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Bo chce sie zy¢!
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Wyktady na uniwersytetach trzeciego wieku, zajecia i warsztaty rozwijajgce pasje i zainteresowania, podroze,
spotkania integracyjne — to tylko niektére z inicjatyw adresowanych do mazowieckich senioréw. A tych dziatan
jest coraz wiecej, bo i sami seniorzy chetnie biorg sprawy w swoje rece.

Swietnym tego przyktadem jest Elzbieta Demby, zaangazowana spoteczniczka i rolniczka z Pluskocina (pow. ptoriski).

— Kiedy skonczytam prace zawodowa jako dyrektor Szkoty Podstawowe] w Kadtubowie i przesztam na emeryture bardzo
brakowato mi jakiego$ dziatania. Dlatego zatoZytam Stowarzyszenie Amicus i wzietam sie do pracy. Zrealizowalismy wiele
inicjatyw, m.in. podjelismy dziatania zmierzajace do powotania Gminnej Rady Seniorow — podkresla nasza rozmowczyni.

Pani Elzbieta jest wspotorganizatorkg Mobilnej Kawiarenki Obywatelskiej, w ramach ktorej lokalne remizy strazackie na jeden wieczér
zamieniaty sie w miejsca petne Spiewu, tancow i dyskusji. W trakcie spotkan zaproszeni eksperci, przyblizali podstawy
partycypacyjnego modelu spoteczenstwa i zalet wynikajacych z aktywnosci obywatelskiej. Kazdy wieczoér konczyt sie koncertem
lokalnych muzykéw. Finatem projektu byty wizyty uczestnikdw w parlamencie oraz warszawskich organizacjach pozarzadowych.
Wtedy wyemitowano takze nakrecony przez mfodziez film o projekcie i wreczono nagrody dla najaktywniejszych senioréw
kawiarenki.

—To sg wiasnie przyktady dziatan, ktdre aktywizuja w nas to, co najlepsze, nasze mocne strony, zalety i tacza rézne grupy
spoteczne, by potrafity tworzy¢ lokalng wspdlnote — uwaza spoteczniczka.

Na przestrzeni 12 lat dziatalnosci stowarzyszenie pozyskato ponad 1,5 min zt dofinansowan, w tym takze od samorzadu wojewddztwa.
A z ktérych dziatan jest najbardziej dumna?
— Wazne sg dla mnie zaréwno programy ekologiczne, jak i zwigzane z integracjg miedzypokoleniowg — podkresla.

Jednym z jej ulubionych projektéw byty warsztaty filmowe organizowane dla mtodziezy z Dzierzazni, w ramach ktérych nastolatkowie
uczyli sie pisania scenariuszy, przeprowadzania wywiaddw czy nagrywania rozmoéw z gos¢mi.



— Najbardziej mnie wzrusza i inspiruje fakt, Ze moge tworzy¢ przestrzen, ktéra taczy pokolenia. Seniorzy dzielg sie
doswiadczeniami, historiami, lokalnymi zwyczajami i dajg przyktad mtodemu pokoleniu. A nasza mfodziez sprawia, ze
0soby starsze sg bardziej otwarte, chetniej sie usmiechajg i wychodza poza wiasne, wewnetrzne ograniczenia — méwi pani
Elzbieta.

Jej szczegolna inspiracja jest rodzina, cérka i wnuki.

— Dzieki temu, Ze jestem mobilng babcig widze jak zyja mtodzi, z czym sie mierza i jak my mozemy im pomaéc i
zainspirowac do dziatania — zauwaza.

A moze do rady?

Duze pole do dziatania dla 0s6b lubigcych prace spoteczng daja Rady Senioréw. Funkcjonuja one juz w wielu miastach i gminach. W
grudniu ubr. rozpoczeta prace Rada Seniorow Wojewddztwa Mazowieckiego

Jej zadaniem jest reprezentowanie intereséw senioréw, wspieranie inicjatyw i projektéw do
nich skierowanych, a takze dziatalno$¢ na rzecz poprawy jakosci zycia oséb starszych.1

To dobry kierunek — podkreslajg sami zainteresowani, ale tez zaznaczaja, ze w wielu miejscowosciach jeszcze takich rad nie ma.

— Na Mazowszu niestety nie wszedzie sg jeszcze rady seniordw. Wynika to nie tyle z niecheci lub nieswiadomosci
mieszkancow, ile z niecheci niektérych samorzaddw do powotywania takich rad. A warto je tworzy¢ dla obopdlnych
korzysci. Dla 0séb starszych dziatalnos¢ w takiej radzie, to wigczenie w zycie spoteczne i mozliwos¢ wptywu na realizacje
waznych dla nich projektow. Zyskuje tez samorzad, ktéry tworzy rade, bo seniorzy majg ogromny potencjat, ktéry moznai
warto wykorzysta¢ — dodaje Tadeusz Lempkowski przewodniczacy Rady Senioréw Wojewodztwa Mazowieckiego.

Warto dodac, ze na Mazowszu dziata juz ponad 60 gminnych rad senioréw, a kolejne s3 w trakcie tworzenia.

Marszatek Adam Struzik przypomina, ze utworzenie wojewddzkiej rady senioréw jest odpowiedzig na rosnace potrzeby os6b
starszych, ktérych w naszym spoteczenstwie z roku na rok przybywa.

— Seniorzy maja wielki potencjat, ktdry nalezy wykorzystywac. Wspdtpracujac z wtadzami lokalnymi, organizacjami
pozarzadowymi, maja realny wptyw na polityke spoteczng dotyczacg bezposrednio senioréw — uwaza marszatek.

Sg tez inne propozycje dla seniordw z Mazowsza. Z myslg o osobach starszych realizowane sg takie projekty jak m.in.: ,Pakiety
edukacyjne dla mazowieckich seniorow”, ,\Wiosna w jesieni zycia”, czy ,Senior Obywatel Radny — Mazowiecki Inkubator Rad Senioréw
2020" — wszystkie finansowane z budzetu Samorzadu Wojewddztwa Mazowieckiego. To projekty aktywizujace, czy wiaczajace w zycie
spoteczne, ale takze pozwalajace zdoby¢ nowe umiejetnosci lub umozliwiajace wziecie udziatu w zajeciach edukacyjnych
prowadzonych przez ekspertéw z regionu

Na stronie Mazowieckiego Centrum Polityki Spotecznej (mcps.com.pl) dostepna jest

interaktywna mapa, na ktérej osoby starsze moga znalez¢ m.in. informacje o tym, gdzie szukac
zajec dla siebie, w jakich aktywnosciach mogag wzig¢ udziat, ktére miejsca sg im przyjazne.2

. Seniorzy beda tez mie¢ nowy dom opieki. Powstaje on na warszawskiej Biatotece, dzieki wsparciu samorzadu Mazowsza, ktéry
przyznat4 min zt na ten cel.

100 projektéw

Flagowym programem wspierajagcym mazowieckich senioréw jest ,Mazowsze dla seniorow”. W ubiegtym roku, dzieki 2,4 min zt z
budzetu wojewddztwa, udato sie zrealizowac blisko 100 projektéw na Mazowszu.

Pomimo szerokiej oferty aktywizujacej senioréw wielu boryka sie z samotnoscig. Wedtug badania zrealizowanego na zlecenie
Stowarzyszenia mali bracia Ubogich w 2040 r. co trzecia osoba w Polsce bedzie miata 60 lat lub wiecej. Jednak juz dzis wérdd osob



powyzej 80. 1.z az trzy na dziesie¢ wskazuje, ze doskwiera im samotnos¢, a jedna na dziesie¢ 0séb czuje sie samotng zawsze lub
bardzo czesto.

Takie osoby wielokrotnie czesciej widza zarbwno swoje zycie, jak i otaczajacy ich $wiat w ciemnych barwach. Za tym idzie brak
potrzeby i checi do dbania o siebie i swoje otoczenie, poczucie beznadziei i bycia osobg zbedng dla wszystkich dookota.

Mazowsze ma dos¢ mocno sfeminizowang grupe senioréw. Jak podaje Urzad Statystyczny w Warszawie starszych kobiet jest
zdecydowanie wiecej niz mezczyzn, a sposrod 1 miliona 350 tysiecy mieszkaricdw naszego wojewddztwa w wieku 60+ kobiety
stanowig az 59 proc. Mocnym atutem mazowieckich seniordw jest z pewnoscig ich aktywnos¢ kulturalna, gdyz 35% cztonkdw kot,
klubdw czy sekgji tematycznych oraz 21% grup artystycznych to wiasnie osoby powyzej 60. r.z. Seniorzy stanowig pod tym wzgledem
grupe liczniejsza od swoich wnukéw: na 100 dzieci w wieku do 14.r.z. przypada 113 0s6b w wieku 65 lat i wiecej.

Artystycznie i z pasjq

Seniorom muzyka w duszy gra. Niezaleznie od tego czy jest to zespot muzyczny, chér parafialny, muzyka klubowa czy grupy teatralne.
Kazda forma ekspresji artystycznej jest dobra i kazda z nich dodaje radosci z tworzenia czegos pieknego, kontaktu z drugim
cztowiekiem i spetnienia z powodu samorealizacji. Jednym z takich miejsc jest Chér Surma, dziatajacy od ponad 100 lat pod opieka
Miejskich Zaktaddéw Autobusowych Sp. z 0.0. w Warszawie, powotany juz w 1921 r. Zaczynat jako Chér Meski Warszawskich
Tramwajarzy, ztozony z pracownikdw przedsiebiorstwa i dziatat aktywnie takze w trakcie Il wojny $wiatowej. Jego powojenna
aktywnos¢ to okoto 2,5 tys. koncertow, szereg wyrdznien, jak rowniez liczne wyjazdy za granice. Grupa ma w swoim repertuarze
muzyke sakralng, ludowa, patriotyczng, fragmenty kompozycji operowych, operetkowych, kantatowych i oratoryjnych, a takze piesni
kompozytoréw polskich i mistrzow $wiatowego formatu. Chér prowadza Klaudiusz Bieriko oraz Agnieszka Drazczyk.

— Serdecznie zapraszamy senioréw do $piewania w naszym chorze — zachecajg dyrygenci.

Swoje pasje rozwija Wirginia Szmyt, najstarsza didzejka w Polsce, znana jako DJ Vika. Jest dziataczka spoteczng, kobieta ktéra przez
lata pracowata nie tylko z dzie¢mi z niepetnosprawnoséciami, ale takze jako pedagog z trudng mtodzieza. Organizowata Parady
Senioréw oraz Dancingi Miedzypokoleniowe. Pani Wirginia pokazuje, ze niemozliwe nie istnieje, a ograniczenia sg tylko w naszej
wyobraZni. Jak powtarza, wiek to tylko liczba, a ona sama nie zamierza spedzi¢ starosci, siedzac jak ,pelargonia w oknie”. Udowadnia,
ze wiek nie gra roli w realizacji marzen. Niedawno zostata bohaterka filmu dokumentalnego Agnieszki Zwiefki. Film powstat ze
srodkow Mazowieckiego i Warszawskiego Funduszu Filmowego (finansowanego ze $rodkéw samorzadu Mazowsza) oraz
Mazowieckiego Instytutu Kultury (instytucja samorzadu wojewodztwa), a gtéwna bohaterka méwi o nim, ze to ,hotd dla starosci”.

Na uniwersytet? O tak!

Wsrod senioréw z Mazowsza popularne sg Uniwersytety Trzeciego Wieku (UTW). W Kozienicach UTW dziata od 2008 r. w ramach
Kozienickiego Domu Kultury im. Bogustawa Klimczuka.

— Uniwersytet cieszy sie ogromnym zainteresowaniem. Aktualnie jestesmy w trakcie jego 16. edydji, ktora juz okazata sie
rekordowa. Na liscie aktywnych stuchaczy mamy az 626 oséb! To fenomenalny wynik — moéwi Elwira Koztowska,
dyrektorka Kozienickiego Domu Kultury.

— Uniwersytet to nie tylko nauka, ale takze poszerzanie swoich horyzontéw, zdobywanie nowych przyjazni, podréze i
relacje, ktére sprawiaja, ze kazde kolejne zajecia sq jak spotkanie w gronie najblizszych — dodaje Alicja Czerska, studentka
kozienickiego UTW.

Dariusz Szewc, przewodniczacy Rady Stuchaczy UTW w Kozienicach zauwaza:
— Udato nam sie przyciagnac wiele osob, ktore zapragnety by¢ z nami doceniajac naszg aktywnosc. To jest piekne, bo nie

ma nic lepszego, niz grupa ludzi, ktérzy pragna po prostu byc ze soba. Nie sposéb sie z tym nie zgodzic. | jak widac, czas
spedzony na emeryturze wcale nie musi by¢ nudny.



Ubdstwo wsrod seniorow

Seniorzy ubozejg najbardziej. Oznacza to, Ze na granicy minimum egzystencji zyje w naszym kraju okofo 300 tys. oséb starszych!
Dodatkowo z badania ,Samotnos¢ wsrod oséb 80 plus” ptynie smutny wniosek: zaledwie 6% respondentéw deklarujgcych
osamotnienie korzysta z klubéw seniora. Osoby samotne borykaja sie z:

® problemami zdrowotnymi (92 %),
® izo0lacja (62%),

® poczuciem bycia niepotrzebnym (41%).

AZ 3 na 4 osoby osamotnienie probuje zastapic¢ ogladaniem telewizji.

Odosobnieni

50% seniordw i seniorek mieszka samotnie

30% z nich odczuwa samotnosc¢

30% z nich nie wychodzi na spotkania towarzyskie
20% z nich nie ma z kim spedzac wolnego czasu

10% z nich nie ma w otoczeniu zadnej osoby, z ktérg mogliby porozmawiac

Badanie zrealizowane na zlecenie Stowarzyszenia mali bracia Ubogich przeprowadzone na
osobach powyzej 80 r.z.3

Aktywnos¢ osdb starszych

76% nie podejmuje aktywnosci fizycznej

54% nie ¢wiczy z powodu choroby

50% z ¢wiczacych senioréw wybiera spacer

41% z uprawiajacych sport wybiera jazde na rowerze

20% aktywnych senioréw za najciekawsze uznaje gimnastyke lub fitness

‘Badanie MultiSport Index 2023 dotyczace aktywnosci fizycznej Polek i Polakéw4 H .

Samotnos¢ a zdrowie

Badania przeprowadzone przez Rush Institute for Healthy Aging potwierdzity, ze samotnos¢ jest jednym z czynnikdw ryzyka
pogorszenia funkcji poznawczych cztowieka

Wiecej na: Rush Institute for Healthy Aging, www.riha.rush.edu dostep: 17.01.2024 r.S“.V\/ed’fug

badan prowadzonych w Stanach Zjednoczonych samotnosc i izolacja spoteczna maja dla naszego zdrowia taki sam efekt jak
wypalanie 15 papieroséw dziennie.

Elzbieta Lanc, cztonek zarzagdu wojewddztwa (klub radnych KO)



Inicjatywa samorzadu wojewddztwa ,Mazowsze dla senioréw” ma duzg wartos¢ spoteczng. Wiasnie dlatego w 2023 .
przeznaczylismy ponad milion ztotych z budzetu wojewddztwa na rzecz gminnych rad senioralnych, ktére spetniajg nie
tylko funkcje aktywizujace, ale takze wigczajgce. Tworzac autorskie programy, nie zapominamy réwniez o seniorach, ktorzy

chetnie zmieniaja swoje otoczenie na lepsze.

Dr hab. Olgierd Annusewicz politolog, Uniwersytet Warszawski

Seniorzy sg jedng z najbardziej zaangazowanych grup spotecznych. Aktywnie uczestnicza w wyborach i czesto stanowig
solidny segment oséb dziatajgcych w partiach politycznych i organizacjach pozarzadowych. Korzystanie ze swoich praw
wyborczych to jednak nie wszystko — seniorzy czesto biorg na swoje barki podtrzymywanie wartosci, tj. praworzagdnos¢,
wolno$¢ medidw czy ochrone swobdd obywatelskich. Duza czes¢ z nich pozostaje takze dtuzej na rynku pracy.

Proby chéru Surma odbywaia sie przy ul. Ostrobramskiej 38 w Warszawie (wtorki i czwartki w godz. 17.00-19.00) — informuje dyrygent

Klaudiusz Bienko.
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Elzbieta Lanc, cztonek zarzadu wojewodztwa (klub radnych KO).
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Dr hab. Olgierd Annusewicz politolog, Uniwersytet Warszawski
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Elzbieta Demby, podobnie jak coraz wieksza liczba senioréw, chetnie wybiera nordic walking.

Dariusz Ossowski

Rada Senioréw Wojewddztwa Mazowieckiego z L udwikiem Rakowskim, przewodniczacym sejmiku, Krzysztofem Strzatkowskim

przewodniczacym Komisji Zdrowia i Kultury Fizycznej (obaj z klubu KO) oraz Aleksandrem Kornatowskim, dyrektorem Mazowieckiego

Centrum Polityki Spotecznej i Mariuszem Budziszewskim, zastepca dyrektora.
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Kozieniccy studenci UTW chetnie udzielajg sie rowniez w grupie teatralnej, a owocamiich pracy sa sztuki prezentowane szerokiej

publicznosci.

KOZIENICKI DOM KULTURY

Patrzac na naszych senioréw nie widzimy staruszkdw, a ludzi o duzej aktywnosci, czesto jako tych ktorzy nie boja sie spetnia¢ marzen i

wyznawac zasade carpe diem, tak jak DJ Vika.
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Dariusz Ossowski
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Informacje opublikowane przed 1 stycznia 2021 r. dostepne sg na stronie archiwum.mazovia.pl




