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WSTEPNIAK

SZANOWNI| PANSTWO, DROGIE
CZYTELNICZKI | CZYTELNICY!

Oddajemy w Panstwa rece najnowsze wydanie
Magazynu Senioralnego ,taweczka”, ktére poswie-
cilismy gtéwnie tematowi edukacji przez cate zycie,
bez wzgledu na wiek.

Pod hastem ,Mgdrosc spotyka ciekawosc. Eduka-
¢ja bez wieku” przekonujemy, ze nauka to wspaniata
podrdéz, ktéra trwa tak dtugo, jak nasza ciekawos¢
Swiata.

Przyblizamy inspirujgcy portret Pani Marzeny La-
chowskiej - liderki Klubu Seniora Suchanino, woka-
listki i organizatorki, ktéra swojg niezwyktg energig
udowadnia, ze rozwdj, pasja i praca na rzecz innych
nie majg granic.

Podpowiadamy, dlaczego mozg lubi nowe wy-
zwania po szescdziesigtce, jak brydz staje sie
potezng gimnastykg dla umystu oraz jak 18 lat
dos$wiadczen Akademii Ill Wieku na Zabiance i dzia-
tania Fundacji Hospicyjnej budujg wiedze na wage
zdrowia.

MARZENA
LACHOWSKA

Tradycjg naszego magazynu
stato sie zapraszanie na oktadke
0s6b, ktérych postawa, energia
i codzienne zaangazowanie stano-
wig wzdr oraz zywg inspiracje dla
catej naszej spotecznosci. W tym
wydaniu naszg bohaterkg jest Pani
Marzena Lachowska - cudowny czto-
wiek, ceniona liderka Klubu Seniora Su-
chanino, wokalistka chéréw, organizatorka
turystyki senioralnej i niezwykle doswiadczona me-
nedzerka.

Na stronach tego numeru przeczytajg Panstwo
poruszajgcg opowiesc o kobiecie, dla ktorej nie ma
rzeczy niemozliwych, a pomoc drugiemu cztowieko-
wi stanowi naturalng potrzebe serca. Pani Marze-
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Przyglagdamy sie sztucznej inteligencji w codzien-
nym zyciu, polecamy gdanska serie wywiaddw ,Po-
kolenia” na YouTube oraz wskazujemy rady Policji,
jak skutecznie chronic sie przed manipulacjg i dezin-
formacja w sieci.

Zapraszamy tez na podréz sladami ,Pigtkdw
z Historig”, powr6t do wspomnien o odbudowie
Gdanska.

Odnajda tu tez Panstwo praktyczny poradnik praw-
ny na temat Centrum Bezpieczenstwa Ekonomiczne-
go, propozycje Gdanskiej Rady Senioréw, a takze
chwile wyciszenia w dziale ,Dobrostan z poezjg”.

Serdecznie zapraszamy Panstwa do lektury, in-
spirujgcych przemyslen i wspélnego odkrywania
piekna nieustannego rozwoju!

Redakcja Magazynu Senioralnego
~taweczka”

na Lachowska od lat udowadnia, ze dojrzaty wiek
to czas najwiekszego rozkwitu pasji i budowania
pieknych, miedzypokoleniowych wiezi. W artykule
przyblizamy jej bogatg dziatalnos¢. Opo-
wiemy o czwartkowych spotkaniach
ze sztukg i naukya, warsztatach reko-
dzielniczych oraz stynnych wyjaz-
dach i wycieczkach kulturalnych.
Poznajg Panstwo takze niezwy-
ktg droge zawodowg i estradowg
Pani Marzeny - jej 55-letni staz
pracy, zmyst organizacyjny, kto-
ry pozwalat na sprawng logistyke
wyjazdow dla setek oséb, a takze
ponad 40-letnig mito$¢ do Spiewu ché-
ralnego. To opowiesc¢ o gtebokiej empatii,
bezinteresownej pracy charytatywnej i praw-
dzie zawartej w jej ulubionej dewizie: ,Dobro dane
drugiemu cztowiekowi zawsze wraca pomnozone”.
Serdecznie zapraszamy Panstwa do poznania tej
wyjatkowej historii!

Opracowanie redakcji
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/YCIE PELNE DOBRA | PASJI.
NIEZWYKEA HISTORIA PANI
MARZENY LACHOWSKIE]

S3 w naszym otoczeniu ludzie, ktérych energia
potrafi zapali¢ do dziatania cate spotecznosci. Taka
osobg jest Pani Marzena Lachowska. To postac
nietuzinkowa - spoteczniczka, cztonkini chorow,
organizatorka turystyki senioralnej i niezwykle do-
Swiadczona menedzerka. Jej cate zycie zawodowe
i spoteczne zdaje sie skupia¢ wokét jednej, prostej,
lecz niezwykle mocnej filozofii: ,Dobro dane wraca
z powrotem, pomnozone”. Stuchajgc jej opowiesci,
bardzo szybko staje sie jasne, ze bezinteresownos¢
i ched bycia dla innych stanowig u Pani Marzeny na-
turalng potrzebe serca.

Trzy Filary Klubu Seniora ,,Suchanino”

Codzienna dziatalnos¢ klubowa i integracyjna,
ktorg wspottworzy i napedza Marzena Lachow-
ska, opiera sie na przemyslanej strukturze dajacej
uczestnikom przestrzen do rozwoju.

Czwartek w klubie to czas poswiecony sztuce,
nauce i refleksji. To wtasnie wtedy organizowane
sg cykliczne prelekcje oraz wieczory autorskie, na
ktore zapraszani sg poeci, muzycy, artysci oraz wy-
ktadowcy Uniwersytetu Gdanskiego. Spotkania te
pozwalajg seniorom poszerzac horyzonty, zadawac
pytania i czerpac¢ wiedze bezposrednio od eksper-
tow i pasjonatow.

Kolejny wymiar tej aktywnosci stanowig warszta-
ty manualne i rekodzielnicze. Uczestnicy spotykaja
sie, aby wiasnorecznie tworzy¢ unikalne przedmio-
ty, ozdoby Swigteczne, kartki okolicznosciowe czy
tak zwane ,czekoladniki”. Praca z materiatem i for-
ma nie tylko rozwija umiejetnosci i integruje grupe,
ale bardzo czesto stuzy wyzszym celom - przygoto-
wywane przedmioty, jak np. wspomniane ,czeko-
ladniki”, zasilajg bowiem kiermasze charytatywne.

Trzecig, niezwykle dynamiczng domeng aktyw-
nosci sg sSrodowe wyjscia oraz turystyka. Dla wielu
0s6b to najwazniejszy punkt tygodnia. Pani Ma-
rzena Lachowska organizuje wspdlne spacery po
Gdansku, wyjazdy po wojewodztwie pomorskim
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oraz duze wycieczki autokarowe, np. na Szlak Dwo-
réw i Patacow Pétnocnych Kaszub. Do tego docho-
dzg regularne wyjscia grupowe do teatréw, filhar-
monii, kin oraz opery - zaréwno w Gdansku, jak
i w Bydgoszczy - gromadzgce od kilkudziesieciu do
nawet kilkuset uczestnikow. W ubiegtym roku Pani
Marzena zorganizowata wyjazd 6-cioma autokara-
mi, ktére pomiescity 310 seniorek i seniorow uda-
jacych sie na Jarmark Kociewski. W tym roku 780
gdanskich seniorow dzieki jej zaangazowaniu zoba-
czyto 6 spektakli teatralnych i operowych w Gdan-
sku i Bydgoszczy. Juz dzi$ potwierdzone sg kolej-
ne rezerwacje az do czerwca 2027 r., w tym m.in.
na musical Amerykanin w Paryzu w Operze Nova
w Bydgoszczy.

W organizowanych przez Panig Marzene wyjaz-
dach do opery Nova w Bydgoszczy, od 2016 r. do
czerwca 2026 r. uczestniczyto 4 250 os6b. To blis-
ko dziewiecdziesigt petnych autokaréw. Imponujgce!

Zawsze pan Jerzy Snakowski mowit mi Ze to nie-
prawdopodobne skgd ja mam tyle chetnych o0sob.
Smiatam sie méwigc Mu: c6z na to poradze, ze mam
takie wziecie.

Gtownym celem tych dziatan jest skuteczna
ucieczka od samotnosci i bezradnosci. Jak sama za-
uwaza: ,Po co to robimy? To dla senioréw doskona-
ta okazja i pretekst, zeby wyjs¢ z domu”.

Szeroka wspétpraca i dziatalnosé
charytatywna

Zaangazowanie, ktére prezentuje Marzena La-
chowska, znacznie przekracza ramy jednego osie-
dla czy klubu. Z pasjg taczy rézne Srodowiska i insty-
tucje, wspotpracujac z sgsiedzkimi klubami seniora,
fundacjami oraz osrodkami opiekunczymi.

Jednym z najwazniejszych obszaréw bliskich jej
sercu jest wsparcie najmtodszych oraz oséb potrze-
bujgcych. Wspdlnie z seniorami przygotowuje pacz-
ki, ozdoby oraz wyroby rekodzielnicze na kiermasze
charytatywne na rzecz dzieci osieroconych oraz



rodzin bedacych pod opiekg pomocy spotecznej,
zwtaszcza z okazji Dnia Dziecka i Swiat.

Réwnie wazna jest obecnos¢ tam, gdzie ludzkie
cierpienie i samotnos¢ sg najbardziej widoczne.
Marzena Lachowska inicjuje oraz organizuje wy-
darzenia artystyczne i koncerty w Zaktadzie Opie-
kunczo-Leczniczym oraz wspotpracuje z Centrum
Wytchnieniowym. Przynoszac muzyke i usmiech,
daje podopiecznym tych placéwek niezastgpione
chwile radosci i poczucie, ze kto$ o nich pamieta.

Niezwyktym dowodem jej wrazliwosci na los dru-
giego cztowieka byt autorski projekt pod hastem
,Podaj reke i usmiech”. W ramach tej akgji, realizo-
wanej we wspotpracy z mtodziezg, organizowano
sprzatanie opuszczonych, zaniedbanych groboéw:
seniorow oraz os6b bezdomnych, na lokalnych
cmentarzach. Za kazdym razem jest to wartoscio-
wa lekcja szacunku, pamieci i miedzypokoleniowej
solidarnosci.

Zmyst menedzerski i droga zawodowa

Wszystkie te ztozone przedsiewziecia logistycz-
ne i charytatywne nie bytyby mozliwe na takg skale,
gdyby nie bogate doSwiadczenie zawodowe, jakim
legitymuje sie Marzena Lachowska. Jej staz pracy

Fot. Jarostaw Polanski

wynosi imponujace 55 lat, a pierwsze szlify przed-
siebiorczosci zbierata juz we wczesnej mtodosci.

Przepracowata 28 lat w handlu, zdobywajac sta-
nowisko kierownika sklepu w wieku zaledwie kilku-
nastu lat. Jej odpowiedzialnos¢, gospodarnosc oraz
Swietne wyniki byty wielokrotnie doceniane przez
dyrekcje i spotdzielczos¢. Kolejne 27 lat to praca
w ksiegowosci. Pani Marzena wspomina, ze w la-
tach 80. i 90. poprzedniego wieku pracowata cza-
sem na pieciu etatach jednoczesnie.

Unikalne zaangazowanie oraz umiejetnosci fi-
nansowe, negocjacyjne i organizacyjne przenio-
sta bezposrednio na pole dziatalnosci spoteczne;j.
To dzieki nim potrafi zaplanowac i zrealizowac wy-
jazd dla kilkuset osob tak, aby koszty byty jak najniz-
sze i dostepne dla kazdego seniora. Sama wspomi-
na te wielkie wyzwania z usmiechem: Ja przeciez jak
wycieczki robitam, to wszystkie kolezanki pytaty: ,jak ty
to robisz, ze za takie pienigdze potrafisz zorganizowac
wna wyjazd?”.

Muzyczna pasja:
ponad 40 lat w chérze

Obok pracy spotecznej i menedzerskiej w zyciu
bohaterki nieustannie obecna jest muzyka. Spiew



chéralny to jej druga wielka mitos¢, ktorej pozostaje
wierna od ponad czterdziestu lat.

Swojg pasje rozwijata i pielegnowata w zespo-
tach, w tym przez okoto 40 lat w Towarzystwie Spie-
waczym im. Karola Szymanowskiego, a od tego
roku w Gdanskim Chorze Nauczycielskim. Co cieka-
we, z wielkim zaangazowaniem wigczyta sie takze
w nurt kultywowania tradycji regionalnych. Dojez-
dzata do Chwaszczyna oraz Pierwoszyna, by Spie-
wacé w tamtejszych zespotach po kaszubsku, chro-
nigc od zapomnienia lokalny jezyk i piesni.

Muzyka daje jej site, harmonie oraz kolejne pole
do niesienia dobra - to wtasnie Spiew i znajomosci
ze Srodowiska muzycznego stanowig fundament
koncertow organizowanych przez nig dla pod-
opiecznych w domach opieki i hospicjach.

Zastuzone wyréznienia
i odznaczenia

Niezwykte, wielowgtkowe zaangazowanie, ja-
kim odznacza sie Marzena Lachowska, nie mogto
przejs¢ bez echa. Na przestrzeni lat jej praca byta
wielokrotnie dostrzegana i honorowana zaréwno
przez wtadze panstwowe i samorzgdowe, jak i przez
organizacje branzowe czy pozarzgdowe.
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Za swojg wieloletnig i wzorowg prace w han-
dlu otrzymata odznaczenie Zastuzonego Dziatacza
Spotdzielczosci. W Swiecie muzycznym wyrézniono
ja najwyzszymi odznaczeniami Polskiego Zwigzku
Chéréw i Orkiestr, w tym Ztotg Odznakg z Wien-
cem Laurowym. Instytucje oraz wiadze miejskie
przyznaty jej miedzy innymi prestizowe nagrody
Gdanskich Dzwigow (Fundacja Hospicyjna) oraz ty-
tut Aktywnej Seniorki (Urzagd Miejski w Gdansku).

Jednak sposréd wszystkich dyploméw i medali
szczegolnie bliskie jej sercu pozostajg te, ktore od-
noszg sie bezposrednio do bezinteresownej pomo-
cy drugiemu cztowiekowi - nagroda Marszatka Wo-
jewddztwa Pomorskiego ,Zwyczajna-Niezwyczajna”
oraz medal ,Cztowiek Wspaniatego Serca i Wielkie-
go Czynu”.

Mimo tylu sukcesoéw i wyrazéw uznania Pani
Marzena Lachowska pozostaje osobg skromng
i skupiong na dziataniu. Pytana o zrédto swojej nie-
gasnacej energii, odpowiada prosto: ,Dlaczego ja
to robie? Dobro wraca, pomnozone”. To wiasnie
ta podszyta prostotg madros¢ sprawia, ze historia
Pani Marzeny staje sie inspiracjg dla kazdego, kto
ma szczescie spotkac jg na swojej drodze.

Opracowanie redakcji

Fot. Jarostaw Polanski
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MOZG UWIELBIA WYZWANIA!
JAK UCZENIE SIE PO 60.

ROKU ZYCIA DAJE ZDROWIE,
MEODOSC | RADOSC

Fot. canva.com
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Czy zastanawiali sie Panstwo kiedys, co dzieje sie
w naszej gtowie, gdy prébujemy czegos zupetnie no-
wego - na przyktad uczymy sie prostej piosenki na
nowym instrumencie, poznajemy zasady nowej gry
planszowej lub rozmawiamy w klubie dyskusyjnym
0 przeczytanej ksigzce? Okazuje sie, ze nasz mozg
reaguje na takie wyzwania, jak zachwycone dziecko
na nowg zabawke!

Przez cate lata wierzono, ze po przejsciu na eme-
ryture rozwoj mozgu sie zatrzymuje, a pamiec stop-
niowo i nieuchronnie stabnie. Dzi$ neurobiologia
nie ma watpliwosci: nasz mozg posiada niezwyktg

zdolnos¢ do zmiany i regeneracji przez cate zycie.
Warunek jest tylko jeden - musimy da¢ mu do tego
odpowiedni powdd!

Dlaczego moézg potrzebuje nowosci?
Zasada ,,Uzywaj albo trac”

Neurobiolog dr hab. Wojciech Glac, prof. UG,
podczas wyktadow, ktérych w ramach Gdanskich
Dni Zdrowia 2025 moglismy stucha¢ w gdanskim
ECS-ie, poswieconych zmianom w mdzgu z wiekiem
podkresla prostg i niezwykle wazng zasade: komor-



ki nerwowe (neurony), ktore sg aktywnie uzywane,
wydzielajg specjalne czynniki wzrostowe (takie jak
biatko BDNF), ktére utrzymujg je w doskonatej kon-
dycji i chronig przed obumieraniem. Neuron, ktory
czuje sie potrzebny, broni sie przed procesami sta-
rzenia.

Wraz z wiekiem naturalnie ostabia sie praca kory
mozgowej (odpowiedzialnej za Swiadomg analize
i planowanie) oraz hipokampu (str6za naszej pa-
mieci). Aby zatrzymad ten proces, musimy te obsza-
ry po prostu ,zatrudniac¢ do pracy”.

Putapka rutyny - dlaczego same
krzyzéwki to za mato?

Wielu z nas sadzi, ze codzienne rozwigzywanie
krzyzowek jest wystarczajgcym treningiem dla umy-
stu. Niestety, dziata tu tzw. efekt specjalizacji. Gdy
opanujemy jakas czynnos¢ do perfekcji i robimy jg
automatycznie, nasz mozg staje sie bardzo oszczed-
ny i angazuje do niej coraz mniej neurondw.

Dlatego prawdziwym ,paliwem” dla gtowy sg
nowe wyzwania - sytuacje, w ktérych nie jesteSmy
jeszcze ekspertami, w ktérych musimy pomyslec,
poprébowac i odrobine sie potrudzic!

Magazyn Seniora ,taweczka” (nr 4/2026)

Co méwi nauka? Dowody
i badania naukowe

Badania neurobiologiczne i medyczne z ostat-
nich lat jednoznacznie potwierdzajg ogromne ko-
rzysci z uczenia sie i aktywnosci w wieku dojrzatym:

Rezerwa poznawcza (prof. Yaakov Stern, 2002,
2009): Amerykanski neuropsycholog Yaakov Stern
z Columbia University wprowadzit pojecie ,rezerwy
poznawczej". Z jego badan wynika, ze osoby, ktére
po 60. roku zycia stale podejmujg nowe wyzwania
intelektualne i spoteczne, budujg w mozgu siec al-
ternatywnych potgczen nerwowych. Dzieki temu ich
umyst potrafi sprawnie oming¢ ewentualne uszko-
dzenia czy zmiany zwigzane z wiekiem, zachowujac
petng jasnos$¢ myslenia.

Stynne badanie zakonnic (prof. David Snow-
don, 1986 - Nun Study): Badania prowadzone przez
dr. Davida Snowdona nad grupg kilkuset seniorek
wykazaty, ze wyzszy poziom aktywnosci umystowe;j,
czytanie, pisanie i stata ciekawos$¢ Swiata chronig
przed objawami demencji i alzheimera. Nawet gdy
w tkance mézgowej obecne byty fizyczne cechy sta-
rzenia, aktywne intelektualnie uczestniczki badania
do pd6znych lat zachowywaty Swietng pamiec.

Fot. canva.com



Plastycznos$¢ hipokampu (dr Eleanor Maguire,
2000): Badania dr Eleanor Maguire z University Col-
lege London udowodnity, ze intensywne uczenie sie
nowych informacji fizycznie powieksza hipokamp
- strukture mdzgu odpowiedzialng za pamiec prze-
strzenng i zapamietywanie. M6zg dorostego i doj-
rzatego cztowieka potrafi fizycznie przebudowywac
swoje struktury w odpowiedzi na nauke!

Ruch a odmtodzenie mézgu (prof. Kirk Erick-
son, 2011): Zespot prof. Kirka Ericksona z Universi-
ty of Pittsburgh w badaniu z 2011 roku wykazat, ze
u 0séb po 60. roku zycia, ktére wprowadzity regu-
larne, umiarkowane spacery (3 razy w tygodniu po
40 minut), objetos¢ hipokampu zwiekszyta sie 0 2%
W Ciggu roku, co przetozyto sie na wyrazng poprawe
pamieci. Podczas pracy miesni wydzielajg sie sub-
stancje odzywcze dla neurondw, o czym wspomina
dr hab. Wojciech Glac - aktywnos¢ fizyczna bezpo-
$rednio karmi nasz umyst!

Korzysci spoteczne - glowa
lubi by¢ wsréd ludzi!

Uczenie sie w wieku senioralnym rzadko odbywa
sie w samotnosci. Zapisanie sie na warsztaty, uni-
wersytet Il wieku, proby chéru czy spotkania w klu-
bie seniora przynosza bezcenne korzysSci spoteczne.

Kiedy rozmawiamy z innymi, stuchamy ich opinii,
staramy sie zrozumie¢ ich punkt widzenia lub dys-
kutujemy o obejrzanym filmie, nasz mézg wykonuje
najbardziej ztozong prace. Musi wnikng¢ w emocje
i mysli drugiego cztowieka, co uaktywnia rozlegte
obszary kory mézgowe;j.

Lepszy nastrdj i czucie sie czescig wspolnoty sty-
mulujg wydzielanie dopaminy i oksytocyny - hor-
mondw szczescia, ktore obnizajg poziom stresu
i chronig neurony przed szkodliwym dziataniem
kortyzolu.

Recepta na jasny umyst.
Konkretne porady na kazdy dzienh

Jak przetozy¢ wiedze naukowg na codzienne na-
wyki? Oto sprawdzone sposoby i proste porady, kté-
re zachowajg Panstwa pamie¢ w swietnej formie:

1. Szukaj NOWOSCI zamiast powtarzania rutyny
Jesli lubisz krzyzéwki - zamien je czasem na
sudoku, gre w scrabble lub zagadki logiczne.
Przeczytaj ksigzke z dziedziny, o ktérej dotad nic
nie wiedziate$S (np. o kosmosie, historii malar-
stwa czy botanice).

Wybierz nowg trase podczas codziennego spa-
ceru.

2. Zapisz sie na nowe zajecia lub opanuj nowa
umiejetnosé
Zacznij uczyc sie jezyka obcego na poziomie pod-
stawowym, zapisz sie na warsztaty rekodzieta,
Spiewu lub obstugi smartfona. Nie chodzi o to,
by sta¢ sie mistrzem - najwiekszg wartos¢ dla
mdzgu ma sam proces uczenia sie i popetnianie
pierwszych btedow!

3. Ruszaj sie umiarkowanie i regularnie
Codzienny, zwawy 30-minutowy spacer, jazda na
rowerze czy gimnastyka wysytajg z pracujacych
miesni sygnat chemiczny do mézgu, pobudzajac
wzrost nowych neuronéw w hipokampie.

4. Dyskutuj i rozmawiaj z innymi
Obejrzyjcie z przyjaciétmi film i porozmawiajcie
o nim. Prébuj odgadng¢ motywacje bohaterow.
Wspdlna rozmowa i wymiana mysli to jeden
z najlepszych treningéw dla kory moézgowe;j.

5. Miej w zyciu cel i wyzwania
Niezaleznie od tego, czy jest to pielegnacja ogrod-
ka, wolontariat, opieka nad wnukami czy organi-
zacja osiedlowego spotkania - cel daje mozgo-
wi jasny sygnat - ,JesteSmy potrzebni, musimy
dziatac!”

Podsumowanie

Wiek dojrzaty to wspaniaty czas, w ktorym wresz-
cie mamy przestrzen na realizacje pasji, na ktore
dawniej brakowato nam chwil. Nie bojmy sie wy-
zwan, nowosci i matych trudnosci - kazdy krok poza
strefe rutyny to najpiekniejszy prezent, jaki moze-
my podarowa¢ swojemu mobzgowi! Zyczymy Pan-
stwu niestabnacej ciekawosci Swiata i satysfakcji ze
zdobywania nowej wiedzy.

Opracowanie redakcji

Fot. canva.com
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CZY WIESZ, CO TO JEST BRYDZ?

Duzo oséb odpowiada: ,Aaa, to taka gra karcia-
na! Ja nie gram w karty..."

| wiasnie, stad w tytule moje pytanie! Sam musze
wyjasnic to nieporozumienie.

Brydz, to nie jest ,gra karciana”, tylko jest to naj-
wyzszy stopien wykorzystania taktyki, strategii,
matematyki, komunikacji, kultury towarzyskie;j.

Mowig, ze to gra dla inteligencji i inteligent-
nych..... hmm. Po 50 latach kontaktéw z brydzem
(czytaj ludzmi przy ,zielonym stoliku”) mam ambi-
walentne odczucia.

Jak podaje Wikipedia: Brydz wywodzi sie od wcze-

sniejszej gry zwanej wistem, ktora pojawita sie w Anglii

w XVI wieku. Gra szybko sie rozpowszechniafa i zacze-
fy powstawac¢ nowe odmiany. W 1742 roku powsta-
fa pierwsza ksigzka o grze napisana przez Edmonda
Hoyle'a. Prawdziwy rozkwit wista nastgpit w XIX wieku.
W 1857 roku odbyt sie pierwszy turniej miedzynarodo-

wy. Popularnosc gry zaczeta jednak znacznie szybciej

rosng¢ w Stanach Zjednoczonych, niz na Starym Kon-
tynencie. W 1881 roku zostata zatozona Amerykanska
Liga Wista.

Nazwa gry brydz jest spolszczeniem nazwy an-
gielskiej ,bridge”. W oryginale nie oznacza ona jed-
nak ,mostu” - pochodzenie tego stowa nie jest do
konca jasne - ale jak sugeruje stownik oksfordzki
jest to angielska wersja rosyjskiego stowa ,biricz”
(rosyjskiej odmiany wista wywodzgcej sie z turec-
kiej gry ,bir-U¢”, po raz pierwszy opisanej w ksigzce

wydanej w 1896 roku pod tytutem Biritch - Russian
whist).

| tutaj - jestem pewny - ze zaskoczytem czytelni-
kéw, bo brydzysci znajg zasady, konwencje, odmia-
ny w licytacjach, odzywki naturalne, sztuczne i tak
jak w brydzu ,U pani Zuli”, przy stole zawsze jest
czworo zawodnikéw, dwéch przeciwnikéw i jeden
wrog!

Jezeli myslisz, ze umiesz gra¢ w brydza, to..., tyl-
ko tak myslisz! W pewnym momencie, przypomnisz
sobie powyzsze zdanie, o sktadzie przy stoliku!

| wtasnie, wymienione cechy dobrych brydzy-
stow (wyttuszczony druk), stawiajg ich bardzo wy-
soko w hierarchii rozwoju i wykorzystania mdzgu
w zyciu zawodowym i codziennym.

Badania neurodegeneracyjne mézgu udowodni-
ty, ze:

Regularna gra w brydza moze zmniejszy¢ ry-
zyko zachorowania na chorobe Alzheimera na-
wet o 75%, stymulujgc mézg i uktad odpornoscio-
wy. Brydz dziata jak silna gimnastyka umystowa,
ktora opdznia procesy otepienne i wspiera kontakty
z ludzmi.

Kiedy przyjdziesz do nas? Zapraszam!

Wojciech Gilla
Senioralny Klub Brydzowy Gdarisk-Siedlce
Opracowanie redakcji

CENTRUM INFORMAC]

| ANIMAC]I SENIORALNEJ

Centrum Informacji i Animacji Se-
nioralnej powstato w odpowiedzi
na gtosy seniorek i senioréw, co do
potrzeby sieciowania informacji
o ofercie i wsparciu ich szerokie-
go udostepniania. Centrum dziata
réowniez jako punkt informacyjny
oraz otwarte, przyjazne miejsce
aktywnosci senioralne;j.
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BRYDZ - POTEZNA GIMNASTYKA
DLA UMYSEU. JAK GRA W KARTY
CHRONI PRZED DEMENCJA,
DEPRESJA | WZMACNIA ODPORNOSC

Czy zastanawiali sie Panstwo kiedys, co taczy
karty, strategie i zdrowie naszego mézgu? Okazu-
je sie, ze to, co dla wielu jest po prostu mitg formg
spedzania wolnego czasu przy stole z przyjaciotmi,
dla naszego uktadu nerwowego stanowi prawdziwy
Ltrening na sitowni”. Co wiecej - poparty twardymi
dowodami naukowymil!

Przez lata uwazano, ze z wiekiem sprawnosc
modzgu nieuchronnie stabnie. Dzi$ neurobiologia
nie ma watpliwosci: nasz mozg posiada niezwyktg
zdolnos¢ do tworzenia nowych potgczen (tzw. neu-
roplastycznosc¢) niezaleznie od liczby lat na karku.
Jednym z najskuteczniejszych narzedzi, ktore ten
proces stymulujg, jest regularna gra w brydza.

Nauka nie ma watpliwosci: ryzyko demencji jest
nizsze nawet o 75%.

Badania naukowe jednoznacznie wskazujg, ze
stymulacja intelektualna wynikajaca z gier planszo-
wych i karcianych chroni nasz umyst przed procesa-
mi otepiennymi.

b

Przetomowe badanie z Nowego Jorku
(Bronx Aging Study)

Naukowcy pod kierunkiem dr. Joe Verghese
przez 21 lat obserwowali grupe ponad 400 senio-
réw. Wyniki opublikowane w prestizowym czasopi-
Smie The New England Journal of Medicine (2003 r.)
wykazaty, ze osoby regularnie grajgce w gry plan-
szowe lub karciane miaty az o0 74-75% nizsze ryzy-
ko rozwoju demencji (w tym choroby Alzheimera)
w poroéwnaniu do oséb nieaktywnych umystowo.

Silniejsza pamiec i szybsze myslenie

Badania opublikowane w Journal of Gerontology
przez zesp6t Louise Clarkson-Smith dowiodty, ze se-
niorzy regularnie grajagcy w brydza osiggajg znacz-
nie wyzsze wyniki w testach oceniajgcych pamiec
roboczg, zdolnosc logiki oraz szybkos¢ przetwarza-
nia informacji.

Fot. Jarostaw Polanski
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Wzmocnienie ukiadu odpornosciowego

Co niezwykle ciekawe, prof. Marian Cleeves Dia-
mond z Uniwersytetu Kalifornijskiego w Berkeley
(2000 r.) wykazata, ze planowanie strategii i zapa-
mietywanie kart podczas gry w brydza aktywuje ob-
szary mozgu potgczone z grasicg. W efekcie u graczy
zaobserwowano zwiekszenie liczby limfocytow T
(CD4+), czyli komérek odpowiedzialnych za walcze-
nie z infekcjami!

Praktyka potwierdza teorie. Doswiadczenia z pol-
skich placowek sg podobne.

Naukowo udowodnione fakty znajdujg bez-
posrednie potwierdzenie w codziennej praktyce.
W rozmowie na antenie Radia Gdansk dr Marek
Matysa - entuzjasta i badacz wptywu gier karcia-
nych na zdrowie senioréw - podzielit sie¢ wnioskami
ze swojej pracy warsztatowej z osobami starszymi.

Realna poprawa w Centrum Alzheimera

Dr Matysa prowadzit zajecia z nauki brydza m.in.
w warszawskim Centrum Alzheimera. Obserwacja
chorujacych senioréw pokazata, ze podopieczni re-
gularnie biorgcy udziat w rozgrywkach funkcjono-
wali na co dzien zdecydowanie lepiej - wolniej tracili
samodzielno$¢, mieli sprawniejszg pamiec i fatwiej
nawigzywali kontakt z otoczeniem.

Skuteczny lek na depresje i samotnos¢

Programy realizowane w Domach Pomocy Spo-
tecznej dowiodly, ze spotkania przy stole brydzo-
Wym znaczgco zmniejszajq stany depresyjne. Izola-
Cja spoteczna jest dzi$ uznawana przez lekarzy za
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jeden z gtéwnych czynnikow ryzyka chor6b otepien-
nych. Brydz - jako gra zespotowa wymagajaca part-
nerstwa i komunikacji - buduje wiezi, daje poczucie
przynaleznosci i skutecznie poprawia nastroj.

Sposéb na dtugie lata w zdrowiu

Gra w brydza tgczy w sobie trzy kluczowe filary
zdrowia mdzgu po 60. roku zycia: wyzwanie intelek-
tualne, emocje oraz kontakt z drugim cztowiekiem.
Trzymanie kart w dtoni, przeliczanie punktéw, pla-
nowanie rozgrywki i rozmowa z partnerem tworzg
unikalng mieszanke, ktéra utrzymuje nasz umyst
w doskonatej formie.

Nie musimy by¢ mistrzami Swiata - w brydzu naj-
wazniejszy dla mozgu jest sam proces uczenia sie,
wysitek oraz rados¢ ze wspélnego spedzania cza-
su. Zachecamy Panstwa do sprobowania swoich sit
przy brydzowym stole - dla zdrowia, pamieci i do-
brego towarzystwal!

W brydza mozna grac¢ w kazdym wieku - gra
fgczy pokolenia, jest swietnym treningiem dla
mozgu, ufatwia integracje, pozwala poznawac
nowych, interesujgcych ludzi, pokonuje bariery
Sprawnosci i niesprawnosci, fgczy przedstawicie-
li wszelakich zawoddw, jest ,jezykiem” miedzy-
narodowym...

e brydz leczy z samotnosci, choroby cywilizacyj-
nej XXI wieku,

« integruje pokolenia i srodowiska,

* uczy logicznego myslenia, planowania i szyb-
kiego podejmowania decyzji w stale zmienia-
jgcych sie okolicznosciach,

e uczy wspotdziatania i odpowiedzialnosci,

e uczy, jak wygrywac, ale takze jak przegrywac,

e wyrabia odpornosc na stres,

e jest szkotq optymizmu: za kilka minut kolejne
rozdanie i nastepna okazja, by wygrac (nawet
jesli sie polegto przed chwilg).

Dariusz Saramak

Lider ,,Wyluzowanego Klubu Brydzowego 60++",
dziatajgcego w Domu Sqgsiedzkim

»,Goscinna Przystan” na Oruni

Opracowanie redakcji
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18 LAT AKADEMII I WIEKU

NA GDANSKIE] ZABIANCE.
HISTORIA, KTORA ZACZEEA SIE
0D S/ZESCIU O50B

Osiemnascie lat temu nikt chyba nie przypusz-
czat, ze pomyst, ktéry narodzit sie troche z potrze-
by wykorzystania wolnych przed potudniem sal,
a troche z przekonania, ze Osiedlowy Klub Kultury,
powinien by¢ miejscem, w ktorym mieszkancy nie
tylko uczestniczg w zajeciach, ale majg poczucie,
ze wspottworzg swojg najblizszg przestrzen, prze-
rodzi sie w jedng z najwazniejszych spotecznosci
na Zabiance.

Wszystko zaczeto sie od szesciu os6b

Przy Osiedlowym Klubie Kultury ,Feluka”, ktory
dziata przy Spotdzielni Mieszkaniowej ,Zabianka”
w roku 2008 powstata Akademia Il Wieku. Poczat-
ki byty czasem poszukiwan. PrébowalisSmy réznych
zaje¢, sprawdzalismy, co naprawde interesuje se-
nioréw, czego potrzebuja, co daje im rados¢, a co
przede wszystkim pozwala im by¢ aktywnymi i spo-
tykac sie z innymi.

| tak, krok po kroku, z tych pierwszych szesSciu
0s6b zaczeta powstawac spotecznosc.

Czym jest Akademia Il Wieku dzis?

Dzi$ Akademia Ill Wieku to okoto 160 uczestni-
kdw, a zajecia odbywajg sie od poniedziatku do
pigtku. Mozna powiedzie¢, to troche taki uniwer-
sytet zycia - miejsce, w ktorym mozna zdobywac
nowe doswiadczenia, rozwija¢ swoje zaintere-
sowania, spotykac ludzi i uczy¢ sie od siebie na-
wzajem, a wszystko to blisko domu i w dobrej,
przyjaznej atmosferze.

Mozna uczy¢ sie jezyka angielskiego, obstugi
nowych technologii i cyfrowego Swiata, ¢wiczy¢ pa-
miec, poznawac psychologie, dietetyke czy historie.
S3 zajecia z przewodnikiem, gimnastyka usprawnia-
jaca, nauka tanca i zajecia artystyczne - malarstwo,

makrama, decoupage. Nauka szydetkowania, robie-
nia na drutach, haftu czy szycia na maszynie.

Akademia daje réwniez wsparcie tym, ktdrzy na
co dzien opiekujg sie osobami niesamodzielnymi.
Podczas zaje¢ mozna zdoby¢ wiedze i praktycz-
ne wskazoéwki, jak madrze i bezpiecznie sprawo-
wac opieke nad bliskim, ale takze jak radzi¢ sobie
z trudami, ktére niesie ze sobg codzienna opieka.
Waznym elementem jest rowniez wsparcie psycho-
logiczne - bo troska o drugiego cztowieka nie po-
winna oznaczac rezygnacji z troski o siebie. Chce-
my, aby opiekunowie wiedzieli, ze majg prawo do
zmeczenia, odpoczynku, rozmowy i chwili tylko dla
siebie, a przede wszystkim - ze w swoich trudno-
Sciach nie muszg pozostawac sami.

Wazng czescig Akademii sg rowniez osoby, ktore
prowadzg zajecia i dzielg sie swojg wiedzg. Zapra-
szamy specjalistow z réznych dziedzin - czesto sg
to wyktadowcy akademiccy, praktycy i osoby na co
dzien pracujace z seniorami. Goscimy rowniez leka-
rzy, psychologdw, fizjoterapeutéw i innych eksper-
tow, ktorzy nie tylko przekazujg wiedze, ale potrafig
mowi¢ o niej w sposob przystepny i bliski codzien-
nym potrzebom naszych uczestnikow.

Réznorodnos¢ - jeden
z najwiekszych atutéw Akademii

Zalezy nam, aby Akademia byta miejscem, w kto-
rym mozna nie tylko zdobywac¢ nowg wiedze, ale
réwniez zadawac pytania, rozmawiac i korzystac
z doswiadczenia ludzi, ktérzy naprawde znajg sie
na swojej dziedzinie. Dzieki temu kazde spotkanie
moze stac sie okazjg do poznania czego$ nowego,
a czasem takze do spojrzenia na swoje zycie i co-
dzienne problemy z zupetnie innej perspektywy.

Bo przeciez cztowiek nie przestaje by¢ ciekawy
Swiata tylko dlatego, ze przechodzi na emeryture.



Wrecz przeciwnie!l Czasami dopiero wtedy poja-
wia sie przestrzen, zeby zrobic co$, na co wczesniej
przez cate zycie nie byto czasu.

Akademia przez te 18 lat zaczeta zy¢ wiasnym zy-
ciem. Jezdzimy na wycieczki po Polsce i za granice.
ByliSmy w Szwecji, Londynie i w wielu innych miej-
scach. Wyjazdy nie sg jednak tylko okazjg do zwie-
dzania. Dla naszych senioréw podréz za granice, to
réwniez sprawdzian z odwagi i samodzielnosci.

Czy poradze sobie na lotnisku? Czy odnajde sie
w obcym miescie? Czy bede potrafi¢ zamowic cos
po angielsku? Czy naprawde wykorzystam to, czego
nauczytam sie na zajeciach? Okazuje sie, ze tak.

| chyba wtasnie to jest w tym wszystkim najpiek-
niejsze - kiedy wiedza zdobywana podczas zajec za-
czyna dziata¢ w prawdziwym zyciu.

Mamy roéwniez bale, spotkania, wspdlne wyjscia
i wydarzenia kulturalne. Nasi seniorzy wzieli udziat
w Teatralnym Pasjansie, a nawet wystapili na des-

Magazyn Seniora ,taweczka” (nr 4/2026)

Fot. Archiwum grupy

kach Teatru Szekspirowskiego w Gdansku, prezen-
tujgc ,Makbeta”. Seniorki uczestniczyty w profesjo-
nalnych sesjach zdjeciowych.

Piekne spotkanie dwéch swiatéw

Przez lata nauczyliSmy sie réwniez, ze warto
uczyc sie od siebie nawzajem - niezaleznie od wie-
ku. Dlatego organizujemy zajecia miedzypokolenio-
we. Seniorki uczg dzieci i mtodziez szycia na maszy-
nie, szydetkowania, robienia na drutach, haftowania
i innych prac recznych.

Mtodzi uczg sie tego, czego nie znajdg w szkol-
nym programie, a starsi majg poczucie, ze ich wie-
dza, doswiadczenie i umiejetnosci sg nadal potrzeb-
ne innym.

| moze wiasnie o to chodzi w aktywizacji senio-
réw - nie o to, zeby ich czyms$ ,zajac”, ale zeby po-
kaza¢ im, ze wcigz majg wiele do zaoferowania in-




nym. Mtodzi odwzajemniajg sie rowniez, pomagajac
w obstudze smartfona czy tabletu.

Akademia Il Wieku
to przede wszystkim ludzie

Szczegdblne znaczenie naszej spotecznosci poka-
zat czas pandemii.

Kiedy zamknieto kluby, instytucje i miejsca spot-
kan, kiedy nagle wszyscy musieliSmy zosta¢ w do-
mach, nasi seniorzy sami stworzyli sie¢ wzajemnej
pomocy.

Dzwonili do siebie. Pytali, czy ktos czegos$ potrze-
buje. Pomagali sobie.

Wtedy szczegdlnie mocno zobaczylismy, ze Aka-
demia nie jest budynkiem, salg ani grafikiem zajec.
To przede wszystkim ludzie.

Bardzo czesto styszymy od naszych uczestnikow,
ze w Akademii znalezli przyjaciét.

Dla niektorych to wiasnie tutaj zaczeta sie nowa
czes¢ zycia po przejsciu na emeryture. Dla innych
Akademia stata sie miejscem, do ktérego mozna
przyj$¢ wtedy, kiedy w domu jest po prostu za cicho.

Sg wérdd nas osoby, ktére mieszkajg na Zabian-
ce bez rodziny. Czasami sg same.

| wtedy Swiadomos¢, ze zawsze mozna przyjs¢ do
.Feluki”, spotka¢ znajomych, porozmawia¢, posmiac
sie i spedzi¢ z kim$ czas, ma ogromne znaczenie.

Jedna z najwazniejszych rzeczy, jakie mozna dac
drugiemu cztowiekowi, to poczucie, ze nie jest sam.

Bliskos¢ i dostepnos¢ Akademii, w miejscu do-
brze znanym mieszkancom, dla wielu starszych
0s6b ma ogromne znaczenie. Nie trzeba organizo-
wac wyprawy do centrum miasta, pokonywac dtu-
giej drogi ani mierzyc sie z barierami, ktére czasem
sprawiajg, ze rezygnujemy z aktywnosci.

Bez barier komunikacyjnych. Bez koniecznosci
pokonywania kilkudziesieciu kilometrow. Bez po-
czucia, ze trzeba gdzies pojechac, zeby mie¢ dostep
do kultury, edukacji czy aktywnosci.

Akademia pokazuje, ze mozna stworzy¢ bogatg
oferte wtasnie tam, gdzie mieszkajg ludzie.

Przez 18 lat zmienito sie bardzo wiele. Z sze-
$ciu oséb powstata spotecznos$¢ liczagca okoto 160
uczestnikobw. Pojawity sie nowe zajecia, wyjazdy,
pomysty i inicjatywy. Ale jedna rzecz pozostata nie-
zmienna. Przekonanie, ze cztowiek przez cate zycie
moze sie rozwija¢, uczy¢, poznawac nowych ludzi
i prébowad nowych rzeczy.

Dziatamy na wtasnym podwdérku i nie potrzebu-
jemy wielkiego rozgtosu, zeby wiedzie¢, ze to, co ro-

bimy, ma sens. Nie wszystko musi by¢ pokazane na
zdjeciach, opisane i wychwalane. Najwazniejsze jest
to, co dzieje sie tutaj - miedzy ludzmi. Ich obecnos¢,
aktywnos¢, chec¢ edukacji, rozmowy, Smiech, nowe
znajomosci i to, ze po prostu chce im sie przyjsc.

Za tym wszystkim stojg ci, ktorzy wierzg, ze jesli
jest pomyst, zaangazowanie i determinacja, to moz-
na znalez¢ sposéb, zeby go zrealizowac¢. Nie ma
rzeczy niemozliwych - srodki finansowe zawsze sie
znajdg, tylko trzeba wiedzie¢, gdzie po nie siegnac.
| rzeczywiscie - mozliwosci jest wiele: Gdanskie Fun-
dusze, konkursy i programy miejskie, wspotpraca
z organizacjami pozarzgdowymi, radg dzielnicy czy
innymi instytucjami i partnerami.

Wazne jest jednak nie tylko to, skad pozyskac
Srodki, ale przede wszystkim, aby mie¢ pomyst i od-
wage go przedstawi¢ oraz konsekwentnie szukac
mozliwosci jego realizacji. Czasem potrzeba pienie-
dzy, czasem dobrego partnera, a czasem po prostu
kogos, kto powie: ,sprobujmy”. Wiasnie z takich
pomystoéw, wspotpracy i zaangazowania powstajq
zajecia, wydarzenia i projekty, z ktérych moga ko-
rzysta¢ mieszkancy.

Akademia Il Wieku - historia
nie tylko o zajeciach dla senioréw

Akademia Il Wieku to historia o tym, jak z wol-
nych sal powstato miejsce petne ludzi. O przyjaz-
niach, ktére zaczety sie od wspdlnych zaje¢. O od-
wadze, ktora pozwolita wystgpi¢ na scenie Teatru
Szekspirowskiego. O seniorach, ktérzy pojecha-
li za granice, zeby sprawdzi¢, czy poradzg sobie
z j. angielskim. O osobach, ktére nauczyty sie ob-
stugi smartfona, cho¢ poczatkowo wydawato im sie
to niemozliwe. O kobietach, ktére po latach wrdci-
ty do malowania, szycia czy rekodzieta. O mtodych,
ktorzy odkrywajg na nowo wsrod starszych zapo-
mniane umiejetnosci.

| przede wszystkim o tym, ze Zabianka ma swoja
spotecznos$¢ - ludzi ciekawych Swiata, aktywnych,
gotowych do nauki i - co chyba najwazniejsze - go-
towych by¢ ze sobg.

Osiemnascie lat temu byto ich szesciu. Dzisiaj
jest ich okoto 160.

A najlepsze w tej historii jest to, ze ona wciagz sie
pisze.

Agnieszka Adolinska-Postuszny
Psychogerontolog, specjalista ds. seniorow
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WIEDZA NA WAGE ZDROWIA.
UCZENIE SIE OPIEKI TO
TROSKA O SIEBIE | BLISKICH

Jak dobrze i bezpiecznie opiekowac sie bliskim
chorym? Opieka nad bliskg osobg potrafi catko-
wicie zmieni¢ codziennos$¢. Pojawiajg sie nowe
obowigzki, odpowiedzialnos¢ za zdrowie i bezpie-
czenstwo drugiego cztowieka, zmeczenie, a cza-
sem réwniez poczucie bezradnosci. Opiekunowie
rodzinni czesto dtugo prébujg radzi¢ sobie sami.
O pomoc proszg dopiero wtedy, gdy naprawde
brakuje im sit.

Tymczasem do opieki mozna sie przygotowac.
Wiedza o tym, jak bezpiecznie pomagac bliskiej
osobie, jak korzystac ze sprzetu, czy jak rozpo-
znawac sygnaly wiasnego przecigzenia, moze
znaczgco utatwi¢ codziennos¢. Centrum Opieki
Wytchnieniowej w Gdansku prowadzone przez
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Fundacje Hospicyjng pomaga zaré6wno osobom
wymagajacym statej opieki, jak i ich bliskim. Ofe-
ruje bezptatng opieke catodobowg i dzienng,
a takze edukacje, konsultacje, grupy wsparcia
i spotkania dla opiekunéw.

Czym jest opieka wytchnieniowa?

Najprosciej mowigc, opieka wytchnieniowa to
czasowe powierzenie bliskiej osoby profesjonalnej
opiece. Dzieki temu rodzinny opiekun moze odpo-
czg¢, zadbac o wtasne zdrowie, zatatwi¢ sprawy, na
ktore zwykle brakuje czasu, albo po prostu na chwi-
le odetchnac.

Fot. Mateusz Stodkowski



Centrum Opieki Wytchnieniowej w Gdansku
oferuje bezptatng opieke catodobowg oraz dzien-
ng (w Centrum jak i w domu). Z pomocy moga
korzysta¢ doroste osoby z niepetnosprawnoscia
wymagajgce statej opieki, mieszkajgce na terenie
wojewoddztwa pomorskiego. Zapisy do opieki cato-
dobowej na rok 2027 rozpoczng sie juz we wrzesniu
2026 roku.

Zesp6t Centrum tworzg specjalisci z réznych
dziedzin - opiekunowie medyczni, pielegniarki, psy-
chologowie, fizjoterapeuci, terapeuci zajeciowi oraz
kapelan, ktorzy dbajg o bezpieczenstwo, komfort
i dobrg atmosfere pobytu. W zaleznosci od potrzeb
podopieczni korzystajg z terapii zajeciowej, wspar-
cia psychologicznego i r6znego rodzaju aktywnosci.
W COW wykorzystywane sg réwniez nowoczesne
narzedzia terapeutyczne, miedzy innymi robot te-
rapeutyczny Paro czy okulary VR.

Pobyt catodobowy standardowo trwa 14 dob.
Centrum oferuje rowniez pobyt dzienny - w Cen-
trum lub w domu, od poniedziatku do pigtku, w go-
dzinach 8.00-18.00, z limitem 240 godzin rocznie.
W tym czasie podopieczny pozostaje pod opie-
ka wykwalifikowanych opiekunéw i terapeutow,
a w Centrum otrzymuje takze ciepty positek.

Warto siegnac po pomoc i wiedze

Najwiekszg przeszkodg w sieganiu po pomoc
bywa poczucie winy. Opiekunowie rodzinni czesto
spotykajg sie z przekonaniem, ze skoro bliska osoba
ich potrzebuje, powinni radzi¢ sobie sami. Zmecze-
nie i potrzeba odpoczynku mogg byc¢ odbierane jako
oznaka niewystarczajgcego zaangazowania, dlatego
wielu opiekundw dtugo odktada prosbe o wsparcie.

Edukacja opiekuna to takze wiedza o wia-
snych granicach i sygnatach przecigzenia. Marta
Szulc, psycholog, psychogerontolog, kierownicz-
ka Centrum Opieki Wytchnieniowej apeluje:

Dbanie o wtasne sity jest bardzo wazng czescig do-
brej i bezpiecznej opieki. Jesli opiekun pozwala sobie na
odpoczynek i korzysta z pomocy, nie oznacza to, ze re-
zygnuje z bliskiego. Wrecz przeciwnie - dzieki temu ma
wiecej sity, zeby towarzyszy¢ mu i opiekowac sie nim
przez dtuzszy czas. Warto wiec zatrzymac sie na chwi-
le i zapytac siebie: ,Jak ja sie z tym wszystkim czuje?”.
Niestety, opiekunowie czesto dostrzegajq skale swoje-
go wyczerpania dopiero wtedy, gdy sytuacja staje sie
bardzo trudna. Sygnaty przecigzenia czesto pojawiajq
sie stopniowo i fatwo je przeoczy¢ albo zbagatelizo-
wac. Moze to byc czesty stres, trudnosci z koncentracjq

Fot. Mateusz Stodkowski



Fot. Mateusz Stodkowski

czy pamieciq, problemy ze snem, podejmowaniem de-
Cyzji, a takze réznego rodzaju fizyczne objawy wyczer-
pania. Przede wszystkim - takie sygnaty nie oznaczajq,
Zze jestesmy zlymi opiekunami. One po prostu mowiq
nam, ze my réwniez potrzebujemy troski, odpoczynku
i wsparcia.

Pomoc dla opiekuna
to takze edukacja i rozmowa

Dobra opieka zaczyna sie od wiedzy. W COW
opiekunowie moga nauczy¢ sie m.in. bezpiecznych
sposobow wykonywania czynnosci pielegnacyjnych,
odcigzania kregostupa czy korzystania ze sprzetéw
pomocniczych. Wazng czescig dziatalnosci Centrum
sg réwniez grupy wsparcia i dziatania edukacyjne.
Ich celem jest stworzenie przestrzeni, w ktorej opie-
kun moze powiedzie¢ gtosno o tym, co jest trudne
- bez oceniania i bez konieczno$ci udowadniania,
ze ze wszystkim sobie radzi.

W kalendarzu COW regularnie pojawiajg sie bez-
ptatne spotkania i warsztaty skierowane do opieku-
néw oraz seniorow. To okazja, by zdoby¢ konkretng
wiedze, spotkac innych ludzi w podobnej sytuacji,
porozmawiac ze specjalistami, a czasem po prostu
spedzi¢ kilka godzin poza domem.

Kalendarz aktywnosci:
sierpien-wrzesien

» 24.08 (poniedziatek) | 14:00-17:00 | Akademia
Opiekuna - Seniora. Edukacja i relacja. Bezptat-
ne warsztaty z podstaw pielegnacji,

» 26.08 (Sroda) | 13:00-19:00 | Dzierr Otwarty Aka-
demii Walki z Rakiem,

e 27.08 (czwartek) | 10:00-13:00 | W kolorze
zycia - jak barwy wptywajg na wyglad i nastrd;.
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Warsztaty analizy kolorystycznej. Prowadzenie:
Marta Zebrowska-Giers,

e 2.09 (Sroda) | Grupa wsparcia dla opiekunow
0s6b z demencjg;

 20.09 (niedziela) | Akademia opiekuna - Senio-
ra. Edukacja i relacja. Wyjscie na spektakl ,Kli-
makterium 2". Obowigzujg zapisy,

» 24.09 (czwartek) | Pierwsza pomoc w dojrzatym
wieku - wiedza, ktéra ratuje. Kurs pierwszej po-
mocy.

Wszystkie wydarzenia sg bezptatne, ale moga
obowigzywac zapisy.

Punkt konsultacyjny - wiedza
i wsparcie w jednym miejscu

Opieka nad bliskg osobg wigze sie z wieloma
pytaniami dotyczacymi zdrowia, codziennej opie-
ki, Swiadczen, formalnosci czy dostepnego sprze-
tu. Nie zawsze wiadomo, gdzie szuka¢ odpowiedzi.
W Centrum Opieki Wytchnieniowej mozna bezptat-
nie porozmawiac ze specjalistami i dowiedziec sie,
jakie formy wsparcia sg dostepne w konkretnej
sytuacji.

Podczas konsultacji mozna spotka¢ m.in. psy-
chologa, ktéry pomaga osobom zmagajgcym sie
z przecigzeniem, stresem, trudnymi emocjami czy
kryzysem. Pracownik socjalny wyjasnia kwestie
zwigzane ze Swiadczeniami, ulgami i dostepnymi
formami pomocy, a pracownik ZUS udziela infor-
macji dotyczacych rent, emerytur, zasitkéw i zwig-
zanych z nimi formalnosci.

W punkcie mozna réwniez skonsultowaé wy-
bér sprzetu medycznego. Specjalista ze sklepu
medycznego podpowie, jakie rozwigzania mogag
sprawdzi¢ sie w konkretnej sytuacji oraz wyjasni
mozliwosci uzyskania dofinansowania ze Srodkéw
PFRON i NFZ.

Zadzwon, by umowic sie na spotkanie:

tel. 58 345 50 31; 784 421 860

Projekt sfinansowano ze srodkow Miasta Gdanska

WIECE) INFORMAC]JI:

Centrum Opieki Wytchnieniowej w Gdansku
ul. Kopernika 17C, 80-208 Gdansk

tel. 58 345 50 31, 573 001 213
centrum@opiekawytchnieniowa.pl
www.opiekawytchnieniowa.pl

Opracowanie redakcji



BEZPIECZENSTWO

BEZPIECZENSTWO
SENIOROW - JAK NIE DAC SIE

O5SZUSTOM?

.Babciu... Miatem wypadek... Potrzebuje pienie-
dzy.”

.Jestem policjantem, musimy zabezpieczy¢ Pani
oszczednosci.”

.10 wyjgtkowa okazja inwestycyjna.”

Takie stowa coraz czesciej styszg seniorzy, ktorzy
stajg sie celem przestepcdw. Oszusci wykorzystujg
zaufanie, chec niesienia pomocy i wywotujg skrajne
emocje, aby wytudzi¢ pienigdze. Cho¢ o metodach
ich dziatarh mowi sie od lat, przestepcy nieustannie
zmieniajg swoje scenariusze i dostosowujg je do
nowych technologii oraz biezgcych wydarzen.

Dlaczego seniorzy sg narazeni?
Osoby starsze czesto odbierajg telefony od nie-

znanych numerdw, chetnie rozmawiajg z ludzmi
i ufajg osobom podajgcym sie za przedstawicieli

instytucji publicznych. Oszusci doskonale o tym wie-
dza. Potrafig wzbudzi¢ wspoétczucie, wywotad presje
czasu lub przekonad, ze dziatajg dla dobra seniora.

Najczesciej ich celem jest jedno - zdobycie
oszczednosci, ktére gromadzone byly przez cate
zycie.

Najpopularniejsze metody oszustow

« telefon od rzekomego wnuczka lub cztonka ro-
dziny z prosbga o pilng pomoc finansowg,

« informacja o wypadku bliskiej osoby,

o wiadomosc¢ o rzekomym zatrzymaniu przez poli-
cje lub komornika

e propozycje wyjgtkowo korzystnych inwestycji,
obietnice wysokich zyskdéw w krotkim czasie

e sprzedaz drogich produktéow po ,okazyjnej”
cenie,

Fot. facebook



« oferowanie darmowych lekéw, zabiegdéw lub
Swiadczen,

e propozycje wymiany waluty czy zakupu cennej
bizuterii,

« fatszywe informacje o dotacjach i programach
pomocowych.
W kazdej z tych sytuacji oszusci starajg sie wy-

wotaé silne emocje i skioni¢ ofiare do podjecia

szybkiej decyzji.

Fatszywy policjant - jedna
z najgrozniejszych metod

Bardzo czesto przestepcy podszywajg sie pod
funkcjonariuszy Policji.

Schemat dziatania wyglagda podobnie. Najpierw
dzwoni osoba podajaca sie za policjanta i informu-
je o rzekomym zagrozeniu dla naszych pieniedzy.
Nastepnie kontaktuje sie kolejna osoba, ktéra po-
twierdza wczes$niejszg historie, aby uwiarygodnic
cate zdarzenie. W korcu do domu przychodzi oszust
przebrany za funkcjonariusza lub poleca przekazac
gotowke wskazanemu kurierowi.

Warto pamieta¢ o jednej, niezwykle waznej za-
sadzie:

Policja nigdy nie prosi o przekazanie pieniedzy
ani kosztownosci w celu ich ,,zabezpieczenia”.

Jezeli kto$ przedstawia sie jako policjant i zada
przekazania gotowki, to uwaga, bo jest to na pewno
préba oszustwa!

Hydraulik, pracownik spétdzielni, zZUS, komi-
niarz, obnos$ny sprzedawca...

Oszusci znajg wiele sposobdw aby dostac sie
do naszych mieszkan. Przestepcy potrafig niezapo-
wiedzianie przyjs¢ pod panstwa drzwi pod pretek-
stem Swiadczenia roznych ustug. Jesli spétdzielnia
nie poinformowata o takiej wizycie i nie potwierdzo-
no takiej wizyty telefonicznie (numer do spoétdzielni
znajduje sie na tablicach na klatkach schodowych)
- nie otwieraj drzwi nieznajomym!

Nawet, gdy zamawiajg panstwo hydraulika czy
stolarza, po wpuszczeniu go do mieszkania mogg
oni poprosi¢ o szklanke wody, przekaske lub zalicz-
ke na materiaty do wykonania ustugi. W przypadku
oszustow jest to umysine dziatanie, aby na chwile
,Spuscic ich z oka". W takiej sytuacji:

e nie wychodzimy z pomieszczenia w ktérym jest
nieznajomy,

» obserwujemy jego zachowanie,

e nie siegamy przy obcych po kosztownosci, nie
zostawiamy ich w zasiegu reki, a pienigdze na za-
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liczke trzymamy przy sobie. Pienigdze przekazu-
jemy za pokwitowaniem z dowodem osobistym!

Inwestycje i kryptowaluty -
nowa putapka

W ostatnich latach znaczgco wzrosta liczba
oszustw zwigzanych z inwestowaniem.

Przestepcy kontaktujg sie telefonicznie lub przez
Internet, przekonujac, ze inwestycja w kryptowalu-
ty, akcje lub specjalne platformy przyniesie szybkie
i wysokie zyski. Poczagtkowo budujg zaufanie, pro-
wadzg dtugie rozmowy i zachecajg do wptacenia
niewielkiej kwoty.

Nastepnie naktaniajg do:

* instalowania programéw umozliwiajgcych zdal-
ny dostep do komputera (np. program TeamVie-
wer),

* logowania sie do bankowosci internetowej,

» wykonywania przelewdw na wskazane rachunki,

e zaciggania kredytow lub pozyczek na kolejne in-
westycje.

W rzeczywistosci pienigdze trafiajg do oszustéw,
a obiecane zyski nigdy sie nie pojawiaja.

Jak sie chronié?

Bezpieczenstwo zaczyna sie od zachowania
ostroznosci. Warto pamietac o kilku podstawowych
zasadach:

* nigdy nie przekazuj pieniedzy osobie, ktérej nie
znasz,

* nie dziataj pod wptywem emocji i presji czasu,

» zawsze zweryfikuj informacje u cztonkdw rodziny,

e nie podawaj przez telefon numeru PESEL, da-
nych bankowych, kodéw autoryzacyjnych, ani
zadnych informacji dotyczacych witasnej toz-
samosci,

* nie ufaj obietnicom szybkiego i pewnego zysku,

» kazda podejrzang sytuacje skonsultuj z bliskimi.

A w internecie?

* nie wchodz w podejrzane linki (odno$niki) na in-
ne strony,
 nie odpisuj na SMS'y z takimi linkami,

* nie zapisuj haset do kont bankowych i portali spo-
tecznosciowych (np. Facebook) na komputerze,
 tworz silne hasta np. do konta bankowego lub
portalu spotecznosciowego (duze, mate litery,

cyfry, znaki specjalne, minimum 8 znakow),



« nie kupuj produktow polecanych przez nieznajo-
mych,

e nie instaluj na komputerze programow, ktérych
nie znasz - zostaw to specjalistom lub rodzinie,

o jesli cztonek rodziny prosi przez SMS lub np.
Facebook o szybki przelew BLIK, najpierw za-
dzwon do niego czy faktycznie potrzebuje takich
pieniedzy. To moze by¢ oszust, ktory ukradt do-
step do konta cztonka rodziny! Jesli nie masz nu-
meru telefonu do osoby proszacej o pienigdze,
nie wysytaj ich!

Co zrobié, gdy odbierzesz
podejrzany telefon?

Jezeli rozméwca twierdzi, ze jest policjantem,
pracownikiem banku lub cztonkiem rodziny i doma-
ga sie pieniedzy:

1. Natychmiast zakoncz rozmowe.
2.W przypadku podejrzenia oszustwa zadzwon
pod numer alarmowy 112 lub zgtos sprawe

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

Dodatkowe informacje: Jarostaw Polanski
tel. 506 314 278, jaroslaw.polanski@gdansk.gda.pl

- 2 =3
G szukaj nas na facebook'u

www.facebook.com/magazynlaweczka

Rozmawiajmy o bezpieczenstwie

Najskuteczniejszg ochrong przed oszustami jest
wiedza i wzajemna troska. Warto rozmawiac z rodzi-
cami, dziadkami oraz sgsiadami o metodach dzia-
tania przestepcéw. Jedna rozmowa moze uchronic
kogos przed utratg oszczednosci catego zycia.

Oszusci nieustannie wymyslajg nowe sposoby
dziatania, jednak ich najwiekszg bronig pozostajg
pospiech, strach i manipulacja. Dlatego najwazniej-
Sz zasadg jest zachowanie spokoju, weryfikowanie
kazdej niepokojgcej informacji oraz pamietanie, ze
zadna uczciwa instytucja nie bedzie zgdata przeka-
zania pieniedzy przez telefon czy za posrednictwem
nieznajomej osoby.

Czujnos¢, zdrowy rozsgdek i rozmowa z bliskimi
to najlepsza ochrona przed oszustami.

Komenda Policji

Zeskanuj kod QR, aby zapisac sie
do naszego Newslettera

lub wejdz na strone:
www.gdansk.pl/gdanscy-seniorzy



CYBER SENIOR | NOWE TECHNOLOGIE

SZTUCZNA INTELIGENCJA

W CODZIENNYM ZYCIU

SENIORA: POKUSY, UPRZEDZENIA
| MALE SPROSTOWANIE

Fot. canva.com

Rozmawiajgc na tawce w osiedlowym parku,
przy kawie w klubie seniora czy podczas niedziel-
nego obiadu z rodzing, coraz czesciej styszymy dwa
stowa, ktore u jednych budzg ciekawos¢, a u innych
niezrozumienie: sztuczna inteligencja. W mediach
straszg nas, ze algorytmy za chwile zastgpig ludzi,
a w sklepach zachecajg do korzystania z inteligent-
nych urzadzen. W gtowie dojrzatego cztowieka na-
tychmiast pojawia sie proste, wyjatkowo trafne py-
tanie: ,Po co mi sztuczna inteligencja, skoro mam
wilasng, szlifowang przez dekady zyciowego do-
Swiadczenia?".

| warto juz na wstepie wyraznie zaznaczy¢, ze
to pytanie trafia w samo sedno. Zaden komputer
nie zastgpi ludzkiej madrosci, intuicji, wrazliwosci
ani ciepta drugiego cztowieka. Aby jednak przestac
obawiac sie tego nowego zjawiska i zacza¢ patrzec
na nie bez uprzedzen, dobrze jest zrozumie¢, czym
tak naprawde jest to narzedzie, skad czerpie swojg
wiedze i dlaczego sama jego nazwa od lat wywotuje
spory wsréd naukowcédw.
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Dlaczego stowo ,inteligencja”
bywa mylace?

Gdy styszymy stowo ,inteligencja”, myslimy
o czyms$ zywym. Wyobrazamy sobie osobe btyskot-
liwg, zdolng do samodzielnego myslenia, odczuwa-
nia emocji, posiadajgcg wtasne zdanie i Swiadomos¢
swojego istnienia. Tymczasem programy kompute-
rowe nie majg w sobie ani krztyny ludzkiej Swiado-
mosci. Badacze i jezykoznawcy od dawna podkre-
$lajg, ze okreslenie ,sztuczna inteligencja” nie jest
zbyt fortunne, poniewaz sugeruje istnienie jakiegos
sztucznego umystu.

Pojecie to powstato w potowie XX wieku jako po-
wracajgcy w literaturze i nauce skrét myslowy. Dzis
eksperci czesto przyznajg, ze znacznie trafniej byto-
by nazywac te technologie zaawansowang analizg
danych lub po prostu niezwykle szybkim przetwa-
rzaniem informacji. Niestety nazwa zdazyta sie juz
utrwali¢ w jezyku potocznym i budzi niepotrzebny
lek. Program nie wie, 0 czym pisze, nie rozumie ra-
dosci ani smutku i nie ma wtasnej woli. To po prostu
bardzo skomplikowany, cyfrowy kalkulator, ktory
zamiast na liczbach operuje na stowach i obrazach.

Skad witasciwie cyfrowy asystent
to wszystko wie?

Aby zrozumie¢, jak dziata ten mechanizm, warto
wyobrazi¢ sobie potezng biblioteke zawierajgcg mi-
liardy ksigzek, gazet, encyklopedii, stownikoéw i stron
internetowych ze wszystkich krajow Swiata. Twércy
programow komputerowych dali tym algorytmom
dostep do tak ogromnego zbioru wiedzy i pozwolili
im go przeanalizowac. Proces ten nazywa sie ucze-
niem maszynowym.

Program przeanalizowat miliardy zdan i na tej
podstawie opanowat reguty jezyka oraz powigzania
miedzy pojeciami. Zauwazyt na przyktad, ze po sto-
wie ,kawa” bardzo czesto wystepuje stowo ,czarna”



Fot. canva.com

lub ,,z mlekiem”, a na pytanie o przepis na szarlotke
nalezy odpowiedzie¢ spisem sktadnikdéw obejmuja-
cym jabtka i make. Wiedza tej technologii nie wynika
wiec z myslenia, lecz ze sprawnej statystyki i pamie-
ci. Algorytm przewiduje, jakie stowo powinno po-
jawi¢ sie po poprzednim, tworzac ptynne, logiczne
wypowiedzi. Mozna powiedzie¢, ze to super-wyszu-
kiwarka, ktora przeczytata catg dostepng literature
i potrafi w utamku sekundy stresci¢ nam odpowiedz
na niemal kazde pytanie.

Zawsze weryfikuj wazne informacje:
Sztuczna inteligencja potrafi sie pomyli¢
(nazywa sie to zjawiskiem ,halucynacji”).

Madros¢ cztowieka kontra
szybkos¢ maszyny

Znajac zrodto tej wiedzy, tatwiej zauwazy¢, ze
cyfrowy asystent nie jest naszym rywalem. Od-
czarowujgc powszechne obawy, warto pamietac,
ze korzystajac z takich programéw w telefonie czy
komputerze, niczego nie da sie fizycznie uszkodzic.
Nie trzeba tez zna¢ trudnych komend - do kompu-
tera pisze sie lub moéwi doktadnie tak samo, jak do
sgsiada czy wnuka.

Najwiekszg zaletg tej technologii jest wyreczanie
nas w prostych, nuzacych czynnosciach. Dostajac
trudne, pisane zawitym jezykiem pismo z urzedu
lub spétdzielni mieszkaniowej, mozemy poprosic
program o wyjasnienie jego tresci w dwdch pro-
stych zdaniach.

Przyktad dziatania: Wklej tres¢ lub zdjecie
dokumentu do programu Al i napisz
komende: ,,Wyjasnij mi w trzech prostych
zdaniach, co musze zrobic”.

Gdy zastanawiamy sie, co ugotowac z kilku
sktadnikéw pozostatych w lodoéwce, komputer
w sekunde podsunie ciekawy pomyst na obiad. Po-
maga takze w powiekszaniu i odczytywaniu na gtos
drobnego druku z ulotek dotgczonych do lekdw,
a w wolnej chwili potrafi utozy¢ krzyzéwke, napisac
wierszyk na imieniny czy przeprowadzi¢ z nami quiz
z historii.

Trzeba jednak pamieta¢ o waznej zasadzie bez-
pieczenstwa oraz ograniczeniach maszyny. Ponie-
waz algorytm tworzy odpowiedzi na podstawie
statystyki, zdarza mu sie czasem napisac cos prze-
konujgcego, ale catkowicie nieprawdziwego. Dla-
tego wszelkie porady zdrowotne czy informacje
o dawkowaniu lekéw zawsze nalezy weryfikowac
u lekarza lub farmaceuty.

Ztota zasada bezpieczenistwa:

Al nigdy nie powinna prosi¢ Cie o podanie
numeru PESEL, danych do banku, haset
ani pieniedzy. Jesli program lub strona

o to pyta - natychmiast jg zamknij!

Podsumowanie

Sztuczna inteligencja nie jest po to, by zastgpic
Twdj rozum, doswiadczenie czy zyciowg madrosc.
Jest po to, by wyreczy¢ Cie w nudnych zadaniach,
utatwi¢ czytanie drobnego druku, podsungc po-
myst, gdy brakuje weny - czyli utatwi¢ codzienne
funkcjonowanie.

Nie trzeba jej ulegac bezkrytycznie, ale nie war-
to tez zamykac przed nig drzwi. Warto traktowac
ja z takg samg rezerwg i ciekawoscig, z jakg kiedys
witaliSmy w domach pralki automatyczne czy piloty
do telewizora.

Opracowanie redakcji

Fot. canva.com



W 2025 r. rozpoczeliSmy realizowanie najwaz-
niejszego z planowanych zadan.

Tym zadaniem jest realizacja naszego pomystu
wspolnych spotkan senioréw i przedstawicieli mto-
dego pokolenia,,Z". Zadanie jakie okreslilismy sobie
jako cel, to organizacja warsztatow dla wypracowa-
nia ptaszczyzny wspotpracy obu grup wiekowych.
Dla ich wzajemnego poznania potrzeb, zrozumie-
nia wspolnych wartosci i celow aktywnosci. To takze
wzajemne poszanowanie i wymiana tych dobrych
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wartosci jakie charakteryzujg obie grupy oraz wy-
eliminowanie tych ztych w sporach i wspotistnieniu.

Po pogtebionej analizie stanu obecnego widzimy
duze dwie grupy pokoleniowe, majgce duze ambicje
aktywnosci zyciowej zaréwno w pracy zawodowe;j
jaki zyciu prywatnym. Grupy te jednak, jak pokazuje
zycie, funkcjonujg i realizujg swoje cele obok siebie,
prawie zupetnie wzajemnie nie kontaktujac sie.

Z jednej strony seniorzy zwani tez ,Silversami”,
po zakonczeniu pracy zawodowej, nie obcigzeni

Fot. Archiwum grupy , Kawiarenka Literacka”



juz obowigzkami zawodowymi, nie majgcy tez wie-
le obowigzkéw rodzinnych, bo dzieci sg juz usa-
modzielnione, majg wiecej czasu na zrealizowanie
swoich pragnien osobistych, ktére byty ttumione
przez lata. Mogg oni zrealizowac¢ swoje nierealizo-
wane pasje i plany zyciowe, a takze te, ktorych reali-
zacja jest ograniczona z réznych powoddéw. Mozli-
wosci i pragnienia powrotu do aktywnosci zyciowe;j
sg aktualnie praktycznie ograniczone przez dwie
zasadnicze przyczyny:

1.Stan zdrowia, na ktory praktycznie kazdy ma
zbyt maty wptyw, ale nie ogranicza on petnego
spektrum mozliwosci fizycznych i umystowych.

2. Ograniczenia ze strony kadry menedzerskiej,

bojgcej sie zatrudnia¢ nowych pracownikéw po
przystowiowej ,,50-tce+".
Jako wieloletni doradca i konsultant, wdroze-
niowiec i audytor oraz szkoleniowiec uspraw-
niania systemdw organizacyjnych i zarzadzania
w firmach, niezaleznie od ich wielkosci i branzy
nie raz spot-katem sie z trudnymi do zrozumie-
nia postawami kadr kierowniczych w firmach.
Menedzerowie sg niechetni zatrudni¢ nowych
pracownikow z pokolenia seniorow. Majg takze
duze opory w stosunku do pokolenia ,,Z". Wyni-
kato to z ich zupetnie innego podejscia do zycia
zawodowego i prywatnego niz oni jako szefowie
firm byli przyzwyczajeni.

3. Obawa o konfrontacje i konflikty pomiedzy po-
koleniami.

Majgc powyzszy obraz sytuacji postanowilismy
opracowac projekt warsztatow tamigcych te trudne
relacje i pokaza¢ wszystkim, ze ten podziat i niezro-
zumienie skrajnych grup wiekowych naszego spo-
teczenstwa jest mozliwy do pokonania dla korzysci
wszystkich stron.

A oto jak ten projekt zrealizowalismy:

1. PrzygotowaliSmy organizowanie na poczatku
cyklicznych wspolnych pierwszych spotkan raz
w miesigcu dla wymiany wzajemnych potrzeb
i wzajemne zrozumienie sie dwdch pokolen pod-
wzgledem jezyka komunikacji oraz potrzeb spo-
teczno-kulturalnych.

2.W miare rozwoju kontaktoéw, przeksztatcono
forme warsztatowg w grupe tworzacg amator-
ska scene teatralng nazwang pozniej ,Poko-
lenia w Akcji” i na bazie osiggnietego porozu-
mienia miedzypokoleniowego oraz wzajemnej
komunikacji dla stworzenia docelowego spek-
taklu jednoaktowego.

3. Miejsce spotkan i warsztatéw to Teatr Mostow-
nia we Wrzeszczu, dawna ksiegarnia na rogu
al. Grunwaldzkiej i ul. Miszewskiego. Na pierw-
szym spotkaniu w Teatrze Mostownia obecni byli
cztonkowie naszej komisji, Teatru Mostownia
oraz przedstawiciel Mtodziezowej Rady Miasta
Gdanska. Omoéwilismy wstepne zatozenia pro-
jektu oraz zatwierdzono projekt jaki ztozyliSmy
na ogolnej Sesji Rady Miasta Gdanska.

4. Kontynuujac temat, okreslilismy, z panig Prezes

Teatru Mostownia we Wrzeszczu p. Agnieszka
Grewilng-Stolc oraz menedzerkg p. Pauling
Przydatek, szczegdtowe warunki obustronne,
jakie muszg by¢ spetnione dla odbywania w ich
teatrze naszych spotkan integracyjnych i warsz-
tatéw komunikacji miedzypokoleniowej. Spotka-
nia te bedg miaty forme warsztatéw z przedsta-
wicielami mtodego pokolenia ,,Z" i naszg komisja
oraz seniorami, ktérzy bedg mieli che¢ wigczy¢
sie do wspolnego jego realizacji.

5. Pierwszym tematem, warsztatu bedzie zrozu-
mienie wzajemnej komunikacji (¢wiczenia tech-
niki aktorskiej) i zrozumienia przekazywania
sensu komunikatu. Kolejno budowa¢ bedziemy
porozumienie miedzy pokoleniowe, az do formy
napisania spektaklu jednoaktowego a zaprezen-
tujemy je w Teatrze Mostownia.

6. Nawigzatem Scistg wspotprace z Przewodnicza-
cym Rady Mtodziezy Gdanska Oliwierem Star-
czewskim w trakcie ktérego wymieniliSmy juz
wstepnie poglady realizacji wstepnych zatozen.
Spotkanie odbyto sie w dniu 27 listopada. Pan
Przewodniczgcy zobowigzat sie obiecat na naj-
blizszym spotkaniu Rady Mtodziezy ten temat
wspotpracy przedstawic i zapoznac sie z wstepng
koncepcje realizacji warsztatow. W dniu 2 grud-
nia 2024 otrzymatem od Przewodniczgcego
Mtodziezowej Rady Miasta Gdanska informacje,
ze na ich ostatnim posiedzeniu podijeli decyzje
o utworzeniu nieformalnej grupy 5 osobowe;j,
ktéora ma sie zajmowac realizacjg wspotpracy
z naszg Komisjg na bazie naszych rozméw i reali-
zacji planowanych dziatan.

7. Projekt, juz przygotowany, zostat zatwierdzony
na wniosek Przewodniczgcego Gdanskiej Rady
Senioréow A. Zubrysa i wigczony do uchwaty
z sesji rady.

8. Pomimo trudnosci w uzyskaniu dofinansowania
naszych dziatan jako zespot w Komisji nie zrezy-
gnowalisSmy z realizacji naszego pomystu. Prze-
tom nastgpit kiedy osobiscie zgtositem projekt do



Ogélnopolskiego Konkursu ,,Pokolenia w Akcji”
organizowanego przez Towarzystw Inicjatyw
Twoérczych ,,e” bedacego czescig Polsko-Ame-
rykanskiej Fundacji Wolnosci. Po uzgodnieniu
z przedstawicielami Teatru Mostownia oraz jego
przeredagowaniu oraz dostosowaniu do wymo-
géw konkursowych projekt zostat przyjety do
konkursu jako jeden z 160 wytypowanych z bar-
dzo wielu zgtoszonych projektéw z catej Polski.

9. Po kilku etapowych eliminacjach zostalismy za-
proszeni do grupy finatowej oraz po 4 dniowych
zajeciach w Inkubatorze Projektow i ogtoszeniu
wynikow tych prac okazato sie, ze nasz projekt
zostat finalistg i szczegdlnie wyrdzniony jako je-
den z najlepszych - ostatecznie uzyskat dofinan-
sowanie w wysokosci 16 000 zt.

10. Od 9 listopada rozpoczeliSmy realizacje projek-
tu i odbyto sie juz 7 warsztatéw z | etapu jego re-
alizacji. W zajeciach uczestniczy ponad 30 os6b
(w tym senioréw 21 i 9 przedstawicieli mtode-
go pokolenia) Wiecej mtodych dotgczy po sesji
egzaminacyjnej na uczelniach. W warsztatach
uczestniczg takze cztonkowie Rady Seniordw,
a szczegblnie nalezny wymienic¢ za aktywnosc
Barbare Wyka. Bytbym niesprawiedliwy gdy-
bym nie wymienit Gabriela Klonowskiego,
ktory jest Sekretarzem Mtodziezowej Rady
Miasta Gdanskai pomimo tych obowigzkéw
spotecznych znalazt jeszcze czas na udziat
w naszym projekcie.

11. Zakonczenie projektu nastgpito 16 maja 2026 r.
0 godz. 17:00 premierg spektaklu ,,Miedzy
Nami” na scenie Teatru Mostowni.

12.Tres¢ przestawienia powstata na podstawie pro-
pozycji kazdego uczestnika, ktérzy wybrali frag-
menty poezji, prozy lub wtasnej twdrczosci, bli-
skie im z r6znych wzgledéw a dotyczgce tematu
gtobwnego - tgczenia pokolen. Na tej bazie rezy-
serka Agnieszka Grewling-Sztolc opracowata
scenariusz. Na pierwszym czytaniu kazdy sam
decydowat jakie fragmenty chce deklamowac
i zagrac. Do tego jedna z uczestniczek Barbara
Wyka napisata dwie piosenki. Trzecig piosenke
zaspiewaty dwie Ukrainki - typowa dumka o mi-
tosci. Ich Spiew byt przyjety z wielkg sympatia
i nagrodzony oklaskami

13. Ciekawa okazata sie propozycja, aby cze$¢ akgji
i relacji pomiedzy aktorami, odbywata sie na wi-
downi, ale z akcjg i dialogami w powigzaniu
z akcjg na scenie. Nastepowata zamiana miejsc
aktoréw, co nadato naszemu przedstawieniu
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odpowiednig dynamike. To nietypowe rozwigza-

nie zostato przyjete nie tylko przez aktorow, ale

réwniez widzow - z aplauzem.

14. Przedstawienie docenita publicznos¢, ktéra wy-
petnita sale nagradzajgc gromkimi oklaskami.
15. Dla mnie jednak najwiekszg nagrodg byty stowa

naszego goscia honorowego z Warszawy, Mat-
gorzaty Stanowskiej Koordynatorki Konkursu

., Pokolenia w Akcji"” ktéra takze bardzo wysok ce-

nita efekt koncowy naszego projektu. Na koniec

po dtugo trwajgcych brawach podsumowywata
swoje wrazenie. Moze niedoktadnie zacytuje wy-
powiedz, ale sens wydawat sie jednoznaczny:

Z wielkg ciekawosciq jechatam na to dzisiejsze spo-

tkanie z wami, bo sam projekt jest ambitny i cieka-

wa bytam jak sobie poradzicie z jego wykonaniem.

Okazato, sie, ze dzisiejsza realizacja potwierdzi-

fa, iz wygrana konkursu, nie byta przypadkowa.

Moje oczekiwania okazaty sie skromniejsze od tego,

co zobaczytam. Osiggneliscie wielki sukces. Jestem

tym wspanialym przedstawieniem bardzo mito

i mocno zaskoczona.

Pani Matgorzata docenita prace wszystkich i kaz-
degozosobna.Todlanaswielkarado$¢. Tymbardziej,
ze przywioztaiwreczytanam -Liderom Projektu - dy-
plomy podziekowania. To byto takze wielkie uzna-
nie dla Pauliny Przydatek - Liderki mtodego poko-
lenia Z, ktéra wiozyta ogrom pracy organizacyjnej
i administracyjnej (takze rozliczania sie z przyznanej
dotacji).

Ja takze otrzymatem dyplom podziekowania,
jako Lider pokolenia Senioréw i pomystodawca -
doceniono moj wktad w realizacje catego projektu.

Aplauz wszystkich wykonawcéw dla naszej dwoj-
ki byt, dodatkowa, wielkg nagroda.

Sukces tego naszego projektu to takze wynik ca-
tej naszej komisji. Na poczgtku w organizacje projek-
tu bardzo mocno zaangazowane byly Zofia Nowalk,
Maria Olszewska oraz Irena Samson. Niestety ich
inne aktywnosci i nie pozwolity na udziat w przygo-
towaniu i wystgpieniu na scenie - wielka szkoda.

Na bazie realizacji tego projektu zyskalisSmy jesz-
cze jedno wazne doswiadczenie. tatwo pisac hasta
i niewiele realizowac. Dla nas ambitnym wyzwaniem
byto zrealizowac¢ trudny pomyst wielomiesieczng
pracg. Tym samym zapewniamy, ze bedziemy mieli
wiecej koncepcji dla senioréw i ambitnych projek-
tow, ktore zrealizujemy. Obiecujemy!

Przewodniczgcy Komisji
Wtodzimierz Debski
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PIATKI Z HISTORIA - EDUKACJA
MIEDZYPOKOLENIOWA W PRAKTYCE

.Piatki z Historig” to inicjatywa edukacyjna
skierowana do dzieci i mtodziezy gdanskich szkot
podstawowych i $rednich. Projekt powstat z myslg
o mtodym pokoleniu, ktére chce lepiej zrozumiec
trudng historie czasu okupacji, pozna¢ bohateréw
zwigzanych z Gdanskiem oraz odkry¢, w jaki spo-
sob przesztos¢ wptywa na wspotczesng tozsamosc
naszego miasta. Gdansk - miasto o bogatej, wielo-
kulturowej i nierzadko dramatycznej historii - od lat
stawia na nowoczesng edukacje historyczng i oby-
watelska. ,Pigtki z Historig” sg jednym z kluczowych
projektow Centrum Dolna Brama, tgczgcym eduka-
toréw, historykdéw, swiadkow historii i mtodziez.

Faweczkd

Fot. Anna Dunajska

Inicjatywa ma kilka celow:

- Edukacyjne: pogtebienie wiedzy uczniow na te-
mat historii Gdanska, Polski oraz Il wojny Swia-
towej, zrozumienie znaczenia lokalnych dzie-
jow w kontekscie historii narodowej, rozwijanie
umiejetnosci krytycznego myslenia oraz analizy
zrédet historycznych.

- Obywatelskie i tozsamosciowe: ksztattowanie
postaw patriotycznych i obywatelskich, budowa-
nie lokalnej i narodowej tozsamosci, uswiada-
mianie roli zachowywania pamieci historyczne;j.

- Miedzypokoleniowe: integracja mtodziezy ze
Swiadkami historii, wzmacnianie szacunku dla




doswiadczen kombatantow i oséb represjono-
wanych, promocja nowoczesnych i angazujgcych
metod nauczania historii.

Trzy filary ,,Pigtkdw z Historig”

Trzy filary ,Pigtkdbw z Historig” tworzg spéjny
system edukacji historycznej, obywatelskiej i mie-
dzypokoleniowej, ktory tgczy mtodziez z historig
Gdanska w sposob zywy, angazujgcy i auten-
tyczny. Program opiera sie na spotkaniach ze
Swiadkami historii, wspotpracy z gdanskimi mu-
zeami oraz zajeciach prowadzonych bezposred-
nio w szkotach, dzieki czemu wiedza historyczna
staje sie bliska, zrozumiata i osadzona w lokalnym
kontekscie. Sa to:
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1. Spotkania ze swiadkami historii i historykami
Odbywaijg sie w Centrum Dolna Brama i dotyczg
tematyki Srodowisk kombatanckich dziatajacych
w Gdansku. Uczniowie majg okazje porozmawiac
z zotnierzami Armii Krajowej, Sybirakami czy bytymi
wiezniami hitlerowskich obozéw.
Przyktadowe tematy spotkan:
- ,Dzien z Armig Krajowg - spotkanie z zyjgcymi
zotnierzami AK” (cykl trzydniowy);
- ,85. rocznica pierwszej wywdzki Polakow na Sybir”.
2. Pigtkowe wizyty w muzeach
Kazda zgtoszona grupa uczestniczy w trzech za-
jeciach prowadzonych przez edukatoréw z réznych
gdanskich instytucji muzealnych. Uczniowie pozna-
ja historie miasta poprzez kontakt z oryginalnymi
eksponatami i zabytkami.
Przyktadowe tematy zajec:
- ,Ratusz Gtéwnego Miasta - gdanszczanin oby-
watelem”;
- ,Pod krzyzem i menorg - reformacja w Gdansku”.
3. ,Korzenie wspétczesnosci” - historia w szko-
tach
Edukatorzy muzealni odwiedzajg szkoty, pro-
wadzac zajecia dopasowane do wieku i potrzeb
uczniow.
Przyktadowe tematy zajec:
- ,Prawa obywatelskie i pracownicze”;
- ,Kobieta - Zzycie codzienne i walka o réwno-
uprawnienie”;
- ,Edukacja i szkolnictwo”.

Dlaczego edukacja historyczna
i patriotyczna jest tak wazna?

.Pigtki z Historig” pokazujg, ze edukacja histo-
ryczna moze byc¢ nie tylko atrakcyjna, ale takze
gteboko miedzypokoleniowa - tgczgc mtodych lu-
dzi ze Swiadkami wydarzen, ktorzy dzieki wtasnym
doswiadczeniom nadaja historii ludzki, autentyczny
wymiar. Projekt buduje trwate mosty miedzy poko-
leniami, wzmacniajgc pamiec o przesztosci, ksztattu-
jac postawy obywatelskie oraz wspierajgc mtodziez
w Swiadomym uczestnictwie w zyciu spotecznym
Gdanska. Pozwala zrozumie¢ przesztos¢, a dzieki
temu trafnie interpretowac wspoétczesne wyda-
rzenia. Ksztattuje wartosci - wolnos¢, demokracje,
solidarno$¢, odpowiedzialnos¢. Uczy krytycznego
myslenia, analizy zrédet i wyciggania wnioskow,
a takze wzmacnia obywatelskie zaangazowanie i za-
checa do troski o dobro wspdline.

Anna Dunajska
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ODBUDOWANY Z MARZEN
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DZIECINSTWA

Niezwykta opowies¢ o powojennej Oliwie, dzieciecych zabawach wsréd gruzéw Pata-
cu Opatow, partyzanckim ptaszczu z Lublina, stodkim zapachu ,,Michatkéw” z fabryki
»Battyk” i dumnej pani Stefanii z pierwszg pralka Franig na ulicy Bazynskiego.

Rok 1945 przynidst miastu gruzy, ale tez ogrom-
ng nadzieje tym wszystkim, ktorzy przybyli tu szu-
kac swojego miejsca na ziemi i realizowa¢ mtodzien-
cze marzenia. Moj Ojciec, pod podszewka noszacy
opowiesci Josepha Conrada o wielkich oceanach
i zamorskiej przygodzie, przyjechat do Gdanska
z Lublina. W jedynym ubraniu, jakie posiadat - par-
tyzanckim stroju - z gtowg petng pomystow i Swia-
dectwem maturalnym z tajnego nauczania.

Gdy po raz pierwszy ujrzat polskie morze, faluja-
cy chtodny Battyk przypieczetowat jego los. Wiedziat
juz, ze spetnienie marzen odnajdzie tylko tutaj - na
Wydziale Budowy Okretow Politechniki Gdanskiej.
Praca i studia wymagaty niesamowitego poswiece-
nia. Ojciec wraz z kolegami inzynierami odgruzo-

wywat i odbudowywat gdanskg stocznie. Wracat do
naszego domu w Oliwie bardzo pdzno - z siostrg
zdazytySmy juz dawno zasng¢, ale czutysSmy dume
Z tego, co tworzyt.

Zabawy w gruzach i wielka polityka

Urodzitam sie w Sopocie w 1950 roku, lecz ser-
cem naszego rodzinnego domu stata sie Oliwa. Przy
cieptej herbacie nieustannie rozmawiato sie u nas
o odbudowie Gdanska. Dla nas, maluchéw, powo-
jenny krajobraz byt naturalnym S$wiatem. Kazde
dziecko, w zaleznosci od dzielnicy, miato swoje ulu-
bione, tajemnicze zakatki. Naszym placem zabaw
byty gruzy wokot Patacu Opatéw w Parku Oliwskim.

Fot. www.gdansk.pl
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Zastugi nowych mieszkancéw w przywracaniu
miastu blasku byly niezmierzone. Warto przypo-
mnie¢ chociazby historie niezwyktego sporu o wy-
glad Dtugiej. Wojewddzki Konserwator Zabytkdw,
prof. Jan Borowski, stoczyt prawdziwy bdj z Sekre-
tarzem Partii, ktory marzyt o budowie socrealistycz-
nych blokéw. Profesor dyplomatycznie postanowit
zaprzyjazni¢ sie z dygnitarzem i po dwoch tygo-
dniach intensywnych spotkan, jak to w ,tamtych”
czasach, sowito zakrapianych wdédka, przywiozt
upragniony dokument na czerwonym papierze ze
zgodg na historyczng rekonstrukcje ulicy!

Pamietam opowiesci o wielkiej radosci, gdy po-
wstawaty pierwsze fasady kamienic. Wtedy prof.
Wnuk wraz z twércami gdanskiej Panstwowej Wyz-
szej Szkoty Sztuk Plastycznych stawat na rusztowa-
niach i wtasnorecznie, z wielkg mitoscig do Gdan-
ska, malowat zawite elewacje.

Zapach czekolady
i szopki bozonarodzeniowe

Nasi sgsiedzi i bliscy wnosili w to miasto energie
i fachowos¢. Ojciec mojej szkolnej kolezanki z IX Li-
ceum Ogdlnoksztatcgcego, inzynier Krawczuk, przy-
jechat wraz z kolegami z Wilna. Wyciaggneli z gruzo-
wisk ocalate maszyny i uruchomili stynng produkcje
stodyczy w fabryce ,Battyk”.

Pamietam doskonale czekoladowe cukierki
.Michatki” zawiniete w btyszczacy, srebrny papierek.
Dla nas, dzieci, te papierki byty prawdziwym skar-
bem! Z pietyzmem prostowatySmy je w dfoniach,
by stworzy¢ najpiekniejsze ozdoby na choinke.
Po Bozym Narodzeniu mdj Dziadek, J6zef Zdzienic-
ki, zabierat mnie i mojg siostre na tradycyjne zwie-
dzanie szopek bozonarodzeniowych w gdanskich
kosciotach.
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Niezatarty obrazek z tamtych lat to robotnicy
stoczniowi, ktorzy po ciezkiej, wyczerpujgcej dnidw-
ce wchodzili na wysokie rusztowania z wiadrami
biatej farby i w czynie spotecznym bielili Sciany
Kosciota Mariackiego. Odbudowywali swoj wtasny
koscidt - swojg wspolnote.

Pani Stefcia i symbol nowych czaséw

Na naszej ulicy Bazynskiego w Oliwie mieszkata
dumna pani Stefania. Jej maz Jan otrzymat - jako
pierwszy w Stoczni im. Komuny Paryskiej w Gdyni -
talon na pralke ,Frania”. Przynidst ten ciezki sprzet
dla swojej ukochanej Stefci na wtasnych plecach,
idgc piechotg z Gdyni az do Oliwy!

Pani Stefcia jako pierwsza w catej dzielnicy prata
W nowoczesnej pralce, wywotujgc podziw sgsiadow,
ktorzy wcigz musieli uzywac bali i tary. Ale to juz zu-
petnie inna historia...

Od Autorki

W 2023 roku w Kino Cafe obejrzatam film doku-
mentalny ,Genius Loci. Duch Miejsca” (prod. Piotr
Gtadkowski, rez. Maciej Jarczynski). Po seansie
wstatam, by z catego serca podziekowac tworcom
za to, ze z tak ogromnym szacunkiem i uznaniem
ukazali mieszkancow Gdanska - ludzi, ktorzy przy-
byli tu z catej Polski - najpierw miasto odgruzowali,
a potem witasnymi rekami je odbudowali. To nasza
wspolna, piekna historia.

Spisata z pamieci Maria Bgkowska
mieszkanka Gdariska, urodzona
w Sopocie w 1950 r.



OKIEM ADWOKATA

GDY OTRZYMASZ PISMO
OD KOMORNIKA... PIERWSZE
KROKI'W SPRAWIE EGZEKUCYJNE]

Otrzymanie pisma od komornika, nawet gdy
sie tego spodziewamy, w zrozumiaty sposéb wig-
ze sie z emocjami i chyba nikogo nie pozostawia
obojetnym. Wazne jest jednak, zeby starac sie
zachowac spokdj i podjac racjonalne dziatania.

W ponizszym tekscie przekaze Panstwu, co moz-
na (co nalezy) zrobi¢, jezeli otrzymacie Panstwo
pismo od komornika zzawiadomieniem o wszcze-
ciu egzekugji.

RADA 1. Przeczytaj catos¢ bardzo
doktadnie!

Nalezy doktadnie przeczytaé pismo - od poczat-
ku do konca, wtgcznie z pouczeniami oraz wszystki-
mi zatgcznikami. W pisSmie tym znalez¢ mozna bo-
wiem szereg istotnych informacji, m.in.:

- kto jest wierzycielem, jaki jest jego adres,

- ile wynosi dtug,

- jakie sposoby egzekucji sg/bedg stosowane
W sprawie,

- jaka komornik ustalit na dany moment optate eg-
zekucyjna,

- jakie ewentualnie inne koszty bedzie trzeba za-
ptaci¢ (mogg to by¢ m.in. koszty procesu o zapta-
te, koszty zastepstwa w egzekugji).

Poza tym w takim piSmie znajduje sie tez infor-
macja, w jaki sposob nalezy zaptaci¢ egzekwowang
naleznosctacznie z kosztami, w tym - jaki jest numer
konta komornika. W piSmie podana jest tez sygna-
tura akt sprawy (nalezy sie nig postugiwac w dal-
szym toku postepowania). Do pisma informujgcego
o wszczeciu egzekucji powinien by¢ dotgczony odpis
tytutu wykonawczego, stanowigcego podstawe
prowadzonego postepowania. Tytut wykonawczy to
np. wyrok lub nakaz zaptaty, zaopatrzony w klauzu-
le wykonalnosci. Czesto komornik juz w pierwszym
piSmie wzywa wierzyciela do ztozenia wykazu ma-
jatku. Nalezy pamieta¢, aby odpisa¢ komornikowi
w podanym przez niego terminie.

RADA 2. Skonsultuj sie
z prawnikiem!

Jezeli uzyte przez komorni-
ka sformutowania nie sg dla
Panstwa zrozumiate, ko-
niecznie nalezy skonsul-
towac sie z prawnikiem,

o ile to mozliwe: z adwo-
katem Ilub radcg praw-
nym, ktory specjalizuje sie
w sprawach egzekucyjnych.
Kazdorazowo nalezy oméwic
z ekspertem strategie dalszego
dziatania - w tym podjg¢ decyzje,
czy zaskarzy¢ postanowienie o nadaniu

klauzuli wykonalnosci. Warto tez przeanalizowac
sprawe pod katem przedawnienia. W sprawach eg-
zekucyjnych terminy na podjecie dziatania sg krot-
kie, czesto to zaledwie 7 dni - stagd trzeba dziatac
sprawnie.

RADA 3. Szybka sptata sie optaca!

Jezeli okaze sie, ze rzeczywiscie dtug wobec wie-
rzyciela wskazanego w piSmie od komornika istnie-
je i nie jest przedawniony, woéwczas warto - o ile
to mozliwe - jak najszybciej dtug ten sptacié.
Co istotne - jezeli dtug zostanie zaptacony szyb-
ko, to mozliwe jest skorzystanie z preferencyjnej
stawki dotyczacej optat za czynnosci komornika.
Jezeli bowiem dtuznik, w terminie miesigca od
dnia doreczenia mu zawiadomienia o wszczeciu
egzekucji, wptaci do rgk komornika lub na jego ra-
chunek bankowy cato$¢ lub czes¢ egzekwowanego
Swiadczenia, komornik Scigga od dtuznika optate
stosunkowg w wysokosci zasadniczo 3% wartosci
wyegzekwowanego w ten sposéb swiadczenia. Po
tym czasie bedzie juz obowigzywata stawka ,pod-
stawowa”, ktéra wynosi zasadniczo 10% wartosci
wyegzekwowanego Swiadczenia. Szczegolnie przy
wysokich zadtuzeniach, naprawde robi to réznice!




RADA 4. Zapta¢ choéby czes¢!

Jezeli nie jest mozliwe zaptacenie dtugu w cato-
$ci, to warto sptaci€ chocby jego czes¢. Im dtuzej
zobowigzanie pieniezne nie jest ptacone, tym wyz-
sze odsetki za opdznienie sg doliczane do zadtu-
zenia. Na dzien pisania niniejszego artykutu, tj. na
27 sierpnia 2026 roku, wynoszg one zasadniczo:
9,25% w skali roku, a maksymalne 18,5% w stosun-
ku rocznym! Przyznacie Panstwo, ze to napraw-
de sporo.

RADA 5. Sprébuj porozumie¢ sie
z wierzycielem!

Bardzo czesto korzystnym rozwigzaniem dla
dtuznika jest porozumienie sie z wierzycielem.
To wierzyciel (a nie komornik) jest dysponentem
postepowania egzekucyjnego. Moze on w kazdej
chwili ztozy¢ wniosek np. 0 umorzenie postepowa-
nia (w catosci lub w czesci). Zatem - nawet jezeli
sprawa jest juz u komornika, warto podjg¢ dzia-
tania, aby zawrzec¢ z wierzycielem umowe (ugode,
porozumienie), w ktérej mozna wspdlne okreslic,
na jakich zasadach bedzie nastepowata sptata - np.
w ratach. Innym rozwigzaniem moze byc¢ czesSciowe
zwolnienie dtuznika z dtugu. Kazda umowa wyma-
ga jednak (zgodnej) woli obu stron. Przy negocja-
cjach z wierzycielem warto korzystac, o ile to mozli-
we, z pomocy doswiadczonego adwokata lub radcy
prawnego.
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RADA 6. Uzyskaj dostep
do akt sprawy!

Prosze pamietac, ze macie Panstwo prawo uzy-
skac¢ dostep do akt, ktére dotyczg Waszej sprawy.
W poszczegdlnych kancelariach komorniczych moz-
na spotkac sie z r6znymi standardami dotyczgcymi
wnioskowania o akta i ich udostepniania. Zwykle
nalezy sie umowic z kilkkudniowym wyprzedzeniem.
Podczas wizyty u komornika warto tez wykonac
fotokopie. Jezeli bedzie Panstwo reprezentowani
przez profesjonalnego petnomocnika, z pewnoscig
pomoze on Wam uzyskac dostep do akt.

RADA 7. Przeczytaj
~Pocieszka-egzekucja"!

Kazdemu z Panstwa, kto mierzy sie z postepowa-
niem egzekucyjnym polecam publikacje pt. ,,Pocie-
szek-egzekucja”, wspotfinansowang ze Srodkow
Miasta Gdanska, ktérej jestem redaktorkg i wspot-
autorka. Zawiera ona caty szereg praktycznych
i przystepnie podanych informacji przydatnych
dtuznikom. Dowiecie sie z niej Panstwo miedzy in-
nymi:

- jakie dziatania moze podejmowac komornik,
- jakie ,Srodki obrony” przystugujg dtuznikowi

w toku postepowania egzekucyjnego,

- jakie obowigzki ma dtuznik,

- co podlega, a co nie podlega egzekucji,

- w jaki spos6b doprowadzi¢ do zakonczenia po-
stepowania egzekucyjnego.

Poradnik zawiera tez wzér skargi na czynnosci
komornika.

Wydawcg ,Pocieszka-egzekucja” jest Centrum
Bezpieczenstwa Ekonomicznego i Wsparcia Osob
Zadtuzonych. Kazdy kto zgtosi sie do Centrum (ad-
res: ul. Grunwaldzka 8 w Gdansku) otrzyma egzem-
plarz poradnika. Aktualne godziny otwarcia Cen-
trum to: poniedziatek-wtorek: 11:00-17:00; Sroda-
pigtek: 8:30-14:30. Numer telefonu do Centrum:
728 590 288, e-mail: centrumbeiwoz@gmail.com.

Ponadto, poradnik dostepny jest réwniez online:
https://www.gdansk.pl/pocieszek-egzekucja.

Zapraszam do korzystania oraz do dzielenia sie
tg wiedzg z innymi, ktérzy mogg jej potrzebowac.

Adwokat
Agnieszka Kapata-Sokalska
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JEST TAKIE MIEJSCE
NA CHEEMIE...

Jest takie miejsce na gdanskim Chetmie, do kté-
rego przychodzimy nie tylko po kulture, ale i po to,
by spedzi¢ czas w dobrym towarzystwie.

Nazywalismy naszg grupe ,Kawiarenka Literac-
ka” i od 2021 roku spotykamy sie, by wspdlnie czy-
ta¢, rozmawiac, tworzy¢ i - co tu kry¢ - po prostu
cieszyc sie zyciem.

Od poczatku naszej dziatalnosci mozemy liczy¢ na
pomoc Fundacji NOVA i Domu Sgsiedzkiego na Chet-
mie. Spotykamy sie w Centrum Aktywnosci Lokalnej
udostepnionym mieszkarnicom dzielnicy w pazdzier-
niku 2025r. przez wtadze miasta Gdanska.

taczy nas mitos¢ do literatury, sztuki i wszystkie-
g0, co sprawia, ze Swiat staje sie ciekawszy. Robimy
wszystko, by senioralne zycie miato smak - czasem

Fot. Archiwum grupy

poetycki, czasem teatralny, a czasem, podrézniczy.

Naszym celem jest nie tylko rozwijanie pasji, ale
takze bycie razem - tak zwyczajnie, po ludzku. Inte-
grujemy sie, wspieramy i udowadniamy, ze samot-
nos¢ mozna skutecznie przegoni¢ dobrg rozmowa
i wspblnym dziataniem.

Sztuka, ktéra ozywa

Jednym z naszych najbardziej niezwyktych pro-
jektéw byty ,,Stynne obrazy mistrzéw w interpre-
tacji seniorow"”. Postanowilismy nie tylko oglagdac
sztuke, ale... ,wejs¢ do niej"!

ZaczeliSmy od przegladania albuméw z malar-
stwem europejskim. Wiele sie wéwczas nauczyli-
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Smy. Kiedy juz kazdy z uczestnikow projektu wybrat
.SWOj" obraz, zaczeta sie prawdziwa zabawa. Prze-
bieraliSmy sie, stylizowaliSmy i z ogromng radoscia
upodabnialiSmy sie do postaci znanych z wielkich
dziet malarstwa.

Powstato 16 portretéw. Wsrdd nich znalazty sie
dzieta Leonardo da Vinci, Johannesa Vermeera, Fri-
dy Kahlo, Alfonsa Muchy, Claude Moneta, Tamary
tempickiej.

Na wernisaz stworzonych przez nas obrazéw za-
prosiliSmy rodziny, przyjaciot i oczywiscie mieszkan-
codw naszej dzielnicy.

Dzieki temu projektowi przekonaliSmy sie, ze
sztuka wcale nie musi by¢ ,za szybg”. Moze by¢ bli-
sko, moze by¢ nasza - i moze sprawia¢ mnostwo
radosci.

Pary jezykowe - kultura w miescie

Szczegblne miejsce w naszej dziatalnosci zajmu-
je projekt ,Pary jezykowe - kultura w miescie”.
Potgczyt nas z osobami z Ukrainy i pokazat, ze je-
zyk to co$ wiecej niz stowa - to most do drugiego
cztowieka. RozmawialisSmy, uczyliSmy sie od siebie,
SmialiSmy sie z jezykowych potkniec i cieszyliSmy
z postepdw. PomagaliSmy w nauce jezyka polskie-
g0, a przy okazji poznawalismy kulture i historie na-
szych ukrainskich sgsiadéw.

TworzyliSmy polsko-ukrainskie duety i razem
odkrywalismy Gdansk. OdwiedzaliSmy muzea, cho-
dziliSmy do teatru i na koncerty. Ale najwazniej-
sze dziato sie miedzy nami - rozmowy, wzajemne
wsparcie i rodzace sie przyjaznie.

Projekt zakonczyt sie wspdlnym spotkaniem
i prezentacjg przewodnika w j. polskim i j. ukrain-
skim pod nazwa ,Sladami polsko-ukrainskich par.
Gdanski przewodnik bardzo kulturalny”. Najwaz-
niejsze dla nas jest jednak to, ze przetrwaty tgczace
nas wiezi. Do dzi$ spotykamy sie, rozmawiamy, spa-
cerujemy i wspolnie uczestniczymy w zyciu kultural-
nym miasta.

Podroéze przez kulture Swiata

Lubimy poznawac inne kultury - i robimy to na
wiele sposobow. Organizujemy spotkania tema-
tyczne, podczas ktorych odkrywamy zwyczaje, mu-
zyke i tradycje réznych narodow.

BylisSmy juz w Kazachstanie (cho¢ na chwile -
w wyobrazni i opowiesciach), poznawalismy kultu-
re zydowska, tureckg, hiszpanskg czy portugalska.



Kazde takie spotkanie to okazja do rozmowy, nauki
i poszerzania horyzontdw, a czasem takze do sproé-
bowania nowych smakow czy poznania krokéw tan-
ca zupetnie nam nieznanego!

Lubimy tez wyzwania. Zwtaszcza zwigzane z po-
drézami. Kiedy jest okazja, kiedy tylko mozemy, pa-
kujemy walizki i ruszamy w droge - do Krakowa, na
Podlasie. Wycieczki po Polsce organizujemy sami.
Jezdzimy pociggami, nocujemy w hostelach. To sg
wycieczki bardzo kulturalne... Obejrzymy spektakl,
jak sie uda to i dwa! W maju tego roku dobrze ba-
wiliSmy sie w Biatostockim Teatrze Lalek na musi-
calu pt. ,Hotel Ritz", a nastepnego dnia w Supraslu
w Teatrze Wierszalin na musicalu ,Hanka! Zycie
jest kabaretem”, wpadliSmy tez do Muzeum lkon
w Supraslu.

A dalsze podroéze?

Zdarzyto nam sie wymienia¢ doswiadczenia z se-
niorami z innych krajéw.
Bralismy udziat w miedzynarodowych projek-
tach dedykowanych seniorom: Erasmus+
- 2023r. - Norwegia, Bergen (wymiana doswiad-
czen z klubem seniora Asane Senior Theater)
- 2024 r. - Portugalia, Porto, Pavoa de Vergin
- 2025r. - Hiszpania, Granada, La Zubia, Malaga
- 2026r. - Litwa, Radziwiliszki
Powiedziec: ,byto Swietnie, wspaniale”, to nic nie
powiedziec!

Z poezja za pan brat

Poezja to nasza codziennosc. Inspiruje nas Wis-
tawa Szymborska - uczymy sie od niej uwaznosdi,
dystansu i piekna ukrytego w zwyktych chwilach.
Jej stowa czesto stajg sie poczgtkiem naszych roz-
mow 0 zyciu.

Bliski jest nam takze Konstanty lldefons Gatczyn-
ski - z jego poczuciem humoru, nutg absurdu i po-
etyckg lekkoscig. Dzieki niemu pozwalamy sobie
na wiecej swobody, zabawy stowem i teatralnych
interpretacji.

Nasze spotkania poetyckie nie sg oficjalne ani
sztywne. To raczej wspdlne przezywanie - troche
refleksji, troche Smiechu i duzo emocji.

A poza tym? Bo nam sie chce!

Czytamy dzieciom, dzialamy spotecznie, podré-
zujemy i wcigz szukamy nowych inspiracji. Mozna

Fot. Archiwum grupy
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by powiedziec¢: ,wszedzie nas petno”. | cos w tym
jest. Bo nam sie po prostu chce. Chce nam sie by¢
razem, chce nam sie dziata¢ i odkrywac Swiat, kul-
ture, ludzi.

W 2024 roku otrzymalismy wyrdznienie w kon-
kursie ,,Aktywni Seniorzy” - co przyjeliSmy z rado-
Scig i co jest powodem naszej wielkiej dumy! A ,Ka-
wiarenka Literacka” to nie tylko grupa. To sposéb
na zycie!

Krystyna WoZniczka
Liderka ,Kawiarenki Literackiej”
04.08.2026r.
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CYFROWY SWIAT BEZ TAJEMNIC
~ KULTURA, WIEDZA | ZDROWIE
NA WYCIAGNIECIE REK|

Uczenie sie i rozwoj osobisty nie konczg sie wraz
z przejsciem na emeryture. Wrecz przeciwnie - doj-
rzaty wiek to doskonaty czas, aby bez pospiechu
oddac sie swoim pasjom, odkrywac historie, stu-
chac pieknej muzyki czy dbac o sprawnos¢ fizyczng
i umystowg. Wspotczesny internet daje do tych za-
sobdéw nieograniczony dostep, wpisujac sie w idee
uczenia sie przez cate zycie bez jakichkolwiek barier.

Aby jednak czerpac z niego petnymi garsciami,
warto wiedzie¢, gdzie szuka¢ sprawdzonych infor-
macji, jak korzysta¢ z bezptatnych mozliwosci oraz
jak robi¢ to w petni bezpiecznie i bez niepotrzeb-
nych obaw.

Tym artykutem zapraszamy Panstwa do korzy-
stania z tych mozliwosci.

Kultura w sieci:
Tréjmiasto, wirtualne muzea
i kinowe emocje z sieci

Odkrywanie wydarzen kulturalnych bez wycho-
dzenia z domu lub planowanie wyjs$¢ do teatru i fil-
harmonii jest dzi$ proste i intuicyjne. W Tréjmiescie
codzienne kalendarze koncertéw, spektakli oraz
spotkan autorskich mozna $ledzi¢ bezposrednio na
portalu trojmiasto.pl w zaktadce Kultura. Informa-
cje o nadchodzacych wydarzeniach i oficjalnych re-
pertuarach publikujg rowniez bezposrednio strony
miejskie takie jak gdansk.pl.

= GoogleArts & Culture éwlgw to-beeie!

Dla oséb, ktére pragng zwiedzac Swiatowe ga-
lerie z wtasnego fotela, genialnym narzedziem jest
platforma Google Arts & Culture, dostepna pod ad-
resem artsandculture.google.com. Najwazniejszg
wiadomoscig dla kazdego seniora jest fakt, ze ob-
stuga tego portalu nie jest wcale skomplikowana.
Nie trzeba zaktadac konta, pamietac trudnych ha-
set ani podawac zadnych danych osobowych. Stro-
na zostata zaprojektowana niezwykle przejrzyscie,
a cate nawigowanie opiera sie na prostym klikaniu
myszka. Wyszukiwarka pozwala odnajdywac dzieta
sztuki na wiele prostych sposobdw.

Mozna szukac wedtug artysty lub zabytku, wpisu-
jac na przyktad Jan Matejko, Stanistaw Wyspianski czy
Wersal. Mozna réwniez wpisa¢ zwykte stowa z zycia
codziennego, takie jak kot, ogrdd, zegar czy morze,
aby otrzymac obrazy z catego Swiata przedstawia-
jgce dany motyw. Portal oferuje tez przeglagdanie
sztuki wedtug koloréw oraz interaktywng linie cza-
su, pozwalajgcg przenosic sie ze starozytnego Egip-
tu wprost do sztuki wspoétczesnej. Warto wyprobo-
wac wirtualne spacery w trybie Street View, gdzie
myszkg obracamy widok o 360 stopni i spaceruje-
my po wnetrzach British Museum w Londynie czy
Galerii Uffizi we Florencji. Funkcja ,super zblizen”
pozwala zobaczy¢ pojedyncze pociggniecia pedzla
i fakture ptétna wyrazniej niz na zywo w muzeum,
a krotkie opowiesci przekazujg wiedze w formie du-
zych zdjec z prostymi podpisami po polsku.

Stronagiowna  Przeglgde]  Zagra]  Wpoblizu  Ulbione [ Thelab  Q

Badac...

Kiiknij, aby zobaczyé kulturaing niespodzianke

PLAC “ARTISTS  SEUMSAmM|
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Jeden z pierwszych polskich filmow dzwiekowych, jednak po Il wo'j;\ie Swiatowej znana byta jedynie
niekompletna kopia pozbawiona dzwieku

Andrzej Wajda | filmy, etiudy, reportaze

Jesli z kolei szukamy wartosciowych seanséw fil-
mowych i teatralnych, bezptatny i w petni legalny
dostep zapewnia m.in. serwis Ninateka dostepny
pod adresem ninateka.pl.

Na platformie Ninateka mitosnicy teatru znajda
wybitne widowiska, takie jak np. poruszajgcy mono-
dram Janusza Gajosa noszacy tytut Msza za miasto
Arras czy wielkg adaptacje powiesci Thomasa Man-
na Czarodziejska gora w rezyserii Krystiana Lupy.
Osoby cenigce kino dokumentalne zachwycg sie
dzietami z cyklu Polska Szkota Dokumentu, na cze-
le z obrazem Muzykanci Kazimierza Karabasza i fil-
mem Z punktu widzenia nocnego portiera Krzysztofa
KiesSlowskiego, a takze wspotczesnym dokumentem
InTouch Pawta Ziemilskiego o utrzymywaniu wiezi
na odlegtos¢ za pomocg ekrandw. Wsréd filméw fa-
bularnych warto obejrze¢ odrestaurowang cyfrowo
wersje filmu Potop Redivivus Jerzego Hoffmana oraz
Powidoki Andrzeja Wajdy. Serwis oferuje réwniez
bogaty wybor stuchowisk Polskiego Radia z udzia-
tem legendarnych gtoséw, m.in. Gustawa Holoubka,
interpretujgcych proze Bolestawa Prusa i Jarosta-
wa Iwaszkiewicza - wszystko catkowicie bezptatnie
i bez rejestracji pod adresem ninateka.pl.

Podczas przegladania internetu kluczowe jest za-
chowanie podstawowych zasad bezpieczenstwa, co
pozwoli unikngc jakichkolwiek obaw. Zawsze nalezy
zwroci¢ uwage, czy w pasku adresowym po lewej
stronie znajduje sie symbol zamknietej ktdédki oraz
poczatek adresu https:// (bardzo wazna jest liter-
ka ,,s"), co potwierdza szyfrowane i bezpieczne po-
taczenie. Najwazniejszg zasadg pozostaje ochrona
wiasnych danych - na zaden portal nie wpisujemy

swojego numeru PESEL, haset do banku ani danych
kart ptatniczych, chyba ze dokonujemy Swiadome-
go zakupu w zaufanym sklepie. Podczas wyboru
opcji ptatnych i optacania biletéw, warto wybieraé
znane i bezpieczne metody, takie jak kod BLIK lub
bezposredni przelew ze strony swojego banku.

Swiat cyfrowej lektury:
Audio- i e-booki bez tajemnic

Czytanie e-bookdw na ekranie lub stuchanie au-
diobookéw czytanych przez lektoréw to ogromna
wygoda, ktéra oszczedza wzrok i kregostup. Najwaz-
niejszg informacjg dla seniordw jest fakt, ze dostep
do ptatnych platform czytelniczych mozna uzyskac
catkowicie za darmo i bez konieczno$ci podawania
jakichkolwiek danych ptatniczych.

Osobom poszukujgcym bezterminowych i w pet-
ni darmowych rozwigzan warto poleci¢ serwis Wol-
ne Lektury pod adresem wolnelektury.pl. Jest to
portal dziatajgcy w 100% bezptatnie i legalnie, udo-
stepniajacy tysigce klasycznych powiesci i poezji bez
podawania danych, bez logowania i bez pobierania
kodow.

Swiat dzwieku i obrazu:
YouTube oraz Spotify

Dwoma filarami cyfrowej rozrywki audio i wideo
sg serwisy YouTube oraz Spotify, ktore stanowig
doskonate wsparcie w codziennym uczeniu sie i roz-
wijaniu zainteresowan.
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Serwis YouTube dostepny jest pod adresem
youtube.com - to najwiekszy na Swiecie portal
z materiatami wideo. Korzystanie z niego jest nie-
zwykle proste i w wersji podstawowej catkowicie
bezptatne, bez koniecznosci podawania karty ptat-
niczej. Wystarczy w pole wyszukiwania z ikong lupy
wpisa¢ dowolne hasto, na przyktad gimnastyka dla
seniordw, wyktad historyczny czy koncert lata 70., aby
natychmiast otrzymac tysigce bezptatnych nagran.

Spotify, dostepne pod adresem spotify.com, to
cyfrowa biblioteka muzyczna oraz skarbnica audy-
cji stownych. Dziata jak osobiste radio, w ktérym to
Panstwo decydujg, czego chcg stuchad. Wystarczy
zatozy¢ proste konto za pomocg adresu e-mail i po-

Patroni medialni Partner

_
sbp.pl

tem tylko wpisa¢ nazwisko ulubionego wykonawcy
lub nazwe audycji. Wersja podstawowa jest darmo-
wa i zawiera jedynie krotkie przerwy reklamowe.

Dla os6b pragnacych stuchaé¢ muzyki bez reklam
przeznaczona jest ptatna wersja Spotify Premium,
ktora kosztuje okoto 24 zt miesiecznie i wymaga
podpiecia karty ptatniczej lub zakupu karty poda-
runkowe;.

Grantodawcy
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Edukacja, rehabilitacja i zdrowie:
Bezptatne inicjatywy dla senioréw

Ciggte zdobywanie wiedzy oraz dbanie o spraw-
nos¢ psychofizyczng to najskuteczniejszy sposéb na
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zachowanie zdrowia i petnej samodzielnosci. W sie-
Ci znajduje sie wiele wartosciowych i w petni bez-
ptatnych inicjatyw stworzonych z myslg o osobach
dojrzatych.

Wspaniatym, w petni wiarygodnym zrodtem
wiedzy medycznej i rehabilitacyjnej jest serwis in-
ternetowy Akademia NFZ, dostepny pod adresem
akademia.nfz.gov.pl. Wszystkie publikowane tam
materialy sg bezptatne, pozbawione reklam i przy-
gotowane przez lekarzy oraz fizjoterapeutow. Na
stronie znajdziemy darmowy portal dietetyczny
z jadtospisem DASH Senior, ktory oferuje proste
przepisy wspierajgce serce i kosci.

Znajdujg sie tam rowniez zestawy ¢wiczen wideo
z cyklu 8 tygodni do zdrowia, obejmujgce bezpiecz-
ne treningi rozciggajace, wzmacniajgce kregostup
oraz poprawiajgce rownowage. Portal udostepnia
takze kalendarz bezptatnych badan profilaktycz-
nych, poreczne kalkulatory zdrowotne oraz rzetel-
ne poradniki poswiecone cukrzycy, nadcisnieniu
i higienie snu.

Audycje dla dociekliwych:
Swiat podcastéw

Dopetnieniem nowoczesnego uczenia sie s3
podcasty, czyli wartosciowe internetowe audycje
radiowe, ktorych mozna stucha¢ w dowolnym mo-
mencie na komputerze lub telefonie.

Szczegolnie godny polecenia jest polski podcast
Pokolenia, dostepny bezptatnie w serwisach Spoti-
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fy oraz YouTube. To wyjatkowy projekt realizowany
w formie miedzypokoleniowego dialogu, w ktérym
doswiadczenie zyciowe senioréw spotyka sie ze
spojrzeniem miodszego pokolenia, dajgc stucha-
czom ogromng dawke madrosci, dystansu i wza-
jemnej zyczliwosci.

Warto siegngc¢ rowniez po inne sprawdzone, pol-
skie audycje edukacyjne. Audycja Radio Naukowe,
dostepna pod adresem radionaukowe.pl, to bez-
ptatny podcast prowadzony przez dziennikarke na-
ukowaq, w ktérym zaproszeni eksperci w pasjonuja-
cy sposob opowiadajg o historii, medycynie, biologii
i nowych technologiach.

Podcast Madrzejsi o Zycie, dostepny na platfor-
mie Spotify, oferuje wartoSciowe rozmowy poswie-
cone psychologii, dbaniu o dobrostan psychiczny
w dojrzatym wieku oraz budowaniu gtebokich re-
lacji. Z kolei Podcast Historyczny, dostepny pod
adresem podcasthistoryczny.pl, to wspaniata pro-
pozycja dla mitosnikéw dawnych dziejéw, prezentu-
jaca najciekawsze wydarzenia z historii Polski i Swia-
ta w przystepnej formie opowiesci.

Swiat cyfrowy stoi przed Panstwem otworem.
Korzystajgc ze sprawdzonych stron oraz wsparcia
lokalnych instytucji, mozna bezpiecznie, tatwo i bez
przeszkod rozwijac swoje pasje kazdego dnia.

Opracowanie redakcji
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Zegar stojgcy w przedpokoju, z obudowg z ciem-
nego, wystuzonego debu, odliczat godziny spokoj-
nym, miarowym tykaniem. Dla Jana i Cecylii czas
dawno juz przestat biec w pospiechu. Zawarli z nim
cichy rozejm, pozwalajgc mu osadzac sie srebrnym
pytem na wiosach, a twarze kresli¢ mapg wspo-
mnien i dodawac powolnosci kazdemu krokowi.

Mieszkanie pachniato lawendowym ptynem
do prania, woskiem do mebli i tym specyficznym,
cieptym domowym spokojem, ktéry gromadzit sie
w katach przez dekady wspodlnego zycia. Byli ze
sobg tak dtugo, ze znali nawzajem rytm swoich od-
dechéw, skrzypienie desek pod t6zkiem i niepoko-
jacy kaszel, z ktérym Jan budzit sie kazdego ranka.

Gdy za oknem zmierzch otulat blok w cichej dziel-
nicy, zaciesniali swéj Swiat do przytulnej sypialni.

Dla otoczenia byli po prostu starszym matzen-
stwem. Nikt nie zastanawiat sie nad tym, co kryje
sie za zamknietymi drzwiami ich pokoju. Spoteczen-
stwo chetnie spycha jesien zycia w strefe bezpiecz-
nej, aseksualnej neutralnosci, odbierajgc seniorom
prawo do namietnosci, dotyku i pozadania. Swiat
wokot zdawat sie uwazac, ze w pewnym wieku pra-
gnienia wygasajg, ustepujac miejsca wytgcznie tro-
sce o leki i wspomnienia.

Jan i Cecylia doskonale o tym wiedzieli, a moze
wiasnie dlatego tak zazdrosnie strzegli swojej matej,
intymnej przestrzeni.

Patrzyli czasem w lustro na swoje pomarszczo-
ne dtonie, na obwistg skdre, na ciata, ktore stracity
dawng jedrnos¢, a stawy domagaty sie ciepta i de-
likatnosci. Wiedzieli, ze nie przypominajg juz daw-
nych siebie z czarno-biatych fotografii w albumie.
| wtasnie w tej Swiadomosci tkwita ich najwieksza
wolnos¢. Nie musieli niczego udawac przed Swia-
tem, a przede wszystkim - przed soba.

Gdy gasili lampke nocng, a materac uginat sie
pod ich ciezarem, zaczynat sie ich wtasny, rownole-
gty wymiar.

Jan przysunat sie blizej, ostroznie, by nie obudzi¢
rwania w barku zony. Cecylia odwrocita sie w jego
strone z cichym, petnym czutosci westchnieniem.
Pod wspdlng kotdrg, w bezpiecznym kokonie ciem-
nosci, odrzucali ciezar swoich lat.
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Wtedy nadchodzit moment na ich maty rytuat.
Jan, z tg staroswiecka, dzentelmenska galanterig,
ktora przetrwata wszystkie mody i systemy, szepnat
prosto w jej siwe wtosy stowa, ktore utozyli wspdlnie
wiele lat temu, a ktore z czasem staty sie ich naj-
bezpieczniejszg modlitwg i najstodszg gra wstepna
zarazem:

- Przytul sie, moja cudna, dzi$ zgorzkniata i ma-
rudna. Dla mnie jestes Swiatem catym. Kochaj mnie
swym sercem, nawet obolatym. Ja swoimi drzgcymi
recami popieszcze, a potem przygotuje twoj ulubio-
ny napdj z malinami.

Cecylia zasmiata sie cicho, a jej Smiech brzmiat
w ciszy pokoju jak delikatne dzwoneczki.

- Ty stary gawedziarzu - odszepneta, tracajac
go tokciem w zebra z udang surowoscia. - Zgorzk-
niata? Ja? To ty marudzisz, ze ci wiatr w kosciach
wieje, a o malinach pamietasz tylko wtedy, kiedy
gardto boli.

- Gardto mnie boli z tesknoty, moja droga - skwi-
towat z uSmiechem Jan, przyciggajac jg mocniej
do siebie.

To byty ich zarty, stonowane, pachngce miniong
epoka, pozbawione krzyku i poSpiechu dzisiejszego
Swiata, ale petne gtebokiego, dojrzatego erotyzmu.
Ich intymnos¢ nie potrzebowata juz mtodzienczej
burzliwosci. Byta jak stare, dobre wino - skoncen-
trowana na esencji, pozbawiona osadéw préznosci.
Dotyk stat sie dla nich jezykiem ostatecznej akcep-
tacji. Kiedy Jan gtadzit jej plecy szorstkg, cieptg dto-
nig, Cecylia czuta sie bardziej kochana i pozgdana
niz wtedy, gdy miata dwadziescia lat i bata sie kaz-
dego spojrzenia w lustro.

Ich ciata, cho¢ zmeczone przez czas, wcigz po-
trafity méwi¢ tym samym jezykiem. Dtonie Jana
btadzity po ramionach zony z nabozng czutoscig,
odnajdujgc w kazdym dotyku historie przezytych
razem dziesiecioleci. Blisko$¢ fizyczna byta dla nich
potwierdzeniem, ze nadal istniejg, ze sg dla siebie
wazni, ze samotnos¢ - ten cichy lek kazdego czto-
wieka - nie ma do nich dostepu, dopoki trzymajg sie
za rece pod wspdlng kotdra.

Nie usneli bez pieszczotliwego pocatunku na
dobranoc. Byt to catus szczeg6lny - dtugi, peten



szacunku i wdziecznosci za kolejny przezyty razem
dzien.

Gdy emocje nieco opadty i w pokoju zapanowa-
ta btoga cisza, Jan wywigzat sie ze swojej obietnicy.
Wstat ostroznie, narzucit na pizame miekki szlafrok
i w ciemnosciach kuchni zaparzyt gorgcg herbate
z domowym sokiem malinowym, doktadnie tak, jak
lubita Cecylia.

Wrécit po chwili, niosgc parujacy kubek. Wypili
go razem, podpierajac sie plecami o poduszki, pod-
jadajgc ciepte wspomnienia i milczgc o rzeczach,
ktorych nie trzeba byto juz nazywac po imieniu.

Dawno temu zrozumieli oboje prawde, przed
ktorg mtodos¢ czesto ucieka ze strachem, ze praw-
dziwa intymnos$¢ nie konczy sie wraz z mtodoscig
ciat. Dopiero wtedy zaczyna sie jej najczystsza for-
ma, 0czyszczona z egoizmu, oczekiwan i leku przed
oceng. To cicha przystan, w ktorej dwoje ludzi, pomi-
mo zmarszczek, bolu stawdw i uptywajacego czasu,
wcigz pozostaje dla siebie catym wszechSwiatem.

autor tekstu
Barbara Kaletha-Zys
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Dlaczego bliskos¢ senioréw jest
kluczowa dla zdrowia i szczescia -
troche naukowego spojrzenia

Wspétczesna gerontologia coraz Smielej odcho-
dzi od mitu ,aseksualnej starosci”. Zamiast postrze-
gac ten etap zycia jako czas wycofania, wspotczesna
nauka wskazuje na niego jako na kluczowy moment,
w ktérym emocjonalna i fizyczna bliskos¢ staje sie
fundamentem dobrostanu, odpornosci organizmu
i jakosci zycia. Bliskos¢ w wieku senioralnym to zja-
wisko wielowymiarowe, tgczace gteboka wiez psy-
chiczng z potrzebg kontaktu fizycznego. Oto dlacze-
go jest ona nie tylko mozliwa, ale wrecz niezbedna.

Intymnos$¢ w wieku senioralnym nie powinna
by¢ ,dodatkiem” do zycia, lecz biologiczng potrze-
ba, ktéra nie wygasa wraz z metryka. Na poparcie
tej tezy prowadzono badania.

Neurobiologia przywigzania

Badania nad oksytocyng - tzw. hormonem
wiezi - potwierdzajg, ze jej poziom uwalniany
podczas przytulania, trzymania za rece czy czutos-
ci pozostaje kluczowy dla obnizania poziomu kor-
tyzolu (hormonu stresu) u 0s6b w kazdym wieku.
U senioréw systematyczna bliskos¢ fizyczna przy-
czynia sie do redukcji stanow lekowych i poprawy
jakosci snu.

Wptyw na uktad odpornosciowy

Metaanalizy dotyczgace relacji spotecznych wska-
zujg, ze seniorzy utrzymujgcy satysfakcjonujgce
relacje intymne i czute zwigzki wykazujg lepsza
odpowiedz immunologiczng. Samotnos¢, w przeci-
wienstwie do bliskosci, jest przez badaczy (m.in.
prof. Julianne Holt-Lunstad) poréwnywana pod
katem szkodliwosci dla zdrowia do wypalania
15 papierosow dziennie.

Intymnos¢ jako forma aktywnosci

Intymnos$¢ seksualna w wieku senioralnym,
rozumiana szeroko jako ekspresja mitosci, dotyk
i czutosc, jest powigzana z lepszym utrzymaniem
funkcji poznawczych. Poprawia krazenie, a endorfi-
ny uwalniane podczas okazywania ,bliskich zblize”
sprzyjajg utrzymaniu sprawnosci umystowe;.

Wraz z wiekiem definicja intymnosci natural-
nie ewoluuje. Zmiany fizjologiczne, naturalne dla



starzenia sie organizmu, nie
oznaczajg konca zycia intymne-
g0, a jedynie zmiane jego formy.
Seniorzy czesciej ktadg nacisk
na komunikacje, czutos$¢ i obec-
nos¢ drugiej osoby niz na
samg sprawnos¢ seksualna.
Taka zmiana paradygmatu
prowadzi czesto do znacz-
nie gtebszego zadowolenia
ze zwigzku.

Kluczem do satysfakgcji jest
edukacja i otwarto$¢ na dosto-
sowanie sie do potrzeb partnera.
Wspotczesna medycyna oferuje liczne
rozwigzania wspierajgce zdrowie seksual-
ne, ale to otwarta rozmowa o wtasnych potrzebach
pozostaje najwazniejszym ,narzedziem” buduja-
cym bliskos¢.

W tej fazie zycia intymnos¢ staje sie czesto bez-
pieczng przystanig - miejscem, gdzie w obliczu
przemijania, chordb czy utraty bliskich, dwoje ludzi
potwierdza swoje istnienie i wartoS¢ nawzajem.

Mimo ewidentnych korzysci, seniorzy czesto na-
potykajg bariery w realizowaniu potrzeby blisko-
Sci. Istnieje jeszcze silny stereotyp kulturowy, kté-
ry stygmatyzuje potrzeby intymne oséb starszych.
Przetamanie tego wstydu jest pierwszym krokiem
do przywrocenia sobie prawa do szczescia. Czesto
to sami seniorzy oceniajg swoje potrzeby jako ,nie-
stosowne”. Psychologia podkresla jednak, ze prawo
do intymnosci jest niezbywalnym prawem czto-
wieka bez wzgledu na wiek. Choroby przewlekte
czy skutki uboczne lekow mogag wptywac na sfere
seksualna. Kluczowe jest, aby nie wstydzi¢ sie oma-
wiania tych kwestii z lekarzami, dla ktérych zdrowie
seksualne pacjenta jest rownie wazne jak zdro-
wie uktadu krazenia.

Podsumowujac

Bliskos¢ w wieku senioralnym to akt odwagi
i afirmacji zycia. Nauka jednoznacznie potwierdza,
ze jesteSmy stworzeni do bycia w relacji do samego
konca. Czutos¢, dotyk i intymnosc to jedne z najsku-
teczniejszych ,lekow” na samotnos¢ i spowolnienie
procesOw starzenia.

Dbajac o wiezi w jesieni zycia, nie tylko poprawia-
my wiasne zdrowie, ale nadajemy naszym dniom
gtebszy sens, udowadniajgc, ze prawdziwa mitosc
nie posiada daty waznosci.

Magazyn Seniora ,taweczka” (nr 4/2026)

Dlaczego rozmawiamy
o tym na tamach
~tLaweczki"?

Temat, ktory podejmu-
je, zrodzit sie bezposrednio
z Panstwa potrzeb. W ostat-
nim miesigcu odbyliSmy wiele
rozméw bezposrednich i tele-
fonicznych, na tawce w parku,
na Jarmarku Dominikanskim.

Cieszytam sie, ze osoby w wie-
ku dojrzatym chetnie dyskutowaty
i zodwagg i ciekawoscig pytaty o to,
jak pielegnowac bliskos¢ w jesieni zycia.
Czesto styszatam o poczuciu osamotnienia
w tym temacie, o braku rzetelnych informacji w me-
diach oraz o potrzebie normalizacji potrzeb, ktére
w naszej kulturze bywajg niestusznie spychane na
margines.
W rozmowach udziat wzieli réwniez ludzie
w Srednim wieku, ale co ciekawe - takze mtodziez.
Wiekszos¢ z nich uznato, ze prawo do czutosdi,
namietnosci i bliskosci fizycznej nie wygasa wraz
z osiggnieciem konkretnego wieku. Jest to ich zda-
niem fundament ludzkiego dobrostanu, o ktérym
mowi sie stanowczo zbyt rzadko, a milczenie w tej
kwestii jedynie utrwala krzywdzace stereotypy.
Piszac ten tekst, chciatam stworzy¢ przestrzen
do refleksji, ktéra pomoze zrozumie¢, ze nasze po-
trzeby sg nie tylko naturalne, ale Swiadczg o nie-
gasngcej witalnosci i checi petnego uczestnictwa
w zyciu. Nie chodzi tu jedynie o aspekt fizyczny, lecz
o gtebokg potrzebe bycia ,,widzianym”, docenianym
i kochanym - bez wzgledu na liczbe przezytych lat.

Oto wypowiedzi autentycznych rozmoéwcow:

Wie pani co, az mi sie miodzio w sercu zrobito, jak
przeczytatam ten wiersz, ktory mi pani wreczyta. My,
mftodzi, zyjemy w takim pedzie, wszystko musi byc
natychmiastowe, idealne, z fit-filtrem na Instagra-
mie. A ta historia o starszych ludziach... to jest czysta
magia. Mdj dziadek z babcig po piecdziesieciu latach
matzenstwa wciqz na siebie zerkajq tak, jakby dopiero
co wzieli slub. Mitos¢ starzeje sie razem z nimi, ale ta
skorupka z wiekiem robi sie chyba tylko cierisza, zeby
bardziej przepuszczac ciepfto.

Julia, lat 27, Krakdw




E tam, jaka tam starosc! Cztowiek w Srodku wcigz
ma nascie lat, tylko chatupa jakas taka zuzyta [smiech].
Ale z tymi zartami to Swieta prawda. Jak moja stara
zaczyna zrzedzic, ze deszcz pada i w kosciach tamie,
to ja jej mowie: ,chociaz zgorzkniata, to moja!”. | od
razu humor wraca. A dobrej kucharce to i w dtoniach
wszystko rosnie - i ciasto na drozdzéwke, i mitosc, jak
sie cztowiek do niej przytuli w chtodny wieczor. Piekne
to co pani mi data, schowam do portfela obok dowo-
du, przeczytam zonce.

Pan Roman, lat 62, Poznanh

No bez przesady, powiedzmy sobie szczerze - starsi
ludzie kojarzq sie raczej z rosofem, aptekq i serialem
0 20:00, a nie z romansami. Wiadomo, ze niejeden fa-
cet w wieku moich dziadkdw patrzy czasem za mtodszq
dziewczyngq, bo biologia swoje robi. Ale... jak tak czy-
tam ten podarowany mi tekst o tych drzqcych rekach
i malinach, to mnq trzepnefo. To nie jest romansidfo
Z Hollywood, to jest cos o wiele mocniejszego. Chyba
po raz pierwszy pomyslatem, ze ci starsi ludzie obok
nas tez kiedys czuli doktadnie to samo, co my teraz.

Kacper, lat 19, Olsztyn

Dziekuje za ten poetycki prezent, zachowam go na
pamigtke z tego Jarmarku. W naszym wieku intym-
nosc nie krzyczy. Ona cichutko siedzi w kqciku pokoju
i ogrzewa rece nad kubkiem herbaty. Mtodzi myslq, ze
mitosc to tylko ogieri i fajerwerki. A ja wiem, ze praw-
dziwa mitosc to jest popidt, ktdry trzyma ciepto do sa-
mego rana, Zeby nikt w tym domu nie zmarzf.

Pani Teresa, lat 58, Sopot

Wie pani, ja mieszkam tuz obok, na Dolnym Mie-
scie i czesto widze na tawce nad Mottawq starsze mat-
zeristwo. Siedzq blisko siebie, trzymajq sie za rece tak
mocno, jakby bali sie, ze wiatr ich rozdzieli. Ludzie ma-
chajqg na to rekq, bo co tu podniecajgcego w pomarsz-
czonych dtoniach? A ja uwazam, ze to jest najpiekniej-
szy widok na swiecie. Mtodzi majq ogien, ale ci ludzie
majq dom. Ich intymnosc to jest..., po prostu absolut-
ne poczucie bezpieczeristwa.

Pani Hanna, lat 61, Gdansk

No cos podobnego - po szescdziesigtce to biologii
nie oszukasz, ale zaskoczy¢ potrafi. Znam takich ko-
legdw, co to nagle szukajq mtodszych dziewczyn, Zzeby
sobie mfodosc przypomniec, chociaz sami juz ledwo
dyszq [Smiech]. Ale z drugiej strony? Jak cztowiek pozy-
je z kims trzydziesci czy czterdziesci lat, to te ciafa sta-
jq sie drugorzedne. Moja zona piecze najlepszy chleb
na Pomorzu i powiadam pani, ze dobrej kucharce to
i w dtoniach wszystko rosnie, a jak sie cztowiek do niej
przytuli po ciemku, to zaden lifting nie jest potrzebny,
zeby poczuc, ze to jest to.

Pan Marek, lat 55, Wroctaw (turysta)

Szczerze? Jeszcze niedawno wydawatoby mi sie to
co najmniej dziwne, zeby myslec o starszych ludziach
w kategorii jakiejkolwiek bliskosci fizycznej. Popkultu-
ra nas uczy, ze atrakcyjne sq tylko dwudziestolatki. Ale
jak patrze na moich dziadkéw z Wrzeszcza, ktorzy po
tylu latach wciqz zartujq ze swoich bolgcych kosci i po-
trafig sie do siebie przytuli¢c na dobranoc to zmienia
to catkowicie mojqg perspektywe. Mysle, ze mitos¢ na
starosc to jest taka cicha sztuka przetrwania we dwoje,
bardzo zresztq czuta.

Mateusz, lat 24, Gdansk

Jaka tam intymnosc¢ w naszym wieku? O czym pani
mowi? W naszym wieku to cztowiek mysli o tym, zeby
stawy nie strzykaly i zeby do apteki byto blisko! Prze-
ciez nikt na stare lata nie bedzie sie afiszowat z roman-
sami, ludzie by sie smiali. Mtodzi majq swoje prawa,
a my mamy Swiety spokdj i wnuki. Choc..., no dobrze,
nie powiem, czasem cztowiek by chciaf, zeby ktos po
prostu pofozyt reke na ramieniu, bez zadnych pod-
tekstow, ot tak, zeby nie byto zimno, moze kogos takie-
go spotkam jeszcze w swoim zyciu.

Pani Krystyna, lat 78, Gdynia

Tekst opracowata i rozmowy prowadzita
psycholog Barbara Kaletha-Zys

PS. W kolejnym numerze zwyczajnie poplotkuje-
my, odstonimy tajemnice intryg i dowiemy sie, jak
sie przed nimi chronic.
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