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Nie starzeje sie ten, kto nie ma na to czasu
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pierwszy Prezydent Rzeczypospolitej Polskiej

Autor: fot. Muzeum
Niepodlegtosci w Warszawie

— Staros¢ nie musi oznaczac biernosci, choroby czy samotnosci — mdwi stoteczna seniorka. Jak spozytkowac

energie i wykorzysta¢ swoj czas?

Statystycznie co pigty mieszkaniec Mazowsza ma 65+. To liczna grupa, ktéra z racji wieku wymaga réznego typu wsparcia. Czes¢ z
nich ze wzgledu na stan zdrowia potrzebuje przede wszystkim dobrej, kompleksowej opieki, ale duza rzesza starszych pragnie
aktywizacji, by moc po ukonczeniu pracy zawodowej spozytkowac energie na co$, co da im rados¢ z codziennosci.

Kazdy moze. Tylko trzeba sprébowac!

Zakonczenie aktywnosci zawodowej oznacza sporg pule wolnego czasu. Mozna go wykorzystac na aktywnos¢ kulturalna.

— W tej sferze duzg role do odegrania majg lokalni animatorzy kultury, ktérzy poprzez kreatywne inicjatywy niejako
,WycCiggaja” z domu i pomagaja znalez¢ swojg aktywnos¢. Obserwuje to podczas moich podrézy muzycznych po Polsce,
kiedy poznaje takie osoby, ktére zaczynajg mie¢ nowe pasje, nagle np. chcg $piewac, by¢ w grupie innych ludzi — zaznacza
dr hab. Alicja Wegorzewska-Whiskerd, dyrektor Warszawskiej Opery Kameralnej, trenerka programu telewizyjnej dwojki
,The Voice Senior”. — Sadze, ze w wielu rodzi sie ponownie rado$¢ zycia, bycia potrzebnym. A gdy w tym jest muzyka, to ja
tylko moge przyklasnac.

Podkresla, Zze seniorzy to ciggle rozrastajaca sie grupa i wielki potencjat pomystéw.

— Trzeba tylko je przemieni¢ w cele i marzenia, zgasi¢ obawy i dac¢ impuls, aby sie zaczety urzeczywistniac. Jak powiedziat
Richard Wilkins, ikona australijskiej telewizji, ale réwniez artysta: ,Cuda zaczynaja sie dzia¢, kiedy poswiecasz tyle samo
energii swoim marzeniom, ile swoim lekom " — ttumaczy artystka.

Zaznacza tez, ze format typu talent show, jak , The Voice Senior” moze w wielu przetamac obawy i zmobilizowac¢ do wyjscia ,do
ludzi".



— Program kazdg minuta wrecz ,krzyczy”: Ty tez tak mozesz! Sprébuj! | ten uspiony wulkan jest o krok od erupcji: wigorem,
wolg obcowania z innymi, radoscia — ttumaczy jurorka. Dodaje tez, Ze lokalnie w klubach powstajg klony tej formy spotkan.
— Sa trenerzy i zespoty, a potem koncert, podczas ktérego publicznos¢ wybiera laureatdw. | tak telewizyjny program staje
sie ziarnem, ktére pada na podatny grunt i kietkuje, by wydac plon.

Alicja Wegorzewska-Whiskerd zwraca uwage, ze wielu senioréw $piewa w chérach lub klubach seniora, co sprzyja integracji.
Twierdzi, ze warto sprébowac, bo moze sie okaza¢, ze to aktywnos¢, na ktorg czekali cate zycie.

Wyspiewane endorfiny

Jednym z uczestnikow i finalistéw ,The Voice Senior” byt James Brierley. Anglik z pochodzenia, Mazowszanin z wyboru, ktéry
udowadnia, ze nigdy nie jest za p6dzno na zrealizowanie swoich ambicji czy marzen.

— Koncertowanie i spotkania z ludZzmi podzielajagcymi moje zainteresowania to dla mnie zycie — podkresla.
Jego pasja, jak méwi, ma same plusy.
— Muzyka poprawia nastrdj, uspokaja mnie, a nauka tekstow piosenek pozwala ¢wiczy¢ umyst — thumaczy artysta.
W jego duszy od dawna gra blues, jazz i rock.
— Pierwszg gitare kupitem wraz z kolega w wieku 17 lat. Tak to sie zaczeto i trwa do dzisiaj — opowiada James Brierley.

Mieszka w Sochocinie koto Ptofiska. | nie ma czasu na nude. 79-letni wokalista muzykuje ze swoim autorskim bandem — James B and
Friends. Wspottworzy takze zespdt Curly Cale, ktory w ub. roku wydat ptyte ,Light In The Darkness”. Uczy tez jezyka angielskiego.
Podkresla, ze udziat w muzycznym programie to szansa dla senioréw na zrealizowanie swoich ambicji czy marzen, po ktére warto
siegac, niezaleznie od wieku.

Wiek to tylko metryka

W dzisiejszych czasach przekroczenie szes¢dziesiatki nie 0znacza automatycznie starosci i biernosci. Seniorzy méwig, jak wazne jest dla
nich poczucie bycia potrzebnym. Chca sie rozwijac i realizowac, a to zapewnia im m.in. przynaleznos¢ do grupy spofecznej. Wptywa to
na ich lepsze samopoczucie i mentalnie ich odmtadza.

— Nie mozna zamykac sie w czterech $cianach ze swoimi problemami. Warto znalez¢ dopasowang dla siebie aktywnos,
zapisac sie na zajecia zwigzane np. ze sportem czy sztuka, albo kulinarne. Kto co lubi, wazne, by spotkac sie z ludzmi i nie
rezygnowac z realizacji swoich pasji, a czasami mozna odnalez¢ tez nowe — mowi usmiechnieta warszawianka Halina,
stuchaczka Uniwersytetu Trzeciego Wieku, fanka zajec¢ z jogi, popularyzatorka aktywnego starzenia sie.

Gotowi na nowe wyzwania

Petna pasji i zaangazowania Teresa Kotakowska — inicjatorka i koordynatorka Akademii Seniora dziatajacej przy Muzeum
Niepodlegtosci w Warszawie, pisarka i dziennikarka — z energig opowiada o tym, ze dla niej przekroczenie ,magicznej” sze$¢dziesigtki
to nie byt koniec swiata.

— Nie jest tak, ze po przejéciu na emeryture stajemy sie nieprzydatni spotecznie. Dojrzali ludzie aktywnie realizujg swoje
pasje, spetniajg marzenia, zdobywajg nowe umiejetnosci, dbajg o wyglad, nie boja sie podejmowac nowych wyzwan —

podkresla. — Jestem seniorkg i $wietnie sie z tym czuje.

Jak podkresla Pani Teresa, nasze spoteczeristwo wciaz ulega obiegowym opiniom, postrzegajac osoby starsze jako nieporadne i mato
otwarte.

— Mysle, ze swietnie radzimy sobie z komputerem, mediami spotecznosciowymi. Realizujemy pasje, dziatamy na rzecz



innych — opowiada seniorka.

Pani Teresa przekonuije, ze niezaleznie od wieku mozna sie rozwija¢, doskonali¢ swoje umiejetnosci, poznawac nowych ludzi i
aktywnie spedzac czas wolny. Radzi, by interesowac sie tym, co dzieje sie w miescie, dzielnicy, pobliskim domu kultury.

— Jest wiele placéwek, ktére oferujg zajecia dedykowane seniorom. Warto poszerza¢ horyzonty, wyjs¢ z domu, do ludzi,

zapomniec¢ o0 nudzie, samotnosci i czasami ztym samopoczuciu.

Nuda? To nie dla mnie!

Teresa Kotakowska, pomystodawczyni Akademii Seniora, ktéra liczy 80 stuchaczy (a lista rezerwowa peka w szwach!) obala mit
pokutujacy w spoteczenstwie, Ze staros¢ jest utozsamiana z czyms nudnym.

— Prowadzimy réznorodne zajecia na wysokim poziomie — warsztaty, spotkania, seminaria, wyktady z zacnym gronem
wyktadowcow. Organizujemy wycieczki, chodzimy do teatru, na wystawy. Po wykfadach stuchacze dyskutujg, dopytuja,
dzielg sie swoim zdaniem. Pandemia zmienita chwilowo warunki i okolicznosci dziatalnosci akademii. — Wiaczylismy sie
np. w akcje szycia maseczek. Nikt przeciez nie powiedziat, ze zaangazowanie w dziatalno$¢ prospoteczna jest
zarezerwowane tylko dla mtodych — podkresla pani Teresa.

| ta praca zostata zauwazona i doceniona. Akademia ma na swoim koncie zwyciestwo w X edycji Mazowieckich Barw Wolontariatu w
kategorii Wolontariat Seniorow.

Stuchaczki Uniwersytetu Trzeciego Wieku chetnie uczestniczyty w zajeciach ruchowo-tanecznych Fit Mozart w Ogrodzie Saskim w

Warszawie zorganizowanych w ramach 30. Festiwalu Mozartowskiego WOK

fot. Jarostaw Budzyniski




James Brierley, wokalista, qitarzysta, piosenkarz i autor tekstéw. Razem z Maciejem Pruchniewiczem, gitarzysta i producentem muzyczn

tworzy duet wokalno-gitarowy Curly Cale.

fot. arch. prywatne

Grupa mazowieckich seniordw po spektaklu Kwartet” w Basenie Artystycznym Warszawskiej Opery Kameralnej miata okazje spotkac sie

artystami.

fot. Warszawska Opera Kameralna

Teresa Kotakowska, inicjatorska i koordynatorka Akademii Seniora w Muzeum Niepodlegtosci w Warszawie zaraza energia i pasia dziatar

Pod swoimi skrzydfami ma obecnie 80 studentdw.

fot. Muzeum Niepodlegtosci w Warszawie




Spotkania Wolnej Sceny Literackiej w Teatrze Polskim to cykl spotkant miedzypokoleniowych, w ktorych aktywnie uczestniczg seniorz

doskonalgc warsztat literacki w praktyce. Sezon tworczych poszukiwar kazdego roku zamyka pokaz pracy warsztatowej.

fot. Marcin Koscielny

Opera w terenie. Warszawska Opera Kameralna od czerwca do grudnia ub.r. zrealizowata projekt ,OPEROBUS” finansowany ze Srodkow

wojewddztwa marszatkowskiego. Ponad 30 grup spoza Warszawy miato mozliwos$¢ obejrzenia spektakli operowych wystawianych na

deskach Teatru Warszawskiej Opery Kameralnej. Seniorzy aktywnie wzieli w nim udziat

fot. Warszawska Opera Kameralna

Jak zaznacza Elzbieta Lanc, cztonek zarzadu wojewddztwa w tym roku samorzad Mazowsza na autorski program Mazowsze dla seniord
przeznaczyt 1,2 min zt

fot. UMWM



Przewodniczacy Seimiku Wojewddztwa Mazowieckiego Ludwik Rakowski podkresla, ze to z mysla o seniorach Sejmik Wojewddztwa

Mazowieckiego uruchomit program wsparcia finansoweqo inicjatyw rad senioréw

fot. UMWM

Piotr Kandyba, przewodniczacy sejmikowej Komisji Polityki Spotecznej i Prorodzinnej

fot. UMWM
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