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DRODZY CZYTELNICY!

Z wielkg radoscig oddajemy w Panstwa rece
najnowszy numer Magazynu Seniora ,taweczka”.
To wydanie jest dla nas szczegdlne, poniewaz sta-
nowi kolejny krok w rozwoju pisma, ktére stato sie
statym elementem krajobrazu spotecznego nasze-
g0 miasta.

Przede wszystkim pragniemy ztozy¢ najgtebsze
uktony i podziekowania Pani Helenie Turk, zatozy-
cielce magazynu, ktora przez ostatnie lata z niezwy-
ktym oddaniem koordynowata jego powstawanie.
Cieszymy sie, ze pozostaje z nami jako Honorowy
Cztonek Zespotu Redakcyjnego, wspierajgc nas
swoim bezcennym doswiadczeniem.

Jako nowy koordynator wydania, reprezentujgcy
zespot redakcyjny, zapewniam Panstwa, ze nasza
ambicja jest utrzymanie wysokiego poziomu mery-
torycznego i technicznego pisma. Pracujemy w sze-
rokim gronie ekspertéw i spotecznikow.

Gdanskg Rade Senioréw reprezentujg: Barbara
Wyka, Aleksander Zubrys, Janusz Ozarkéw oraz

Drodzy Czytelnicy!

Magazyn ,taweczka” powstat
z bardzo prostej potrzeby - potrze-
by stworzenia przestrzeni rozmo-
wy, spotkania i wymiany doswiad-
czen miedzy gdanskimi seniorami.

Z potrzeby, by pokazywa, jak wiele
dzieje sie w naszym srodowisku, jak
wiele mamy energii, pomystow i checi
dziatania.

Na poczatku byta to inicjatywa lokalna,
rozwijana dzieki wsparciu Rady Dzielnicy Sréd-
miescie. To wtasnie tam narodzita sie idea maga-
zynu, ktory jest tworzony z myslg o seniorach, ale
przede wszystkim razem z seniorami. Z czasem
~Ltaweczka" zaczeta trafia¢ do coraz wiekszego gro-
na czytelnikdw, a jej rozwdj stat sie mozliwy dzieki
zyczliwosci i wsparciu Miasta Gdanska.

Ciesze sie, ze Gdansk jest miastem, ktére kon-
sekwentnie dostrzega role i potencjat starszego
pokolenia. Wiele dziatann skierowanych do senio-
réw pokazuje, ze jesteSmy wazng czescig miejskiej

Andrzej Stelmasiewicz. O merytoryke dbajg spe-
cjalisci z réznych dziedzin, takich jak prawo, bez-
pieczenstwo, psychologia i in. Wsparcie z ramie-
nia Urzedu Miejskiego w Gdansku zapewniaja:
Gabriela Dudziak (Petnomocnik Prezydenta Miasta
Gdanska ds. Senioréw) oraz Anna Dunajska (Cen-
trum Weterana i Edukacji Patriotycznej).

Dzieki stabilnemu finansowaniu z budzetu Gmi-
ny Miasta Gdanska, magazyn nabiera tempa.
Zwiekszamy naktad do 2000 egzemplarzy, a w naj-
blizszej przysztosci planujemy powiekszenie objeto-
$ci, aby moc publikowac jeszcze wiecej waznych dla
Panstwa tresci.

Zapraszamy do lektury i wspdlnego tworzenia
JLaweczki”. JesteSmy tu dla Panstwa i dzieki Panstwu.

Jarostaw Polanski

Koordynator wydania

Centrum Informacji i Animacji Senioralnej
Urzqd Miejski w Gdarisku

wspolnoty. Dlatego tak cenna jest dla nas
wspotpraca z Radg Seniorow w Gdan-
sku, dziatajagcg przy Radzie Miasta
Gdanska, z Wydziatem Rozwoju
Spotecznego oraz z Petnomocni-
kiem Prezydenta Miasta Gdanska
do spraw Seniorow. Dzieki temu
,Ltaweczka" moze rozwijac sie i do-
ciera¢ do coraz wiekszej liczby czy-
telnikow.
Mam nadzieje, ze kolejne numery
naszego magazynu bedg dla Panstwa in-
spiracjg do aktywnosci, do spotkan i do dziele-
nia sie wtasnymi historiami. Bo ,taweczka” to nie
tylko pismo - to wspdlnota ludzi, ktérzy chcg byc
razem, rozmawiac¢ i nadal aktywnie uczestniczyc
W zyciu naszego miasta.
Zycze Panstwu dobrej lektury i wielu mitych chwil
Z naszym magazynem.

Helena Turk
pomystodawczyni i inicjatorka
magazynu ,taweczka”
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GDZIE NAS ZNALEZC?
NOWE PUNKTY DYSTRYBUC|I

» Centra Aktywnosci i Wsparcia: Centrum Dolna
Brama (siedziba m.in. organizacji kombatanc-
kich), Regionalne Centrum Wolontariatu w ECS
oraz Centrum Pracy Seniorek i Seniorow.

* Instytucje Miejskie: Biuro Rady Miasta Gdan-
ska, Urzad Miejski w Gdansku wraz z piecioma
Zespotami Obstugi Mieszkancéw (ZOM) oraz
Gdanskie Centrum Swiadczen.

* Opieka i Zdrowie: Miejski Osrodek Pomocy
Rodzinie (MOPR) wraz z dziesiecioma Centrami
Pracy Socjalnej (CPS) oraz Gdanski Osrodek Pro-
mocji Zdrowia.

* Kultura i Edukacja: Wybrane filie Wojewodzkiej
i Miejskiej Biblioteki Publicznej, placowki Gdan-
skiego Archipelagu Kultury (GAK) oraz domy
i kluby sasiedzkie.

* Lokalne Spotecznosci: Wybrane siedziby Rad
Dzielnic, ktore aktywnie wspierajg gdanskich se-

Fot. freepik.com

W zwigzku ze zwiekszeniem naktadu do 2000 niorow.
egzemplarzy, ,taweczka” staje sie jeszcze bardziej Zachecamy do regularnego odwiedzania tych
dostepna dla mieszkancéw Gdanska. Nasz maga- miejsc. Jesli w Panstwa okolicy zabraknie egzem-
zyn znajdziecie Panstwo w 25 starannie wybra- plarzy, prosimy o kontakt z redakcjg - dzieki zwiek-
nych punktach na terenie catego miasta. szonemu naktadowi dotozymy staran, aby ,ta-
Aby utatwi¢ Panstwu dotarcie do najnowszych weczka” docierata do kazdego zainteresowanego
wydan, egzemplarze beda dystrybuowane m.in. czytelnika.

w nastepujacych lokalizacjach:

k. L. A /e
‘-'."_ o — “t Gl T A
Faweczks — .

0 szukaj nas na facebook'u
MAGAZYN

SENIOR A www.facebook.com/magazynlaweczka
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Szanowni Panstwo, Drodzy Czytelnicy!

Czesto styszymy sentencje, ze ,cztowiek uczy sie
przez cate zycie”. Jeszcze kilka dekad temu mogto
to oznaczac czytanie kolejnych ksigzek lub udziat
w kursach robotek recznych. Dzi$ jednak Swiat
otwiera przed nami zupetnie nowe drzwi - drzwi
do rzeczywistosci cyfrowej, ktéra wcale nie musi
by¢ straszna, a moze stac sie naszym najlepszym
sprzymierzencem w dbaniu o sprawnos¢ umystu
i pogode ducha.

Jako dziennikarz od lat obserwujgcy zmiany
w zyciu polskich senioréw, z ogromng radoscig pa-
trze na inicjatywy takie jak Platforma ABC Senior
(abcsenior.com). To miejsce niezwykte - inter-
netowa szkota, ktéra udowadnia, ze dojrzatos¢
to idealny czas na aktualizacje wiedzy i budowanie
nowych relacji.

Szkota skrojona na miare - ABC Senior
od kulis

Co sprawia, ze ta platforma jest tak wyjgtkowa?
To przede wszystkim misja jej tworcow, ktorzy wie-

IGDY NIE JEST ZA POZNO
NA ODKRYWANIE
OWYCH SWIATOW!

rzg, ze edukacja to prawo kazdego z nas, bez wzgle-
du na wiek. Jak czytamy w zatozeniach serwisu,
ABC Senior stosuje metody edukacyjne precyzyjnie
dopasowane do potrzeb os6b dojrzatych. Nie ma tu
pospiechu, za to jest ogromna dawka zrozumienia
i wsparcia.

Platforma daje nam wybdr: mozemy uczyc sie
indywidualnie, we wtasnym tempie, lub dotgczy¢ do
grup, co pozwala przetamacd poczucie osamotnie-
nia, tak czeste w dzisiejszych czasach. To nie tylko
portal z informacjami - to zywa spotecznos¢, ktéra
wspdlnie stawia czota wyzwaniom nowoczesnosci.

Gimnastyka dla umystu i ciata -
tarcza przeciw demenc;ji

Dlaczego w ogdle warto usigs¢ do komputera czy
tabletu? Odpowiedz? jest prosta: nasz mézg kocha
nowosci. Nauka obstugi aplikacji, zgtebianie cieka-
wostek historycznych czy cyfrowe kursy to najlep-
sza mozliwa forma treningu dla naszych neuronéw.

Praca z pamiecia i stata aktywnosc intelektualna
to kluczowe elementy profilaktyki demencji. Budu-
jac tzw. rezerwe poznawczy, realnie inwestujemy

Internetowa szkota
dla seniora

aw O

Dotacz do nich i zdobywaj nowa wiedze!

ponad 1 513 000

REJESTRACJI UCZESTNIKOW

Poleca Pani Krystyna i inne seniorki i seniorzy.

ponad 900

ZREALIZOWANYCH ZAJEC
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KLASA KLASA

E ruchu i dobrego E f:yﬂ;)w't:go e_".wiata
i cyberbezpie-

samopoczucia

KLASA

zdrowia i
dtugowiecznosci

czenstwa

W swojg przysztos¢. Co wazne, ABC Senior dba o nas
kompleksowo - w ich Kalendarzu Zajeé znajdzie-
my nie tylko wyktady, ale réwniez regularne zajecia
sportowe (np. w klasie ruchu i dobrego samopoczu-
cia), ktére odbywaja sie kilka razy w tygodniu juz od
samego rana. Bo sprawny umyst potrzebuje spraw-
nego ciata!

Nowe technologie oswojone

Wielu z nas odczuwa lek przed ,kliknieciem
czegos$ niewtasciwego”. Platforma ABC Senior do-
skonale to rozumie. Wiedza z zakresu nowych
technologii podawana jest tam bez zbednego zar-
gonu. Wyjasnienia sg proste, instrukcje ,cierpliwe”,
a tematyka niezwykle praktyczna: od bezpiecznej
e-bankowosci, przez obstuge paczkomatéw, az po
tajniki smartfona.

Dzieki regularnemu planowi zaje¢ - gdzie spo-
tkania online trwajg zazwyczaj okoto 60 minut i od-
bywajg sie na zywo - kazdy moze poczuc sie jak stu-
dent prestizowej akademii. Wystarczy rzut oka na
aktualny kalendarz na stronie, by zaplanowac swoj

Internetowa szkota
dla seniora

o @ sormmimmeme

Magazyn Seniora ,taweczka” (nr 1/2026)

% Zeskanuj kod QR
i wejdz na platforme ABCSenior

tydzien z pasj3.

Co przed nami? Zaproszenie
dla gdanskich senioréw!

Edukacja to jednak dopiero poczatek przygody.
W nastepnym artykule z naszego cyklu przyjrzymy
sie projektowi, ktory podbija serca senioréw w catej
Polsce i szczegblnie mocno puka do drzwi miesz-
kancéw Pomorza.

Opowiem Wam o ,Stacji Pro Senior” - wyjat-
kowym radiu podcastowym (pro-cultura.pl/prose-
nior/). To przestrzen, gdzie gtos seniora jest najwaz-
niejszy. Czy wiedzieli Panstwo, ze radiowcem mozna
zosta¢ w kazdym wieku? Szczeg6lnie serdecznie be-
dziemy wypatrywac gdanskich senioréw - nasze
miasto zawsze styneto z energii i aktywnosci. By¢
moze to wtasnie Panstwa gtos ustyszymy niedtugo
w cyfrowych eterach?

Do przeczytania wkrétce i - co najwazniejsze -
do zobaczenia w sieci!

Opracowanie Jarostaw Polariski




SYMULATORY
W CENTRUM DOLNA BRAMA

Stanowiska umozliwiajg uzytkownikom nauke obstugi nowoczesnych urzadzen
codziennego uzytku w bezpiecznej i spokojnej atmosferze.

Na stanowisku dostepne sg symulacje trzech urzadzen:
bankomatu, paczkomatu oraz kasy samoobstugowej.

T el T

‘ BANKOMAT ~ | KASA SAMOOBSLUGOWA PACZKOMAT _

i

_ | NAUCZ SIE NAUCZ SIE
li

Zapytaj o szczegoty i umow sie na konsultacje!
Osoba kontaktowa: Jarostaw Polanski
tel. 506 314 278, e-mail: jaroslaw.polanski@gdansk.gda.pl
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WOLONTARIUSZE ZAPRASZAIA
W KAZDY PIERWSZY
PONIEDZIALEK MIESIACA

« Centrum Dolna Brama w Gdarisku

+ Punkt Wsparcia Cyfrowego

» Wolontariusze z Gdanskiego
Oddziatu Szkoly w Chmurze

CYFROWY

Kazdy pierwszy poniedziatek miesigca

w godzinach 10:00-13:00

e —= ==

Punkt Wsparcia Cyfrowego -

Centrum Dolna Brama

CYFROWE
Siegnij po wsparcie cyfrowe z udziatem Wolon- PONIEDZIALKI -
tariuszy ze Szkoty w Chmurze. Mtodziez z tej szkoty godz. 10.00-13.00 . ="
na co dzien uczy sie online, a okazjg do spotkania f \
i integracji sg m.in. akcje wolontariatu i wspolne Punkt
pomaganie. Dziatajg z nami od kilku miesiecy. Pod wsparcia
opieka swojego nauczyciela, grupa 3-6 ucznidw jest cyfrowego

z nami w poniedziatki miedzy godz. 10.00 a 13.00,
aby wesprze¢ senioréw w odkrywaniu technolo-
gicznych tajemnic zwigzanych z obstugg telefondw,
tabletéw i laptopow. W tym roku sg z nami w kazdy
pierwszy poniedziatek miesigca (moze czesciej).
Zapraszamy wszystkich chetnych i gwarantu-
jemy przyjazng atmosfere, zyczliwos¢, cierpliwos¢
oraz kawe lub herbate w dobrym towarzystwie.

Magazyn Seniora ,taweczka” (nr 1/2026)

dla seniorek
i senioréow
Przyjdz

i pomoz swojej
mobilnosci

Centrum Dolna Brama
ul. Dolna Brama 8, Gdansk



USEYS/ZEC KAZDE SEtOWO:
JAK PETLA INDUKCYJNA
ZAMIENIA TWOJ APARAT
W BEZPRZEWODOWE

St UCHAWKI

Realistyczne zdjecie przedstawiajgce usmiech-
nietg seniorke o siwych wtosach, siedzgcg w operze
lub teatrze. Kobieta ma na uchu bezowy aparat stu-
chowy i patrzy w strone oswietlonej sceny, na ktorej
widac¢ rozmyte sylwetki orkiestry. W lewym dolnym
rogu znajduje sie niebieska ikona ucha z literg ,T”
(symbol petli indukcyjnej) oraz napis w jezyku pol-
skim: ,Petla Indukcyjna - Ustysz wszystko".

,Rados¢ z dzwieku bez barier. Dzieki petli induk-
cyjnej wizyta w operze czy teatrze staje sie w petni
komfortowa, a kazde stowo wybrzmiewa z krysta-
liczng czystoscig bezposrednio w Twoim aparacie
stuchowym”.

Czy zdarzyto Panstwu sie kiedys, ze mimo posia-
dania nowoczesnego aparatu stuchowego, wyjscie
do teatru, kina czy wizyta w urzedzie konczyty sie
frustracja? Czesto winne nie sg nasze uszy, lecz ha-
tas otoczenia. Pogtos w wysokiej sali, szelest papie-
réw czy rozmowy innych ludzi zlewajg sie w jedng,
niezrozumiatg mase dzwiekow.

Na szczescie w wielu miejscach publicznych cze-
ka na Panstwa ,niewidzialny pomocnik” - petla in-
dukcyjna.

Czym jest ta ,magiczna” petla?

Petla indukcyjna to system wspomagania stuchu,
ktory przesyta dzwiek (np. gtos aktora z mikrofonu
lub urzednika przy okienku) bezposrednio do Pan-
stwa aparatu stuchowego.

Dziata to troche jak prywatna stacja radiowa:

+ Dzwiek nie ,leci” przez powietrze, gdzie mogtby
sie odbi¢ od $cian i nabrac echa.

* Zostaje zamieniony w fale magnetyczng, ktérg
odbiera cewka wewngtrz Panstwa aparatu.

MAGAZYN SENIORA

Fawe

+ W efekcie styszg Panstwo czysty gtos prosto
w uchu, tak jakby rozmdéwca stat tuz obok.

Jak skorzystac z tego udogodnienia?

Wiekszos¢ aparatéw stuchowych posiada tzw.
cewke telefoniczng (czesto nazywang programem
«1"). Aby zacza¢ korzystac z petli, wystarczy wyko-
na¢ dwa proste kroki:

* Znajdz symbol: Szukaj niebieskiego piktogramu
z uchem i literg ,T7". To znak, ze w tym miejscu
(np. przy kasie, w tawce koscielnej czy rzedzie
W teatrze) petla dziata.

* Przetgcz aparat: Za pomocg przycisku na obudo-
wie lub pilota (jesli go posiadasz) zmienh program
stuchania na tryb indukcyjny. Wiele nowocze-
snych aparatéw robi to juz automatycznie!
Warto wiedziec: Jesli nie jeste$ pewien, czy Twoj

aparat ma wigczong funkcje cewki ,T”, zapytaj o to
swojego protetyka stuchu podczas najblizszej wizy-
ty. To zazwyczaj kwestia jednego klikniecia w kom-
puterze specjalisty.

Gdzie szuka¢ petli indukcyjnych?

Dzieki staraniom organizacji prosenioralnych,
petli jest coraz wiecej. Znajdziemy je juz nie tylko
w filharmoniach i teatrach, ale takze w:

« muzeach i centrach kultury,

« oddziatach ZUS i bankach,

« kosciotach,

* lotniskach i dworcach kolejowych.



Fot. GPT

CYBER SENIOR

Dlaczego warto z tego korzystac?

Korzystanie z petli to nie tylko lepsza styszal-
nos¢ - to przede wszystkim mniejsze zmeczenie.
Nasz mdzg nie musi juz ,walczy¢” z hatasem i do-
mysla¢ sie brakujgcych stow. Mozemy po prostu
usigs¢ wygodnie w fotelu i cieszy¢ sie spektaklem
lub bez stresu zatatwi¢ wazng sprawe w urzedzie.

Czy twdj aparat jest gotowy?

* Odszukaj przycisk - sprawdz, czy na obudowie
Twojego aparatu znajduje sie maty przycisk funk-
cyjny. Czesto stuzy on wiasnie do przetgczania
sie miedzy trybem rozmowy a trybem , T” (petli).

* Zajrzyj do instrukcji - poszukaj wzmianki o ,,cew-
ce telefonicznej” lub ,telecoil”. Jesli jg znajdziesz,
Twoj aparat na pewno wspotpracuje z petla.

+ Zapytaj specjaliste - podczas kolejnej wizyty
u protetyka stuchu popros: ,Prosze sprawdzic,

Magazyn Seniora ,taweczka” (nr 1/2026)

czy mam aktywny program indukcyjny”. To dar-
mowa i szybka ustugal!

Galeria symboli - gdzie szuka¢é
pomocy?

Warto opisac te znaki, by senior czut sie pewniej

W miescie.
* Niebieski kwadrat zuchemiiliterg, T - oznacza,

ze cate pomieszczenie (np. sala kinowa) jest obje-
te petlg. Mozesz usig$¢ w dowolnym miejscu.

* Symbol ucha z linig przerywang - czesto spoty-

kany przy okienkach w bankach lub na poczcie.
Oznacza petle stanowiskowg - musisz podejs¢
blisko lady, by dzwiek byt wyrazny.

* Napis ,Petla Indukcyjna / Induction Loop” -

potwierdzenie, ze obiekt dba o dostepnos¢ dla
0s6b stabostyszacych.

Jarostaw Polanski
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DAROWIZNA — CZYM JEST,
SKUTKI WIAZA SIE
DOKONANIEM,

W JAKI SPOSOB MOZNA

JA ODWOLAC?

Jezeli planujemy kogos obdarowaé, warto
wczesniej poznac zasady, ktérymi rzadzi sie umo-
wa darowizny.

1. Darowizna to umowa

Whbrew czestemu potocznemu rozumieniu poje-
cia ,darowizna”, jest ona umowsg, a nie aktem jed-
nostronnym. Muszg w niej wiec uczestniczy¢ dwie
strony, ktore tgczy wspdlna wola. Po jednej stronie
wystepuje darczynca, ktory kosztem swego majatku
zobowigzuje sie przekazac¢ na przyktad pienigdze,
dom, samochdd lub inne przedmioty na rzecz dru-
giej strony - obdarowanego. Oczywiscie, zarowno
po jednej, jak i po drugiej stronie umowy moze wy-
stepowac kilka osob.

Czesto w praktyce wystepuje na przyktad taka
sytuacja, ze rodzice wspodlnie obdarowujg swoje
dziecko lub dzieci.

Darowizna to umowa nieodptatna (dokonywana
jest ,pod tytutem darmym”), zatem darczynca - za-
sadniczo - nie otrzymuje nic w zamian za Swiadcze-
nie, ktore przekazuje obdarowanemu.

2. Niedostatek darczyncy

Przepisy przewidujg jednak, o czym niewiele
0s0b wie, pewien bardzo istotny obowigzek po stro-
nie obdarowanego. Otdz, jezeli darczynca, po wyko-
naniu darowizny, popadnie w niedostatek, moze
on domagac sie od obdarowanego srodkéw, kté-
rych mu brakuje do utrzymania w zakresie jego
usprawiedliwionych potrzeb albo do wypetnie-
nia ciazacych na nim ustawowych obowigzkéw
alimentacyjnych.

Obdarowany jest zatem zobowigzany do takich
Swiadczen, ale - co istotne - tylko w zakresie jesz-
cze istniejgcego wzbogacenia. Zawsze jednak moze
zwolni¢ sie z obowigzku dostarczania darczyncy
tych Srodkéw, po prostu zwracajgc mu wartosc
wzbogacenia bedgcego skutkiem darowizny.

3. Akt notarialny

Umowa darowizny, gdy dotyczy nieruchomo-
$ci, bezwzglednie musi zosta¢ zawarta w formie
aktu notarialnego. W przeciwnym wypadku bedzie
niewazna.

Co do innych rzeczy lub praw majatkowych zasa-
datajuz nie obowigzuje. Wprawdzie przepisy stano-
wig 0 obowigzku ztozenia przez darczynce oswiad-
czenia w formie aktu notarialnego, ale zastrzegajg
tez, ze (pomimo braku formy aktu notarialnego)
umowa jest wazna z momentem spetnienia
Swiadczenia (np. przelania przez darczynce srod-
kéw pienieznych na konto obdarowanego). W prak-
tyce obrotu gospodarczego rzeczywiscie najczesciej
darowizny w takich sytuacjach dokonywane sg bez
zachowania formy aktu notarialnego. Uwazam, ze
zdecydowanie warto rozwazy¢ - zwiaszcza gdy sg
to rzeczy o wysokiej wartosci - zawarcie stosownej
umowy u notariusza.

4. Odwotanie darowizny

Nalezy pamieta¢, aby decyzje o przekazaniu
w darowiznie wartosciowych przedmiotéw majat-
kowych, w tym szczegdlnie nieruchomosci, podej-
mowac z zachowaniem duzej ostroznosci.
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Odwotanie darowizny mozliwe jest bowiem je-
dynie wyjgtkowo i czesto wymaga podjecia dziatan
czasochtonnych, kosztochtonnych oraz niepewnych
co do ich skutku.

Przyczyny odwotania darowizny sg Scisle okre-
Slone ustawowo i dotyczg sytuacji bardzo wyjatko-
wych. Jedng z nich jest razgca niewdziecznosc¢ ob-
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darowanego. Wazne jest tutaj pamietanie, ze 0so-
ba uprawniona do odwotania darowizny moze to
uczynic tylko w okresie roku, liczac od dnia, w kto-
rym dowiedziata sie o razacej niewdziecznosci
obdarowanego. Po tym terminie uprawnienie do
odwotania darowizny z powodu razacej niewdzie-
cznosci obdarowanego wygasa.



Odwotanie darowizny pod wzgledem formal-
nym polega na tym, ze darczynca sktada wobec ob-
darowanego oswiadczenie na piSmie, w ktorym
podaje, iz odwotuje darowizne, a oswiadczenie to
dotrze do obdarowanego w taki sposéb, ze bedzie
on mogt zapoznac sie z jego trescig. W przypadku
darowizny nieruchomosci samo ztozenie oswiad-
czenia nie spowoduje jednak, ze wtasnos¢ ,wrdéci”
do darczyncy. Obdarowany musi bowiem przenies¢
te wiasnos¢ z powrotem na darczynce w sposéb
przewidziany prawem, czyli - znowu - w formie
aktu notarialnego. Czesto obdarowany uchyla sie
od zawarcia takiej umowy. Wowczas niemozliwy
bedzie szybki powr6t do stanu sprzed dokonania
darowizny. W takiej sytuacji, darczynca, chcac od-
zyska¢ witasnos¢ nieruchomosci, powinien ztozy¢
odpowiedni pozew do sadu.

5. Darowizna i podatki

Pamietajmy, ze przy umowach darowizny obda-
rowany moze by¢ zobowigzany do zaptacenia po-
datku. Przepisy przewidujg jednak kwoty wolne
od podatku, w pewnych sytuacjach umozliwiajg tez
skorzystanie ze zwolnienia.

Kwoty wolne od podatku zostaty od 1 lipca
2023 roku znacznie podwyzszone i teraz wynosza:

-dla | grupy podatkowej (matzonek, zstepni,
wstepni, rodzenstwo, ojczym, macocha, pasierb,
zie¢, synowa, tesciowie): 36 120 zt;

-dla Il grupy podatkowej (zstepni rodzenstwa,
rodzenstwo rodzicdw, zstepni i matzonkowie
pasierbéw, matzonkowie rodzenstwa i rodzen-
stwo matzonkéw, matzonkowie rodzenstwa
matzonkdéw, matzonkowie innych zstepnych):
27 090 z;

-dla Il grupy podatkowej (pozostate osoby):
5733 zt.

Nalezny podatek od darowizny oblicza sie od
nadwyzki podstawy opodatkowania ponad kwo-
te wolng od podatku - wedtug skal okreslonych
w ustawie o podatku od spadkéw i darowizn.

Warto takze wiedzie¢, ze cztonkowie najblizszej
rodziny darczyncy posiadajg przywilej skorzystania
z nieograniczonej kwotowo mozliwosci zwolnie-
nia z koniecznosci zaptacenia podatku od darowizn.
Jest to tzw. ,0” grupa podatkowa, do ktoérej naleza:
matzonek, zstepni (np. syn, corka, wnuki, prawnuki),
wstepni (np. matka, ojciec, dziadkowie), pasierb, ro-
dzenstwo, ojczym, macocha.

Osoby te, gdy przekroczg kwote wolng od po-
datku, moga skorzysta¢ ze zwolnienia. Zasadni-
€zo muszg jednak dopetni¢ waznego obowigzku,
tj. zgtosi¢ nabycie przedmiotu darowizny wiasci-
wemu naczelnikowi urzedu skarbowego - w ter-
minie 6 miesiecy od dnia powstania obowigzku
podatkowego.

Ponadto, w przypadku, gdy przedmiotem naby-
cia tytutem darowizny sg Srodki pieniezne, a ich
wartos¢ doliczona do wartosci majatku nabytego
dotychczas od tej samej osoby w roku, w ktérym
nastgpito ostatnie nabycie, i w okresie 5 lat po-
przedzajgcych ten rok przekracza kwote 36 120 zt
- nalezy udokumentowac ich otrzymanie dowo-
dem przekazania na rachunek ptatniczy nabywcy,
na jego rachunek, inny niz ptatniczy, w banku lub
spoétdzielczej kasie oszczednosciowo-kredytowej
lub przekazem pocztowym.

Obowigzek podatkowy przy nabyciu w drodze
darowizny powstaje z chwilg zlozenia przez
darczyhce oswiadczenia w formie aktu notarialne-
g0, @ W razie zawarcia umowy bez zachowania
przewidzianej formy - z chwilg spetnienia przy-
rzeczonego Swiadczenia. Jezeli natomiast, ze wzgle-
du na przedmiot darowizny, przepisy wymagajg
szczegblnej formy dla oSwiadczen obu stron (np.
przy darowiznie nieruchomosci), obowigzek podat-
kowy powstaje z chwilg ztozenia takich oswiadczen.

Zgtoszenia do urzedu skarbowego o nabyciu
wiasnosci rzeczy lub praw majatkowych dokonuje
sie na formularzu SD-Z2.

W przypadku niespetnienia warunkow, o ktérych
mowa wyzej, nabycie wtasnosci rzeczy lub praw
majatkowych podlega opodatkowaniu na zasadach
okreslonych dla nabywcéw zaliczonych do | grupy
podatkowej.

Konczac, nadmienie jeszcze, ze obowigzek zgto-
szenia nie obejmuje przypadkéow, gdy wartoscé
majatku ostatnio nabytego doliczona do wartosci
majatku nabytego dotychczas od tej samej oso-
by w roku, w ktéorym nastgpito ostatnie nabycie,
i w okresie 5 lat poprzedzajacych ten rok, nie prze-
kracza kwoty 36 120 zt lub gdy nabycie nastepuje na
podstawie umowy zawartej w formie aktu notarial-
nego albo w tej formie zostato ztozone oSwiadcze-
nie woli jednej ze stron.

Adw. Agnieszka Kapata-Sokalska



ZAPOWIEDZI, DOBRE INFORMACJE - CO, GDZIE, KIEDY

SREBRNE POKOLENIE
RADIO GDANSK,
KAZDY CZWARTEK 13:10

W audycji Anny Rebas, przez kilkadziesigt minut,
prowadzone sg rozmowy z seniorami, lekarzami
i specjalistami.

Wszystkie tematy dotyczg Seniorek i Senioréw,
Waszego, drodzy Panstwo, zdrowia, problemow,
sukcesow, aktywnosci i pasji.

W imieniu Anny Rebas zapraszamy w kazdy
czwartek o godz. 13.10.

Stuchajcie audycji ,Srebrne Pokolenie” - gorgco
polecamy!

CENTRUM INFORMAC]
| ANIMAC] SENIORALNEJ

Centrum Informacji i Animacji Se-
nioralnej powstato w odpowiedzi
na gtosy seniorek i senioréw, co do
potrzeby sieciowania informagji
o ofercie i wsparciu ich szerokie-
go udostepniania. Centrum dziata
réwniez jako punkt informacyjny
oraz otwarte, przyjazne miejsce Zeskanuj kod QR, aby przejs¢ na Gdanski Portal Senioralny
aktywnosci senioralne;j. lub wejdz na strone: www.gdansk.pl/gdanscy-seniorzy

NEWSLETTER SENIORALNY

Zapraszamy Panstwa do zapiséw do nasze-
go newslettera, aby otrzymywac informa-
cje o ciekawych wydarzeniach w miescie.
Pozostanmy w kontakcie!

PORTAL SENIORALNY MIASTA GDANSKA
[l ke | issh | ke =

Zeskanuj kod QR, aby zapisac sie

do naszego Newslettera

lub wejdzZ na strone:

Dodatkowe informacje: Jarostaw Polanski www.gdansk.pl/gdanscy-seniorzy
tel. 506 314 278, jaroslaw.polanski@gdansk.gda.pl
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BEZPIECZNIEJSI

NIE DAJ SIE OSZUKAC
METODA NA PODSZYWACZA -
OGOLNOPOLSKA KAMPANIA BLIK

| POLSKIE) POLIC]I

Przestepcy coraz czesciej podszywajg sie pod
znajomych w mediach spotecznosciowych, wyko-
rzystujgc presje czasu i przejete konta, by wytudzi¢
pienigdze. Zachowaj czujnos¢ - nawet chwila nie-
uwagi moze kosztowac utrate oszczednosci.

Podszywanie sie pod bliskg osobe to obecnie
jedna z najczesciej zgtaszanych metod oszustw
internetowych. Przestepcy wykorzystujg stabo za-
bezpieczone konta w mediach spotecznosciowych
- bez silnych haset i dwustopniowego uwierzytel-
niania - aby przeja¢ dostep do profilu ofiary.

Po uzyskaniu kontroli nad kontem oszust kon-
taktuje sie ze znajomymi wtasciciela profilu, proszac
o pilng pomoc finansowa. Najczesciej wykorzystuje
do tego kod BLIK, ktéry, po zatwierdzeniu transak-
cji, prowadzi do natychmiastowej utraty pieniedzy.
Mechanizm manipulacji opiera sie na zaufaniu, po-
$piechu oraz emocjach, ktére ograniczajg czujnosc
odbiorcy.

Jak sie chronic¢:

* Nigdy nie podawaj danych logowania do banko-
wosci internetowej i nie udostepniaj jakichkol-
wiek kodéw nikomu - przekazane dane, trafiaja
do przestepcéw, ktdrzy loguja sie i wysytajg dys-
pozycje.

« Jesli ktos prosi cie o jakikolwiek przelew, to ZA-
WSZE upewnij sie, czy dana osoba rzeczywiscie
wystata do ciebie takg wiadomos¢. Zanim doko-
nasz przelewu po prostu zadzwon i zapytaj, czy
ktos$ potrzebuje twojego wsparcia finansowego.

* Zwracaj uwage na nietypowy jezyk i btedy w wia-
domosciach - to czesto sygnaty ostrzegawcze.

* Nieinstaluj aplikacji ani nie klikaj w linki przesyta-
ne w wiadomosciach - aplikacje pobieraj wytgcz-
nie z zaufanych zrodet (App Store, Google Play).

* Dbaj o bezpieczenstwo swojego telefonu - ak-
tualizuj system i aplikacje oraz uzywaj legalnego
programu antywirusowego.

* Zablokuj PESEL m.in. korzystajgc z aplikacji
mObywatel.

MAGAZYN SENIORA

Fawe

Cze$é, tu Kuba Podszywacz‘
Jak moge Cie dzi$ okras¢

PAMIETA]J! Nigdy nie przekazuj pieniedzy obcym
osobom.

Jezeli zostate$ oszukany:

Natychmiast skontaktuj sie z bankiem, aby za-
blokowac¢ transakcje lub dostep do konta. Zgtos$
sprawe na Policje. Warto réwniez zabezpieczyc
zrzuty ekranu i wiadomosci, ktére mogg pomadc
w ustaleniu sprawcéw.

Kazdy moze sta¢ sie celem cyberprzestepcdw.
Zachowanie czujnosci, weryfikowanie kontaktow
i ostrozne korzystanie z nowych technologii to naj-
skuteczniejszy sposéb ochrony przed oszustami.
Policja ani zaden urzednik nigdy nie prosi o przeka-
zanie kodow, danych do logowania ani instalowanie
dodatkowych aplikacji.

Zachowaj czujnos¢ - jedna chwila nieuwagi moze
kosztowac utrate oszczednosci.

podinsp. Magdalena Ciska

Oficer Prasowy Komendanta Miejskiego Policji w Gdarisku
tel. +48 695 400 852, 47 74 16 555

Komenda Miejska Policji w Gdarisku
rzecznik.gdansk@gd.policja.gov.pl



TEMAT GLOWNY

SASIAD JAKO PIERWSZA
LINIA WSPARCIA

Na zdjeciu: Anita Richert

Zimg - bardziej niz w innych porach roku - za-
potrzebowanie na wsparcie wsréd oséb starszych
rosnie, poniewaz naktadajg sie na siebie czynniki
Srodowiskowe i zdrowotne. Pogorszenie warun-
kdw poruszania sie (oblodzenia, zalegajacy sSnieg,
krétszy dzien) zwieksza ryzyko upadkow i urazow,
a jednoczes$nie utrudnia realizacje podstawo-
wych aktywnosci poza domem. Réwnolegle trwa
sezon infekcyjny: wzrost zachorowan na grype pod-

Magazyn Seniora ,taweczka” (nr 1/2026)

nosi prawdopodobienstwo przejsciowego spadku
sprawnosci, powiktan, czy nawet hospitalizacji.

W tej sytuacji uwaznos$¢ wobec senioréw nalezy
rozumieC nie jako gest dobrej woli, lecz jako ele-
ment lokalnego systemu bezpieczenstwa i prewen-
cji. Przektada sie ona na dziatania o jasno okreslo-
nej funkcji: zapewnienie ciggtosci podstawowego
zaopatrzenia (np. w zakresie zakupow), wsparcie
w dostepie do lekéw i wyrobow medycznych, po-
moc w bezpiecznym dotarciu do przychodni lub
apteki, a w razie potrzeby - organizacje transpor-
tu. Istotnym komponentem jest takze utrzymywa-
nie regularnego kontaktu, ktéry pozwala wychwy-
ci¢ zaburzenia w rutynie oraz sygnaty pogorszenia
stanu zdrowia (np. narastajgcg dusznos¢, gorgczke,
ostabienie czy objawy odwodnienia) i utatwia szyb-
kie uruchomienie kontaktu z lekarzem. Interwencje
prowadzone blisko miejsca zamieszkania i we wia-
Sciwym momencie czesto przesgdzajg o tym, czy zi-
mowe obcigzenia pozostang przejsciowe, czy prze-
rodzg sie w kryzys zdrowotny lub opiekunczy.

Warto podkresli¢, ze kryzysy w zyciu oséb star-
szych rzadko majg charakter nagty. Najczesciej roz-
wijajg sie etapowo - od serii pozornie drobnych
decyzji i zaniechan: rezygnacji z wyjscia z domu
z obawy przed poslizgnieciem, odktadania wizyt
kontrolnych, ograniczania aktywnosci spoteczne;.
Cho¢ w krotkiej perspektywie takie wybory mogg
wydawac sie racjonalne, dtugofalowo zwiekszajg
ryzyko pogorszenia funkcjonowania, narastania
izolacji i utraty samodzielnosci. Dlatego uwaznosc¢ -
rozumiana jako wczesne rozpoznawanie sygnatéw
ostrzegawczych i szybkie uruchamianie prostego
wsparcia - petni role narzedzia profilaktycznego.
Nie wymaga dziatan nadzwyczajnych ani specjali-
stycznych kompetencji; opiera sie na konsekwen-
¢ji i bliskosSci: zauwazeniu, ze senior od kilku dni
nie odbiera telefonu, nie wychodzi po poczte, ma
problem z codziennymi zakupami lub ogranicza
kontakty z otoczeniem. To wtasnie w tych ,matych”
wskaznikach najwczesniej ujawnia sie ryzyko, ktore
zimg moze szybko narastac.



Ustugi sgsiedzkie - miedzy
solidarnoscig a ustugg publiczna

Wiasnie w tym miejscu warto zwroci¢ uwage na
ustugi sgsiedzkie - rozwigzanie atrakcyjne dlatego,
ze lokuje sie na styku dwoch porzadkow. Z jednej
strony wyrasta z naturalnych mechanizméw wspdl-
noty: ,pomoge, bo mieszkamy obok”. Z drugiej
strony, w nowoczesnej polityce spotecznej moze
funkcjonowac jako uporzgdkowana, dostepna for-
ma wsparcia dla osob, ktére nie potrzebujg opieki
catodobowej, ale wymagajg doraznej pomocy w co-
dziennym funkcjonowaniu.

W rzadowym programie Korpus Wsparcia Se-
nioréw (Modut I) ustugi sasiedzkie zostaly ujete
jako instrument, ktéry gminy moga organizo-
wac i dofinansowywaé. Jego logika jest klarow-
na: wzmocni¢ seniora w miejscu zamieszkania,
mozliwie blisko i szybko, bez nadmiernej biuro-
kracji oraz bez czekania, az trudnos¢ przerodzi
sie w kryzys. W praktyce zakres ustug sgsiedzkich
obejmuje pomoc w zaspokajaniu podstawowych
potrzeb zyciowych, podstawowg opieke higie-
niczno-pielegnacyjng - rozumiang jako wsparcie
niewymagajgce specjalistycznych kompetencji -
oraz, w miare potrzeb i mozliwosci, dziatania
ograniczajgce izolacje poprzez zapewnianie kon-
taktu z otoczeniem.

To rozwigzanie ma szczeg6lne znaczenie dla
seniorow znajdujacych sie w ,lukach systemu”:
formalnie sg wystarczajgco samodzielni, by nie
kwalifikowa¢ sie do intensywnych form wspar-
cia, a jednoczesnie ich stan zdrowia, ograniczona
sprawnos¢ lub warunki mieszkaniowe sprawiaja,
ze codziennos¢ staje sie trudna do udzwigniecia.
Zimg te bariery wyostrzajg sie: zasniezone chod-
niki, mieszkanie na wyzszym pietrze w budynku
bez windy, brak dogodnej komunikacji, obcigzenie
kosztami ogrzewania. Ustuga sgsiedzka nie zaste-
puje profesjonalnych ustug opiekunczych, ale cze-
sto decyduje o tym, czy drobny problem zostanie
rozwigzany na czas, czy przeksztatci sie w sytuacje
wymagajaca interwencji medycznej lub kryzysowe;.

Z perspektywy oséb starszych kluczowe nie jest
to, ze ktos$ ,zrobi co$ za mnie”, lecz poczucie, ze nie
zostaje sam na sam z barierg, ktéra zimg potrafi by¢
nie do pokonania: wejsciem na czwarte pietro, slis-
kim chodnikiem w drodze po podstawowe zakupy,
koniecznoscig przyniesienia opatu czy dotarciem do
lekarza. Ustugi sasiedzkie - realizowane w duchu

partnerstwa - pozwalajg taczy¢ wsparcie z poszano-
waniem autonomii: potrzeby sg uzgadniane, zakres
pomocy precyzowany, a rytm zycia seniora trakto-
wany jako punkt odniesienia.

Z punktu widzenia samorzgdéw lokalnych mo-
gtoby to by¢ jedno z bardziej racjonalnych kosztowo
narzedzi polityki senioralnej. Dziata ,blisko” i w for-
mule profilaktycznej, ograniczajgc koniecznos¢ an-
gazowania zasobow wysokospecjalistycznych w sy-
tuacjach, ktére mozna rozwigza¢ wczesniej dzieki
prostemu, Srodowiskowemu wsparciu.

W tym kontekscie pozostaje jednak pyta-
nie o wykorzystanie dostepnych mozliwosci.
W 2025 r. sposréd 123 pomorskich gmin jedynie
34 podjety sie realizacji Modutu | Programu Kor-
pus Wsparcia Seniora, ktérego celem jest wsp6t-
finansowanie organizacji ustug opiekunczych
Swiadczonych w formie ustug sgsiedzkich dla os6b
w wieku 60 lat i wiecej. Ta dysproporcja pokazu-
je, ze samo istnienie instrumentu nie przesadza
o jego oddziatywaniu - o skutecznosci decyduje
wdrozenie na poziomie lokalnym, informacja kie-
rowana do mieszkancéw oraz realna dostepnosé
ustugi.

Warto podkresli¢ jeszcze jedng rzecz: formaliza-
cja i dofinansowanie ustug sasiedzkich nie powin-
ny byc traktowane jako substytut wspdlnotowej
odpowiedzialnosci. Przeciwnie - mogg ja wzmac-
niac i porzagdkowad. Dawniej podstawg byta przede
wszystkim zyczliwos¢ i sgsiedzka troska; dzis moz-
na jg wesprze¢ rozwigzaniami organizacyjnymi
i Srodkami publicznymi. Nie zwalnia nas to jednak
Z uwaznosci - raczej nadaje jej trwatg forme i zwiek-
sza szanse, ze pomoc dotrze na czas.

Dlatego warto dziata¢ rownolegle na dwoch po-
ziomach. Po pierwsze - jako sgsiedzi i mieszkancy -
zauwazajmy osoby starsze wokot nas. Jedno pytanie
i jedna drobna pomoc potrafig realnie zmienic prze-
bieg zimy w czyims zyciu. Po drugie - jako wspdl-
nota lokalna - zachecajmy gminy do uruchamiania
ustug sasiedzkich i wykorzystywania dostepnych
instrumentéw finansowania. To inwestycja w bez-
pieczenstwo senioréw, ale tez w odpornos¢ catej
spotecznosci - szczegdlnie wtedy, gdy zima staje sie
sprawdzianem naszej solidarnosci w praktyce.

Dr inz. Anita Richert-KaZmierska
Petnomocnik Wojewody Pomorskiej ds. Rodziny,
Polityki Spotecznej i Senioralnej



TEMAT GLOWNY

TELEOPIEKA - CYFROWY
OPIEKUN W ZMIENIAJACYM

SIE SWIECIE

Jak Gdansk odpowiada
na wyzwania przysztosci?

Zyjemy coraz dtuzej, co jest ogrom-
nym powodem do radosci, ale i no-
wym wyzwaniem. Nasza rzeczywistos¢
ulega dynamicznym zmianom demogra-
ficznym - spoteczenstwo sie starzeje, rodzi-
ny sg dzi$ mniejsze, mtodzi dorosli sg zapracowa-
ni, @ my, seniorzy, chcemy jak najdtuzej zachowac
petng niezaleznos¢ we wiasnych, ukochanych do-
mach. Te zjawiska sprawiajg, ze drastycznie rosnie
zapotrzebowanie na inteligentne i niezawodne for-
my opieki.

Odpowiedzia na te wyzwania jest nowocze-
sna technologia, a zwtaszcza teleopieka, ktéra juz
w 2026 roku staje sie standardem wspierajgcym
naszg samodzielnos¢. To nie ,Wielki Brat”, ktérego
nalezy sie ba¢, lecz nasz prywatny, cyfrowy aniot
stroz.

Fundament bezpieczenstwa: Oferta
Gdanskiej Teleopieki Domowej

Miasto Gdansk doskonale rozumie te zmieniaja-
ce sie potrzeby i oferuje mieszkanncom sprawdzony
system wsparcia. Jego sercem jest tzw. , opaska
zycia” - proste urzadzenie zaktadane na nadgar-
stek, ktore z wyglagdu przypomina zwykty zegarek
sportowy. W rzeczywistosci to zaawansowana mini-
klinika i telefon alarmowy w jednym.

Opaska nieustannie czuwa nad naszym zdro-
wiem: mierzy tetno, saturacje (tzw. poziom nasyce-
nia krwi tlenem), a takze posiada lokalizator GPS,
niezastgpiony, gdy zastabniemy poza domem. Co
najwazniejsze, jest wyposazona w duzy przycisk
SOS do natychmiastowego potgczenia z catodobo-
wym centrum medycznym oraz detektor upadku,
ktory w razie nagtego omdlenia sam wezwie ratow-
nikow, nawet jesli my nie bedziemy w stanie tego
zrobic.
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Dlakogo przeznaczony jest program
Teleopieki Domowej w Gdansku?
Program Teleopieki Domowej skie-
rowany jest do seniorow powyzej
60 roku zycia lub oséb niepetnospraw-
nych i ma na celu wspieranie niezalez-
nego funkcjonowania osob, u ktérych
istnieje duze ryzyko wystgpienia nagtego
przypadku zagrazajgcego zyciu lub zdrowiu.

Na czym polega program?

Osoba przystepujagca do programu otrzymuje
~opaske zycia” czyli urzadzenie, ktére nalezy no-
si¢ na reku. Opaska wyposazona jest w przycisk
do tgczenia z catodobowym centrum medycznym.
.Opaska zycia” jest wodoodporna, mierzy puls
oraz posiada czujnik upadku, a takze lokalizator
GPS, ktéry utatwia medykom odnalezienie pa-
cjenta w nagtych przypadkach. Dodatkowo kazdy
uczestnik programu objety jest opiekg asystenta
mieszkanca w postaci cotygodniowych rozméw
i doraznego wsparcia. Bezptatny program teleopie-
ki domowej funkcjonuje w Gdansku od 2017 roku
i obecnie obejmuje 300 beneficjentow z ponad
30 dzielnic Gdanska.

Jak mozna przystagpi¢ do programu?

Forma bezptatna: Przeznaczona dla 0so6b
Z orzeczeniem o niepetnosprawnosci, samotnych
lub z niskim dochodem. Aby dotaczy¢, nalezy zgto-
si¢ sie do swojego dzielnicowego Centrum Pracy
Socjalnej (dziatajgcego w ramach MOPR). MOPR
kwalifikuje uczestnikbw programu na podstawie
kryterium dochodowego, wieku oraz stopnia nie-
petnosprawnosci. Ze skierowaniem MOPR benefi-
cjent zgtasza sie do wspotpracujgcej organizacji po-
zarzagdowej w dzielnicy zamieszkania gdzie w miare
dostepnosci bezptatnie otrzymuje opaske oraz
wsparcie asystenta mieszkanca.



Forma ptatna (abonamentowa): Dodatkowo
od 2025 roku uruchomiona zostata forma ptatna
dostepna dla mieszkancow Gdanska, ktorzy nie
kwalifikujg sie lub nie chcg korzysta¢ z formy
bezptatnej programu. Kosztuje 75 zt miesiecznie
w pakiecie podstawowym lub 200 zt miesiecznie
w pakiecie rozszerzonym.

Korzystajgcy z tej opcji uiszczajg comiesieczng
optate abonamentowg obejmujaca:

* wypozyczenie opaski monitorujacej tetno,
saturacje, ilos¢ krokdw, lokalizacje;

* teleopieke centrum ratowniczego - cato-
dobowy dyzur doswiadczonych ratownikow
medycznych;

+ aplikacje mobilng dajagcg mozliwos¢ monitoro-
wania funkcji zyciowych, aktywnosci, lokalizacji
i ustawiania powiadomien o zazyciu lekdw.
Opcjag dodatkowo ptatng jest opieka asy-

stenta mieszkannca obejmujgca cotygodniowy
kontakt i wsparcie asystenta mieszkanca w zakresie
dziatania opaski i doraznej pomocy.

Gdzie moge uzyskac wiecej informacji?

Gdanska Teleopieka Domowa
tel. 794 982 961
poniedziatek-pigtek: 10:00-14:00
info@teleopieka-domowa.pl
www.teleopieka-domowa.pl

Warto podkresli¢, ze ten gdanski program obej-
muje juz 300 oséb z 30 dzielnic i jest realizowany
przy udziale 15 organizacji pozarzgdowych. Wszyst-
ko koordynuje organizacja wytoniona w drodze
konkursu. Od kilku lat jest to Fundacja Gdanska.

Co jeszcze nowego zaczyna
oferowac rynek dla opiekunéw oséb
niesamodzielnych?

Rozwéj opieki: Inteligentny dom
i ,cyfrowy moézg”

Opaska na nadgarstku to jednak tylko poczatek
mozliwosci, jakie oferuje dzi$ technologia w odpowie-
dzi na kryzys opiekunczy. Na rynku funkcjonujg juz
zaawansowane systemy bezpieczenstwa domowego,
ktére wchodzg na zupetnie nowy poziom troski, wy-
korzystujac sztuczng inteligencje. Nie musimy znac
sie na informatyce, by z nich korzysta¢ - dziatajg one
w tle, nie wymagajgc od nas zadnej obstugi.

Wyobrazmy sobie system, ktéry nie korzysta
z naruszajacych prywatnos¢ kamer, lecz z dyskret-
nych czujnikéw domowych. Sktadajg sie na niego
np. czujniki ruchu oraz czujniki magnetyczne mon-
towane na drzwiach czy lodéwce. System, zbierajac
te dane, tworzy cyfrowg ,mape” naszych codzien-
nych zwyczajéw. Zapamietuje, o ktorej zwykle wsta-
jemy, kiedy parzymy rano herbate, a ile czasu spe-
dzamy w tazience.

Jesli ten ,cyfrowy mozg” wytapie nagte odchyle-
nie od naszej rutyny - na przyktad brak ruchu
w domu przez wiele godzin w ciggu dnia lub nie-
spodziewane wyjscie z mieszkania w Srod-
ku nocy (co jest szczegdlnie ryzykowne dla oséb
z demencjg lub stabg kondycjg) - natychmiast,
automatycznie, wysle alert ostrzegawczy do na-
szych bliskich lub do centrum ratunkowego. Syste-
my te mozna dodatkowo rozbudowac o straznikow
domowych awarii: czujniki wykrywajgce dym, ulat-
niajgcy sie gaz czy zalanie woda.

Telemedycyna - lekarz na odlegtos¢

Kolejnym krokiem w rozwoju nowoczesnej opieki
jest integracja z urzagdzeniami telemedycznymi. Do
inteligentnego domowego systemu mozemy podta-
czy¢ domowy pulsoksymetr, termometr, glukometr
czy spirometr. Wszystkie wyniki naszych pomiaréw
sg bez naszego udziatu przesytane do platformy
analitycznej, ktéra tworzy z nich czytelne wykresy.
To gigantyczne wsparcie dla lekarzy prowadzgcych,
ktorzy mogg $ledzi¢ dtugofalowe trendy w naszym
zdrowiu i lepiej dopasowywac dawki lekow.

Dla naszych zapracowanych dzieci czy wnukéw
powstajg z kolei aplikacje mobilne na telefony.
Zagladajac w ekran, moga one w sekunde upew-
ni¢ sie, czy nasze parametry zyciowe sg w normie
i gdzie aktualnie spacerujemy.

Nie béjmy sie technologii

Drogie Czytelniczki i Czytelnicy, wyzwania demo-
graficzne sg faktem, ale dzieki nowoczesnym syste-
mom nikt z nas nie musi rezygnowac z zycia we wias-
nym domu. Urzadzenia te tworzg ,cyfrowy most”,
ktory drastycznie zwieksza nasze bezpieczenstwo,
a rodzinom zdejmuje z barkéw paralizujgcy strach
0 nasze zdrowie.

Fundacja Gdariska,
Jarostaw Polariski
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SENIORZY TWORZA MIASTO.
O TYCH, KTORZY ZOSTAL
POZA JEGO RYTMEM,

| O REALNYM WSPARCIU
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Seniorzy sg sercem spotecznosci. To dzieki ich
doswiadczeniu, pracy i codziennemu wysitkowi
nasze miasto wyglada dzis tak, jak wyglada. To oni
przez lata budowali Gdansk, dbali o rodziny, sa-
siedztwa i miejsca pracy. Dzi$ wielu z nich zyje spo-
kojnie, ale zbyt czesto w samotnosci i zamknieciu.
Nie z wyboru, lecz z powodu barier, ktérych nie sg
w stanie samodzielnie pokonac.

Jako radny Miasta Gdanska wielokrotnie stysza-
tem historie oséb starszych, ktére od dawna nie
wychodzity ze swoich mieszkan. Brak windy, wyso-
kie pietro, choroba lub ostabienie sprawiaja, ze kil-
ka schoddéw staje sie przeszkodg nie do przejscia.
W takich sytuacjach mieszkanie, ktére powinno by¢
bezpiecznym domem, zamienia sie w miejsce izola-
cji. Wiasnie dlatego ztozytem interpelacje w sprawie
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tak zwanych wiezniéw czwartego pietra. To mocne
okreslenie, ale oddajgce prawde o codziennosci
wielu senioréw, ktorzy patrzg na zycie miasta wy-
tgcznie przez okno.

Moja interpelacja byta apelem o to, aby miasto
dostrzegto tych mieszkancéw i zaproponowato
realne rozwigzania. Jednym z nich jest organizacja
spacerow z pomocg drugiej osoby. Spacer nie jest
fanaberig ani luksusem. To podstawowa potrze-
ba, ktéra wptywa na zdrowie fizyczne, psychiczne
i poczucie godnosci. Dla wielu senioréw to jedyna
okazja do rozmowy, spotkania drugiego cztowieka
i poczucia, ze nadal sg czescig miejskiej wspolnoty.

Réwnolegle do tej inicjatywy klub Wszystko dla
Gdanska ztozyt wspdlng interpelacje dotyczaca
ustug opiekunczych, przygotowang przez radna
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Jolante Banach. Byt to bardzo wazny gtos, pokazu-
jacy, ze troska o senioréw nie moze konczyc sie na
symbolicznych gestach. Ustugi opiekuncze sg fun-
damentem codziennego bezpieczenstwa oséb star-
szych i wymagajg stabilnego, dostepnego systemu.

Dzi$ moge z petnym przekonaniem powiedzie¢,
ze te dziatania przyniosty konkretne efekty. Zmiany
w zakresie ustug opiekunczych juz obowigzujg. Mia-
sto wprowadzito rozwigzania, dzieki ktérym seniorzy
ptacg mniej za pomoc, a dostep do ustug stat sie fa-
twiejszy i bardziej sprawiedliwy. Odptatnos¢ za ustu-
gi zostata realnie obnizona, poniewaz miasto przeje-
to na siebie czes$¢ kosztéw. Dla wielu os6b oznacza
to mozliwos¢ korzystania z wiekszej liczby godzin
pomocy, bez obcigzania domowego budzetu.

Ustugi opiekuncze obejmujg pomoc w codzien-
nych czynnosciach takich jak przygotowanie posit-
kéw, zakupy, sprzatanie, dbanie o higiene, a takze
wsparcie w organizacji dnia. To réwniez obecnos¢
drugiego cztowieka, rozmowa i poczucie bezpie-
czenstwa. Dla wielu senioréw opiekunka lub opie-
kun Srodowiskowy sg jedynym regularnym kontak-
tem ze Swiatem zewnetrznym.

Seniorzy, ktorzy potrzebuja takiej pomocy, moga
zgtosi¢ sie do Miejskiego Osrodka Pomocy Rodzi-
nie w Gdansku. To tam przyjmowane sg wnioski
i przeprowadzany jest wywiad Srodowiskowy, kto-
ry pozwala okresli¢ zakres potrzeb i forme wspar-

Faweczkd

cia. Pracownicy osrodka pomagajg dobrac odpo-
wiednig liczbe godzin ustug opiekunczych oraz
informujg o zasadach odptatnosci. Warto wiedzie(,
ze pomoc ta przystuguje nie tylko osobom samot-
nym, ale réwniez tym, ktére majg rodzine, lecz
z roznych powodow nie mogg liczy¢ na codzienng
opieke bliskich.

Potgczenie zmian w ustugach opiekunczych
z ideg wsparcia spaceréw dla wiezniéw czwartego
pietra tworzy spdjny i potrzebny system pomocy.
Z jednej strony daje seniorom realne wsparcie w co-
dziennym funkcjonowaniu, z drugiej przywraca im
kontakt z miastem i drugim cztowiekiem. To dowod
na to, ze samorzad moze dziata¢ skutecznie, gdy
stucha mieszkancow i odpowiada na ich rzeczywi-
ste potrzeby.

Seniorzy nie sg ciezarem ani problemem. Sg war-
toscig i fundamentem naszej wspolnoty. Miasto,
ktére dba o osoby starsze, pokazuje, ze pamieta
0 swojej historii i buduje przysztos¢ opartg na sza-
cunku i solidarnosci. Jako radny bede konsekwent-
nie dziatat na rzecz rozwigzan, ktére sprawiaja, ze
zaden senior w Gdansku nie poczuje sie zapomnia-
ny ani uwieziony we wtasnym domu.

Marcin Makowski
Radny Miasta Gdariska,
klub Wszystko dla Gdariska

Fot. freepik.com
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,DOBRZE, ZE TRZESZCZY" -
KREGOSEUP SZYINY

Materiat przedstawia rozmowe lekarza geriatry
i fizjoterapeuty na temat stanu zdrowia odcinka szyj-
nego kregostupa u 0sob starszych oraz wptywu jego
zwyrodnien na ogélng sprawnosc. Eksperciwyjasnia-
ja réznice miedzy zawrotami gtowy a zaburzeniami
réwnowagi, wskazujac, ze problemy z doptywem
krwi do mozgu moga prowadzi¢ do niebezpiecznych
upadkow. Autorzy podkreslajg, ze bol promieniuja-
cy do konczyn czesto wynika z dysfunkgji szyi, a nie
z lokalnych urazéw barku czy nadgarstka. Kluczo-
wym przestaniem jest koniecznos¢ profesjonalnej
diagnostyki medycznej przed rozpoczeciem jakiej-
kolwiek rehabilitacji. W tekscie zawarto réwniez in-
struktaz bezpiecznych ¢wiczen ruchowych, ktore
nalezy wykonywac powoli i w okreslonej kolejnosci,
aby nie zaciskac tetnic kregowych. Catos¢ wienczy
prosta porada dotyczaca relaksacji kregostupa przy
uzyciu recznika, co pomaga zachowa¢ mobilnos¢
i wiasciwg postawe ciata.

Zdarza Ci sie, ze podczas poruszania gtowg sty-
szysz niepokojgce trzeszczenie w karku? Lekarz
geriatra dr Dagmara Wiewiorkowska oraz fizjotera-
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SHUP SZYINY

peuta Pawet Kaminski uspokajajg: to bardzo dobrze,
ze trzeszczy, bo to oznacza, ze kregostup sie rusza,
a zdecydowanie najgorszym wrogiem naszego
zdrowia jest bezruch. Odcinek szyjny kregostupa
to jednak niezwykle newralgiczne miejsce - dZzwiga
naszg ,centralng jednostke sterujgcg”, a problemy
z nim zwigzane mogga dawac objawy w catym ciele.

Zawroty glowy i grozba upadkow

Kregostup szyjny bywa schowany pod ubraniem,
ale jego kondycja ma kluczowe znaczenie dla na-
szego codziennego funkcjonowania. Zmiany zwy-
rodnieniowe w tym odcinku mogg uciskac tetnice
kregowe, ktore w sposob falujgcy doprowadzajg
krew do tylnej czeSci mozgu i mézdzku. Niedotle-
niony moézdzek gorzej funkcjonuje, co u senio-
réw objawia sie zaburzeniami réwnowagi, po-
czuciem falowania i ,,umykania” podtoza oraz
zarzucaniem na boki. To wtasnie te objawy czesto
prowadzg do upadkéw, ktore w geriatrii sg niezwy-
kle grozne - upadek seniora bardzo czesto konczy



sie wielomiesieczng, a czasem nawet dozywotnig
niesprawnoscia.

Boli bark, a winna jest szyja?

Wielu z nas styszato o rwie kulszowej, potocznie
nazywanej ,postrzatem czarownicy”. Warto jednak
wiedzie¢, ze istnieje rowniez rwa barkowa (lub
ramienna). Jesli odczuwasz silny bol reki lub bar-
ku, wcale nie musi to oznacza¢ choroby tego
stawu - czesto winowajcg jest wtasnie chory krego-
stup szyjny.

Nieco inaczej wyglada sprawa z dretwieniem rak.
Choc¢ wiele 0s6b od razu obwinia o to kregostup,
statystyki pokazuja, ze az 80-90% przypadkéw
nocnego dretwienia dtoni to wynik zespotu cie-
$ni nadgarstka, a jedynie okoto 10% jest powigza-
nych z kregostupem szyjnym.

Ztota zasada: najpierw diagnoza,
potem rehabilitacja

Praca z kregostupem szyjnym jest dla fizjotera-
peutdéw bardzo odpowiedzialnym zadaniem. Zanim
udasz sie do gabinetu na masaze czy ¢wiczenia,
zawsze skonsultuj sie najpierw z lekarzem. Aby
rehabilitacja byta bezpieczna, specjalisci muszg do-
ktadnie wiedzie¢, co Ci dolega, w czym pomagaja
nowoczesne i coraz tatwiej dostepne badania, takie
jak tomografia komputerowa, rezonans magnetycz-
ny czy badanie przewodnictwa nerwowego.

Jak bezpiecznie ¢wiczy¢ w domu?

Jesli lekarz i fizjoterapeuta wyrazg zgode, mo-
zesz wprowadzi¢ do swojej rutyny proste ¢wiczenia.
Najwazniejsza zasada: ruch wykonujemy tylko
do momentu, gdy nie sprawia on bélu lub jest
to bdl na poziomie akceptowalnym. Eksperci za-
lecajg nastepujaca, bezpieczng kolejnos¢ ruchdéw:

1. Potakiwanie (skton w przéd): Rozpocznij od
przyciggania brody do klatki piersiowej. Pomoze
to rozciggna¢ przykurczone miesnie przykrego-
stupowe miedzy topatkami.

2.Spogladanie w gore (odchylenie w ty}): Ruch
ten zawsze zaczynaj od skierowania wzroku do
goéry - gtowa naturalnie podazy za oczami. Pa-
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Zdrowy Kregostup Szyjny: Przewodnik dla Seniora

Kregostup szyjny to "rusztowanie" dla naszego centrum dowodzenia (mézgu).
Jego zdrowie jest kluczowe dla rownowagi i zapobiegania upadkom.

Objawy i Zagrozenia
L

Yo 5

() Zawroty glowy a
zaburzenia réwnowagi

Zawroty to wirowanie $wiata; zaburzenia
réwnowagi to uczucie “falowania”
podtoza, co grozi upadkiem.

Rwa barkowa - bél, ktéry myli
Bl reki lub barku czesto nie wynika z
urazu konczyny, lecz z problemow w
kregostupie szyjnym.

Dotlenienie mézdzku

Zwyrodnienia szyi moga uciskac tetnice,
ograniczajac doplyw krwi do osrodka
odpowiedzialnego za rownowage.

& ok.
10% o
Zespot ciesni Problemy z
nadgarstka kregostupem szyjnym

Przyczyna

80%; -
dretwienia dtoni 2

mietaj, aby nie wykonywac tego ruchu na samym
poczatku ¢wiczen, poniewaz moze on zaciskac
tetniczki szyjne.

3. Sktony boczne: Przechylaj gtowe raz do pra-
wego, raz do lewego barku. Nie przejmuj sie,
jesli w jedng strone zrobisz gtebszy ruch niz
w drugg - réznice w zakresie ruchu sg zupetnie
naturalne.

4.Skrety gtowy (rotacje): Patrzenie w prawo
i w lewo to ruch kompleksowy, ktory najmocniej
uciska tetnice. Przechodzimy do niego dopiero
wtedy, gdy poprzednie ruchy sg bezbolesne.

Odchylanie gtowy do tytu (spogladanie w gore)
bez odpowiedniego przygotowania jest niebez-
pieczne, poniewaz ruch ten powoduje zaciskanie
tetniczek biegngcych w odcinku szyjnym krego-
stupa.

Ucisk na te naczynia krwionosne moze utrudniac
doptyw krwi do tylnej czeSci mozgu i mozdzku, co
u senioréw czesto generuje zawroty gtowy oraz
niebezpieczne zaburzenia réwnowagi.

Z tego powodu eksperci podkreslajg, aby nigdy
nie zaczyna¢ ¢wiczen od odchylania gtowy. Bez-
pieczna kolejnos¢ wymaga rozpoczecia od skio-
néw gtowy w przéd (tzw. potakiwania), co po-
zwala najpierw rozciggng¢ przykurczone miesnie
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Bezpieczny Ruch i Cwiczenia

I
TAK NIE

Bezpieczna kolejnosé éwiczen
Zacznij od potakiwania (“tak"), potem skiony
boczne, a na koricu rotacje (“nie").

Ztota zasada progu bolu

Cwiczenia wykonu;j tylko do
granicy bdlu lub do poziomu,
ktory jest w pelni tolerowany.

Trik z recznikiem

na napiecie

Zwin recznik pod uszami

i delikatnie pociggnij w gére.
by odciazy¢ caly kregostup.

A NotebookLM

przykregostupowe. Dopiero wtedy, gdy ten podsta-
wowy ruch staje sie w miare komfortowy, mozna
bezpiecznie sprébowac delikatnie odchyli¢ gtowe
w tyt. Warto przy tym pamieta¢, aby ruch ten inicjo-
wac samym wzrokiem - gtowa naturalnie podazy za
spojrzeniem skierowanym w gore.

Trik z recznikiem na zmeczong szyje

Po catym dniu przed telewizorem czy kompute-
rem wyprébuj proste ¢wiczenie relaksujgce: zwin
recznik, podtdz go sobie tuz pod uszami i pozwdl
gtowie ,zawisng¢” opierajgc sie na nim. Nastepnie
delikatnie pociggnij recznik w gore. Pociggnie to za
sobg reszte kregostupa, pomagajac wyprostowad
zaréwno odcinek szyjny, jak i piersiowy oraz ledz-
wiowy.

Podsumowujac, dbajgc o swoj kregostup szyj-
ny pamietaj o kluczowej recepcie ekspertéw:
¢wicz nie duzo, nie mocno, ale za to regularnie
i bezpiecznie. Dzieki temu z tatwoscig obrocisz gto-
we, by sprawdzi¢, czy sgsiadka wystawita juz nowe
kwiatki na balkonie!

Opracowat
Jarostaw Polariski
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POMOC | WSPARCIE
DLA KOMBATANTOW

Pomoc finansowa i zdrowotna
dla kombatantow i oséb
represjonowanych w 2026 roku

Urzad do Spraw Kombatantéow i Oséb Repre-
sjonowanych przypomina, ze kombatanci, ofiary
represji, osoby deportowane do pracy przymuso-
wej, zotnierze - gornicy, cywilne niewidome ofiary
dziatan wojennych oraz dziatacze opozycji antyko-
munistycznej i osoby represjonowane z powodoéw
politycznych nadal mogg w 2026 roku korzystac
z szerokiego wsparcia finansowego oraz progra-
méw zdrowotnych. Pomoc obejmuje zaréwno
Swiadczenia pieniezne, jak i dofinansowanie na le-
czenie, rehabilitacje czy zakup sprzetu medycznego.

Pomoc pieniezna - wsparcie
jednorazowe i okresowe

Jedng z podstawowych form wsparcia oferowa-
nych przez Urzad jest pomoc pieniezna, ktéra moze

zostac przyznana jako Swiadczenie jednorazowe lub
okresowe. Wysokos$¢ przyznawanej pomocy uzalez-
niona jest od wysokosci dochodu osoby sktadajgcej
wniosek. Obowigzujgce kwoty pomocy pozostajg
aktualne do 28 lutego 2026 roku.

Pomoc jednorazowa moze by¢ przyznana mak-
symalnie dwa razy w roku kalendarzowym. Jej wy-
sokos¢ zalezy od sytuacji materialnej i zdrowotnej
osoby wnioskujacej, a takze od mozliwosci budze-
towych Urzedu. W przypadku osoby samotnej kry-
terium dochodowe wynosi do 5 448,84 zt netto mie-
siecznie, natomiast w rodzinie - do 4 133,60 zt netto
na osobe. Wyzszy prég przewidziano dla inwalidéw
wojennych i wojskowych oraz oséb catkowicie nie-
zdolnych do pracy i samodzielnej egzystencji - do
6 576,19 zt netto miesiecznie.

Pomoc okresowa kierowana jest do 0os6b o niz-
szych dochodach. W przypadku osoby samotnej li-
mit wynosi do 4 133,60 zt netto miesiecznie, a w ro-
dzinie - do 2 818,37 zt netto na osobe.




Fot. gdansk.pl
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Jakie kwoty wsparcia mozna
otrzymac?

Jednorazowa pomoc pieniezna moze wynosic¢
do 2 818,37 zt w przypadku trudnej sytuacji mate-
rialnej, zdrowotnej lub zdarzenia losowego. Urzad
przewiduje réwniez wyzsze dofinansowania, m.in.
do 6 576,19 zt na zakup wyrobdéw medycznych oraz
do 8 455,10 zt na dostosowanie mieszkania do po-
trzeb osoby z niepetnosprawnoscig. W szczeg6lnie
uzasadnionych przypadkach mozliwe jest przyzna-
nie kwoty wyzszej.

Pomoc okresowa moze wynosi¢ do 1 878,91 z
miesiecznie.

Osoby zainteresowane wsparciem mogg uzyskac
informacje telefonicznie pod numerami Urzedu:
2227677 64,22 336 77 71 oraz innymi dostepnymi
w materiatach informacyjnych Urzedu.

Programy zdrowotne - wnioski
do 30 listopada 2026 roku

Oprocz pomocy pienieznej Urzad realizuje takze
programy zdrowotne, ktére cieszg sie duzym zain-
teresowaniem wsrdd senioréw. Termin sktadania
wnioskéw uptywa 30 listopada 2026 roku.

W ramach programu mozna uzyska¢ dofinan-
sowanie zakupu aparatéw stuchowych - nawet do
15 000 zt na dwa aparaty oraz wktadki uszne - raz
na 3 lata.

Dostepne jest réwniez dofinansowanie lecze-
nia uzdrowiskowego - raz w roku kalendarzowym.
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W zaleznosci od dtugosci turnusu wsparcie wynosi
do 7 500 zt (15-21 dni), do 5 500 zt (8-14 dni) lub do
4000 zt (do 7 dni). Istnieje takze mozliwos¢ dofinan-
sowania pobytu opiekuna do kwoty 3 000 zt.

Urzad oferuje ponadto dofinansowanie rehabili-
tacji domowej lub ambulatoryjnej do 5 000 zt. Z tej
formy wsparcia mozna skorzysta¢ dwa razy w roku
kalendarzowym.

Osoby potrzebujgce leczenia protetycznego lub
stomatologicznego réwniez mogg otrzymac¢ pomoc
finansowg na leczenie protetyczne do 5 000 zt i na
leczenie stomatologiczne do 2 000 zt.

Gdzie szuka¢ informac;ji?

Szczego6towe informacje mozna uzyskac w Urze-
dzie do Spraw Kombatantéw i Osdb Represjonowa-
nych:

Urzad do Spraw Kombatantéw
i Os6b Represjonowanych

ul. Wspoélna 2/4

00-926 Warszawa

tel. 22276 77 77

e-mail: info@kombatanci.gov.pl
www.kombatanci.gov.pl

Lech Parell

Szef Urzedu

Do Spraw Kombatantéw

i Os6b Represjonowanych
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KLUB SENIORA ,,ZASPIANKA"
W DOMU KULTURY ,, MLYNIEC"

Klub Seniora informuje, ze nadal preznie dziata-
my. UtowrzyliSmy od stycznia nowy zarzad z nowg
przewodniczgcg Panig Grazyne Karkowskg i stara-
my sie jak najwiecej zrobi¢ dla naszych senioréw
aby wspierac¢ ich samopoczucie, kondycje i aktyw-
nos¢ spoteczng. W drugim potroczu 2025 r. uda-
to nam sie zrealizowa¢ wszystkie nowe zatozenia,
a w szczegdblnosci:

1. W dniu 02.09.2025 r. po letniej przerwie wzno-
wilismy dziatalnos¢ spotkaniem przy kawie i po-
czestunku; mito spedziliSmy czas.

2. W dniu 26.09.2025 r. - wycieczka na grzybobra-
nie do Ocypla w Bory Tucholskie. Wszyscy klu-
bowicze wrdcili z petnymi koszami grzybdéw. Byt
obiad i mile spedzony czas.

3. W dniu 14.10.2025 r. - Akademia Dnia Seniora
organizowana przy dofinansowaniu Rady Dziel-
nicy dla mieszkancoéw. Byli zaproszeni goscie
z Urzedu Miasta, Rady Senioréw, Rady Dzielnicy,
Prezesi SM, Rady Nadzorczej SM. Spiewat nasz
chér, recytowano wiersz autorstwa Teresy For-
tuniak. Byt poczestunek przygotowany przez
nasze klubowiczki - wspaniate ciasta, kawa, her-
bata. Akademie uswietnit wystep Pana Ryszarda
Stopy. Nie zabrakto taricéw i mitej atmosfery.

4. W dniu 21.10.2025 r - Bal Seniora. Organizowa-
ny przez Urzad Miasta. Nagrode gtdwng wyty-
powang przez Rade Dzielnicy otrzymata nasza
byta przewodniczgca Anna Wozniak w kategorii
»aktywny senior” w podziekowaniu za wielolet-
nig prace Klubu. Otrzymata réwniez statuetke.
Na balu byto jeszcze kilku naszych klubowiczow.
Bardzo pieknie zorganizowana uroczysto$¢ -
obiad, przekaski, ciasto i wspdlna zabawa dla
seniorow.

5.Wdniu 18.11.2025r. - film ,TeSciowe 3" - Swiet-
na polska komedia bardzo rozbawita naszych
klubowiczéw.

6. W dniu 20.11.2025 r. - uczestnictwo delegacji
klubu na 30-leciu Klubu Seniora Przymorze Mate

7.W dniach 25.11.25 - Warsztaty - wykonanie
0zdob na stot wigilijny i Sylwestra 2025.

8. W dniu 27.11.2025 r. - W porozumieniu z przed-
stawicielem Aktywny Senior z Ministerstwem

FAOGIRE s
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Sportu i Turystyki pod nazwg ,Nieustannie ak-
tywni” zorganizowano wyjazd do Sopotu. Wy-
jazd dla poprawy kondycji fizycznej i zdrowia
naszych senioréw. Byty zawody dostosowane
dla seniorow w 8 réznych konkurencjach. Nasi
klubowicze zdobyli I i Ill miejsce. Otrzymali zto-
te i brgzowe medale a takze w nagrode kar-
ty podarunkowe do sklepow sportowych. Byt
obiad, owoce i bardzo mita sportowa atmos-
fera.Klubowiczédw zawieziono i przywieziono
autokarem.

9.30.11.2025 r. - wieczorek integracyjny ,Andrzej-
ki” - przy muzyce.

10.02.12.2025 r. - dokonczenie warsztatéw wyko-
nania ozdob a takze Mikotajki. Kazdy z klubo-
wiczow otrzymat drobny Swigteczny upominek.
Byty Spiewy z ch6érem i ¢wiczenie koled.

11.09.12.2025r. - spotkanie wigilijne - organizowa-
ne przez Klub Seniora. Stot wigilijny byt pieknie
przystrojony pracami dekoracyjnymi seniorow.
Znalazly sie na nim rowniez tradycyjne potrawy
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wigilijne, dzielilismymy sie optatkiem, sktadali-

Smy zyczenia Swigteczne i noworoczne z udzia-

tem zaproszonych gosci Urzedu Miasta, Rady

Senioréw, Rady Dzielnicy, Prezeséw SM, Rady

Nadzorczej SM, Szkoty nr 5, wspotpracujgcego

Stowarzyszenia Aktywny Senior i ksiezy.

12.W dniu 27.12.2025 r. - film ,Wesotych Swiat” -
koncert Swigteczny Andre Rieu. Klubowicze wy-
szli z koncertu bardzo zadowoleni, wyrazajac
chec uczestnictwa w kolejnych tego typu wyda-
rzeniach.

13.W dniu 31.12.25 r. - Sylwester - odbyt sie wie-
czOr integracyjny przy muzyce i poczestunku.
Byt podany obiad, ciasto, kawa, drobne przeka-
ski oraz drugi ciepty positek. Przy dobrej muzyce
zaprzyjaznione kluby bawity sie do biatego rana.
Wybrano kréla i krélowg balu, byt szampan
i wzajemne zyczenia.

Podsumowujgc staramy sie integrowac naszych
klubowiczéw, zachecac do wyjscia z domu do wig-
czenia sie do prac, a takze do otworzenia sie na
drugiego cztowieka i zawigzanie przyjazni. Prowa-
dzimy tematyczne wtorkowe spotkania (np. dzien
babci i dziadka, matki itp). Staramy sie pomagac
w przypadkach trudnych. Wytypowano 4 osoby
w trudniejszych warunkach, ktére otrzymaty pacz-
ki ufundowane przez Rade Dzielnicy, za co bardzo
dziekujemy. Nie mamy wielu sponsoréw wszystko
wypracowujemy sami i z wkasnych funduszy. Stara-
my sie jako zarzad klubu, by zrobi¢ jak najwiecej dla
naszych klubowiczéw.

Klub Seniora dziata w kazdy wtorek
w godz. 14:00 do 15:30

w Sali Nr 7 Domu Kultury ,, MLYNIEC”
tel. 605 238 605

Teresa Fortuniak
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POSEANKA AGNIESZKA
BUCZYNSKA ZAPOWIADA
WSPARCIE DLA KLUBOW
SENIORA. ,,NIE ODPUSZCZE!

Postanka Agnieszka Buczynska (Klub Polska
2050), przedstawita w Sejmie RP projekt ustawy
0 klubach seniora. Zwrdcita uwage, ze ,do 2050
roku osoby w wieku senioralnym bedg stanowity
40% populacji” kraju. Jak podkreslita, obecnie klu-
by seniora sg dla systemu wsparcia ,niewidoczne”
- nie istnieje ich oficjalny rejestr, wiec nie moga
ubiegac sie o dotacje panstwowe - ,(...) i musimy to
zmieni¢. Nowa ustawa ma wiasnie na celu uregulo-
wac status kluboéw seniora oraz stworzy¢ im realne
mozliwosci dziatania i finansowania”.

Zatozenia nowej ustawy
Projekt ustawy przewiduje przede wszystkim for-

malizacje klubow seniora: nadanie im osobowosci
prawnej i wprowadzenie jasnych zasad funkcjono-

wania. Oznacza to, ze seniorzy tworzacy takie klu-
by bedg mogli oficjalnie sie zarejestrowac i dziatac
transparentnie. Zgodnie z propozycjami:

* Klub seniora moze zatozy¢ grupa co najmniej
10 0s6b powyzej 60. roku zycia.

* Rejestr klubéw prowadzg wojewodowie, co poz-
woli sprawdzi¢, jakie kluby dziatajg w regionie.

* Po rejestracji klub uzyskuje osobowos¢ prawng,
czyli moze m.in. samodzielnie podpisa¢ umowy
i rozlicza¢ dotacje.

* Kazdy klub otrzyma corocznie wsparcie finanso-
we - co najmniej 5 tys. zt na dziatalnosc¢ (np. spot-
kania, warsztaty, poczestunki, wynajem lokalu).
Dzieki tym zmianom, kluby seniora bedg mo-

gty funkcjonowac jak inne organizacje spoteczne,
a nie tylko jako nieformalne grupy czy przybuddw-
ki gmin. W projekcie podkresla sie, ze taka Sciezka

Fot. Adam Bardzinski
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utatwi powstawanie klubéw seniora i usunie barie-
ry administracyjne, ktore dzi$ utrudniajg integracje
starszych oséb.

Kluby seniora stuzg integracji i aktywizacji osob
starszych. Dzieki nim seniorzy wychodzg z domu,
poznajg rownolatkéw i wspolnie spedzajg czas.

To niezwykle wazne z punktu widzenia dobrostanu
psychicznego i nawet szerzej, dtugowiecznosci, by
seniorzy mieli swoje miejsca towarzyskich spotkar,
wspolnych dziafan, integracji - przynaleznosci.
Inicjujqgc te ustawe chce choc czesciowo wesprzec
senioréw i stworzy¢ dla nich przyjazne warunki,
w ktorych bedg mogli realizowac te fundamentalne
potrzeby.

Nowe przepisy utatwig powstawanie kolejnych
klubow seniora i umozliwig aktywizacje setek tysie-
cy starszych mieszkancéw w catym kraju.

Finansowanie klubow seniora

Ustawa okresla rowniez zrodta finansowania
kluboéw seniora. Dziatalno$¢ klubéw bedzie mogta
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by¢ wspierana ze sktadek cztonkowskich, darowizn,
spadkow, dochoddw z wiasnej dziatalnosci czy ma-
jatku. Kluby bedg mogty prowadzi¢ takze dziatal-
nos¢ zarobkowg (nawet gospodarczg), pod warun-
kiem ze caty dochdd przeznaczg na cele statutowe.
Na mocy projektu kazdy klub raz w roku dostanie
dotacje z budzetu panstwa - przyznawang przez wo-
jewode na wniosek klubu. Wysoko$¢ tej dotacji zale-
zy od liczby cztonkéw: kluby do 30 os6b otrzymajg
5tys. zt, te od 31 do 75 - 6 tys. zt, a wieksze - 7 tys. zt
rocznie. Srodki z dotacji bedzie mozna wydawa¢
na realizacje celéw statutowych klubu, np. organi-
zacje zaje¢ edukacyjnych, kulturalnych czy rekrea-
cyjnych dla senioréw.

Dotychczasowe kluby seniora

Autorzy projektu zadbali tez o organizacje juz ist-
niejgce. Kluby seniora dziatajgce dzi$ (jako stowa-
rzyszenia, fundacje czy dzienne domy pobytu) nie
bedg musiaty natychmiast zmienia¢ formy. Prze-
widziano 12-miesieczny okres przejsciowy, w kté-
rym obecne kluby mogg dostosowac swoje statuty
do nowych zasad i - jesli zechcg - zgtosic sie do re-
jestru. Dzieki temu, po spetnieniu nowych wyma-
gan, kluby te réwniez zyskajg osobowos¢ prawng
i dostep do panstwowych dotacji. Planowane jest
wprowadzenie uproszczonej ewidencji przychodow
i kosztow, by dokumentowanie finanséw nie byto
ucigzliwe dla senioréw.

Co dalej z projektem?

Projekt ustawy o klubach seniora przeszedt etap
konsultacji spotecznych (skohczyty sie w grudniu
2025 r.) i zostat 7 stycznia 2026 roku skierowany
do pierwszego czytania w Sejmie. Postanka Buczyn-
ska niezmiennie zaprasza organizacje senioral-
ne, samorzady i samych senioréw do zgtaszania
uwag i rekomendacji podczas kolejnych prac legis-
lacyjnych. Jak zaznaczyta, celem jest jak najszyb-
sze uchwalenie ustawy, aby stata sie ona realnym
wsparciem dla tysiecy klubéw seniora w catej Pol-
sce. Seniorzy mogg $ledzi¢ na biezgco prace w Sej-
mie i kontaktowac sie ze swoimi przedstawicielami,
aby mie¢ wptyw na ostateczny ksztatt ustawy.

Postanka Agnieszka Buczynska serdecznie
zaprasza cate srodowisko senioralne

do zadawania pytan i zgtaszania uwag
pod adresem: biuro@abuczynska.pl
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MOJE SPOTKANIA Z SENIORAM
~ CZEGO SIE NAUCZYLEM

I
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W pracy radnego wiele moéwi sie o inwestycjach,
planach i dokumentach. Ale prawdziwe zycie miasta
dzieje sie nie w salach obrad, lecz w rozmowach -
przy kawie w klubie seniora, podczas spotkan dziel-
nicowych, na wydarzeniach kulturalnych czy zwy-
czajnie na tawce w przestrzeni miejskiej. | wtasnie te
rozmowy nalezg do najwazniejszych doswiadczen
mojej pracy.

Spotykajac sie z gdanskimi seniorkami i seniora-
mi, szybko zauwazytem jedng rzecz: perspektywa
lat zmienia sposob patrzenia na miasto. Tam, gdzie
mtodsi widzg jedynie zmiany infrastrukturalne,
starsi mieszkancy dostrzegajg ciggtos¢ - pamietaja,
co byto wczesniej, wiedzg, jak dane miejsca funkcjo-
nowaty, jak zmieniaty sie relacje sgsiedzkie i zycie
spoteczne. To bezcenna wiedza, ktérej nie znajdzie-
my w raportach ani opracowaniach.

Nauczytem sie rowniez, jak wazna jest uwaznosc
na codziennos$¢. Czesto to drobne elementy decy-
dujg o jakosci zycia: dostepnosc tawki, bezpieczne
przejscie dla pieszych, dobrze dziatajgca komuni-
kacja czy mozliwos¢ uczestnictwa w wydarzeniach
lokalnych. Te pozornie niewielkie kwestie pokazu-
ja, ze miasto najlepiej projektowa¢, stuchajac tych

s
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mieszkancow, ktorzy korzystajg z niego kazdego
dnia i w réznorodnych sytuacjach zyciowych.

Spotkania z seniorami to takze lekcja wspdlno-
towosci. Wielu z Panstwa aktywnie dziata w klu-
bach, organizacjach i inicjatywach sgsiedzkich.
To przypomnienie, ze wspélnota nie powstaje sama
- buduje sie jg poprzez obecnos¢, rozmowe i wza-
jemne wsparcie. Ta energia spoteczna jest ogromng
sitg Gdanska.

Osobiscie wyniostem z tych spotkan jeszcze jed-
ng refleksje - pokore wobec do$wiadczenia. Zycio-
wa madros¢, dystans do problemoéw i umiejetnos¢
patrzenia szerzej niz na biezgce spory to cechy,
ktore inspirujg i ktore warto pielegnowac w zyciu
publicznym.

Dlatego traktuje kazde spotkanie nie tylko jako
element obowigzkéw, ale przede wszystkim jako
mozliwos¢ uczenia sie. Bo miasto to nie tylko prze-
strzen - to ludzie i ich historie. Awsrdd nich historie
seniorow sg jednym z najwazniejszych fundamen-
tow naszej lokalnej tozsamosci.

Dziekuje za rozmowy, zaangazowanie i obecnos¢
W zyciu naszego miasta.

Maximilian Kieturakis

Fot. Grzegorz Mehring / gdansk.pl
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GLOS GDANSKIE] RADY SENIOROW

PODSUMOWANIE PRACY
GDANSKIE] RADY SENIOROW

W ROKU 2025

W 2025 roku Gdanska Rada Senioréw odbyta
6 sesji, podczas ktorych podjeto 10 uchwat, obejmu-
jacych m.in. zagadnienia zwigzane z upowszechnia-
niem kultury, sztuki oraz edukacji wsréd seniorow.

W ramach dziatalnosci konsultacyjnej i diagno-
stycznej Rada zorganizowata trzy sesje wyjazdowe
w wybranych dzielnicach Gdanska, poswiecone
identyfikacji lokalnych probleméw oraz analizie
mozliwosci rozwoju kazdej z nich. Podczas sesji
poruszano istotne dla mieszkancow - nie tylko se-
nioréw - kwestie dotyczgce m.in. funkcjonowania
komunikacji miejskiej, dostepu do miejsc integracji
spotecznej, problemow z parkowaniem, a takze bra-
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ku dostepu do aptek (dzielnica Niedzwiednik) oraz
niedoboru miejsc uzytecznosci publicznej, w tym
sklepow (dzielnica Olszynka).

Gdanska Rada Senioréw podjeta réwniez dziata-
nia w odpowiedzi na problemy mieszkancéw bu-
dynkéw wielokondygnacyjnych. W tym celu zorga-
nizowano sesje w dzielnicy Przymorze, w PSM
,Przymorze” poswiecong trudnej sytuacji seniorow
zamieszkujgcych czwarte i wyzsze pietra budynkow
bez wind. W spotkaniu uczestniczyli przedstawicie-
le kilku najwiekszych spoétdzielni mieszkaniowych
w Gdansku, co umozliwito bezposrednig wymiane
informacji oraz omoéwienie mozliwych rozwigzan.



Jednym z waznych zapiséw podjetej 19 listopada
Uchwaly jest przeglad niewykorzystywanych obiek-
téw na terenach gdanskich spoétdzielni, nalezacych
-towac na cele senioréw np. ,dzienne domu pobytu”.

Jedna z sesji zostata poswiecona kombatantom,
osobom represjonowanym oraz poszkodowanym
w wyniku Il wojny Swiatowej, podczas ktorej poru-
szono kwestie zwigzane z ich sytuacjg spoteczng
oraz potrzebg dalszego wsparcia, a takze wyréwna-
nia Swiadczen niezaleznie od organizacji.

W podejmowanych uchwatach Gdanska Rada
Seniorow zajmowata sie rowniez problematyka od-
ptatnosci za ustugi opiekuncze oraz wystepowata
z wnioskiem o zapewnienie Srodkéw finansowych
w budzecie Miasta Gdanska na ustugi opiekuncze
w roku 2026, co zostato przyjete i uchwalone przez
Rade Miasta Gdansk w grudniu.

Na kazda sesje Gdanskiej Rady Senioréw
zapraszani byli przedstawiciele klubéw i koét
seniora dziatajgcych na terenie Gdanska, co
zapewniato staty i bezposredni kontakt Rady ze
Srodowiskiem senioralnym. Celem tego dziata-
nia bytlo systematyczne poznawanie potrzeb
i probleméw senioréw, wymiana doswiad-
czen, prezentowanie oddolnych inicjatyw oraz
wigczanie przedstawicieli Srodowiska senio-
réow w proces konsultowania dziatan i stano-
wisk Gdanskiej Rady Senioréw. Liczymy na state
uczestnictwo blisko 100 gdanskich kluboéw seniora
na naszych sesjach, szczegolnie tych ,edukacyj-
nych”, ktére rozpoczeliSmy sesjg 18 lutego 2026
roku na temat opieki zdrowotnej senioréw, profi-
laktyki i zdrowego starzenia sie oraz 18 marca - se-
sje ,prawo dla seniorow”.

Jak co roku, Gdanska Rada Senioréw uczestni-
czyta - we wspotpracy z Mtodziezowg Radg Miasta
Gdanska oraz Radg Miasta Gdanska - w procedurze
wytonienia laureatéw Nagréd Rady Miasta Gdanska
za zastugi dla gdanskich senioréw oraz za zastugi
dla gdanskiej mtodziezy i takie nagrody, zgodnie
Z naszymi propozycjami, zostaty uroczyscie wreczo-
ne. Zastuzonymi dla senioréw zostali: Anna Woz-
niak z Zaspy, Krystyna Wisniewska ze Strzyzy.

Od poczatku roku Gdanska Rada Senioréw przy-
stgpita do realizacji projektu ,Senioralna niedzie-
la z kulturg”. Projekt obejmowat cykl spotkan se-
niorow z przedstawicielami Swiata kultury i sztuki
gdanskiej, potgczonych z wieczorkami tanecznymi.
Spotkania miaty charakter integracyjny i odbywaty
sie w Hotelu Central, ,Miescie Aniotow” i ,LOGOSIE".
W kazdym wydarzeniu uczestniczyto srednio 70-100

seniorow. Hasto promujgce wydarzenie - ,Z nami
nigdy nie bedziesz sam”. Cztonkowie Rady petnili
role moderatoréw spotkan z osobistosciami kultu-
ry, takimi jak np. muzyk Jerzy Detko, pisarz Walde-
mar Nocny, podréznik i pisarz Michat Kochanczyk,
czy Wojewddzki Konserwator Zabytkéw w Gdansku
Dariusz Chmielewski. Ten cykl spotkan i zabaw be-
dzie kontynuowali w 2026 roku, z pierwszg imprezg
22 marca 2026 r. w Hotelu Central.

W 2025 roku Gdanska Rada Seniorow aktyw-
nie uczestniczyta w wydarzeniach kulturalnych
i integracyjnych, promujgc aktywno$¢ spoteczng
senioréw oraz wspierajgc ich integracje miedzypo-
koleniowg. Rada miata swoje stanowisko podczas
Dnia Otwartego Rady Miasta Gdanska, uczestni-
czyta w Paradzie Senioréw, otwierajagc pochdd po
odebraniu kluczy od Prezydenta Aleksandry Dul-
kiewicz, a nastepnie w festynie promujacym ak-
tywne starzenie sie. Odbyt sie juz tradycyjny, co-
roczny, kilkugodzinny rejs zaglowcami po Zatoce
Gdanskiej, majacy charakter rekreacyjno-integra-
cyjny. Ponadto cztonkowie Rady zaangazowali sie
w Strefe Seniora podczas Jarmarku Dominikanskie-
g0, wspotpracujgc z lokalnymi klubami seniorai pro-
mujgc aktywnos¢ spoteczno-kulturalng senioréw
w Gdansku. Wspolnie ukazaliSmy ré6znorodnosc za-
interesowan malarskich, muzycznych, teatralnych
i sprawnosciowych gdanskich senioréw.

Waznym elementem dziatalnosci Rady w zakre-
sie wydarzen corocznych byly obchody Gdanskich
Dni Seniora 2025. W pazdzierniku odbyt sie m.in.
Benefis Dojrzatosci, obejmujgcy konkurs poetycki
dla senioréw oraz koncert w Polskiej Filharmonii
Battyckiej w Gdansku. Rada uczestniczyta row-
niez w XVII Balu Seniora. Ponadto seniorzy brali
udziat w Targach Pracy i Aktywnosci Senioréw,
wyjatkowym wydarzeniu gromadzacym nie tylko
seniordéw, ale takze pracodawcédw i pasjonatow ak-
tywnego stylu zycia. Program targdéw obejmowat
szereg prelekcji, prezentacji i zaje¢ na scenie tar-
gowej, umozliwiajgcych zdobycie wiedzy, inspiracji
oraz nawigzanie kontaktéw. Jak co roku cztonkinie
i cztonkowie Gdanskiej Rady Seniorow wspottwo-
rzyli pokaz mody! Wszystkie pazdziernikowe wyda-
rzenia miaty na celu integracje srodowiska senioral-
nego, promocje aktywnosci spotecznej i kulturalnej
oraz umozliwienie seniorom uczestnictwa w zy-
ciu kulturalnym i edukacyjnym miasta. Wszystkie
wyzej opisane dziatania bedziemy kontynuowali
w tym roku.
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2025 roku cztonkowie Gdanskiej Rady Seniorow
aktywnie uczestniczyli w licznych forach, szkole-
niach i warsztatach, majacych na celu podno-
szenie kompetencji oraz wymiane doswiadczen
w srodowisku senioralnym. Wzieli udziat m.in. w XII
Pomorskim Forum Rad Senioréw, w Debacie
,Porozmawiajmy o szczesciu”, a takze w szkole-
niach dotyczacych bezpieczenstwa seniordéw, takich
jak ,,Stop przemocy: Wiedza, Wsparcie, Dziata-
nie - dla Senioréw". Cztonkowie Rady byli aktyw-
ng grupg ,Akademii Lideréw” w ,Dolnej Bramie 8",
prowadzonej pod egidg Wydziatu Rozwoju Spotecz-
nego UM w Gdansku.

Cztonkowie Rady uczestniczyli takze w spotka-
niach przewodniczacych i lideréw klubéw se-
niora oraz podmiotéw dziatajgcych na rzecz
osdb starszych, przenoszac wiedze i doSwiadcze-
nie do wielu organizacji senioralnych.

W ramach pracy 8 komisji problemowych Rada
opracowywata projekty promujgce aktywnosc se-
nioréw iintegracje miedzypokoleniowa. Przyktadem
jest projekt ,,Scena pokolen” - spektakl miedzypo-
koleniowy, a takze inicjatywa Komisji ds. Edukacji
i Kontaktow z Mtodziezg we wspétpracy z Komisjqg
Kultury pt. ,,Zywe Archiwum Wspomnien”. Orga-
nizowaliSmy wspdlne wyjscia (dla Kluboéw seniora)
do kina, teatru, opery i na koncerty.

W 2025 roku Gdanska Rada Senioréw aktywnie
reagowata na postulaty mieszkancéw, podejmu-
jac dziatania majace na celu poprawe jakosci zycia
0s0b starszych w Gdansku. W odpowiedzi na zgta-
szane przez senioréw potrzeby, Rada wystepowata
m.in. z wnioskami o zapewnienie dofinansowa-
nia przez Gmine Miasta Gdanska szczepien
przeciwko pétpascowi dla senioréw, a takze
inicjowata dziatania w zakresie dostepu do ustug
opiekunczych, infrastruktury miejskiejorazbezpie-
czenstwa mieszkancow. Wszystkie uchwaty i wnio-
ski zostaty przekazane Prezydentowi Miasta
Gdanska i stanowity podstawe do dalszych dziatan
administracyjnych oraz programow miejskich skie-
rowanych do oséb starszych. Z naszej inicjatywy,
rozpoczeto wdrazanie komunikatow w komunikacji
miejskiej o kulturze w miejscach publicznych, w tym
ochronie senioréw. W grudniu 2025 Gdanska Rada
Senioréw ufundowata paczki Swigteczne dla dzieci.
PrzygotowaliSmy je dzieki zaangazowaniu pracow-
nikéw Biura Rady Miasta Gdanska, z ktérymi znako-
micie wspotpracujemy.

Biuro Rady Miasta Gdanska wspierato
Gdanska Rade Seniorow w organizacji sesji, przy-
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gotowywaniu porzadkéw obrad, projektow uchwat
i protokotéw. Udzielato pomocy merytorycznej
w redagowaniu dokumentéw oraz dbato o zgod-
nos¢ dziatan Rady ze Statutem i przepisami prawa.
Dodatkowo koordynowato komunikacje miedzy
cztonkami Rady a instytucjami miejskimi, zapew-
niajgc sprawng realizacje wszystkich zadan Rady
w roku 2025. JesteSmy tez wdzieczni przewodniczga-
cej Rady Miasta Agnieszce Owczarczak za petne zro-
zumienie i statg wspotprace.

Podobnie wysoko oceniamy kooperacje z Wy-
dziatem Rozwoju Spotecznego Urzedu Miejskiego
w Gdansku pod nadzorem Zastepczyni Prezy-
dent Moniki Chabior, w tym z Dyrektorkg Katarzy-
ng Ziemann, Petnomocnikiem Prezydenta Miasta
Gdanska ds. senioréw Gabrielg Dudziak oraz Jaro-
stawem Polanskim za stale doskonalony obieg in-
formacji. To nadal jedno z naszych gtéwnych zadan
w 2026 roku.

Z optymizmem rozpoczynamy 2026 rok. 3 lutego
br. przedstawiciele Gdanskiej Rady Senioréw odby-
li spotkanie z Komisjg Komisja Polityki Spotecznej,
Zdrowia i Praw Cztowieka Rady Miasta Gdanska na
czele z Przewodniczaca Zanetg Geryk z udziatem
Agnieszki Owczarczak. OmowiliSmy najwazniejsze
problemy gdanskich senioréw i Rady z gtbwnym po-
stulatem, zwiekszenia sprawczosci dziatan i uchwat
Gdanskiej Rady Senioréw oraz doskonalenia syste-
mu informacji. Liczymy tez, ze trzy formy naszych
sesji: zwyczajna, wyjazdowa i edukacyjna, o kto-
rych bedziemy systemowo informowali kluby i cate
Srodowisko senioralne przyczynig sie do wzrostu
poziomu naszej pracy, wiedzy i lepszej wymiany
doswiadczen. Nasz cel gtéwny - walka z osamot-
nieniem, wykluczeniem i bezradnoscia i przemoca
wobec senioréw.

Na zakonczenie dodam, ze bardzo wazne 7Zré-
dto informacji jakim jest czasopismo ,taweczka”
(podziekowania dla Heleny Turk!), bedzie udosko-
nalane, uspoteczniane (dziennikarsko) i zwiekszony
zostanie jego zasieg (naktad). Koordynacje wydaw-
nictwa podejmie Wydziat Rozwoju Spotecznego
Urzedu Miejskiego w Gdansku ze znaczgcym udzia-
tem Gdanskiej Rady Senioréow i Was, drodzy czytel-
nicy, ktorych juz teraz zapraszamy do wspoétpracy!
Zyczmy sobie wspdlnie - powodzenia!

Aleksander Zubrys
Przewodniczqcy Gdariskiej Rady Senioréw
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ROZWOJ RAD SENIOROW
W POLSCE
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Perspektywy rozwoju powotanie wystapi odpowiednia liczba miesz-
rad seniorow w Polsce kancéw (wymagana liczba podpiséw jest uzalez-
niona od wielkosci danej jednostki samorzadu).
Nowelizacja ustaw o samorzadzie gminnym, * Finansowanie i zwrot kosztow (diety)
powiatowym i wojewddztwa z marca 2023 roku Nowelizacja uregulowata kwestie finansowe,
wprowadzita kluczowe zmiany, ktére mozna okre- ktore wczesniej stanowity istotng bariere. Wpro-
$li¢ mianem ,rewolucyjnych” dla funkcjonowania wadzono przepisy pozwalajgce na:
rad senioréw w Polsce. Zmiany te miaty na celu * Zwrot kosztéw podrézy - cztonkowie rad
wzmocnienie pozycji tych ciat oraz utatwienie ich mogg ubiegac sie o zwrot kosztéw poniesio-
dziatalnosci. nych w zwigzku z udziatem w posiedzeniach
Oto najwazniejsze zmiany wprowadzone tg no- rady lub reprezentowaniem jej na zorganizo-
welizacja: wanych wydarzeniach.

* Obowigzek utworzenia rady na wniosek * Diety - umozIliwiono przyznawanie diet czton-
mieszkancéw kom rad senioréw (w okreslonych przypad-
Uproszczono procedure powotywania rad senio- kach), co wczesniej byto skomplikowane pod
row i nadano jej w okreslonych przypadkach cha- wzgledem prawnym i budzito watpliwosci in-
rakter obligatoryjny. Wczesniej powotanie rady terpretacyjne.
zalezato od woli samorzadu. Po nowelizacji rada * Rozszerzenie zakresu dziatania
gminy, powiatu lub sejmik wojewddztwa muszg Zmiany dotyczyty ustaw regulujgcych wszystkie
utworzy¢ rade senioréw, jesli z wnioskiem o jej trzy szczeble samorzadu terytorialnego (gminy,
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powiaty, wojewo6dztwa), co ujednolicito i wzmoc- 2. Gdanski Fundusz Senioralny - finansowanie

nito podstawy prawne funkcjonowania rad se-
niorow na kazdym z tych poziomow

Jakie dobre praktyki z Gdanska
mogtyby zainspirowac inne rady
seniorow?

Gdansk wyréznia sie na tle innych miast mode-

oddolnych inicjatyw

Gdansk stworzyt mechanizm finansowy, ktéry

bezposrednio aktywizuje senioréw, zamiast sta-

wiacich tylko w roli biernych odbiorcéw pomocy.

Gdanski Fundusz Senioralny oferuje wsparcie

w dwoch Sciezkach:

+ Dla grup nieformalnych - seniorzy moga ubie-
gac sie o mikrogranty (do 900 zi) na realizacje

lem polityki senioralnej, ktéry moze stanowi¢ cenne
Zrodto inspiracji dla rad senioréw w catej Polsce. Wy-
réznijmy kilka kluczowych ,dobrych praktyk”, ktére
wptywajg na skutecznos¢ dziatan w naszym miescie:
1. Diagnoza oparta na badaniach naukowych

oddolnych inicjatyw, takich jak warsztaty, zaje-
cia edukacyjne i integracyjne czy turystyczne.

- Dla organizacji pozarzagdowych - konkursy
na projekty aktywizujgce osoby 60+, w ktdérych
mozna uzyskac dofinansowanie do 10.000 zt.

Fundamentem dziatari w Gdansku jest rzetelna
wiedza o potrzebach mieszkancow. Juzw 2012 r.,
przy wspotpracy z Gdanska Radg ds. Seniorow,
przeprowadzono pionierskie badania socjolo-
giczne na reprezentatywnej probie 1500 osob
w wieku 65+. Byto to pierwsze tak szerokie bada-
nie w historii miasta, ktére pozwolito zidentyfiko-
wac rzeczywistg sytuacje materialng, zdrowotng
oraz oczekiwania gdanskich senioréow. Dzie-
ki temu lokalna polityka senioralna nie opiera
sie na domystach, lecz na twardych danych, co
umozliwia podejmowanie celowych i efektyw-
nych dziatan.

Obecnie Miasto jest w trakcie budowania
miejskiej polityki senioralnej na kolejne lata.

Magazyn Seniora ,taweczka” (nr 1/2026)

. Profesjonalna aktywizacja zawodowa

Unikalnym na skale kraju rozwigzaniem jest Cen-
trum Pracy Seniorek i Senioréw, dziatajgce przy
Gdanskim Urzedzie Pracy. Instytucja ta nie tylko re-
jestruje osoby chetne do pracy, ale aktywnie tgczy
je z pracodawcami, oferujgc doradztwo zawodowe
i pomoc w przygotowaniu dokumentéw aplikacyj-
nych. Centrum promuje zatrudnienie w niepetnym
wymiarze godzin, dostosowane do mozliwosci
0s0b starszych. Uzupetnieniem tej dziatalnosci jest
Festiwal Pracy i Aktywnosci Senioréw - duze
wydarzenie targowe (ok. 10 tys. uczestnikow), kto-
re tgczy oferty pracy (np. dla ksiegowych, kierow-
cOw, farmaceutdéw) ze strefg zdrowego stylu zycia,
oferujgca bezptatne badania i konsultacje.



4. Kompleksowa polityka informacyjna
Gdansk dba o to, aby informacja o ofercie miasta
skutecznie docierata do zainteresowanych. Przy-
ktadem jest ,,Gdanski Informator dla Senio-
réw” - obszerna, kompletna publikacja. W jed-
nym miejscu zebrano tam informacje o instytu-
cjach pomocowych, ofercie kulturalnej, eduka-
cyjnej (uczenie sie przez cate zycie), profilaktyce
zdrowotnej oraz dostepnych znizkach i ulgach.
5. Silne umocowanie w strukturach urzedu

Wazng role odgrywa Centrum Informacji i Ani-
macji Senioralnej dziatajgce przy Wydziale Roz-
woju Spotecznego Urzedu Miejskiego. Centrum
inicjuje projekty, tworzy bazy danych i podejmu-
je interwencje w istotnych sprawach zgtaszanych
przez Srodowisko senioralne. Uzupetnieniem
jest, dziatajgce przy tym samym wydziale, Cen-
trum Weterana i Edukacji Patriotycznej, koor-
dynujgce i wspomagajace gdanskie organizacje
kombatanckie.

Te przyktady pokazuja, ze sukces gdanskiej
rady senioré6w opiera sie na partnerstwie z sa-
morzgdem, ktory traktuje gtos senioréw powaz-
nie, zapewniajac im narzedzia (badania, fundu-
sze, struktury urzedowe) do realnego dziatania.

~Potencjat organizacyjny i dziatania
rad senioréw” - raport z 2025 roku

13 lutego 2025 roku w Kancelarii Prezesa Rady
Ministrow zaprezentowano raport zatytutowany
~Potencjat organizacyjny i dziatania rad senio-
réw"”. Badanie to zostato zlecone przez Narodowy
Instytut Wolnosci - Centrum Rozwoju Spoteczen-
stwa Obywatelskiego i objeto 252 rady seniorow.

Oto najwazniejsze wnioski ptyngce z tego doku-
mentu oraz towarzyszgcej mu prezentacji:

1. Rzeczywista rola rad: akcja zamiast doradztwa
Mimo ze ustawowym zadaniem rad senioréw
jest funkcja opiniodawczo-doradcza, w praktyce
rady rzadko doradzajg wtadzom. Zamiast tego
koncentrujg sie na samodzielnym organizowa-
niu aktywnosci, takich jak spotkania dla senio-
réw, zajecia edukacyjne czy imprezy kulturalne.
Minister Marzena Okta-Drewnowicz podkresli-
ta jednak podczas prezentacji, ze podstawowg
funkcjg powinno by¢ kreowanie polityki senioral-
nej i reagowanie na problemy, a nie tylko organi-
zacja czasu wolnego.

2. Finanse jako gtéwna bariera
Raport potwierdzit, ze pienigdze sg kluczowym
problemem. Wiele wtadz samorzgdowych nie za-
pewnia statego finansowania radom seniorow:

+ Potowa rad otrzymuje Srodki dzieki wspotpracy

z wtadzami (czesto doraznie).

+ Co pigta rada pozyskuje fundusze we wspot-

pracy z organizacjami pozarzgdowymi.

* 17% rad musi samodzielnie zbierac¢ pienigdze,

a 16% szuka sponsoréw.

3. Dominacja kobiet i profil demograficzny
W radach senioréw zasiadajg najczesciej oso-
by w wieku 60-75 lat, przy czym zdecydowang
wiekszos$¢ stanowig kobiety. Sg to zazwyczaj
osoby, ktore juz wczesniej posiadaty doswiad-
czenie w dziatalnosci spoteczne;.

4.Zdrowie jako priorytet
Az 32% badanych rad uznato zdrowie za jeden
z najwazniejszych obszaréw swojej dziatal-
nosci. Seniorzy nie tylko promujg zdrowy styl
zycia, ale tez poruszajg kwestie jakosci i dostep-
nosci opieki medycznej. Co czwarta rada (27%)
wspotpracuje bezposrednio z placdwkami opieki
zdrowotnej.

5. ZapowiedZ nowego wsparcia finansowego
Whnioski z raportu postuzyty do zapowiedzi no-
wych mechanizmow wsparcia. Podczas prezen-
tacji ogtoszono konsultacje programu ,,Moc Ma-
tych Spotecznosci”, z ktorego rady bedg mogty
pozyskiwac srodki. Wskazano réwniez na mozli-
wos¢ ubiegania sie o dofinansowanie w ramach
regrantingu Programu NOWEFIO.

Raport ten ma stanowi¢ fundament dla ,nowego
rozdziatu” w dziatalnosci rad senioréw, majacego
na celu przesuniecie ich roli z organizatoréw zycia
kulturalnego na realnych wspottwdércow lokalnej
polityki.

Opracowanie Jarostaw Polanski

Fot. gdansk.pl



KULTURA

KINO, DO KTOREGO
CHCE SIE WRACAC.
POZNAJCIE KINO IKM

S3 miejsca, w ktorych od razu czujemy sie mile
widziani. Takie, w ktorych nikt nas nie pogania,
gdzie mozna usigs¢ wygodnie, wstuchac sie w histo-
rie i naprawde oddac sie przezywaniu filmu. Kina,
ktore nie przyttaczajg hatasem ani pospiechem, lecz
zapraszaja do spokojnego, uwaznego ogladania.

Dla wielu os6b wyjscie do kina to co$ wiecej niz
rozrywka. To sposob na kontakt z kulturg, chwila wyt-
chnienia od codziennych spraw i dobry pretekst, by
wyjs$¢ z domu, spotkac ludzi i zrobi¢ cos przyjemne-
go dla siebie. Nic dziwnego, ze coraz wiekszg popu-
larnoscig cieszg sie miejsca oferujgce kameralng at-
mosfere, wartosciowy repertuar i komfort ogladania.

Magazyn Seniora ,taweczka” (nr 1/2026)

Takim miejscem jest Kino IKM - studyjne kino
dziatajgce przy Instytucie Kultury Miejskiej w Gdan-
sku, ktore pokazuje, ze film moze by¢ nie tylko roz-
rywka, ale takze przezyciem, refleksjg i spotkaniem
z kulturg na wysokim poziomie.

Kino studyjne, czyli kino z duszg

Kino studyjne to propozycja dla widzow, ktorzy
szukajg czegos wiecej niz gtosSnych hitow z wielkich
multiplekséw. W Kinie IKM repertuar dobierany jest
starannie. Obok filméw popularnych pojawiajg sie
produkcje nagradzane na festiwalach, kino autor-

Fot. gdansk.pl



skie, poruszajgce dramaty i historie bliskie prawdzi-
wemu zyciu.

Seans ma tu inny charakter. Jest spokojniejszy,
bardziej kameralny, sprzyja skupieniu i refleksji. Dla
wielu widzow to nie tylko projekcja filmu, ale mate
wydarzenie, chwila wzruszenia, moment zatrzyma-
nia sie, a czasem impuls do rozmowy jeszcze dtugo
po wyjsciu z kina.

Kino dostepne. Komfort
dla kazdego widza

Kino IKM prowadzi cykl ,Kino Dostepne”, zapro-
jektowany z myslg o osobach o réznych potrzebach,
takze o starszych widzach, ktérzy cenig wygode
i poczucie swobody.

Wybrane seanse oferujg udogodnienia takie jak
audiodeskrypcja, ttumaczenie na Polski Jezyk Migo-
WY 0Oraz napisy rozszerzone, pomagajace lepiej zro-
zumied dialogi i dzwieki. W sali dziata petla induk-
cyjna wspierajgca osoby korzystajgce z aparatéw
stuchowych, a sprzet do audiodeskrypcji mozna
bezptatnie wypozyczy¢ przed seansem.

Sala kinowa znajduje sie na parterze, co utatwia
dostep osobom z ograniczong mobilnoscig. Wne-
trze jest kameralne, spokojne i zaprojektowane tak,
by widz mogt skupic sie na filmie. Bez zbednego ha-
tasu i pres;ji.

~Pora dla seniora” - kino
w najlepszym czasie dnia

Szczegblng propozycjg dla starszych widzéw sg
seanse odbywajace sie w ramach cyklu ,,Pora dla se-
niora”, w godzinach porannych. To idealny moment
na wizyte w kinie. Bez wieczornego zmeczenia, bez
ttumow i w przyjaznym, spokojnym rytmie dnia.

Dodatkowym atutem jest przystepna cena bile-
tu, tj. 12 zt. Wejsciowki mozna kupic online lub w ka-
sie Instytutu Kultury Miejskiej przy ul. Targ Rakowy
11 w Gdansku.

Mate detale, ktore robig duzg réznice

Jednym z przyjemnych wyréznikéw Kina IKM jest
to, ze seanse odbywajg sie bez reklam. Film zaczy-
na sie punktualnie, co doceni kazdy, kto nie lubi
czekania.

Sala jest kameralna, miejsca numerowane,
a schody podswietlone, co zwieksza komfort i po-
czucie bezpieczenstwa. Przy sali znajdujg sie szatnia

oraz toalety, a zespét Punktu Informacji Kulturalnej
chetnie pomaga w razie pytan czy potrzeby wspar-
cia. Wszystko po to, by widz mogt poczué sie swo-
bodnie i po prostu dobrze.

Wyijscie do kina to maty rytuat, ktory potrafi od-
mieni¢ dzien. Chwila tylko dla siebie. Powod, by
wyj$¢ z domu, ubrac sie odrobine odswietnie, po-
czu¢ atmosfere miasta i zanurzy¢ sie w opowiesci,
ktora poruszy, rozbawi lub sktoni do refleksji.

Dla wielu oséb Kino IKM staje sie czyms$ wiecej
niz miejscem ogladania filmoéw. To przestrzen spo-
tkan z kulturg i emocjami, ale tez z wkasnymi wspo-
mnieniami - dawnych seanséw, pierwszych ran-
dek w kinie, filmow, ktére kiedys zrobity ogromne
wrazenie.

A moze najwiekszg wartoscig kina jest co$ jesz-
cze? To, ze pozwala nam na chwile przenies¢ sie
W inne zycie i wroci¢ z niego odrobine bogatszym.
Bo nigdy nie jest za p6zno, by wzruszy¢ sie nowg
historig, zachwycic¢ sie pieknym filmem czy odkry¢
w sobie na nowo mito$¢ do kina.

Joanna Borowik
Kierowniczka Dziatu Komunikacji i Promocji

Instytut Kultury Miejskiej

Targ Rakowy 11, 80-806 Gdansk
pon.-sob., godz. 10.00-20.00
nd., godz. 10.00-16.00

Punkt Informacji Kulturalnej

kontakt dotyczacy wydarzen i projektéw
stacjonarnie, telefonicznie i przez e-mail
tel: 664 976 052

e-mail: kontakt@ikm.gda.pl

pon.-nd., godz. 10.00-20.00

Fot. gdansk.pl



JAK DBAC O DOBROSTAN / WIERSZE

W najciemniejszych chwilach nie potrzebujemy
rozwigzan ani rad. Pragniemy po prostu ludzkiego
kontaktu - spokojnej obecnosci, delikatnego dotyku.
Te mate gesty to kotwice, ktére podtrzymujq nas, gdy
zycie wydaje sie zbyt trudne.

Ernest Hemingway

Stowa Ernesta Hemingwaya byty poczatkiem
ogtoszenia Konkursu Poetyckiego na Wiersz Tera-
peutyczny oraz Konkursu Plastycznego na ilustracje
do wierszy terapeutycznych.

Pomystodawcg i inicjatorem projektu wydania
tomiku byta Przewodniczgca Oddziatu Terenowego
Polskiego Towarzystwa Psychologicznego w Gdan-
sku, cztonkini Zarzadu Gtéwnego PTP Barbara Kale-
tha-Zys. Tomik stanowi wyjgtkowg inicjatywe, tgcza-
cg Swiat poezji, psychologii i szeroko pojetej terapii.
Zawarte w nim utwory dotyczg probleméw, z jakimi
mierzg sie ludzie we wspotczesnym Swiecie - samot-
nosci, leku, wypalenia, kryzyséw emocjonalnych czy
utraty sensu zycia. Poezja w takim ujeciu jest formga
wsparcia i nadziei, pokazujacg, ze nie jesteSmy sami,
gdy przezywamy trudne momenty w zyciu, i ze ist-
niejg ludzie oraz instytucje gotowe udzieli¢c nam
pomocy.

Tomik wzbogacono o ilustracje wykonane przez
dzieci z przedszkoli, uczniow szkét Srednich oraz
profesjonalnych artystéw plastykow, co nadato mu
niepowtarzalny, wielopokoleniowy i integracyjny

TOMIK WIERSZY
TERAPEUTYCZNYCH -
,NIEJESTEM WYJATKIEM™

Rys. freepik.com

charakter. Udziat mtodych twércoéw nie tylko umoz-
liwit im artystyczng ekspresje, ale takze byt dziata-
niem edukacyjnym i spotecznym - uczgcym empatii,
wrazliwosci i uwaznosci na potrzeby innych oraz roli
sztuki w procesie leczenia i wzmacniania psychicz-
nego. Publikacja ma charakter ogdlnodostepny -
ksigzki zostaty przekazane do instytucji pomoco-
wych, szkot, bibliotek, osrodkéw wsparcia. Obecnie
czekamy na decyzje odnosnie publikacji w wersji
cyfrowej. ,Nie jestem wyjgtkiem” to nie tylko tomik
poetycki, ale rowniez narzedzie wspomagajace pro-
cesy terapeutyczne i rozwojowe. Autorzy wierszy,
wydawca oraz polscy psycholodzy wierzg, ze To-
mik Wierszy Terapeutycznych odegra wazng role
w podnoszeniu Swiadomosci spotecznej w zakresie
zdrowia psychicznego oraz promowania wartosci
wspolnoty, zrozumienia, solidarnosci. Kazdy wiersz
bowiem to nie tylko artystyczna forma wypowie-
dzi, ale tez sygnat: ,jestes wazny, jestes zauwazony,
nie jestes sam”.

Opracowaniem redakcyjnym zajeli sie psycholo-
dzy: Barbara Kaletha-Zys i Wojciech Nagaj, a redak-
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Cja techniczng Anna Dunst. Projekt oktadki wyko-
nata Aleksandra Miloch z wykorzystaniem ilustracji
Olgi Radziejewicz.

Teksty wierszy i ilustracje zostaty przekazane
przez autoréw nieodptatnie.

Publikacja byta wspétfinansowana przez psycho-
logébw zrzeszonych w Polskim Towarzystwie Psy-
chologicznym, ale takze sponsoréw: ASTE Sp z 0.0,
INPRO S.A., AQ WIRING SYSTEMS STG Sp. z o. o.

Patronat nad publikacjg objgt Marszatek Wo-
jewddztwa Pomorskiego Mieczystaw Struk. Gale
wydania Tomiku Wierszy terapeutycznych uswiet-
nili absolwenci, studenci i kompozytorzy z Aka-
demii Muzycznej w Gdansku, do czego w sposéb
szczegolny przyczynili sie profesorowie z Akademii
Muzycznej Aleksandra Kucharska-Szefler oraz Mar-
cin Ciszewski.

Szczegblne podziekowania nalezg sie Pani Dy-
rektor Nadbattyckiego Centrum Kultury w Gdansku
Marcie Szadowiak oraz Katarzynie Szewciow. Nie
zabrakto pysznego tortu, smacznych ciast i przeka-
sek dzieki wielkiemu sercu Pani Katarzyny Pellow-
skiej, Panstwu Szydtowskim oraz Cukierni Alicja.

W Gali Tomiku Wierszy Terapeutycznych uczest-
niczyto 160 oso6b. Autorzy wierszy i ilustratorzy
przyjechali do Gdanska z catej Polski. Tomik wier-
szy uswietnity swoimi ilustracjami przedszkolacy
z niewielkich miejscowosci w Polsce: Julia Ossowska
z przedszkola w Biatych Btotach, Franciszek Brze-
zinski z Publicznego Przedszkola w Pinczynie, Jowita
Ossowska ze Szkoty Podstawowej nr 15 w Bydgosz-
czy oraz Iga Zakrzewska z Publicznej Szkoty nr 4
w Starogardzie Gdanskim. Nie brakowato tez wzru-
szenia, kiedy recytowano wiersze. Stowa chtopca
skierowane do mamy - ,jak bedziesz blisko bede
umiat wszystko, i bede spetniat marzenia, i bede
w zyciu szczesliwy” wybrzmiaty na gali w sposéb
niezwykty. Kiedy recytowano wiersz o seniorce sie-
dzacej przy oknie, czekajgcej na bliskich, ktorych sie
nie doczekata - ,... Ona czekata, oni zwlekali, pty-
nace tzy powysychaty, serce zwolnito, leciutko bito,
wszystko ucichto, smutek sttumito...” - na sali nasta-
ta cisza niczym makiem zasiat, i to byto zrozumiate,
i w niejednych oczach pojawity sie tzy.

Polscy psycholodzy zaprosili do napisania wier-
szy do tomiku trojmiejskich senioréw, byli obec-
ni na uroczystosci, odbierali nagrody i zastuzone
brawa.

Wiersze recytowali sami autorzy, rektorzy i dzie-
kani wyzszych trojmiejskich uczelni, senator RP
Anna Goérska, wyktadowcy z Akademii Muzycznej

NIE JESTEM WYJAT KIEM

WIERSZE TERAPEUTYCZNE

w Gdansku, Marszatkini Agnieszka Baranowska,
sponsorzy oraz sama pomystodawczyni wydania
tomiku i autorka wierszy Barbara Kaletha-Zys i wie-
le innych osoéb.

Gosciem specjalnym na Gali byt Thangi LIU - zna-
komity tenor z Chin.

Senator RP Anna Gérska napisata - ... potrze-
ba uwaznej obecnosci drugiego cztowieka krzyczy
z kazdej strony tego tomu i jest tak prawdziwa, jak
obawa przed tym, ze kiedy nastepnym razem spoj-
rzymy w bok, nie dostrzezemy tam nikogo”.

Cztonkinie Zarzadu Gtéwnego PTP Jadwiga tu-
czak-Wawrzyniak i Barbara Kaletha-Zys napisaty
- ... tomik moze wyruszy¢ w swojg droge - ku tym,
ktorzy potrzebujg ciszy, Swiatta i sity, jakg niesie
poezja".
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Adrian Gabryszewski
Naprawde na chwile

Czasem nie trzeba nic,

Ani stéw, ani rad.

Wystarczy, ze sigdziemy,

Bez wzdychania jakbys chciata uciec.
Nie umiem mowic o wszystkim.

Czasem, bez zegarka przy dtoni to tylko siedzenie

| cisza, ale taka dobra,

Nie ta niezreczna.

Nie pytaj mnie prosze,

Bo nie wiem jak odpowiedziec.

Ale jak siedzimy naprzeciwko siebie,
To jest mi jakos... lekko.

Nie rébmy z tego dramatu,

Bo to po prostu boli.

Tak zwyczajnie, bez powodu,

Albo z tysigcem naraz gdy serce mniej cigzy.
Nie musisz méwic nic.

Naprawde.

Czasem najwiecej znaczy, ze jestes,
Ze nie odejdziesz w ciszy.

Wystarczy ze jestes,

Chocby na chwile,

Ale cala.
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llustracja: Maria Bobkowska

Marian Domachowski
Wytrwaj mity

Osaczony w matni losu

Ku niebiosom wznosisz wzrok
Poraniong stopg bosg

Do tragedii jeden krok

Gdzie$ w oddali bije dzwon

Na pozoge czy kolede
Stuchaj jaki jego ton

Ja przy tobie zawsze bede
Bede teraz twoim cieniem

Bys mogt spokojnie spac

By nie zranit cie kamieniem
Ten ktorego nie chcesz znac
Ja ogrzeje cie spojrzeniem
Krétkim wierszem dodam wiary
Drzacej reki przytuleniem
Cztowiek zawsze szuka pary
Miatem tez mroczne sny
Skrajne mysli mnie dreczyty
Dzi$ sg tylko piekne dni

Kto$ powiedziat , wytrwaj mity”

Alina Lasota
Trzeba mi kogos

Od ztotych mysli teb mi peka
Tych rad co leczy¢ majg dusze

W krag kazdy pono¢ mi zyczliwy
Wie lepiej jak postgpi¢ musze

Tu nie potrzebne s3 slogany

Gdy chmury ktebig sie zbyt nisko
Lecz szczery usmiech czuty dotyk
Cztowiek co bedzie przy mnie blisko
Da mi w ramionach sie wyptakac
Od trosk odgrodzi ostrokotem
Ogrzeje niczym promien stonca
Przyziemnym stanie sie aniotem
Chociaz sie jeszcze nie raz potkne
Zabtadze nim przejde kretg droge
Powie Ze ciggle we mnie wierzy
Ze nic nie musze ale moge
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RUSZA AKADEMIA LIDEREK
| LIDEROW SENIORALNYCH!

W Gdansku rozpoczyna sie kolejna edycja Aka-
demii Liderek i Lideréw Senioralnych - programu
skierowanego do seniorek i senioréw, ktérzy chca
dziata¢ spotecznie, rozwija¢ swoje pomysty i angazo-
wacinnych mieszkancéw. Wtym roku program reali-
zuje Regionalne Centrum Wolontariatu w Gdansku,
ktore przygotowato go w formule nastawionej
przede wszystkim na warsztaty, ¢wiczenia i prace
w grupach.

Akademia to cykl spotkan, podczas ktérych
uczestnicy rozwijajg umiejetnosci liderskie przydat-
ne w dziatalnosci spotecznej od komunikacji i budo-
wania relacji, przez planowanie inicjatyw, po korzy-
stanie z nowych technologii. Zajecia odbywajg sie
w kameralnych grupach, dzieki czemu kazdy
ma przestrzen do rozmowy, wymiany do-
Swiadczen i wspolnej pracy nad pomy-
stami.

Dwie Sciezki uczestnictwa

Program zostat podzielony na
dwie Sciezki, aby kazdy uczestnik mégt
wybra¢ zajecia najlepiej dopasowane
do swojego doswiadczenia i potrzeb.

« Sciezka Lideréw skierowana jest do senio-
rek i seniorow, ktérzy majg juz doswiadczenie
w dziataniach spotecznych i petnili role lidera
np. organizowali wydarzenia, koordynowali ini-
cjatywy w klubie seniora, dziatali w organizacji
spotecznej lub angazowali innych mieszkancow
do wspdlnych dziatan. W tej Sciezce uczestnicy
rozwijajg swoje kompetencje i zdobywajg nowe
narzedzia, ktére pomogg im jeszcze skuteczniej
realizowac inicjatywy spoteczne.

« Sciezka Przysztych Lideréw przeznaczona jest
dla oséb, ktére dostrzegajg w sobie potencjat
liderski i chcg zaczgc¢ dziata¢ spotecznie, ale nie
miaty jeszcze okazji wykorzystac tych predyspo-
zycji w praktyce. To przestrzen dla tych, ktorzy
majg pomysty, energie do dziatania i chcg na-
uczyc sie, jak przekuc je w konkretne inicjatywy.
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Nauka poprzez dziatanie

W programie znalazty sie tematy, ktére moga
by¢ szczegblnie przydatne dla os6b dziatajgcych
spotecznie. Uczestnicy bedg pracowa¢ m.in. nad
budowaniem zaufania w grupie, komunikacjg, szu-
kaniem pieniedzy na dziatania spoteczne czy korzy-
staniem z narzedzi takich jak komunikatory, e-mail
czy sztuczna inteligencja.

W Sciezce dla doswiadczonych lideréw pojawig
sie takze warsztaty dotyczace pisania wnioskow
o dofinansowanie, rozliczania projektow czy bez-
pieczenstwa w internecie. Z kolei w Sciezce dla
przysztych lideréw waznym elementem bedzie po-
znanie miejsc i instytucji w Gdansku, w kto-
rych mozna uzyskac wsparcie dla swoich
pomystow.

Zajecia odbywac sie bedg od mar-
ca do czerwca w dwodch miejscach:
w Europejskim Centrum Solidarno-
sci oraz w Centrum Dolna Brama.
Program zakonczy sie warsztatami
z autoprezentacji i podsumowaniem

wspolnej pracy.

Liderzy w swoich spotecznosciach

Celem Akademii jest wzmacnianie aktywnosci
0sOb starszych i wspieranie ich w podejmowaniu
inicjatyw w swoich Srodowiskach. Dzieki zdobytym
umiejetnosciom uczestnicy mogg jeszcze skutecz-
niej dziata¢ w klubach seniora, organizacjach spo-
tecznych czy w swoich dzielnicach.

Akademia Liderek i Lideréw Senioralnych poka-
zuje, ze doswiadczenie, wiedza i energia seniorow
mogg by¢ ogromng sitg w budowaniu lokalnych
wspolnot. A najlepszym sposobem na rozwdj jest
wspolne dziatanie.

Zapisy:
https://wolontariatgdansk.pl/rusza-akademia-
-liderek-i-liderow-senioralnych/
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SCIEZKA DLA PRZYSZLYCH LIDEROW ,
LINK DO ZAPISOW

SCIEZKA DLA LIDEROW

KONTAKT:

Regionalne Centrum Wolontariatu
w Gdansku Plac Solidarnosci 1
gdansk@wolontariatgdansk.pl

www.wolontariatgdansk.pl /Wb link do strony
organizatora

www.wolontariatgdansk.pl/rusza-akademia-liderek-i-liderow-senioralnych/




