dzialalno$¢, do skorzystania
z oferty zaje¢ i doradztwa propo-
nowanego przez Obywatelski Uni-
wersytet Ludowy.

ZAPRASZAMY DO WSPOLPRACY

Chcesz skorzystac z oferty edukacyjnej
Obywatelskiego Uniwersytetu Ludowego?

Chcesz lepiej przygotowac sie do podejmowania
i realizowania inicjatyw lokalnych?

Chcesz wesprzec nasza dziatalnos¢?

Dowiedz sie wiecej - wejdz na strone

eiro.pl/oul/



https://niw.gov.pl/nasze-programy/uniwersytety-ludowe/
https://eiro.pl/oul/
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Minister Marzena Okta-Drewnowicz
gosciem jubileuszu 20-lecia
Sadeckiego UTW

Przyjechatam specjalnie na ju-
bileusz Sqdeckiego Uniwersytetu
Trzeciego Wieku do Nowego Sg-
cza, zeby sie uczy¢. Pani prezes
Wiestawa Borczyk wraz ze swo-
im zespolem inicjuje wiele do-
brych pomystow i dzialan, z kto-
rych my jako rzgd chcemy braé
przyktad i czerpac z tych doswiad-
czen. Jestem pierwszym ministrem
ds. polityki senioralnej w polskim
rzgdzie. Mojqg powinnoscig jest
dostrzec istniejgcy juz potencjal,
a w Nowym Sqczu jest on napraw-
de bardzo duzy. Mojg ambicjqg jest

stworzenie takiej polityki, ktora
bedzie nadawata rytm w catej Eu-
ropie. Jest to moZzliwe pod warun-
kiem, ze bedzie ona budowana ra-
zem, miedzypokoleniowo i w mysl
idei ,nic o nich bez nich” - pod-
kreslita w swoim wystgpieniu mi-
nister ds. polityki senioralne;j.
Jubileusz 20-lecia Sadeckiego
Uniwersytetu Trzeciego Wieku od-
byl sie 6 czerwca br. w Malopol-
skim Centrum Kultury SOKOL.
Liczne grono stuchaczy oraz wielu
godci: reprezentanci najwyzszych
urzedéw panstwowych, samorza-

dowych, instytucji, przedstawicie-
le UTW i organizacji seniorskich,
$wiata nauki, partnerow, a takze
mediéw bralo udzial w tym wyda-
rzeniu, ktore okazalo si¢ idealng
okazja do dyskusji na temat poli-
tyki senioralnej i przyszlosci senio-
réw w spoleczenstwie polskim.

- To wielka uroczystos¢ dla nas
jako spotecznosci  uniwersytetow
trzeciego wieku, ale rowniez przed-
stawicieli spolecznosci seniorow na
Sgdecczyznie, w Matopolsce i w ca-
tym kraju, bo nasz Uniwersytet, kto-
ry powstat z potrzeby spotecznej sg-
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deckich seniorow w 2004 roku - jako
Stowarzyszenie Sgdecki Uniwersytet
Trzeciego Wieku - zainicjowat réw-
niez powstanie Ogélnopolskiej Fede-
racji Stowarzyszenn Uniwersytetow
Trzeciego Wieku, co potem skutko-
wato wieloma projektami regional-
nymi, krajowymi, a nawet miedzy-
narodowymi — zaznaczyla w swoim
wystgpieniu podczas rozpoczecia
uroczystej, jubileuszowej gali Wie-
stawa Borczyk, prezes Sadeckiego
UTW, pelnigca te funkcje od daty
jego utworzenia. Kwestia starzejgce-
go sig spoleczeristwa to problem sze-
roko dyskutowany nie tylko w na-
szym kraju lecz rowniez w Europie.
Jubileusz 20-lecia Sgdeckiego Uni-
wersytetu Trzeciego Wieku stat sig
idealnym momentem do dyskusji
nad miejscem seniorow w spofeczen-
stwie — méwita Wiestawa Borczyk.

Stowa podziwu i uznania dla
Sadeckiego UTW wyrazil réwniez
prezydent miasta Nowego Sacza
Ludomir Handzel, ktéry podkre-
slit, ze ,,...Uniwersytet stanowi sil-
ny filar polityki senioralnej w mie-
scie. To wspaniata instytucja, ktéra
ubogaca polityke spoteczng Nowe-
go Sgcza i regionu. To instytucja,
ktéra promieniuje na catg Polske.
Na czele tej organizacji stoi oso-
ba wyjgtkowa, to pani Wiestawa
Borczyk, prezes Sgdeckiego Uni-
wersytetu Trzeciego Wieku. Polity-
ka senioralna staje si¢ kluczowym
tematem w naszym kraju. W Pol-
sce zyje ponad dziesig¢ milionow
Polakow, ktorzy przekroczyli wiek
60 lat. Stanowi to ponad 25 proc.
mieszkaticow Polski. - Temat sta-
je sig coraz bardziej wazny — dodal
prezydent. - W Nowym Sgczu jest
to bardzo podkreslane, bardzo duzo
robimy w tym zakresie — dodal go-
spodarz miasta.

Wiladze Miasta Nowego Sacza
- Rada Miasta na wniosek Pre-
zydenta Miasta przyznaly pre-
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zes Wiestawie Borczyk honoro-
we odznaczenie Tarcza Herbowa
»Zastuzony dla Miasta Nowe-
go Sacza”, ktére wreczone zostato
podczas uroczystosci. W imieniu

wladz samorzadu Wojewddztwa
Malopolskiego medal Polonia Mi-
nor wreczyta Wioletta Wilim-
ska, podkreslajac role nagrodzone;j
w utrwalaniu samorzgdnosci.
Wsrod gosci byta miedzy in-
nymi Elzbieta Achinger, pierw-
sza wicewojewoda Malopolski.

EEUNEEERER

W wystgpieniu zwrécita uwage
na role Malopolski jako regionu,
ktory czesto inicjuje dzialania na
rzecz $rodowiska senioralnego. —
Mamy ambicje by¢ najlepszym re-
gionem pod tym wzgledem w kraju
- podkreslita.

Postanka na Sejm RP Urszula
Nowogorska przekazata réwniez
gratulacje w imieniu swoim i Wi-
cepremiera i Ministra Obrony Na-
rodowej Wladyslawa Kosiniaka-
-Kamysza.



Znaczng czgs¢ uroczystosci ju-
bileuszowych stanowity podzigko-
wania i gratulacje oraz wreczanie
upominkow dla stuchaczy Sade-
ckiego UTW za ich zaangazowa-
nie, za spoteczng prace w Uniwer-
sytecie. Podkresli¢ nalezy, ze to
dzigki sponsorom mozna byto uho-
norowaé wielu aktywnych i dzia-
tajacych wolontarialnie stuchaczy
Uniwersytetu. Na zakonczenie wy-
stgpita Grupa Teatralna ,Gwiaz-
deczki” ze specjalnym, okolicz-
no$ciowym programem, byt takze
jubileuszowy tort, symboliczna
lampka wina oraz poczestunek.

Stowarzyszenie Sadecki Uniwersytet
Trzeciego Wieku powstat w 2004 roku.
Ma charakter otwarty. Jego stuchacza-
mi moga by¢ osoby w wieku przed-
emerytalnym, emeryci, rencisci oraz
osoby bezrobotne w starszym wieku,
zamieszkujacy Nowy Sacz i powiat
nowosadecki. Przez wiele lat byt orga-
nizatorem Forum Il Wieku w ramach
Forum Ekonomicznego w Krynicy-
-Zdroju, co przyczynito sie do szerokiej
wspotpracy z wieloma Uniwersytetami
Trzeciego Wieku oraz organizacjami
pozarzadowymi, instytucjami, $ro-
dowiskiem naukowym i biznesowym.
Wymieniano doswiadczenia na pozio-
mie krajowym i miedzynarodowym. Na-
wigzano wspétprace réwniez z polonij-
nymi Uniwersytetami Trzeciego Wieku
w Austrii, Biatorusi, Litwie i Ukrainie
oraz z niemiecka organizacja senio-
ralng BAGSO. Gosciem Forum |1l Wieku
byt m.in. prof. Francois Vellas, syn prof.
Pierra Vellasa, zatozyciela pierwszego
Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Tulu-
zie, we Francji, bedacy prezydentem
miedzynarodowego Stowarzyszenia
UTW ,AIUTA".

Obchody 20-lecia SUTW stanowity nie
tylko podsumowanie dwéch dekad
dziatalnosci, ale rowniez inspiracje

do dalszego rozwoju i podejmowania
nowych inicjatyw na rzecz senioréw

w regionie i poza nim. Wydarzenie to
pokazato, jak wazna role petnig Uni-
wersytety Trzeciego Wieku w zyciu spo-
tecznym i kulturalnym, oferujac oso-
bom w wieku emerytalnym mozliwos¢
dalszej edukacji, aktywnego spedzania
czasu oraz integracji spotecznej.

OGOLNOPOLSKI BIULETYN UTW
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STOWARZYSZENIE
SADECKI UNIWERSYTET
TRZECIEGO WIEKU

ul. Jagiellonska 18

33-300 Nowy Sacz,

tel./fax 18 443 57 08;

tel. kom. 664 720 195
e-mail: sekretariat@sutw.pl

sutw.pl
@/ SadeckiUTw

%
111

SADECKI
UNIERSYTET
TRZECIEGO
OIEKU



http://sutw.pl
https://www.facebook.com/SadeckiUTW/?ref=embed_page
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Politechnika Il Wieku

- program dobrych praktyk wdrozony
na Politechnice Slaskiej dla studentéw
UTW w latach 2017-2024

POCZATKI DZIALALNOSCI
CENTRUM POPULARYZAC]I
NAUKI | PROGRAMU
POLITECHNIKA 11l WIEKU

Niemal od samego poczatku
dzialalnosci Centrum Popularyza-
cji Nauki /CPN/, jednostka ogol-
nouczelniana Politechniki Slgskiej
/PS/, objeto swoja naukowg opie-
ka studentéw UTW w regionie $la-
skim. Juz w 2017 roku z inicjatywa
aktywnej wspdtpracy uczelni z co-
raz prezniej dziatajacymi Uniwer-
sytetami Trzeciego Wieku w regio-
nie wystgpita p. prof. Aleksandra
Ziembinska-Buczynska, = Dyrek-
tor CPN wraz z Radg Merytorycz-
ng Centrum Popularyzacji Nauki
Politechniki Slaskiej, widzac ko-
nieczno$¢, przestrzen i obopol-
ng korzys¢ plynaca ze wspolpra-
cy. W mysl idei ,,uczymy si¢ przez
cale zycie”, pierwszym pomystem
jaki pojawil sie w realizacji pro-
gramu pt. Politechnika III Wieku
bylo otwarcie drzwi Politechniki
Slaskiej dla studentéow UTW. Za-
angazowani w program naukow-
cy PS poprzez rozmowy z liderami
UTW podijeli realizacje pierwszych
aktywnosci popularnonaukowych,
zapraszajac grupy studentow UTW
do swoich Wydziatéw, Katedr czy
laboratoriow. Te aktywnosci pro-
wadzone w formie wyktadow, po-
kazéw i warsztatow potwierdzily,
iz uczelnia jest miejscem dziele-

nia si¢ naukowg pasja nie tylko
ze studentami w wieku 20-30 lat
ale z wszystkimi, ktérzy rowniez
w dojrzalym wieku cheg sie uczy¢.

PRZELOMOWY MOMENT

Pierwszy wspdlny rok akademi-
cki zakonczyl si¢ w czerwcu 2018
roku merytorycznym spotkaniem
liderow UTW z Dyrekcja CPN. Do
pomystu ,,otwartych drzwi uczelni”
i realizacji aktywnosci popularno-
naukowych w murach uczelni do-
dano mozliwo$¢ zaproszenia wy-
ktadowcéw akademickich do UTW.
A od 2021 roku umozliwiono réw-
niez prowadzenie zaje¢ zdalnie.

DOBRA PRAKTYKA

W praktyce program Politech-
nika III Wieku, koordynowany
przez Centrum Popularyzacji Na-
uki w kilku krokach przedstawia
sie nastepujaco:

o koordynator z ramienia CPN,
we wspolpracy z naukowca-
mi PS tworzy oferte aktywno-
$ci popularnonaukowych reali-
zowanych dla studentéw UTW
w roku akademickim w termi-
nie do 15 czerwca kazdego roku,

« oferta aktywnosci popularno-
naukowych PS, zostaje przesta-
na liderom UTW w regionie po
15 czerwca kazdego roku,

o w przypadku zainteresowania
tematem i formga aktywnosci, li-

der UTW kontaktuje sie z na-
ukowcem PS ustalajac termin
realizacji aktywnosci, miejsce,
forme, ewentualne wynagro-
dzenie dla naukowca,

« naukowiec po ustaleniu szcze-
gotow  wspolpracy z liderem
UTW, w celu upowszechnienia
informacji na www. oraz me-
diach spofecznos$ciowych CPN
oraz uczelni, a takze w celu po-
zyskania punktéw istotnych dla
Niego do oceny okresowej na-
uczyciela akademickiego, zgla-
sza CPN realizacje aktywnosci.

ZAKRES | FORMA
PROPONOWANYCH AKTYWNOSCI
POPULARNONAUKOWYCH

Oferta naukowcéw PS dla UTW
stanowi szeroki, interdyscypli-
narny zakres tematyczny, w sktad
ktérego wchodza nauki $ciste, hu-
manistyczne, a takze aktywnosci
jezykowe. Ze wzgledu na specyfike
naukowg dominujgcym elementem
w zagadnieniach popularnonauko-
wych jest szeroko pojeta inzynieria
i technologia, ktéra swoim aspek-
tem praktycznym wpisuje si¢ w za-
interesowania zaréwno Studentek,
jak i Studentéw UTW. Oferta zajgé
Politechniki III wieku to réwniez
doskonate miejsce do wymiany do-
$wiadczen praktycznych fachow-
cow z roznych dziedzin technolo-
gicznych, dlatego tez tym bardziej




zapraszamy na zajecia wszystkich
amatoréw nauki w praktyce nieza-
leznie od pici.

Na bazie doswiadczen z lat ubie-
glych CPN pozostawia wybor lide-
rom UTW co do formy aktywnosci,
ktére moga zachowac charakter wy-
kiadéw dla studentéw w ich salach
zajeciowych, badz tez, na ile forma
aktywnosci pozwoli, moze by¢ pro-
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wadzona on-line. Cz¢$¢ z propono-
wanych aktywnosci realizowana
jest wj. angielskim i j. niemieckim.
Niezaleznie od corocznej ofer-
ty Politechniki III wieku Centrum
Popularyzacji Nauki otwiera na-
ukowe drzwi uczelni i zaprasza na
zajecia do Gliwic, Zabrza, Katowic
i Rybnika w ramach Nauki skro-
jonej na miare. Wystarczy zareje-

POLITECHNIKA 11l WIEKU W LICZBACH
Aktywno$¢ naukowcéw PS w programie Politechnika 11l Wieku

. liczba naukowcow PS

rok rok
akademicki akademicki
2018/2019 2019/2020

Strona programu
Nauka Skrojona na miare
dostepna jest w QR
- zeskanuj kod telefonem

. liczba realizowanych tematéw

Tematyka akt'ywnoéci popularnonaukowych
naukowcéw PS realizowanych w ramach PIIIW
na rok akademicki 2024/2025 dostepna jest w QR

- zeskanuj kod telefonem
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strowa¢ sie w formularzu, podajac
swoje dane kontaktowe, wielko$¢
grupy oraz tematyke zaje¢, na ktore
UTW chcialoby przyjecha¢, a CPN
postara si¢ skroi¢ oferte zaje¢ do
Panstwa potrzeb. Co wiecej, z tego
programu mogg skorzystac nie tyl-
ko Studenci UTW, ale kazda inna
grupa wiekowa.

rok rok rok rok rok
akademicki akademicki akademicki akademicki akademicki
2020/2021 2021/2022 2022/2023 2023/2024 2024/2025

X

Kontakt:

prof. Aleksandra
Ziembinska-Buczyn-
ska, Dyrektor CPN
aleksandra.ziembinska-
-buczynska@polsl.pl

Witold Scieszka,
koordynator programu:
witold.scieszka@
polsl.pl,
tel. 3223718 54
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Noc naukowcow w Europejskim
Miescie Nauki 2024 pod hastem

Slaska Moc Naukowcow

Centrum Popularyzacji Nauki
Politechniki Slgskiej serdecznie
zaprasza studentow UTW zrze-
szonych w Ogolnopolskiej Fede-
racji Stowarzyszen Uniwersyte-
tow Trzeciego Wieku z siedziba
w Nowym Saczu na NOC NA-
UKOWCOW w EUROPEJSKIM
MIESCIE NAUKI 2024.

Noc Naukowcow to wyjatkowe,
najwigksze i zarazem najwazniejsze
wydarzenie popularnonaukowe Po-
litechniki Slaskiej, ktore w tej edy-
cji realizowane jest w pasmie Mia-

NOC NAUKOWCOW
W EUROPEISKIM MIESCIE NAUKI 2024

sto-Region-Akademia w ramach
obchodéw Europejskiego Miasta
Nauki Katowice 2024 przy udzia-
le uczelni partnerskich takich jak:
Akademia Muzyczna w Katowi-
cach, Akademia Wychowania Fi-
zycznego w Katowicach, Slgski Uni-
wersytet Medyczny, Uniwersytet
Ekonomiczny w Katowicach oraz
Uniwersytet Slaski w Katowicach.

Sama Politechnika Slaska przy-
gotowala dla Was blisko 180 ak-
tywnosci  popularnonaukowych

i wydarzen kulturalnych, ktore

e
'_;. ? .

prezentowane beda 12 pazdzierni-
ka br. /tj. sobota/ od godz. 17:00-
23:00 w czterech kampusach
uczelni w Gliwicach, Zabrzu, Ka-
towicach i Rybniku.

Szeroko otwieramy Wam drzwi
naszych Uczelni, by pokazac rézno-
rodno$¢ i interdyscyplinarno$c¢ $la-
skiej nauki, zmieniajacej kazdego
dnia wiele obszaréw naszego zycia.

prof. Aleksandra
Ziembiniska-Buczyniska
Dyrektor Centrum
Popularyzacji Nauki

@ﬁ

Europejskie
Miasto Nauki
Katowice 2024

Miasto
Region
Akademia

**
*

-
o+

Funded by
the European Union

Dofinansowanie

' Gérnoslgsko
-Lagtebiowska
Metropolia




MATERIAt PROMOCYJNY

PRELEKCJE PROZDROWOTNE

Szanowni Panstwo!
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Jestesmy firma farmaceutyczna z ponad 60-letnig tradycjg zielarska, ktdra od 34 lat zajmuje czotowe miejsce
wsrdd producentéw ziolowych herbat leczniczych. Jedng z form naszej dziatalnosci pozaprodukcyjnej jest krze-
wienie wiedzy w zakresie profilaktyki zdrowia prowadzonej w réznych formach, wsréd réznych grup konsu-
menckich. W zwigzku z powyzszym zwracamy si¢ do Panistwa z prosba o umozliwienie nam przeprowadzenia
cyklu prelekcji o znaczeniu naturalnych metod leczenia i profilaktyki zdrowia wsrod stuchaczy Uniwersytetu
Trzeciego Wieku lub innych grup zainteresowanych stosowaniem ziol.

pixabay.com

Tematy prelekc;ji:

o ,Sekrety Herbacianych Zakupow” -
wprowadzenie, zasady korzystania z ziol;

o ,Ziolowa Apteczka Kawonu” - praktyczne
zastosowanie zi6l w zyciu codziennym;

o ,,Aktywny Senior - ziola wzmacniajace” -
jak dba¢ o zdrowie naturalnymi metodami;

o ,Ziolowa Apteczka na lato” - ziola pomoc-
ne latem;

o ,Ziolowa Apteczka na zime” - ziota zwigk-
szajace odpornos¢, pomocne przy infekcjach;

+ ,Zurawina naturalny antyoksydant” -
zdrowotne zastosowanie zurawiny.

Podczas naszych prelekcji miedzy innymi od-
powiadamy na pytania:

o Jakz szerokiego asortymentu herbat znajdu-
jacych sie na rynku wybracé rzeczywiscie zdro-
wy i dobry wyrdb?

o Czy kazda herbatka ziolowa jest lekiem?

o Dlaczego wigkszos¢ herbatek owocowych
smakuje tak samo?

Od 15 lat prowadzimy podobne spotkania, kto-
re skupiajg duze grupy stuchaczy UTW w ca-
tym kraju. Mamy nadziej¢, Ze nasza propozycja
znajdzie Panstwa zainteresowanie w ramach or-
ganizowanych zajec.

Zaktad Zielarski KAWON-HURT Nowak sp.j.
@ Krajewice 119, 63-800 Gostyn, +48 65 5758546,

marketing@kawon.com.pl; bernadeta@kawon.com.pl

kawon.com.pl
sklep.kawon.com.pl
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Ziota wspomagajace
uktad moczowy i nerki

Ziola posiadaja wlasciwosci,
ktdre przynosza ulge i tagodza roz-
ne dolegliwosci. Uklad moczowy
i nerki wspomagaja:

Polecana dla mezczyzn,
korzystna dla kobiet

Wierzbownica waskolistna (Epilo-
bium angustifolium) to wieloletnia
roélina nalezaca do rodziny wie-
siotkowatych (Onagraceae). W Pol-
sce mozna j3 spotka¢ w zaroslach
w poblizu zbiornikéw wodnych.
Roslina ma charakterystyczne li-
$cie przypominajace liscie wierzby
oraz purpurowe kwiaty, ktére po-
jawiaja si¢ od czerwca do wrzes-
nia. Wystepuje na terenach Europy,
Azji Zachodniej i Afryki Péinoc-
nej. Surowcem zielarskim jest su-
szona nadziemna czg$¢ rosliny ze-
brana przed lub w trakcie okresu
kwitnienia (Epilobii herba). Wierz-
bownica od lat byla wykorzysty-
wana w medycynie ludowej. Maria
Treben polecala wierzbownice do
leczenia stanéw zapalnych nerek
i pecherza moczowego, a takze ze-
wnetrznie do przemywania skory
i bton sluzowych w przypadku he-
moroidéw oraz krwawigcych ran.

Obecnie znana jest z licznych wtas-
ciwoéci prozdrowotnych: poma-
ga w leczeniu lagodnych scho-
rzen gruczolu krokowego, wspiera
funkcjonowanie ukladu moczo-
wo-plciowego, fagodzi stany zapal-
ne prostaty oraz problemy z odda-
waniem moczu. Chroni organizm
przed wolnymi rodnikami, co
wspomaga ochrone komorek przed

stresem oksydacyjnym, ma tez do-
broczynny wplyw na skdre i wlosy.
Wierzbownica moze by¢ pomocna
zaburzeniu miesigczkowania oraz
tagodzeniu objawdéw menopauzy
czy probleméw z nietrzymaniem
moczu.

Zrédto zdrowia i energii

Zurawina blotna (Vaccinium oxy-
coccus L.) to wieloletnia krzewinka
z rodziny wrzosowatych Ericace-
ae. Inne nazwy: boréwka bagien-
na, klukwa, ,polska cytryna”. Na-
zwa pochodzi od ksztaltu kwiatu,
przypominajacego glowe zurawia.

Wystepuje naturalnie w Amery-
ce Pdlnocnej, w pétnocnych czes-
ciach Europy i Azji, w Polsce rosnie
na bagnach i torfowiskach. Kuliste
owoce, krwistoczerwone, soczyste,
bardzo kwasne, zbierane jesienia,
od dawna uzywane byly w medy-
cynie ludowej. Hildegarda z Bin-
gen polecata owoce przy bolesnych
i skapych miesigczkach, Indianie
uzywali zurawiny do przemywa-
nia ran i wyciagania toksyn po za-
trutych strzatach. Swieza zurawina
zalana woda moze by¢ przecho-
wywana przez kilka miesiecy, cze-
sto wykorzystywana jest w kuch-




MATERIAt PROMOCY]JNY

ni, takze do kiszenia kapusty, a sos
stanowi smaczny dodatek do mies-
nych potraw i seréw.

Owoce s3 zrédtem cennych, fatwo
przyswajalnych przez organizm
witamin i mineraléw. Zurawina
korzystnie wplywa na uklad mo-
czowy, lagodzi zapalenia pecherza
moczowego. Polecana kobietom
w okresie menopauzy, cierpigcym
na uderzenia goraca i zaczerwienie-
nia skorne. Ma wlasciwosci anty-
oksydacyjne, wspomaga wymiata-
nie wolnych rodnikéw. Regularne
przemywanie twarzy naparami
z licia zurawiny rozjasnia prze-
barwienia, a zabiegi kosmetyczne
z uzyciem zurawiny dzialaja relak-
sujaco. Zurawina odmladza i za-
pewnia zdrowie!

Podczas wakacyjnych podro-
zy, warto skorzysta¢ z natural-
nych sposobow na schlodzenie or-
ganizmu. Idealnym towarzyszem
letnich wypraw moze by¢ mie-
tal Orzezwiajacy aromat i chlo-
dzace wlasciwosci przynosza ulge
w upalne dni, doskonale gasi prag-
nienie, pomaga w trawieniu, co jest
niezwykle przydatne podczas wa-
kacyjnych przygod.

Mieta pieprzowa (Mentha piperi-
ta L.) bylina o charakterystycz-
nym silnym zapachu z rodziny
Jasnowatych(Lamiaceae),  upra-
wiana na plantacjach, surowcem
zielarskim jest li¢ miety. Dzia-
ta rozkurczowo przy zaburzeniach
trawienia, w schorzeniach watroby
i drég zolciowych. Zwicksza wy-
dzielanie soku zotadkowego, po-
budza wytwarzanie z6lci, uspraw-
nia prace jelit, dziata wiatropednie.
Skuteczna w zaburzeniach pracy
zoladka o podlozu nerwicowym,
delikatnie uspokaja, tagodzi ob-
jawy migrenowe. Ma wlasciwosci
przeciwbolowe, przeciwswigdowe
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i chlodzace. Wykorzystywana tak-
ze do produkcji kosmetykow. Mie-
ta jest ceniong przyprawg i dodat-
kiem do napojow.
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Wszystkie produkty dostepne
sa w sklepach zielarsko-
medycznych i aptekach

oraz w sklepie internetowym

sklep.kawon.com.pl
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Rwa kulszowa, rwa udowa,
rwa ramienna - czym s3
1 Jak sie je leczy?

Bdl kregoslupa moze doty-
czy¢ odcinka szyjnego, piersiowego
lub ledzwiowego i promieniowaé
wzdluz konczyn gérnych, obja-
wiajac sie jako charakterystyczny
zespot bolowy nazywany rwa ra-
mienng lub promieniowa¢ wzdtuz
tutowia albo konczyn dolnych, da-
jac objawy nazywane w zaleznosci
od umiejscowienia rwa udowa lub
kulszowa [1].

Czym jest rwa kulszowa,
rwa udowa i rwa ramienna?

Rwa kulszowa to zespdt bolowy
dolnej czesci kregostupa, ktory pro-
mieniuje przez posladek i tylng po-
wierzchnie uda az do podudzia
i stopy. Czesto$¢ wystepowania rwy
kulszowej w populacji ogélnej waha
si¢ od 2 do 43%, a co roku zapada
na nig okoto 1-2% populacji [1, 2].
Bol wystepuje w okolicy konczyny
dolnej i czasami moga mu towarzy-
szy¢ objawy neurologiczne (w tym
zaburzenia czucia lub ostabienie
sily mig$niowej). Bl obecny w rwie
kulszowej moze dotyczy¢ jednej lub

obu ndg i zazwyczaj jest poprze-
dzony bolem kregostupa w odcin-
ku ledzwiowo-krzyzowym. Bar-
dzo czgsto dolegliwosci sa na tyle
silne, ze znacznie ograniczajg ak-
tywnos¢ pacjenta [2]. Silna rwa kul-
szowa moze réwniez powodowa¢
trudnoéci w oddawaniu moczu
i defekacji. W zdecydowanie naj-
rzadszych i skrajnych przypadkach
moze dojs$¢ do porazenia zwieraczy,
co objawia sie zatrzymaniem mo-
czu i stolca, ktére moga wymagac
leczenia operacyjnego [2].

Rwa udowa to bol promieniuja-
cy od pachwiny do przedniej po-
wierzchni uda, siegajacy czesto az
do kolan. W niektdrych przypad-
kach bol i zaburzenia czucia moga
promieniowaé od pachwiny przez
przednia powierzchni¢ uda, az do
kolana, tydki i stopy, a oslabieniu
moze ulec migsien czworoglowy
uda [2].

Rwa ramienna za$ obejmuje ob-
jawy bolowe od szyi przez cala kon-
czyne gorng, spowodowane uci-
skiem wyrosli kostnych (zmian

=
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kostnych powstajacych najczes-
ciej w procesie zwyrodnieniowym)
lub zawartosci przepukliny krazka
miedzykregowego na nerwy. Cze-
sto wystepuja parestezje (mrowie-
nie, pieczenie), dretwienia, a zde-
cydowanie rzadziej niedowlady
konczyn gornych [1].

Przyczyny rwy kulszowej,

rwy udowej i rwy ramiennej
Najczestsza ~ przyczyna rwy

kulszowej jest przepuklina kraz-

ka miedzykregowego kregostupa,
ktéra wywoluje objawy potocznie
nazywane ,bdlem korzonkow”.

Do powstania bolu korzeniowego

moga sie¢ rowniez przyczyni¢ inne

stany i patologie, takie jak:

» zwezenie kanalu kregowego
w wyniku procesu zwyrodnie-
niowego,

o zwezenie kanalu kregowego
w wyniku utrwalonego przesu-
niecia wzgledem siebie trzonéw
sasiednich kregéw,

e wzmozone napiecie mieénia
gruszkowatego posladka powo-
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dujace ucis$niecie nerwu kulszo-

wego,

o guzy nowotworowe lub zmiany
ropne w kanale kregowym uci-
skajace nerw kulszowy [2].

Rwa kulszowa moze przebiega¢
pod dwoma postaciami:

o rwakulszowa o ostrym poczat-
ku, ktoéra zwigzana jest z ura-
zem lub gwaltownym przecigze-
niem kregostupa,

o rwa kulszowa o charakterze
stopniowo narastajacego bdlu,
promieniujagcego do roznych
czgsci konczyny dolnej [2].

Rwa udowa spowodowana jest
uciskiem na korzenie nerwowe
tworzace nerw udowy (korzenie
L2, L3 oraz czeSciowo L4) lub tez
na sam nerw udowy [2, 3]. Ucisk
na nerwy w odcinku krzyzowo-
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-ledZwiowym jest najczesciej spo-
wodowany obecnoscig przepukli-
ny tzw. jadra miazdzystego krazka
miedzykregowego, a takze moze,
podobnie jak w przypadku rwy
kulszowej, powsta¢ w wyniku ura-
zu lub guzéw nowotworowych [4].

Rwa ramienna, zwana ina-
czej radikulopatia szyjna, obja-
wia sie dysfunkcjg korzeni nerwo-
wych szyjnego odcinka kregostupa,
spowodowang uciskiem wyro-
$li kostnych lub zawartosci prze-
pukliny krazka miedzykregowe-
go na nerwy. W przeciwienstwie
do zaburzen w odcinku ledzwio-
wym kregostupa, przepukliny ja-
dra miazdzystego sa odpowiedzial-
ne jedynie za 20-25% przypadkéw.
Za 70% wszystkich przypadkow
rwy ramiennej odpowiedzialne
sa zmiany zwyrodnieniowe od-
cinka szyjnego [4].
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Diagnostyka rwy

Diagnostyka rwy opiera si¢ na
dokfadnie zebranym wywiadzie
lekarskim, ktéry obejmuje py-
tania dotyczace czasu i okolicz-
nosci wystgpienia objawow, ich
nasilenia i czynnikéw wywoluja-
cych i zmniejszajacych bdl (okre-
slone pozycje, wysilek fizyczny,
dane ruchy) oraz czasu trwania
dolegliwosci, a takze pytania do-
tyczace objawdw  towarzysza-
cych bélowi (np. goraczki, zabu-
rzen oddawania moczu i stolca,
zaburzen czucia na nogach oraz
w okolicy krocza, zaburzen funk-
cji seksualnych), dotychczasowe-
go stosowania lekdw oraz innych
choroby przewlekle [2].

Kolejnym etapem bedzie ba-
danie przedmiotowe oceniajace
sile miesniowq, czucie i odruchy
w konczynach gérnych i dolnych.
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Czasem lekarz decyduje si¢
na zlecenie badan obrazowych, ta-
kich jak:

« badania rentgenowskie,

o tomografia komputerowa kre-
gostupa,

 rezonans magnetyczny [2].

Leczenie rwy

Najczestszg metoda postepowa-
nia w okresie ostrego bolu zwigza-
nego z rwa jest leczenie zachowaw-
cze, ktore skupia sie na odcigzeniu
kregostupa i stosowaniu lekow prze-
ciwbdlowych i przeciwzapalnych
w formie miejscowej (zele, kremy)
i/lub w formie doustnej (leki z gru-
py niesteroidowych lekow przeciw-
zapalnych tzw. NLPZ) [5].

Innymi metodami stosowany-
mi w celu zapobiegnigcia kolejnym
epizodom rwy sa:
o odpowiednia

i rehabilitacja,
o leczenie operacyjne - koniecz-

nie jedynie u 1-2% z bdlem

krzyza i 8-10% z rwa kulszowa.

Wskazaniami do zabiegu w try-

bie pilnym sg niedowlady w ob-

rebie konczyny dolnej oraz rwa
kulszowa z zatrzymaniem mo-
czu i zaburzeniami czucia na
konczynach lub w okolicy kro-
cza, a takze stwierdzenie niesta-
bilnego zlamania kregostupa,
guza lub ropnia w kanale kre-
gowym, z obecnym deficytem
neurologicznym [2]. W przy-
padku rwy ramiennej czasami
jest wskazana operacja neuro-
chirurgiczna [4].

fizykoterapia

Lek. Aleksandra Nowakowska
zrédto: adamed.expert
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Polskie Forum

SENIOROW
ak przystgpid?

Krok 1.

Organizacja seniorska, ktéra chce
przystgpi€ do Porozumienia PFS wypetnia
deklaracje, ktérg podpisujq osoby upowaznione
do dziatania w jej imieniu
[wzér deklaraciji mozna pobraé ze strony
www.forumseniorow.pl].

Krok 2.

Organizacja seniorska przesyta deklaracje
przystgpienia do Porozumienia PFS:
w formie skanu na adres: federacjautw@interia.eu
lub
w formie papierowej na adres: Ogélnopolska Federacja
Stowarzyszen UTW, ul. Jagiellonska18, , ,

33-300 Nowy Sqcz. < /2
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