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MATERIALY SZKOLENIOWE
I KONFERENCYJNE

ow Urzedu m.st.Warszawy

Zadanie finansowane ze srodkow
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Fundacja Ogolnopolskie Porozumienie

Uniwersytetow Trzeciego Wieku

Zaprasza do udzialu w nowej edycji projektu

Akademia Liderow 60+ 2021-2023

- Partnerow instytucjonalnych — organizacje senioralne

- kandydatow na liderow wolontariatu.

Szczegoly naboru, w tym regulaminy udziatu partneréw i wolontariuszy na stronie
www.fundacjaoputw.pl

Kreatywni wolontariusze, po odbyciu stosownego szkolenia, mogg otrzyma¢ na sfinansowanie
swoich autorskich projektoéw dotacj¢ w kwocie do 4000 zt na kazdy projekt oraz doradztwo 1
pomoc logistyczng przez caly okres trwania projektu.

W programie m.in szkolenia, warsztaty, wizyty studyjne, seminarium wyjazdowe — targowisko
pomystow, $niadania czwartkowe.

Uczestnikom projektu oferujemy pomoce naukowe, doradztwo ekspertow, dziatalnos¢
Klubow Wolontariusza i catering w czasie szkolen.

Kontakt i informacje:
biuro@fundacjaoputw.pl
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Akademia Lideréw 60+ to projekt zainicjowany przez
Biuro Pomocy i Projektéw Spolecznych Urzedu Miasta
st. Warszawy w roku 2017.

Od poczatku jego funkcjonowania realizowany jest cy-
klicznie w okresach trzyletnich przez Fundacje Ogolnopol-
skie Porozumienie Uniwersytetow Trzeciego Wieku, przy
udziale kilku partneréw, do ktérych zaliczajg si¢ Uniwer-
sytet Trzeciego Wieku Szkoty Gléwnej Handlowej, Oddzial
Rejonowy Warszawa - Targéwek PZERIil, Fundacja ,,Pora Na
Seniora”, Fundacja ,,Czy Moge Pomoc” i inne warszawskie
organizacje senioralne, a autorem szczegétowych rozwiazan
i form realizacji jest autorka i koordynatorka projektu Kry-
styna Lewkowicz.

Najogoélniej moéwiac, ideg projektu Akademia Lideréw
60+ jest inicjowanie i wspieranie indywidualnych inicjatyw
spolecznych aktywnych senioréw — wolontariuszy, szkolenie
ich oraz finansowanie autorskich pomystéw przy wsparciu
mentoréw i ekspertéw, jak rowniez tworzenie Korpusu Wo-
lontariatu, ktéry promuje idee wolontariatu senioralnego,
zacheca i szkoli kolejnych wolontariuszy.

Do Korpusu Wolontariatu pozyskiwane sa kolejne ,,twa-
rze kampanii aktywnosci senioralnej”, osoby powszechnie
znane i lubiane, ktére swoja aktywnos$cia zawodows i spo-
teczng oraz kondycja psychofizyczng tworza wzorce do na-
$ladowania, a ich obecnos¢ w réznych aktywnosciach pro-
jektu stanowi nobilitacje i atrakcje dla beneficjentéw.

W kolejnych edycjach Projektu realizowane s3a mi-
kroprojekty:
« nowe, wymyslone przez pozyskanych, wyszkolonych
w projekcie wolontariuszy i dotyczace nowych zagad-
nien,

Akademia Liderow 60+
2021-2023

o kontynuowane - ktérymi sg projekty dotychczas
realizowane, ale szczegdlnie cenne, ponadczasowe,
warte cyklicznej realizacji, wzbogacone o nowe miej-
sca realizacji i dodatkowe formy, zgloszone w toku
realizacji poprzedniej edycji.

W kazdej edycji poziom merytoryczny mikropro-
jektow jest coraz wyzszy. Preferowany jest wolontariat
menedzerski, ukierunkowany na najwyzsze kwalifikacje
zarzadcze i organizacyjne ich autoréw.

Do ciekawych a zarazem unikalnych form realizacji
projektu naleza:

Sniadania czwartkowe to spotkania autoréw mi-
kroprojektéw z osobami kluczowymi i ekspertami,
stuzace zawieraniu umoéw, rozliczaniu dokumentéw
kosztowych, uzgadnianiu termindéw, wykladowcéw, re-
alizatoréw i innych biezacych spraw. Oceniane s3 przez
beneficjentéw bardzo wysoko, bowiem stuzg bezpo-
$rednim, indywidualnym kontaktom autora z eksper-
tem - opiekunem oraz monitorowaniu postepu realizacji,
rozwigzywaniu pojawiajacych sie problemoéw, unikaniu
ryzyka, wprowadzaniu rozwigzan zastepczych w przy-
padkach ograniczen, np. sanitarnych itp.

Biuletyny dobrych praktyk stuza promocji najcie-
kawszych mikroprojektéw i podsumowaniu wynikéw
kolejnych jego edycji. Sg to trwale i obrazowe materialy
szkoleniowe i promocyjne projektu.

Daja wiele satysfakcji autorom wyréznionych mi-
kroprojektow, stuza promocji dobrych praktyk i wzorco-
wych aktywnosci aktywizujgcych senioréw.

Poradnik dobrych praktyk Korpusu Wolontariatu Akademii Liderow 60+ w latach 2022-2023
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Dystrybuowany jest w czasie imprez szkoleniowych
i integracyjnych. Posiada tez wersje elektroniczna.

Szkolenia poprzedzajgce zgloszenie samodzielnego
projektu i wybdr do finansowania dostarczaja zaréwno
wiedzy ogdlnej w zakresie poruszania si¢ w e-KRS-ie, pi-
sania duzych projektow, obslugi generatorow wnioskow,
sprawozdawczo$ci i raportowania, prawnych podstaw
funkcjonowania organizacji pozarzadowych, odpowie-
dzialnosci prawnej czlonkow Zarzadu organizacji se-
nioralnych, sieciowania organizacji, zarzadzania ryzy-
kiem projektu, komunikacji zdalnej i szereg innych, jak
i szczegolowo prezentuja oczekiwania, jakie musi spet-
ni¢ mikroprojekt aby uzyskal finansowanie.

»Targowisko pomystow”, czgsto wyjazdowe, dwudnio-
we, polaczone z programem integracyjnym, jest okazja
do publicznej prezentacji pomystu i plenarnej, zyczli-
wej, chociaz krytycznej i inspirujacej oceny pozostatych
uczestnikow.

Taka forma weryfikacji wzmocniona profesjonalng
oceng przydzielonego eksperta pozwala wyloni¢ pomy-
sty najbardziej kreatywne, a plenarna dyskusja pozosta-
tych uczestnikéw za kazdym razem wzbogaca formy jego
realizacji.

Komisja konkursowa preferuje projekty dynamicz-
ne, tworcze, laczace w sobie walory edukacyjne, aktywi-
zujace i integracyjne, a ponadto angazujace wiele osob
uczestnikéow lub wspoélrealizatoréw oraz spory naklad
ich pracy spoteczne;j.

Szczegdlnie wysoko oceniane s projekty tzw. ,$ciez-
ki menedzerskiej”, realizowane przez bardziej zaawanso-
wanych doswiadczeniem senioréw. Wykorzystuja nabyte
w czasie szkolen umiejetnosci tworzenia i zarzadzania
projektem lub nawet calg organizacja.

W wyniku dotychczas zrealizowanych mikroprojek-
tow wyszkolono liczng kadre rezerwowa na stanowiska
kierownicze w organizacjach senioralnych, powsta-
ly dwie nowe organizacje senioralne, zalozone przez
uczestnikow projektu oraz nowa instytucja obywatelska
pod nazwg Centrum Dialogu i Integracji Spolecznej opi-
sana dalej.

Wizyty studyjne — to niezwykle wazne zadania pro-
jektu. Stluzg nawigzywaniu kontaktéw z innymi organi-
zacjami senioralnymi w Polsce, wymianie dos§wiadczen,
zbieraniu pomystéw na nowe mikroprojekty, poznawa-

niu regionu, jego historii, folkloru, zabytkéw architek-
tury i przyrody.

Biorg w nich udzial seniorzy, mlodziez harcerska, zespoty
folklorystyczne kot gospodyn wiejskich, lokalni samorzadow-
cy i parlamentarzysci, co stuzy wzajemnemu poznaniu ale tez
promogji realizowanej przez warszawski samorzad i organi-
zacje senioralne bogatego programu na rzecz oséb starszych.

Do takich wzorcowych kontaktéw naleza wizyty war-
szawskich senior6w m.in. w organizacjach woj. kujaw-
sko-pomorskiego, w Inowroclawiu, Bydgoszczy, Ciecho-
cinku i innych miastach, gdzie mozna zaczerpna¢ wiele
unikalnych pomystéw na aktywizacje¢ oséb starszych przy
jednoczesnej integracji roznych $rodowisk, Uniwersyte-
tow Trzeciego Wieku, rad senioréw, emerytéw PZERil
oraz delegatow Obywatelskiego Parlamentu Seniordw.

Finansowanie mikroprojektu obejmuje bezposrednie
koszty realizacji mikroprojektow w granicach od 3.000
do 5.000 zt, a wiec wcale niemalo biorgc pod uwage, ze
calg obsluge ekspercka, monitorowanie i raportowanie
projektu wobec jednostki finansujaco - kontraktujacej
wykonuje Fundacja OP UTW.

W badaniach ankietowych, bedacych czescia Raportu
ewaluacyjnego, wykonanego przez niezaleznego eksperta,
jako najwyzej cenione przez beneficjentéw wskazano takie
walory jak:

1. mozliwo$¢ pozyskania nowych kompetencji,

w tym o charakterze menedzerskim pozwalajaca
tworzy¢ kadre rezerwowg na stanowiska kluczo-
we w organizacji,

2. mozliwo$¢ ,awansu i samorealizacji” dajaca oso-
bistg satysfakcje,

3. realizacje wlasnych pomystow,

4. zerowe ryzyko finansowe i prawne,

5. wsparcie eksperckie autora mikroprojektu na wszyst-
kich etapach realizacji, co pozwala szybko identyfi-
kowa¢ pojawiajace si¢ biezace problemy, rozwiagzy-
wac je w sposob optymalny i unika¢ bledow.

Co wazne, w kolejnych publikacjach mikroprojek-
tow i Biuletynach stuzacych prezentacji wypracowanych
dobrych praktyk i nowych mikroprojektéw zawarta jest
zgoda autoréw na powielanie ich pomystéw przez inne
organizacje senioralne, wigc niekiedy mikroprojekty
Akademii Lideréw 60+ uzyskuja nowe wersje i kolejne
edycje w réznych czesciach Polski.

Florian Kott
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Poradnik wolontariusza

Prawne aspekty organizacji i Aspekty praktyczne wolontariatu-
korzystania z wolontariatu uznanie i satysfakeja
® prawa i obowigzki wolontariusza * bezpieczefistwo stron

® dobre praktyki, wzorce wspolpracy, e efektywnosé dziatania

rozwigzywanie problemow ® system wyrdznien i satysfakcji
Fundacja ,,Ogdlnopolskie Porozumienie Uniwersytetow ® targowisko pomystéw na mikro o Kluby Wolontariusza
e i » jckty
TI‘Z(_LILgO Wieku i PARTNERZY projekty ® seminarium wyjazdowe

(I | Edycia 2021-2{}23 - Kurpus Wolontariatu

PARTNERZY z ,SIECI”

(J) ‘ Sniadania czwartkowe
* Uniwersytet Trzeciego Wieku SGH GPUTW

* Stowarzyszenic Wawerskiego UTW Kazdy z partneréw Miejsce: Program:
moie opracowac . Bt it erarii
c Fundacia"Pora Na Seniora™ 1 mikro projekt Klub \'(f'nlrmmrmszn - SGH ul. Spotkania z ekspertami
Rakowiecka 24 Spotkania integracyjne
* Fundacja,,Czy moge poméc?” Centrum Dialogu i Integracji Poradnictwo, doradztwo
: o Spotecznej ul. Zegariska 1A/95 s
* Obywatelski Parlament Seniorow KORPUS o & E.O‘“)ﬁ_‘_-.‘“'c z infrastruktury
4 5 e Lo iurowej
WOLONTARIATU Klubokawiarnia Pora Na Seniora ul.
* Centrum Dialogu i Integracji Spolecznej Putawska 3
Szczegdtowe informacje
OPS — Migdzylesie ZAPRASZAMY !!! biuro@fundacjaoputw.pl

Formy realizacji Akademii Liderow 60+ Innowacje, wydarzenia senioralne

® Warsztaty, seminaria, wykdady

L] Z‘RiQCiﬂ ka}WiZIIIQCE i warsztatowe dla os6b 1. Innowacyjna forma wsparcia informatycznego e- Asystent
niesamodzielnych v e Aty : iy - jor:
2. Warsztaty informatyczne w Klubokawiarni Pora Na Seniora
® wizyty studyjne polaczone z zajeciami integracyjnymi 3. Oficjalna inauguracja Centrum Dialogu i Integracji Spotecznej
z pensjonariuszami w o$rodkach stacjonarnej opieki Obywatclskiego Parlamentu Seniordw 13 czerwea 2022r.
® Poradnik Wolontariusza 4. Targowisko pomystow Korpusu Wolontariatu — Inowroctaw 4 -5 05,2022

. . . . . 5. Akredytacja delegatéw do IV kadencji OPS
® Seminarium eksperckie — targowisko pomystow i : R -
¢ 6. VIIT sesja Obywatelskiego Parlamentu Senioréw inaugurujgca

® mikro projekty wolontariackie IV kadencj¢ OPS
e KORPUS WOLONTARIATU

Wolontariat menedzerski— szkolimy liderow oraz

kadr¢ rezerwows na stanowiska kierownicze w NGO

® Szkolenia nt. praw i obowigzkow liderow organizacji

® Nauka sieciowania organizacji i czerpania korzysci z ,,sieci”

® Zrzgdzanie ryzykiem projekiu ZAPRASZAMY!
® Samodzielne projekty wolontariackie

® Wspicranie warszawskich UTW Klewkowicz@interia.cu

® Organizacja turystyki i aktywnodci fizycznej Zgt {a do OPS
2 atoszenia do

bojanowicz.teresa(@
® Edukacja = wykfady, kursy komputerowe, lektoraty, korepetycje, gmail.com

® Animacja kultury, spotkania integracyjne, §wigteczne, artystyczne

szkolenia, konwersacje w jgzykach obcych

Poradnik dobrych praktyk Korpusu Wolontariatu Akademii Liderow 60+ w latach 2022-2023
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Moje male ojczyzny

- nieskoriczona liczba wersji mikroprojektu Akademii Liderow 60+

Mikroprojekt ,, Moje mate ojczyzny” wymyslony w 2017
roku przez wawerskie wolontariuszki - seniorki zyje i roz-
wija sie do dzi$, bowiem ma ponadczasowe wartosci i nie-
skonczong ilo$¢ tematow.

W naszym otoczeniu znajdujg si¢ czesto perty archi-
tektury z bogatg historiag, miejsca naznaczone martylolo-
gia mieszkancow, pomniki, zbiorowe mogily, cmentarze
poleglych, miejsca o wyjatkowej wartosci emocjonalne;
dla lokalnej spotecznosci jak np. kapliczki, przydrozne
figury, ciekawe obiekty uzytecznosci publicznej majace
dluga, fascynujaca historig, pamigtkowe tablice z her-
bami, tablice i pomniki upamig¢tniajace wybitne osoby
mieszkajace w tym obiekcie w przesztosci, a takze okazy
flory, pieckne parki itp. Niektore obiekty znikajg z prze-
strzeni ziemi, bowiem powstajg na tym terenie obiekty
komunikacyjne, osiedla mieszkaniowe i inne budowle.

Niektore jak Fabryka Szpotatiskiego otrzymuja dru-
gie zycie w postaci obiektow uzytecznosci publicznej,
centréw handlowych lub muzedw.

Sita ponadczasowosci i uniwersalnosci projektu jest
historyczny i dokumentalny charakter. Autorzy wyszu-
kuja lub wskazujg obiekt, fotografuja go oraz opisuja jego
historie, urzadzaja spotkania wspomnieniowe. Sg to bo-
wiem obiekty, ktore z réznych wzgledow staly si¢ miej-
scami kultowymi, bardzo charakterystycznymi dla danej
okolicy lub lubianymi i pielegnowanymi przez mieszkan-
cow.

Czasem jest to jedynie ocalony od zniszczenia frag-
ment zabytku jak np. Krzyz przy dawnej kuzni na Trak-
cie Lubelskim. Kuznia rozpadla sie¢ i przeszla do historii,
ale mieszkancom udato si¢ ocali¢ od zniszczenia terenu
towarzyszagcemu budowie Trasy Lubelskiej zabytkowy
krzyz, swiadek dlugiej historii. Lacza si¢ z nim liczne
fakty historyczne, legendy i anegdoty.

Kto wie gdzie jest w Warszawie Kaczy D61? Teraz mata
uliczka ,,Kaczy dot” niegdy$ nazwa Migdzylesia. Na uli-
cy Mréwczej ostal sie malenki domek ,,Stacja Miedzyle-
sie” przystanek dawnej kolejki waskotorowej do Falenicy,
jednej z glownych arterii komunikacyjnej powojennej
Warszawy.

Zabytkowy szalet przy dawnej stacji Falenica dzi$ ma
nowe zycie i jest miejscem spotkan mieszkancow.

Kolejka wgskotorowa i ulica Mrowcza, ktorg przebie-
gala kolejka w Dzielnicy Wawer ma arcyciekawg historie,
ktora dzi§ malo kto zna. Przy przebudowie centrum Mig-
dzylesia powstalo rondo, ktéremu nadano historyczng
nazwe ,,Rondo Wgskotorowki”.

Wielowiekowa historie opisana przez mieszkanke tej dziel-
nicy ma Zajazd Napoleotiski w Wawrze, pamietajacy wizyte
Napoleona. Obiekt mial szczescie, bowiem zostat wpisany do
rejestru zabytkéw i dzi$ jest tu odrestaurowany z zachowa-
niem historycznej architektury hotel o tej samej nazwie.

Czy na ulicach Warszawy mozna spotkaé niedzwie-
dzia? Alez TAK! W projekcie pt. Warszawskie miski
- opisano histori¢ i anegdoty zwiazane z wybiegiem dla
niedzwiedzi brunatnych w obecnej Alei Solidarnosci (re-
klamujacy Warszawie ZOO).

Projekt ma wiele innych wersji, bowiem jest inspiru-
jacy dla os6b majacych ogromng wiedze z wlasnych do-
$wiadczen nt. miejsc, w ktoérych zyja, czesto posiadaja
takze archiwalne zdjecia, publikacje, ksigzki itp. Ma tez
warto$ci miedzypokoleniowe, skutkujace powieleniem
pomystu przez wawerskich uczniéw hastem promujacym
dzielnice: Wawer Stolica - reszta Okolica!!!

Osoby starsze przechowuja tez w domach unikalne
pamiatki np. opaski powstancze, ulotki, przepustki, czap-
ki studenckie, dyplomy sportowe itp. bibeloty nacecho-
wane ogromnym ladunkiem emocjonalnych wspomnien.

Warto ocali¢ je od zapomnienia, bowiem dla oséb po-
stronnych czesto nie majg zadnej wartosci.

Wielu ludzi przechodzi codziennie obok unikalnych
obiektéw obojetnie, bo nie znajg ich historii lub nie zdaja
sobie sprawy z wagi tych obiektéw dla dziedzictwa naro-
dowego Polski, jak réwniez z tego, ze ta wiedza, czgsto
nigdzie nie publikowana, warta jest ocalenia od zapo-
mnienia oraz przekazania mlodemu pokoleniu.

F. Kott
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General Wladystaw Sikorski

Autorka: Ewa Kolodziejczak

Wiadystaw Sikorski

Muzeum w Parchaniu
Kujawsko Pomorskie

>

inkowo | 2
5 s

POCZA TEK HISTORII SIKORSKIEGO

20 maja 1881 w Tuszowie Narodowym
urodzif sie Wiadystaw Eugeninsz Sikorski.
Ziemia ta nalezata wtedy do Austro-
Wegier. Ojciec (Tomasz Sikorski),
pochodzil z rodziny tkaczy z Przeworska.
Matka Emilia byla corka szafarki.

Na zdjeciu obok przedstawiony jest dom
narodzin Sikorskiego, ktory obecnie jest
centrum Jego pamiect.

17.02.1928

ciDeklaracja w Bolechowie z inicjatywy
Sikorskiego. Wypowiedzenie
postuszeristwa Austro-Wegrom i
zrzeczenie sig stopni i odznaczern, Poleg
tym oddzialy polskie rozbrojono, a T
Zodnierzy internowarno.
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SIKORSKI DOWODCA 5 ARMII

6.08.1920 Sikorski zostat dowddea 5 Armii.
Stacjonowali kolo Modlina i mieli zatrzymac wojska
sowieckie. Sikorski postanowil zaatakowac najpierw
15 i 3 armig sowiecka, a potem 4. Plan sig powiddL.
16.08.1920 ruszyla ofensywa znad Wieprza. Na skutek
niej wojska sowieckie zarzqdzily odwrét.

PREMIER 1 WODZ

30 wrzesnia 1939 roku
Wiladystaw Sikorski zostal
mianowany nowym
premierem Rzeczypospolitej .
Petnit réwniez funkcje
Naczelnego Wodza.

UKL AD SIKORSKI-MAJSKI

J

e Uklad z dnia 30 lipca 1941 roku migdzy Polska
(sygmatarinsz: Whadystawe Sikorski) a ZSRR
(sygmatarinsz: Iwan Majsk i‘}.rrrzyrvmmjmy
stosunki dyplomatyczne migdzy obu
panistwami, zerwane 17 wrzesnin 1939 = chvila
agresfi ZSRR na Polske wobec woysuniglego
widieezas o nocie skierotwanej do mmbasadora
RP oficjalnego stwierdzenin wiadz ZSRR
o zaprrestaiu istuienia paristoa polskiego.
Ukdad meial na celu wspdlng walke obu paiis bt
z Il Rzeszqaw czasie [ wofny stoiatowef
e ramach koalicji antyhitlerowskiej.

SMIERC W GIBRALTARZE

Sikorski zginal w Gibraltarze 4 lipéa 1943
podezas powrotu z inspekceji sil Annii Polskief
na Bliskim Wschodzie. Razem x generatem
Sikorskim w katustrofie samolotu Liberator 11
AL523, ktdry spadl do morza o godzinie 23:07,
16 sekund po wystartowanin, sgingta jego cirka
Zofia (wedbig wersji oficjalnef) i szef sztabu
Naczelnego Wodza, Tadeusz Klimecki oraz
siedem innycl osib. Ciada corki i trzech immych
osdh mufa_leyrk zmjdm{uld‘ Sig ua pnlfmlzie
nigdy wie odnaleziono.
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Niesmiala inicjatywa - wielki projekt!

czyli Centrum Dialogu i Integracji Spolecznej
Autor: Jakub Wolny

prove g

Worszowo

Centrum Dialogu
i Integracji Spolecznej

mikroprojekt Akademii Liderow 60+
zrealizowany w postaci duzego
projektu

e Dlaczego Wawer?

Obywatelski
PARLAMENT
Seniorow

1/ silne zwiazki emocjonalne z Dzielnica

2/ otwarto$¢ Wladz na inicjatywy
obywatelskie

3/ doskonale skomunikowany ze wszystkimi
dzielnicami Warszawy, Dworcem Centralnym
Wschodnim

3/ dostepnosé¢ dla niepelnosprawnych

4/ logistyka i nobilitacja ze strony WCK

5/ dostepnos¢ miejsc parkingowych

Centrum Dialogu i Integracji Spolecznej

Obserwujac scene spoteczno- polityczng, formy, w jakich
obywatele wyrazaja swoje poglady, prowadza rozmowy i dys-
kusje w telewizji, mediach spolecznosciowych oraz manife-
stuja na ulicach, wida¢ potrzebe ustawicznej edukacji oraz
przypomnienia jakie prawa obywatelskie przystuga obywate-
lom i gwarantowane sa Konstytucja RP oraz uzmystowienie
czym jest dialog spoleczny i jakie moze przynies¢ efekty, jesli
jest prowadzony zgodnie z przepisani, normami spoteczny-
mi i poszanowaniem zdan odrebnych.

Niestety media publiczne i spolecznoéciowe nie s3 naj-
lepsza platforma nauki dialogu, bowiem dominuje w nich
demagogia, czesto gosci mowa nienawisci, dyskusje sa cha-
otyczne, agresywne, bardziej emocjonalne niz merytoryczne,
ich uczestnicy nie polemizujg na argumenty merytoryczne,
lecz zwalczaja si¢ metodami dalekimi od demokratycznych
wzorcow debaty publiczne;.

Niniejszy projekt ma za cel:

1. nauczenie czym jest dialog i jakie powinien przybieraé
formy, bowiem to umiejetnos¢ przydatna takze w zyciu
prywatnym, rodzinnym,

2. prezentacja wzorcow prowadzenia dialogu,

3. organizowanie spotkan dyskusyjnych na rézne kon-
trowersyjne spolecznie tematy, budzace duze emocje
w spoleczenstwie i wymagajace rozstrzygnie¢ w formie
szerszych konsultacji spolecznych czy nawet ogdlnona-
rodowego referendum,

4. stworzenie stalego miejsca dla prowadzenia takiego dia-
logu z osobami reprezentujacymi wszystkie opcje poli-
tyczne, réznorodne §wiatopoglady obyczajowe i religijne,

5. wyposazenie miejsca dialogu w atrybuty typu wydawnic-
twa, media spoleczno$ciowe itp. srodki przekazu celem
propagowania i promowania form dialogu oraz uzyska-
nych w jego wyniku rezultatéw, ustalen itp.

Stworzenie dobrych praktyk prowadzenia dialogu spo-
tecznego bedzie wzorcem dla mlodych, a zarazem pozwoli
na ksztaltowanie ogdlnego obrazu kultury politycznej.

W Warszawie brakuje miejsc, gdzie seniorzy moga kame-
ralnie spotkac si¢ z samorzagdowcami dzielnicy, parlamen-
tarzystami, ciekawymi ludZmi kultury, podyskutowac o po-
lityce, wyrazi¢ swoje poglady, odby¢ szkolenie, spotkanie
integracyjne itp.

»Dialog” jaki serwuja nam media spoleczno$ciowe, telewi-
zja, prasa, a nawet relacje z Parlamentu daleki jest od dosko-
nalosci, a prezentowana narracja i kultura dyskusji (a raczej jej
brak) moze niekiedy wprowadzi¢ w niemite zdumienie.
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Innowacyjna inicjatywa
konsolidacji Seniorow

Idea i celem powolania Centrum Dialogu i
Integracji Spolecznej jest nauka dialogu jako
formy komunikacji miedzyludzkiej poprzez
promowanie dobrych wzorcow wspélpracy z
partnerami spolecznymi, parlamentem, z rzadem
dla rozwiazywania problem6éw oséb starszych
oraz integracja Srodowiska senioralnego dla
realizacji wspdlnych spraw waznych dla ich
godnego zycia.

CELE I MISJE

Centrum Dialogu i Integracji
Spolecznej

* Potrzeba tworzenia wzorcow i prowadzenia
dialogu i traktowanie go jako podstawowej
formy interakcji spolecznych jest szczego6lnie
potrzebna.

* Nadanie wysokiej rangi dialogowi
spolecznemu w Polsce adekwatnie do
postanowien Konstytucji RP

* Edukacja w zakresie praw obywatelskich i
metod prowadzenia dialogu

Celem horyzontalnym prowadzonego dialogu
jest zapewnienie szeroko zdefiniowanego
poczucia bezpieczenstwa senioréw

w zakresie:

1. Zdrowia fizycznego i psychicznego senioréw

2. Przeciwdzialania rozszerzaniu sie¢ obszaréow
ubéstwa wsrod seniorow

3. Przeciwdzialania wszelkim przejawom
dyskryminacji ze wzgledu na wiek

4. Poprawy dostepnosci obiektow, ustug, produktow,
programow senioralnych

5. Opieki dlugoterminowej — jej dostepnosci i
poprawy jakosci

Dialog to wielka sztuka komunikacji
miedzyludzkiej i wyrazZania poglgdow
|
tak wiec nauka dialogu i promowanie dobrych wzorcow w tym
zakresie stalo sie geneza mikroprojektu pt. Centrum Dialogu
i Integracji Spotecznej, zgtoszonego w ramach wewnetrznego
konkursu na mikroprojekty Akademii Lider6w 60+.

Wobec pozytywnej opinii eksperta, doradcy dla autora
mikroprojektu, zostal zakwalifikowany do realizacji. Projekt
na etapie realizacji wcigz si¢ jednak rozrastal i generowat
nowe pomysly i potrzeby, co zainspirowalo do rozbudowania
go, wzbogacenia form realizacji i zgloszenia wigkszego pro-
jektu na konkurs realizowany przez Ministerstwo Rodziny

i Polityki Spolecznej w ramach programu na rzecz oséb star-
szych Aktywni+. Projekt zyskal uznanie komisji konkur-
sowej Ministerstwa, a w §lad za tym wsparcie finansowe,
totez prezentowany projekt Centrum Dialogu i Integracji
Spolecznej ma dzi$ bogata logistyke, bardzo szerokie for-
my realizacji zar6wno materialne jak i programowe.

Wladze Dzielnicy Warszawa -Wawer wygospodarowaly
na jego realizacje wspanialy lokal w Wawerskim Centrum
Kultury, za$ grant Ministerstwa i dotacje sponsoréw pozwo-
lity na jego doskonale wyposazenie w urzadzenia medialne,
konferencyjne, szkoleniowe, biurowe itp. Opracowano pro-
gram dzialania, zatrudniono kierownika Centrum, ktore
tym samym przeksztalcilo si¢ w stala instytucje obywatelska,
z codziennymi dyzurami przyjecia interesantéw, bogatym
programem szkolen, spotkan i dzialalnoscig kulturalna.

Tu funkcjonuje redakcja niniejszego biuletynu i innych
wydawnictw senioralnych, punkt $wiadczacy konsultacje
informatyczne w zakresie postugiwania si¢ nowymi techno-
logiami informatycznymi, punkt konsultacyjny i doradczy
dla innych mikroprojektéw Akademii Lideréw, miejsce od-
bywania tzw. ,$niadan czwartkowych” stuzacych biezacemu
monitorowaniu postepow projektu, a takze spotkan autoréw
mikroprojektéw ze swoimi doradcami, ekspertami przydzie-
lonymi do statych konsultacji i pomocy w realizacji, targowi-
sko pomystéw wolontariackich, centrum spotkan Korpusu
Wolontariatu utworzonego z najaktywniejszych wolontariu-
szy poprzednich edycji projektu.

W Centrum odbywaja si¢ tez spotkania z wielkimi ar-
tystami, ktorzy swoja osobowoscig i aktywnoscig na wielu
polach moga by¢ przykladem i inspiracja dla aktywnosci in-
telektualnej, fizycznej, turystycznej i twdrczej seniorow.

Wzbogacajg projekt ,,twarze kampanii promujacej aktyw-
nos$¢ senioréw’, ktérymi sg Emilia Krakowska, Lidia Stani-
stawska, Barbara Wrzesinska, Alicja Majewska, Laura Lacz,
Wojciech Dabrowski, znani dziennikarze, sportowcy itp.

Organizowane s3 tez wicksze konferencje tematyczne,
koncerty, wyklady i spotkania, bowiem Centrum Dialogu
i Integracji Spotecznej ma mozliwosci korzystania z zaplecza
konferencyjnego, cateringowego, socjalnego Wawerskiego
Centrum Kultury jak i bogatego programu realizowanego
w nim przez Dzielnice Warszawa-Wawer.

Co wazne dla senioréw i dostepnosci dla 0séb o szczegol-
nych potrzebach, Centrum jest doskonale skomunikowane
z pozostatymi dzielnicami Warszawy, dworcami, SKM oraz
przystosowane dla potrzeb oséb niepetnosprawnych oferu-
jac parkingi, obszerne toalety, windy, informacj¢ wizualng
itp. udogodnienia.

Centrum Dialogu i Integracji Spolecznej to miejsce
przyjazne seniorom, plaszczyzna dialogu, kreatywnego
myslenia i kulturalnej wymiany pogladow, wolne od de-
magogii politycznej, neutralne swiatopogladowo, kreuja-
ce idee poszanowania innosci i wolne od megalomanii.
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Autor: Stanistaw Karski

Jak zostac filmowcem- to nie takie tr

projekt wspéHinansul
miasto stoleczne
Warszawa

Nauka robienia filméw Smartfonem —
Pierwsze pytanie — Nagrywac Pionowo czy Poziomo?

taje operator filmujgcy smartfonem jest to
nie. Niegdys odpowieds byla

tak2e tresci, kidra m;
innymi matariatami is

ania rejestrowa;
nagrania np. na potrzebe

relziej zaawansowanych produkeji
4K to obacnia minimurm.

Zadbaj o dobre oSwietlenie

Brzmi banalnie? By¢ moie, jednak wiele filmow
na smartfonachn j i

Samotnos¢ i brak kontaktow z ludzmi to jedno z naj-
bardziej destruktywnych zjawisk towarzyszacych oso-
bom starszym, ktére szczegdlnie zagrozone sg skutkami
odosobnienia wynikajacymi z pandemii bowiem bar-
dzo ograniczyly sie ich mozliwosci korzystania z ofert
edukacyjnych, kulturalnych i turystycznych, spacerdéw,
wycieczek itp. form spedzania czasu, oferowanych za-
réwno przez organizacje senioralne jak i rynek.

Doskonatg formg komunikowania sie ze $wiatem,
a takze prezentacji swoich zainteresowan, oczekiwan
jest nagrywanie filmow i zamieszczanie ich w Internecie.

Taka forma nie tylko pozwala na osobiste zapre-
zentowanie siebie, ale tez swoich zainteresowan hobby;,
a w konsekwencji poznanie innych ludzi o podobnych
zainteresowaniach itp.

W nagranym przez siebie filmie mozna wystapi¢
ze swoim pupilem np. kotem, psem, pokaza¢ kolekcje
znaczkow, czy innych zbioréw, pokazac ksigzki czy ply-
ty, ktore chce si¢ wymieni¢ lub odstapi¢ i wiele innych
mozliwosci.

W takim autofilmiku mozna tez zaprezentowac sie
w roli aktora deklamujgcego wiersze lub odgrywajace-
go scenki rodzajowe, przesta¢ zZyczenia swigteczne bli-
skiej osobie, poinformowac za posrednictwem mediéw
spoteczno$ciowych o waznych dla siebie wydarzeniach,
osiagnieciach, wyrdznieniach itp.

Korzystajac z takiej formy przekazu autor moze za-
oferowa¢ innym niepotrzebne w domu przedmioty np.
ksigzki do bibliotek, zastawe stolows i posciel dla noc-
legowni dla bezdomnych, koce dla schroniska dla pséw,
ubrania dla potrzebujacych itd.

Projekt jest zatem silnie motywujacy do aktywnosci
i dziatania.

Jesli ktos tego do tej pory nie robil, to tez jest dosko-
nala okazja i motywacja do zdobycia nowych umiejet-
nosci, ktére moga da¢ wiele satysfakcji i s3 rozwojowe,
tj. inspiruja do dalszych prob i doskonalenia rzemiosta
filmowego.

W celu zachecenia 0s6b starszych do filmowania,
zostala opracowana bardzo przejrzysta instrukcja jak
krok po kroku zrobi¢ film ze sobg w roli gléwnej, jak
go zarchiwizowad, nagra¢ na ptyte DVD oraz zamiesci¢
w Internecie.

Mozna jeszcze zrobi¢ i wydrukowac¢ na drukarce efek-
towng obwolute do plyty i traktowac ja jako doskonaty
upominek dla bliskich, z okazji réznych $wiat, imienin.
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Akademia liderow opanowana przez SB

Autor: Jan Magdziak

Akademia lideréw opanowana przez SB to tajemniczy
i intrygujacy tytul mikroprojektu wymyslonego przez wo-
lontariuszki UTW SGH w ramach projektu Akademia Li-
deréw 60+, realizowanego przez Fundacje Ogolnopolskie
Porozumienie Uniwersytetow Trzeciego Wieku.

For. Malgorzata Iwanicka

Tym zdominowanym przez SB wydarzeniem, zainaugu-
rowano pierwsze po wakacjach spotkanie plenarne ze stu-
chaczami UTW SGH oraz innymi seniorami Warszawy.

Spotkanie i koncert stowno-muzyczny Lidii Stanistaw-
skiej, dowcipny, wartki, peten anegdot o artystach i pieknych
piosenek mial charakter otwarty i wstep wolny dla wszyst-
kich senioréw uczestniczacych w wydarzeniach Warszaw-
skich Dni Seniora.

Oj sie dzialo, ale spokojnie, prosze si¢ nie obawia¢, nie
ogladac z trwoga za siebie, bo SB to nie jest Zle kojarzacy sie

niektdrym organ represji, lecz skrét od nazwy grupy (Super
Baby), a zarazem humorystyczny i zartobliwy kryptonim
bezpiecznego, pogodnego i twdrczego trzeciego wieku na ar-
tystycznej emeryturze, grupy wzajemnego wsparcia, opieki, a
czasem zwyklego towarzystwa osob rozumiejacych sie i ma-
jacych te same problemy zyciowe, zdrowotne, artystyczne.

Grupa artystek scen polskich zalozyla nieformalng grupe
nazywajac ja tajemniczo Klub SB. Przewodza jej wspania-
te Super Baby, (vide! okladka 4) znane nam dobrze ,,twarze
kampanii aktywnosci senioralnej”.

fot. M. Iwanicka
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Wsparcie informatyczne
0sOb niesamodzielnych

Autorka: Barbara Niedzielska

Osoby niesamodzielne, obloznie chore, niepelnosprawne
ruchowo lub niewychodzace z domu, w tym tzw. ,,niewolni-
cy IV pietra’, sa niekiedy catkowicie wykluczone z aktywno-
$ci spolecznej, towarzyskiej, obywatelskiej.

e/

Maja tez problemy z codziennymi czynnosciami, bowiem
odleglos¢ od srodkéw komunikacji publicznej posiadajacej
udogodnienia dla niepelnosprawnych, wniesienie zakupow
na IV pietro, a tym bardziej wniesienie wozka inwalidzkiego
lub chodzika, a nawet wyjscie z domu celem uczestniczenia
w aktywnosciach UTW przekracza ich mozliwosci fizyczne.

UTW SGH posiada szerokie grono partneréw wspieraja-
cych sig ,w sieci’, a jedna z organizacji jest Krajowy Instytut
Gospodarki Senioralne;j.

Jest on w stanie poméc w pozyskaniu atrakcyjnego
sprzetu elektronicznego do realizacji projektow UTW SGH,
w tym tabletow.

Projekt niniejszy polega na :

1. nawigzaniu wspolpracy, przygotowaniu wniosku do
KIGS o wsparcie projektu, w tym przekazanie sprze-
tow, wynegocjowanie i zawarcie umowy darowizny

2. przygotowanie prezentacji multimedialnej promuja-
cej uczestnikéw i informujacej o aktywnosci projektu

3. seminarium polaczone z koncertem twarzy kampanii
aktywnosci senioralnej i prezentacja projektu

4. akredytacja beneficjentow do projektu rekrutuja-
cych sie z 0séb 70+ niesamodzielnych lub maja-
cych ograniczong mobilnos¢

5. opracowanie umowy uzyczenia tabletow i prowa-
dzenia rejestru

6. opracowanie Regulaminu $wiadczenia ustug do-
mowych i uzyczenia tabetéw

7. uslugi stacjonarne e-Asystenta w Centrum Dialo-
gu i Integracji Spoteczne;j.

Efekty rzeczowe i spoleczne projektu to:

1. przeciwdzialanie wykluczeniu informatycznemu
0s6b niesamodzielnych

2. edukacja i wsparcie rzeczowe, sprzetowe, doradcze

3. inspiracja do aktywnosci spotecznej, wolontariac-
kiej, dziennikarskiej i pozyskania nowych kompe-
tencji informatycznych.

Ekspert projektu napisat:

Projekt pozwala zaktywizowac osoby starsze, zwlaszcza
te niesamodzielne nie posiadajgce kontaktow z ludzmi, wy-
kluczone informatycznie, na pozyskanie przez nie nowych
umiejetnosci poprawiajgcych wizerunek osob starszych
i ich pozycje w rodzinie, w tym w kontaktach z wnukami.

Stwarza szanse na obcowanie ze stawnymi artystami
i wspolne zajecia. W naturalny sposob zapobiega depre-
sji i bezczynnosci, bedgcej jej przyczyng.

Znane nazwiska przyciggajg nowych wolontariuszy
i promujq wolontariat.

UZyczenie nowoczesnego sprzetu do komunikacji elek-
tronicznej inspiruje osoby starsze do pozyskania kompeten-
cji do ich obstugi, co umoZliwia szersze kontakty ze swia-
tem, rodzing, uczestniczenie on line w ofercie edukacyjnej,
kulturalnej instytucji takich jak UTW, teatry, kina, fil-
harmonie, a takze dokonywanie zakupow, zalatwianie
spraw obywatelskich w urzedach itp.
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Komputerowa zlota raczka -
projekt kontynuowany

Autor: Czestaw Ochenduszka

Ok 35% senioréw nie posiada zadnych kompetencji
cyfrowych, ani skrzynek mailowych.

!

Nie zawsze jednak warto na site walczy¢ z wyklucze-
niem cyfrowym, zwlaszcza dotyczacym oséb w zaawan-
sowanym wielu lub oséb niepelnosprawnych, bowiem
jest wiele sposobow udzielenia doraznej pomocy.

Osoby mocno starsze (80-95) trudno przyswajaja wie-
dze, nie maja srodkéw i potrzeby nabywania wlasnego
sprzetu komputerowego, natomiast majg potrzeby komu-
nikowania si¢ ze $wiatem czy to w sprawach osobistych,
bankowosci internetowej, dokonywania zakupéw, zama-
wiania lekow, rehabilitacji i leczenia itp. problem wyklu-
czenia informatycznego.

Projekt pokazuje, Ze ten
problem moZna rozwigzac
w inny, prosty sposob.

W ramach Akademii Lideréw, mozemy zaoferowac
starszym seniorom pomoc dorazng, a co najwazniejsze-
$wiadczenie ustug w domach, co zwigksza dostepnos¢
powszechnych ustug, doradztwo w zakupie wlasnego

sprzetu komputerowego lub telekomunikacyjnego, a tak-
ze w zakresie:

+ instalowanie/ odinstalowywanie programoéw, apli-
kacji,

o instruktaz wyszukiwania w Internecie potrzeb-
nych informacji, programéw edukacyjnych i kul-
turalnych oferowanych przez organizacje senio-
ralne, teatry itp. instytucje kultury,

o montazu kamerek, mikrofonéw niezbednych do
odbioru zaje¢ zdalnych,

o  kontaktéw z rodzing lub znajomymi za pomocna
SKYPE-a, komunikatoréw;

o dokonywanie zakupéw przez Internet,

o wykonywanie operacji bankowych, zakladanie
kont, tworzenie optacanie rachunkow,

o usprawnianie sprzetu elektronicznego poprzez
uaktualnianie przegladarek internetowych, wgry-
wanie programoéw, aplikacji,

o pomoc w instalacji i odinstalowywania progra-
mow na sprzecie,

o oczyszczanie dyskéw z niepotrzebnych progra-
méw i dokumentdw,

o uslugi techniczne zwigzane z prawidlowa eksplo-
atacja, wymiang kart, fadowanie baterii, pobiera-
niem aplikacji.

Sposob swiadczenia ustug

o uslugi stacjonarne w Klubach seniora, uczelniach
i innych stacjonarnych miejscach

o ustugi domowe u beneficjenta

o ustlugi sg bezplatne.

Montaz kamerek, mikrofonéw, stuchawek lub ich wy-
pozyczenie, odbywa si¢ na koszt organizatora, po wcze-
$niejszym uzgodnieniu zakresu ustug.

Efektem i walorem projektu jest zwigkszenie komu-
nikacji osoby starszej, niesamodzielnej, niewychodzacej
z domu ze §wiatem, np. rodzing za granicg oraz rozwigza-
nie problemu wykluczenia informatycznego najstarszych
senioréow, ktorzy z réznych powoddw nie majg kontaktu
z Internetem.
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Stopy seniorow w dobrych rekach

Autorka: Izabela Kossakowska

Nie ma chyba osoby starszej, ktéra by nie narzekala na
dysfunkcje stép. To naturalne, ze stopy zmieniajg si¢ wraz
z uplywem lat, bo ciezko muszg pracowa¢, a nigdy nie ida
na emeryture.

Zmienia si¢ ksztalt i barwa paznokci, coraz czgsciej do-
chodzi do urazéw i deformacji stép. Pojawiajg si¢ obrzeki
i zgrubienia, odciski lub modzele, ktére powstaja na skutek
duzego ucisku w jednym miejscu stopy i braku lub niewla-
$ciwej biezacej pielegnacji.

Seniorzy niejednokrotnie zmagaja si¢ z problemami
z krazeniem, nadwagg. Stabe ukrwienie powoduje, ze pa-
znokcie rosng wolniej, zmieniajg zabarwienie na z6ito-bra-
zowe, tatwo si¢ famig. Niejednokrotnie dochodzi do zmia-
ny kierunku wzrostu plytki, a to prowadzi do powstawania
wrastajacych paznokci, ktére uniemozliwiaja komfortowe
poruszanie si¢. Wiele starszych oséb boryka si¢ ze zmiang
ksztaltu paznokcia - staja si¢ szponowate lub w ksztalcie ceg.
Czesto pojawia sie grzybica, ktorej przyczyna jest stabsze
ukrwienie i niewtasciwa higiena, takze skarpet i butéw oraz
przesuszenie, pekanie piet. Do bardzo powaznych nalezg do-
legliwosci zwigzane z cukrzycg, tzw. stopa cukrzycowa.

Warto wigc posigs¢ wiedze nt. zapobiegania i leczenia do-
legliwosci stop, poczawszy od wlasciwej higieny ciata, obuwia,
skarpet itp. poprzez wlasciwg biezaca pielegnacje, zabiegi pe-
dicure, w tym leczniczego az po wlasciwe dermokosmetyki
zapewniajace zdrowy wyglad i dobre samopoczucie stop, to
one dzwigaja caly ciezar ciala i decyduja o naszej aktywnosci.

Projekty polega na spotkaniach informacyjno-warszta-
towych z podologiem, ktory przekaze wiedze i doradzi jak
radzi¢ sobie z problemami. Specjalistyczna diagnostyka stop
pozwoli tez dobra¢ wlasciwe wkiadki ortopedyczne, bowiem
z wiekiem pojawiajg si¢ r6zne deformacje, w tym plaskostopie.

Warsztat pokaze tez jakie zabiegi mozemy wykonac sami
domowymi sposobami, jak dobra¢ wlasciwe dermokosmetyki,
a jakie zabiegi powinien bezwzglednie wykonac¢ specjalista.

Zadbane stopy to nie tylko estetyka ale przede wszystkim
zdrowie decydujgce o calej naszej aktywnosci. Sezon letni,
kiedy korzystamy z publicznych kapielisk, plaz, basenéw to
okazja do zaprezentowania zadbanych stép ale takze zagro-
zenie zakazeniem grzybicami i innymi urazami. Znajomo$¢
i stosowanie zasad dbania o stopu beda niezwykle potrzebne.

Efektem mikro projektu jest:

o diagnostyka i wiedza nt. prawidlowej pielegnacji stop,

o zwiekszenie aktywnosci ruchowej,

»  zapobieganie powazniejszym konsekwencjom jak np.
nieleczonej lub niewtasciwie pielegnowanej i leczo-
nej stopy cukrzycowej.

Zadbajmy o ich zdrowie i komfort.

WARSZTATY PT. STOPY

SENIOROW W DOBRYCH REKACH

-

Stopy wykonujg najci¢zszg prace
Nie ma chyba osoby starszej, ktora by nie narzekala na
dysfunkcje stop.

Stopy zmieniaja si¢ wraz z uplywem lat, Zmienia si¢

ksztalt i barwa paznokci, czesto dochodzi zakazen
bakteryjnych, urazow i deformacji stop.

Pojawiaja si¢ obrzgki, plaskostopie,

To stopy dzwigajg caly cigiar s
cialai decyduja o naszej aktywnosci.

Do bardzo powaznych naleza :
dolegliwosci zwiazane z cukrzyca t.zw. stopa cukrzycowa.

Praktyka dbania o stopy

Warsztaty i pokazy z udzialem konsultanta podologa:
jakie zabiegi mozemy wykona¢ sami domowymi sposobami,
Jak dobrac¢ wlasciwe dermokosmetyki, a jakie zabiegi powinien
bezwzglednie wykonaé specjalista.

Jak dobra¢ odpowiednie buty, skarpety

pedicure kosmetyczny, leczniczy

Zadbane stopy to nie tylko K\k
estetyka ale ogdélny komfort - PN

i iy -,
Zycia. R R

Powierz swoje stopy w rece specjalisty

-Specjalistyczna diagnostyka stop pozwoli dobraé buty,

skarpety, wykladki, kosmetyki, a ponadto:

¢ Porady dot. zabiegow higienicznych

* Dermokosmetyki adekwatne do dysfunkeji stop
* Wlasciwe zabiegi kosmetyczne i lecznicze

® Wkiadki ortopedyczne

Odbierz bon na indywidualng porade i zabieg
Klewkowicz@interia.eu
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Wypalenie zawodowe
choroba XXI wieku

Dla wiekszosci ludzi praca zawodowa (a takze spotecz-
na) jest sensem zycia, a przynajmniej rzecza niezwykle
wazng, wypelniajaca jedna trzecig, a czesto potowe doby.

Szczegolnym rodzajem pracy zawodowej chociaz
najczesciej nieodplatnej i bardziej wyczerpujacej i od-
powiedzialnej niz praca w fabryce, jest rola seniora,
ktory musi pelni¢ role opiekuna osoby niepelnospraw-
nej, podczas gdy sam ma swoje problemy zdrowotne
i psychiczne i nie ma si¢ do kogo z nimi zwrdci¢ aby
uzyska¢ pomoc.

Oprécz wysokich wymagan kwalifikacyjnych, potrzeb-
na jest do niej wyjatkowa cierpliwo$¢, empatia, kultura
osobista, poczucie humoru, 24- godzinna gotowos¢, czgsto
takze sita fizyczna niezbedna do czynnosci opiekunczych.

Stajac przed wyzwaniem podjecia opieki nad osobg
niepetnosprawna opiekunowie traktuja ja jak rodzaj mi-
sji do spelnienia, probe charakteru, rozpoczynajg pra-
ce z uczuciem pelnego zaangazowania. Przepelnia nich
energia, s3 pelni zapatu, gotowi poswiecac czas i wkladaé
wysitek w zadania, w ktore si¢ zaangazowali.

Czuja sie potrzebni i wierzg, ze ich praca ma glebo-
ki sens. Towarzyszy im bowiem przekonanie, Ze opieka
nad osoba bliska bedzie skutkowata poprawa jej stanu
zdrowia, jej wdziecznoscig, uznaniem rodziny i otocze-
nia, wyznaczy im uwazne miejsce w spoleczenstwie, da
satysfakcje i potwierdzi posiadane kwalifikacje, wysokie
morale i przydatnos¢, dostarczy satysfakcji i poczucia
wysokiej wartosci, bez wzgledu na to czy sama praca jest
pasjonujaca.

Bywa jednak, zZe zapal wygasa

Ambicja, aktywnos¢, perfekcjonizm, obowigzkowos¢
i samokrytyka - kazda z tych cech w skrajnej postaci
zwigksza ryzyko wypalenia.

Wypalenie nie przychodzi nagle, jest procesem, ktore-
go jednym z pierwszych symptomoéw jest zanik zaangazo-
wania spowodowany przemeczeniem, frustracja, poczu-
ciem bezradnosci.

Najczesciej nie jest konsekwencja jednorazowych,
traumatycznych zdarzen, ale nast¢pujacym powoli wy-
niszczaniem psychicznym.

Spodziewana wdzigczno$¢ podopiecznego zamienia
si¢ w ustawiczne niezadowolenie, brak checi do wspot-
pracy w czynnosciach opiekunczych czy rehabilitacyj-
nych, czesto agresje, oskarzenia, w wyniku czego energia
opiekuna ulatnia si¢, pojawia si¢ wyczerpanie fizyczne
i psychiczne, rutyna i obowigzek zastepuje misje, zaanga-
zowanie zmienia w cynizm, poczucie niesprawiedliwos’ci,
a skuteczno$¢ w jej brak, czyli nieskutecznos¢.

Jedna z uczestniczek warsztatéow psychologicznych,
jest Pani Ludwika. Prezentujemy jej problem, bowiem
stanowi on regule a nie incydent.

- Stan psychiczny mojej mamy cierpigcej na demencje
gwattownie si¢ pogorszyl. Ustawicznie oskarza mnie o zle
traktowanie, glodzenie, a nawet cheé otrucia. Nie tylko
nie wspotpracuje ale robi wszystko aby zwykle, codzienne
czynnosci, np. karmienia, mycia, przebierania przeradza-
ty sie w awantury. Wyrzuca na podloge positki, rzekomo
zatrute, wzywa policje, straz pozarng, opieke spoleczng
i wszelkie mozliwe stuzby interwencyjne.

Przez méj dom przechodzg niezliczone wizytacje, kon-
trole Zgdajgce wyjasnien. W czasie takich wizyt mama sta-
je sig mita, w petni przytomna, logicznie formutuje zdania,
przekonujgco mowi o swoich krzywdach doznawanych ode
mnie. To niewyobrazalny stres, dodatkowe obowigzki,
ustawiczne marnotrawstwo zywnosci, sprzqgtanie, trudy
i koszty, a przede wszystkim ogromne poczucie krzywdy.

Nie mam juz sit znosi¢ takich upokorzen i niespra-
wiedliwosci i dojrzewam do decyzji oddania jej do domu
stacjonarnej opieki, co sama dotychczas uwazatam za ab-
solutnie niedopuszczalne. Rodzina, przyjaciele potepiajg
oddawanie bliskich do domu opieki, ja sama uwazatam
dotychczas takie traktowanie za nieludzkie, ale jak pora-
dzic¢ sobie z takimi problemami? Za chwile ja sama bede
kwalifikowata sie do zaktadu psychiatrycznego i co wtedy?

W  nieodosobnionych przypadkach, jakie opisuje
w czasie spotkania z psychologiem pani Ludwika, domi-
nujacym uczuciem staje si¢ nieznosne znuzenie, zobojet-
nienie, poczucie bezradnosci i braku perspektyw.

Czynniki jednostkowe

Osoby zagrozone wypaleniem to zwlaszcza te, ktore
angazujg si¢ w prace calym sercem, neguja wlasne granice
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obciazenia, spychaja na dalszy plan osobiste potrzeby i in-
teresy, dobrowolnie i chetnie przejmuja nowe obowiazki
i zadania, stawiajg czgsto nierealne wymagania wobec wla-
snej osoby, a takze majg wysokie wymagania co do wlasnej
efektywnosci. Wypalenie zawodowe pojawia si¢ tam, gdzie
zachwiana zostaje roéwnowaga pomiedzy zuzywaniem
energii, a jej odzyskiwaniem.

Wypalenie jest reakcja naszego organizmu na dlugo-
trwaly stres zwigzany bezposrednio z wykonywang pracg.
Dolegliwo$¢ moze wplywa¢ na rézne sfery naszego funk-
cjonowania: emocjonalng, fizyczng, relacyjng z rodzing
i otoczeniem.

Symptomy wypalenia

Cho¢ nie pojawia si¢ z dnia na dzien i trudno na po-
czatku je zdiagnozowad, istnieje szereg dziatan, dzieki
ktérym mozemy skutecznie z nim walczy¢.

Oto objawy, ktére powinny zaalarmowac nas, ze dzie-
je sie co$ zlego. Po ich zaobserwowaniu postarajmy sie
odpocza¢ od pracy - skorzystajmy z urlopu wypoczyn-
kowego lub zajmijmy si¢ czym$ innym. Mozemy takze
poszuka¢ pomocy u psychologa, ktéry doradzi nam, jak
radzi¢ sobie ze stresem.

1. Chroniczne zmeczenie

Odczuwamy ciagly brak energii, sennoé¢, zmeczenie -
wystgpienie i utrzymywanie si¢ podobnych dolegliwosci po-
winno da¢ nam do mysélenia i skfoni¢ do poddania si¢ bada-
niom lekarskim.

2. Ktopoty ze snem

Silny stres doswiadczany podczas pracy moze sprawic, ze
zaczniemy mie¢ trudnosci z zasypianiem, co bedzie potego-
walo uczucie zmeczenia. Zazywanie $rodkéw nasennych to
tylko dorazne dziatanie, a nie rozwigzanie problemu.

3. Problemy z koncentracjg

Niedobor snu i stale odczuwane zmeczenie wplywa-
ja na zdolno$¢ koncentracji. Niemoznos$¢ skupienia si¢
na wykonywanych zadaniach moze §wiadczy¢ o tym, ze
potrzebny nam odpoczynek albo zasadnicza zmiana cha-
rakteru pracy.

4. Wahania nastroju

Plynne przechodzenie od stanu euforii do przygnebienia
moze obrazowac naszg kondycje psychiczng. Wplywa na nig

np. dlugotrwaly stres i niepokojaca sytuacja w firmie.
5. Negatywne emocje

Poczucie, ze nie jestesmy dos¢ dobrymi czy ofiarnymi
opiekunami, stata obecno$¢ negatywnych mysli, osamotnie-
nie - ciagle doswiadczanie takich stanow w zwigzku z praca
jest wycienczajace i nie powinno by¢ norma.

6. Cynizm wynikajgcy
z poczucia bezsensu

Chroniczne odczuwanie negatywnych emocji i brak sa-
tysfakeji z aktywnosci zawodowej czesto prowadzi do tego,
ze nie dostrzegamy celowosci swoich dzialan, przez to mo-
zemy stawac si¢ cyniczni wobec wspotpracownikéw, a nawet
podopiecznego.

7. Choroby psychosomatyczne

Bole glowy lub brzucha, ktére pojawiajg si¢ bez wyraz-
nych przyczyn, moga by¢ reakcja organizmu na dlugotrwale
doswiadczany stres.

8. Zwigkszona sktonnosc do uzywek

Wyrazny wzrost liczby wypalanych papieroséw, sieganie
po nowe uzywki, wpadanie w sidta nalogu - taka odpowiedz
na klopoty w pracy moze wskazywa¢ na wypalenie zawodo-
we.

9. Unikanie kontaktu z ludZimi

Wycofywanie si¢ z zycia spolecznego i towarzyskiego,
mimo ze dotychczas uwazalismy si¢ za osoby otwarte i kon-
taktowe, to rowniez powdd do niepokoju.

10. Utrata wiary we wlasne mozliwosci

Zmeczenie pracg moze sprawic, ze przestaniemy czerpac
rados¢ z tego, co robimy i zwatpimy w swoje kompetencje
oraz zdolnosci, nie majgc ku temu powodow.

Tych objawow nie mozna ignorowac

W radzeniu sobie z wypaleniem zawodowym pomoc-
ne jest podejscie sktadajace sie z trzech krokow:

Rozpoznaj - badz czujny, nie lekcewaz pojawiaja-
cego sie wypalenia zawodowego. Dowiedz sig, jakie one
s3 i naucz sie je rozpoznawac.

Przywro¢ rOwnowage i wprowadz dodatkowe $rodki
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zaradcze — poszukaj wsparcia, zaplanuj odpoczynek i na-
ucz sie sposobow radzenia sobie ze stresem.

Zapobiegaj prawdopodobienstwu pojawienia si¢ po-
nownego wypalenia, traktujac priorytetowo swoje zdro-
wie psychiczne i fizyczne, a tym samym buduj odpor-
nos¢ psychiczng, pomagajaca w powrocie do rownowagi
podczas do$wiadczania trudnosci w Zyciu codziennym
i zawodowym. Oto kilka rad i wskazéwek do realizacji
powyzszych zasad:

Wskazowka 1.

Osoby zmagajace sie z wypaleniem zawodowym moga
mie¢ tendencje do izolowania si¢ od najblizszych.

Nie jest to jednak dobry wyboér. Kontakt spoteczny jest
naturalnym antidotum na stres, a rozmowa z zyczliwymi dla
nas ludzmi to jeden z najlepszych sposobéw na obnizenie
napigcia emocjonalnego.

Osoba, z ktéra rozmawiasz, nie musi dawa¢ porad
oraz szukaé szybkich rozwiazan sytuacji, w ktorej sie zna-
lazte$, natomiast powinna Cie wspiera¢ i stucha¢ uwaznie
bez wyrazania osagdu. Zadbaj o to, aby na co dzien utrzy-
mywac kontakt z przyjaznymi i waznymi dla Ciebie ludzmi,
co bedzie mialo pozytywny wplyw na zapobieganie wypale-
niu zawodowemu.

Wskazowka 2.

Czas dla siebie. Praca, a nawet sama gotowos¢, czuwa-
nie nie moze wypelnia¢ calej doby. Jest czas na prace, musi
by¢ czas dla siebie.

Ile czasu w ciggu dnia jeste§ w stanie po$wigci¢ na pra-
ce? Jedli pracujesz zdalnie lub prowadzisz wlasny biznes,
zaplanuj czas na wykonywanie obowiazkéw zawodowych
i ustal, w jakich godzinach jestes dostepny.

Wyznacz granice pomiedzy pracg, a czasem wolnym. Mo-
zesz takze zrobi¢ sobie codzienng dawke przerwy od techno-
logii. Wycisz komorke, zostaw ja w samochodzie lub gtebo-
kiej szufladzie biurka.

Ustal hierarche wartosci (misji)

Zastanow sig, co jest dla Ciebie wazne i satysfakcjonujace
w wykonywanej pracy.

Jakimi wartosciami si¢ kierujesz podejmujac taki za-
kres obowigzkow?

Okaz asertywno$¢ w podejmowaniu nowych obowigz-
kow. Podsumuj czy wykorzystalas mozliwosci podzialu obo-
wigzkéw i mozliwosci chociaz czg$ciowego odcigzenia Cie
przez inne osoby lub podmioty, jak czlonkowie dalszej ro-
dziny, osrodek pomocy spolecznej, organizacje pozarzadowe
itp. Ustal proporcje miedzy asertywnoscia, czyli méwienie

NIE, a kompromisem wynikajacym z poczucia obowiazku.
Moje potrzeby osobiste, rodzinne zawodowe byly zawsze
na kovicu, a argumenty ktorymi wymuszano na mnie okre-
slone zachowania dzis wydajg mi si¢ po prostu niedorzeczne
- mo6wi Pani Maria na spotkaniu z psychologiem:
o kto sig tym zajmie jak nie ty? gdy ktos potrzebowat po-
mocy, opieki, wsparcia,
o co ludzie powiedzg? gdy moje zachowanie nie bytoby
w ich ocenie wzorcowe,
o jak ja spojrze w oczy rodzinie (sgsiadom) - gdy zako-
chatam sie i chciatam zwigza( si¢ z rozwodnikiem.

Nikt nie zastanawial si¢ wtedy, czy bede z nim szcze-
sliwa, nikt nie zainteresowal przyczynami jego rozwodu.
Najwazniejszy byl slub koscielny i opinia ludzi, ktorych
nawet dobrze nie znatam i ktérzy byli mi catkowicie obo-
jetni.

Dzis zzymam sie na siebie, Ze nie potrafilam si¢ wtedy
przeciwstawic. Powiedzie’ stanowczo NIE, co mnie obcho-
dzg jacys ludzie, gdy ceng jest moje szczescie osobiste?

Gdzie dzis sq ci ludzie, z ktorych opinig musiatam sig
ustawicznie mierzyc? Czy obchodzi ich méj los? Czy majg
poczucie winy za wyrzeczenia, jakie musiatam podejmo-
waé, aby zastuzyé na ich uznanie?

Jeszcze bardziej traumatyczne zdarzenia opowiedziala
nam Pani Barbara.

Jako 12-letnia dziewczynka, byla brutalnie molesto-
wana slownie przez ksiedza spowiednika, ktéry zadal
opowiadania o jej przygodach z chtopcami. Bardzo si¢
tego wstydzila, a kiedy zdecydowala si¢ opowiedzie¢
o tym swojej mamie, ta zapalala $wietym oburzeniem.

W owych czasach temat naduzy¢ seksualnych byt te-
matem absolutnie tabu, a osoby duchowne traktowane
byly jako doskonale, nietykalne. Ofiary byly pietnowa-
ne, a sprawcy bezkarni, bo osoby duchowne cieszyly si¢
w spolecznosci lokalnej wielkim powazaniem. Nie podle-
galy zadnej ocenie, a tym bardziej oskarzeniom.

Dziecko, co ty opowiadasz? To swigta osoba, szanowany
ksigdz, znam go od wielu lat, chyba ci sig cos przewidziato,
zmyslasz, nie wolno oczerniac takich ludzi!!!

Trauma pozostata do dzis.

Okresl wyrazne zasady i ramy dzialania

Jasno okre$]l zakres swoich kompetencji i obowigzkéw
oraz zastanow sie, ktore zadania sg naprawde istotne w Two-
jej roli.

Jesli otrzymujesz polecenie czy tez kolejny projekt, na kto-
ry nie masz przestrzeni, postaraj si¢ w asertywny sposéb od-
mowic jego realizacji lub delegowa¢ czes¢ zadan innym
uczestnikom procesu opieki (pomocy srodowiskowej, rodzi-
nie itp.). Naucz si¢ prosi¢ o pomoc, gdyz nie jest to oznaka
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stabosci, a jedynie odpowiedzialnosci. Przyjmowanie zbyt
duzej liczby obowiazkéw sprzyja powstawaniu frustracji,
odczuwaniu presji i wypalenia zawodowego.

Powiedzenie ,,nie” pozwala powiedzie¢ ,tak” innym
zobowiazaniom, ktore naprawde chcesz podjac. Perfek-
cjonizm zostaw innym.

Osoba stawiajaca sobie ekstremalnie wysoka poprzecz-
ke, dazaca do doskonalosci i dbajaca o kazdy detal, moze
sprawia¢ wrazenie idealnego pracownika.

Pojawia si¢ u niej przekonanie, ze zawsze moze byc¢ le-
piej, a nawet najdrobniejszy blad odbierany jest jako kata-
strofa. Poprzeczka okazuje si¢ nie do przeskoczenia.

Cechy perfekcjonisty niosa za sobg negatywne konse-
kwencje, takie jak ciagle uczucie presji, niezadowolenia
z siebie, odczuwanie stresu, leku, obnizonego nastroju
i wyczerpania. Wystrzegaj si¢ bezwzglednych stereotypow
i wyznaczaj sobie realistyczne cele.

Tak, jak na co dzien nie doprowadzamy do pelnego
roztadowania baterii w smartfonie, tak samo powinni-
$my regularnie tadowa¢ baterie emocjonalne i fizyczne,
nie dopuszczajac do ich calkowitego wyczerpania. Staraj
si¢ robi¢ kilka mniejszych przerw w trakcie pracy, a takze
znajdz w ciagu dnia chwile tylko dla siebie.

Zaplanuj w swoim kalendarzu czas wolny od obo-
wigzkéw zawodowych, w tym réwniez dluzszy urlop
izrob to tak, jak planujesz spotkania i projekty do realiza-
cji. Regularny odpoczynek jest bazg do efektywnego i pel-
nego satysfakcji wykonywania pracy.

Dbaj tez na co dzien o odpowiednia ilos¢ snu,
uprawiaj aktywno$¢ fizyczng i zdrowo sie odzywiaj -
troszczac si¢ o zdrowie fizyczne, wptywamy pozytywnie
na zdrowie psychiczne. Jesli dostrzegasz u siebie sympto-
my wypalenia zawodowego, postaraj si¢ zrobi¢ catkowita
przerwe od obowigzkéw zawodowych. Czas wolny wyko-
rzystaj na regeneracj¢ i naladowanie baterii.

Wskazowka 8

Czy zmiana miejsca obszaru swojej aktywnosci za-
wsze jest dobrym rozwigzaniem?

Jesli Twoje wyczerpanie spowodowane jest srodowi-
skiem pracy, w ktérym czujesz silne napigcie, przepra-
cowanie, brak mozliwo$ci rozwoju, posiadasz niejasno
sprecyzowane obowiazki, nie otrzymujesz wsparcia i od-
powiedniego wynagrodzenia za wykonang prace - wow-
czas rozwazenie zmiany moze by¢ dobrym pomystem.

Nie zawsze jednak wypalenie zawodowe jest spowo-
dowane wylacznie stresujaca praca czy zbyt duza liczba
obowigzkdow.

Jesli czynnikami wplywajacymi na Twoje wyczerpanie jest
styl zycia, w ktérym nie ma przestrzeni na odpoczynek, spo-

tkania towarzyskie czy tez odpowiednig ilo$¢ snu, a do tego
posiadasz takie cechy osobowosci, jak wysoka potrzeba kon-
troli i nieustajacy perfekcjonizm, moze okazac sie, ze w kolej-
nej pracy bedziesz doswiadcza¢ podobnych trudnosci.
Zastanow sie, co powoduje u Ciebie wypalenie i podej-
mij kroki w minimalizowaniu czynnikéw je wywotujacych.

Wskazowka 9

Niezwykle waznym czynnikiem w zapobieganiu wy-
paleniu zawodowemu jest rozwijanie roznych rél w na-
szym zyciu. Poczucie wlasnej wartosci mozemy porow-
na¢ do stolu, ktérego filarami s jego cztery nogi. Jesli
sa one zbudowane jedynie w oparciu o role bycia dobrym
pracownikiem, to do$wiadczajac trudnosci w pracy,
nie mamy innych stabilnych filaréw, aby podtrzymac
naszj samoocene.

Istotne jest zatem rozwijanie réznych rol i obszaréow
w naszym zyciu, takich jak rola dobrego przyjaciela,
partnera, troskliwego rodzica, osoby posiadajacej hobby,
lubigcej np. bieganie czy tez wedrowki z plecakiem. Jest
to pomocne takze do zachowania balansu pomiedzy zy-
ciem zawodowym i prywatnym.

Wskazowka 10

Poszukaj wsparcia, jeSli czujesz, ze samodzielnie
nie dajesz rady.

Jesli masz poczucie, ze dotychczasowe sposoby radzenia
sobie z wypaleniem zawodowym nie sa wystarczajace, nie-
pokoi Cie intensywnos¢ doswiadczanych emocji czy tez od-
mienne zachowanie tym bardziej, ze mozna to zrobi¢ takze
online. Pamietaj, ze istnieja rézne formy pomocy i nie mu-
sisz zostawac z trudno$ciami sam/-a.

Podsumowanie

Prowadzone w ostatnich latach badania nad wypale-
niem zawodowym bez zwatpienia pokazuja, ze jest to zja-
wisko wystepujace powszechnie, prowadzace do powaz-
nych konsekwencji w kazdym obszarze zycia czlowieka.

Sam fakt, Ze syndrom ten pojawia si¢ na skutek dtugo-
trwalego stresu o degradujacym dziataniu na sfere fizycz-
ng i psychiczng pokazuje jak potezne moze zebrac zniwo.

Ciagla presja na doskonalos¢, poswiecenie, rywalizacja,
ustawiczna ocena, czesto bardzo niesprawiedliwa prowadzi
do niskiej samooceny, a w konsekwencji do depresji.

Im wigkszy, poczatkowy zapal pracownika i obecnos¢
licznych czynnikéw warunkujacych wypalenie zawodo-
we — tym powazniejsze i bole$niejsze jego konsekwencje.

Zebral i opracowal Florian Kott
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