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Wrzesien

., Kiedy wrzesien, to juz jesien, wtedy jablek pelna kieszen” — to jedno
z ludowych porzekadet dos¢ trafnie charakteryzujacych ten czas. Powoli 1
niepostrzezenie zmieniamy por¢ roku i w mysl drugiego przystowia o
tresci: ,,Chodzi wrzesien po wrzosie i zbiera grzyby po rosie, a gdy rosa
juz zginie, to rwie orzechy w leszczynie” rozpoczynamy grzybobranie,
zb16r owocOw 1 plodow rolnych, ktoérych uprawe tak mocno utrudnialty nam
tegoroczne opady, ulewy 1 wylewy wielu rzek.

To w ten czas zaczynajg kwitng¢ wrzosy, od ktorych miesigc
wywodzi swg nazwe, to w te dni Rodacy rozmitowani w historii naszego
Narodu bedg wspominac¢ wojne obronng z 1939 r., ostatnie dni walki
Powstania Warszawskiego, czy sowieckq agresje z 17. IX. tegoz roku oraz
przypominac sobie miejsca z biatymi brzozowymi krzyzami stawianymi na
mogitach poleglych Zotnierzy, ktorzy oddali swe Zzycie w obronie
Najjasniejszej Rzeczpospolitej, a ktorych groby mozna spotkac¢ we
wszystkich zakqgtkach naszego regionu.

Wrzesien, to dziewiagty miesigc w roku 1 — wedle uzywanego w
Polsce kalendarza gregorianskiego - ma 30 dni. W/g Aleksandra
Briicknera - historyka literatury 1 kultury polskiej - nazwa miesigca
pochodzi od kwitngcych w ten czas wrzoséw. Dawniej uzywano réwniez



nazwy pajecznik — od unoszacego si¢ babiego lata, czyli nici przgdnej
okreslanej tym mianem, a zwykle wytwarzanej przez mtode pajaki obu pici,
na ktorych to ,nitkach” biernie rozprzestrzeniajac si¢ pokonujg znaczne
odlegtosci.

Lacinska nazwa September (w/g kalendarza rzymskiego byt to siédmy
miesigc w roku) zostala zapozyczona przez wigkszos¢ jezykow europejskich.

Przystowia ludowe na te dni, to:

Sw. Regina (7. 09. ) — galezie ugina

Skoro wrzesien, to juz jesien.

Jaki pierwszy wrzesien — taka bedzie jesien.

Siedzi pajgk na grzedzie i babie lato przedzie.

Pogoda na sw. Nikodema ( 15. 09. ) cztery niedziele deszczu nie ma
Wrzesien chodzi po rosie, zbiera grzyby we wrzosie.

Wrzesniem Zaba si¢ raduje, bo juz bociek odlatuje.

W te dni bedziemy wspominac:
1 wrzesnia 1939 r. - napascig hitlerowskich Niemiec na Polske

rozpoczeta si¢ II wojna Swiatowa

2 wrzesnia 1883 r. — urodzit si¢ Rudolf Stefan Weigl — polski
zoolog, mikrobiolog 1 pedagog, tworca pierwszej skutecznej szczepionki
przeciw tyfusowi plamistemu. W czasie Il wojny $§wiatowej we Lwowie
prowadzit Instytut Badan nad Tyfusem Plamistym 1 Wirusami, dzigki
czemu uratowal — jak si¢ ocenia — okoto 5 tys. osob (zm. 1957 r.).

2 wrzesnia 1762 r. urodzit si¢ Augustyn Felicjan Glinski — to od
jego nazwiska prawdopodobnie pochodzi okreslenie policjanta — ,,glina”
(zm. 1825 r.).

3 wrzesnia 1783 r. — Anglia, Francja i Hiszpania podpisaly w
Wersalu traktat pokojowy, na mocy ktorego uznano niepodlegtosé
Stanow Zjednoczonych Ameryki Polnocnej. Tym samym zakonczyta si¢
trwajaca od 1775 r. amerykanska wojna o niepodlegtos¢, w ktorej m.in.
wstawili si¢ Tadeusz Kosciuszko 1 Kazimierz Pulaski.




4 wrzesnia 1933 r. — w Chicago polscy piloci Franciszek Hynek 1
Zbigniew Burzynski na balonie ,,Kosciuszko” zdobyli pierwsze miejsce w
Miedzynarodowych Zawodach Balono6w Wolnych o Puchar Gordona
Bennetta.

5 wrzesnia 1993 r. — zmarl Julian Siemionow — pisarz rosyjski,
ktoremu stawe przyniost cykl 12 powiesci o radzieckim tajnym agencie
Stirlitzu dziatajacym w Glownym Urzedzie Bezpieczenstwa Rzeszy. Na
podstawie jednej z nich powstat serial ,, Siedemnascie mgnien wiosny” (ur.
1931 r.).

6 wrzesnia 1943 r. — urodzit si¢ Roger Waters — brytyjski muzyk
rokowy, gitarzysta, kompozytor 1 autor tekstow. Najwiekszg stawe zdobyt
jak o wspotzatozyciel i lider grupy ,,Pink Floyd”.

7 wrzesnia 1812 r. wojska napoleonskie pokonaty Rosjan w bitwie
pod Borodino.

8 wrzesnia — to Miedzynarodowy Dzien Walki z Analfabetyzmem
ustanowiony w 1965 r. przez UNESCO; obchodzony od 1966 r.

8 wrzesnia - Narodzenie NMP — Matki Boskiej Siewnej
Tego dnia wierni obrzgdku rzymskokatolickiego czczg Narodzenie NMP

inaczej okreslane mianem Matki Boskiej Siewnej. W tym dniu rolnicy w
swigtyniach ~ swiecq tegoroczny material siewny, ktorego uzyjq do
jesiennych zasiewow. Jest to jedno z najwazniejszych swigt agrarnych
obchodzonych w naszym kregu kulturowym.

8 wrzesnia 1968 r. przemyslanin — z urodzenia lwowianin -Ryszard
Siwiec dokonat aktu samospalenia w protescie przeciw interwencji wojsk
Uktadu Warszawskiego w Czechostowacji. Stalo si¢ to na Stadionie
Dziesigciolecia w Warszawie podczas uroczystosci dozynkowych wsrod
100 tysiecy widzow w obecnosci szefow partit 1 dyplomatow.
Desperackiego aktu dokonal po to, , 4by nie zginela prawda,
czlowieczenstwo, wolnos¢”. Formg swojej Smierci uznat ,,za mniejsze zlo,
niz Smierc¢ milionow”.

9 wrzesnia 1923 r. — ukazat si¢ pierwszy numer tygodnika ,,Gosé
niedzielny”

10 wrze$nia — Swiatowy Dzien Zapobiegania Samobéjstwom



10 wrzesnia 1972 r. na Igrzyskach Olimpijskich w Monachium
polscy pilkarze trenowani przez Kazimierza Gorskiego zdobyli zloty
medal olimpijski — jedyny w historii polskiego futbolu.

11 wrzesnia 1973 r. — w wyniku zamachu stanu general Augusto
Pinochet przejal wladz¢ w Chile. W trakcie przewrotu samobojstwo
popehnil prezydent kraju Salwador Allende.

12 wrze$nia 1683 r. — to poczatek zwycigskiej bitwy wojsk polskich,
niemieckich 1 austriackich przybylych pod dowddztwem krola Jana IIT
Sobieskiego na odsiecz oblezonemu przez armi¢ turecka Wiedniowi - tzw.
Viktoria Wiedenska.

13 wrzesnia 1883 r. — urodzit si¢ August Zalewski — dyplomata,
polityk, w latach 1947 — 1972 prezydent RP na uchodzctwie (zm. 1972 r.).

14 wrze$nia 1903 r. — urodzita sic Maria Zabczynska — aktorka
teatralna 1 filmowa; tworczyni Teatru Polskiego Radia dla Dzieci. Przez
ponad 20 lat wystgpowata w powiesci radiowe;j »W
Jezioranach” (zm. 1981 r.).

16 wrzesnia 1583 r. — zmarla Katarzyna Jagiellonka — corka krola
Zygmunta [ Starego 1 Bony, zona krola szwedzkiego Jana III Wazy,
oredowniczka spraw polskich w Szwecji (ur. 1526 r.).

17 wrzesnia 1939 r. — sowiecka agresja na Polske. Byt to ,,néz w
plecy” dla panstwa zaangazowanego w wojne juz z jednym agresorem.

17 wrzesnia 1993 r. — po 54 latach - ostatni zZotnierze Potnocnej

Grupy Wojsk Armii Czerwonej opuscili Polske.
18 wrzesnia 1933 r. — urodzit si¢ Jerzy Polomski — jeden z

najpopularniejszych piosenkarzy lat 60 - tych 1 70 - tych.

19 wrzesnia 1783 r. — w Wersalu mial miejsce pierwszy ,,zalogowy”
lot balonem na ogrzane powietrze skonstruowanym przez braci
Montgolfier. Na poktadzie znalazty si¢: baran, kogut i kaczka.

20 wrzesnia 1943 r. — z niemieckiego obozu jenieckiego Oflag VI B
Dossel  (w Nadrenii Pétnocna-Westfalia - zachodni obszar Niemiec) uciekto 47
polskich oficeréw 1 zomhierzy. 37 z nich =zostalo schwytanych 1
rozstrzelanych w Buchenwaldzie lub Dortmundzie.



21 wrze$nia — to Swiatowy Dzien Walki z Choroba Alzheimera
obchodzony od 1994 r.

22 wrzesnia — to Europejski Dzien Bez Samochodu

22 wrzesnia 1953 r. — urodzit si¢ Tomasz Wajtowicz — siatkarz,
zloty medalista mistrzostw Swiata z 1974 r. 1 igrzysk olimpijskich w 1976
I.

22 wrzesnia — o godz. 22* poczatek astronomicznej jesieni

23 wrzesnia 1913 r. — francuski pilot Roland Garros dokonat
pierwszego przelotu nad Morzem Srédziemnym.

24 wrzesnia 1943 r. — oddziat AK pod dowddztwem Tadeusza
Sztumberka — Rychtera ,,Zegoty” uwolnil z niemieckiego wiezienia w
Bitgoraju 72 osoby — m.in. prawnika Ludwika Ehrlicha.

25 wrzesnia 1953 r. — wladze PRL uwigzily prymasa Stefana
Wyszynskiego — przebywal w réznych miejscach odosobnienia, m.in. w
Rywaldzie 1 Komanczy. Byt przetrzymywany do 26. X. 1956 1.

26 wrzesnia 1983 r. — w podmoskiewskim centrum wczesnego
ostrzegania Sierpuchowo-15 komputery wykryly wystrzelenie przez USA
pieciu rakiet balistycznych skierowanych w terytorium ZSRR. Tylko dzigki
decyzji o zignorowaniu ostrzezenia podjete] przez pelnigcego dyzur ptk
Stanistawa Pietrowa S$wiat unikngt globalnego konfliktu atomowego
wywotanego przez awari¢ komputera.

27 wrzesnia — to Dzien Podziemnego Panstwa Polskiego
obchodzony w rocznice utworzenia w nocy 26/27 IX. 1939 konspiracyjnej
organizacji wojskowej o nazwie Stuzba Zwyciestwu Polski, ktoéra w
styczniu 1940 r. przemianowano na Zwigzek Walki Zbrojnej, zas w 14. 11.
1942 na Armie Krajowq.

27 wrzesnia 1533 r. — urodzit si¢ Stefan Batory — ksigze
Siedmiogrodu, od 1576 r. krol Polski (zm. 1586 r. ).

28 wrzesnia 2003 r. — rozpoczeta dzialalnos¢ Europejska Agencja
Bezpieczenstwa Lotniczego - EASA.




28 wrzesnia 1939 r. — to dzien kapitulacji Warszawy. Tegoz dnia w

Moskwie ZSRR 1 Niemcy podpisaly traktat ,,0 granicy i
przyjazni” dotyczacy podziatu Polski.
29 wrzesnia 1943 r. — urodzit si¢ Lech Walesa — dzialacz

zwigzkowy 1 polityk, wspotzatozyciel 1 pierwszy przywodca
wolidarnosci”, prezydent RP, laureat w 1983 r. Pokojowej Nagrody Nobla.

30 wrzesnia 1921 r. przeprowadzono pierwszy w niepodlegiej Polsce
Powszechny  Spis  Ludnosci. Wowczas  Polske  zamieszkiwato
27.2 mln osob.

Kolejny raz wspolnie  przeanalizowalismy zaprezentowane w
Calendarium  powyzsze fakty i zdarzemia. Jedno z nich na pewno
wstrzgsneto nami ,,az do bolu”, bo zdarzyto sie, a mysmy nic o nim nie
wiedzieli, ani nie zdawalismy sobie sprawy z jego zaistnienia.

Nieuchronnie zblizamy sie  do jesieni, wiec czas zaczqgc¢ mysle¢ o
zimie i robi¢ zwigzane z nig niezbedne zapasy. Przed nami jeszcze tadny
pazdziernik, a potem listopadowe szarugi i - ewentualnie - pigckny zimowy
czas, na ktory - ku zdrowemu przezyciu — potrzeba nam sporo witamin w
postaci jarzyn i owocow rodzimego ,,chowu” .

Tak wiec do roboty - gromadzmy wszystko co bedzie niezbedne na
diugi zimowy czas nie baczgc na to, Ze moze nam grozic jakis kataklizm —
Jjak wida¢ Opatrznosé jeszcze nad nami czuwa ...

Zygflor 2013-06-08

Aktywna jesien Zycia

- czyli relacja z ,, Warsztatow psycho—spolecznych” z organizowanych w
dniach 01 — 04 czerwca 2013 r. w Pensjonacie ,,Dukat” w Horyncu



Zdroju dla naszych cztonkow, ktorzy ukonczyli 60-ty rok zycia ukazana w
czasie terazniejszym.

O wzmiankowanym przedsigwzigciu Malgorzata Musialek -
dyrektor biura ZO Podkarpackiego PZN m.in. powiedziata:

.Na realizacje Warsztatow ,,Aktywna jesien zycia” ZO PZN srodki
pozyskat z Urzedu Wojewddzkiego — konkretnie z Wydziatu Polityki
Spotecznej —, czes¢ funduszy na ten cel przeznaczyt ZO, reszte — czyli czes¢

sktadkowg — dolozyl kazdy z
uczestnikow omawianego szkolenia.

W ich trakcie — wczoraj -

zrealizowalismy zajecia z

psychologiem klinicznym (dla calej
| grupy), ktory przez caly czas bedzie
towarzyszyt grupie dzis i jutro bedgc
gotowym do indywidualnych
konsultacji. W tej roli towarzyszy nam

realizujgc  sie¢ na wzmiankowanej
plaszczyznie psycholog kliniczny — Ewa Mucha.

Jak wspomniatam — dodaje Matgosia - , sq to Warsztaty psycho-
spoteczne i prowadzi je Joanna Bulawa, ktora z nami wspolpracuje od lat
przy realizacji projektow bedgc ich doradcqg zawodowym. Caly stan
osobowy podzielilismy na dwie grupy, z ktorymi oddzielnie w dniu
dzisiejszym bedg prowadzily zajecia wczesniej wspomniana na zmiane z
Anetg Diugosz.

Pani Joanna
bedzie duzo mowi¢ o
kreatywnosci®, o tym, jak
sobie  zagospodarowac
wolny czas majqc
dopiero ukonczone 60

Zajecia  ruchowe
podczas  tego  zjazdu




prowadzi Anetka — instruktor nordic walking —ktore bedq prowadzane ,,na
zmiane” w obu grupach, by w trakcie ich trwania moc pokazac jak sie
chodzi z owymi kijkami. Moge zaswiadczy¢, ze jest to fajna forma ruchu, w
ktorej moze realizowac sie kazda osoba w roznym wieku — zwtaszcza osoby
starsze chorujgce na cukrzyce, gdyz pono¢ ruch i ta dyscyplina sportu
zapobiegajqg zachorowalnosci na te
8 podstepnqg chorobe.
. Poza tym  mamy  zajecia
prowadzone pod bacznym  okiem
8 Tadeusza Niemczaka, kiéry w tym
gronie  w  prowadzi  rozgrywki
. warcabowo — szachowe.
Wiekszos¢ uczestnikow

sl Warsztatow o wdziecznej  nazwie
LAktywna jesien Zycia”, to czionkowze lokalnych Klubikow 60 plus z
Jarostawia, Rzeszowa i Stalowej Woli oraz pojedynczy cztonkowie z innych
Kot PZN” — tyle z wypowiedzi Matgosi.

Wspottworzaca relacjonowane Warsztaty psycholog kliniczny Ewa
Mucha w tej kwestii powiedziala:
o e ; . Wczoraj miatam zajecia z calg
grupg i mowitam na temat radzenia
sobie w  sytuacjach  trudnych,
sytuacjach stresowych, o Zzaleznosci
pomiedzy odpornosciq psychiczng, a
podatnoscig na rozne schorzenia, jak
sobie radzi¢ z takimi ucigzliwosciami
[ jak odreagowywac napiecia.

Dzis i jutro — tak to uzgodniono
[ zapowiedziano — wszystkim chetnym stuze podczas indywidualnych
spotkan, czyli rozmow ,,w cztery oczy’ bez osob postronnych”™

Joanna Bulawa — doradca zawodowy 1 pedagog oznajmita: ,, Dzisiaj
prowadze Warsztaty psycho-spoleczne, na ktore przygotowatlam zajecia z
kreatywnego myslenia oraz w komunikacji w formie zabawowej, luznej



wykorzystujgc w tym celu rozne logiczne zagadki po to, zeby uswiadomic
ludziom w wieku 60 plus, Ze kreatywne myslenie musi nam towarzyszyc
przez cate Zycie i nie jest powiedziane, zZe to tylko miodzi sq kreatywni.
Kazda grupa wiekowa ma mozliwos¢ — i prawo — myslenia kreatywnego
oraz kreatywnie rozwigzywac¢ swoje problemy — stowem: w ten sposob

podchodzi¢ do swojego zZycia”

Niedzielnym zajgciom w dniu 2
czerwca br. towarzyszyta pickna
stoneczna  pogoda, wiec ,, pod
chmurkqg” swe zajecia prowadzita
Joanna Bulawa, jak 1 z oczywistych
wzgledow  prowadzono  terenowe
zajecia z kijkami.

Prawdziwym ,, majstersztykiem”

zrealizowanym z wielkg znajomoscig
tematu byl instruktaz Anety Dhlugosz —
instruktor nordic walking - , ktory cytuje
wedle tego, co zarejestrowal moj
dyktafon, a co nalezatoby zachowaé w
archiwum wielu Kot PZN, w ktérym
praktykuje si¢ zasygnalizowane zaj¢cia:

: ¥ fé“ Y Ly ’ N ':.;:‘

., Chciatabym Panstwu na
tegorocznych Warsztatach o nazwie
Aktywna jesien zZycia” przedstawi¢ nowg forme aktywnosci fizycznej jakg
jest  nordic walking. Jest to marsz z kijami, ktory ma wiele zalet
zdrowotnych. Jest to forma aktywnosci ruchowej dla kazdego, bez wzgledu
na wiek, mase ciata i poczgtkowy poziom aktywnosci fizycznej. Marsz
wzmacnia miesnie, rozluznia napiecia miesniowe, odcigza stawy, zbija
cholesterol, pozwala aktywnie spedzi¢ czas na swiezym powietrzu.

Wyrdzniamy trzy etapy nauki nordic walking:

- pierwszy — zdrowotny




- drugi — fitness
- trzeci — sport

W trakcie tegorocznych
Warsztatow chciatabym nauczy¢
. — i wdrozy¢ - Was do pierwszego

£ o stopnia, czyli zdrowotnego. Jest
to marsz, przy kto'm pracujg wszystkie partie ciala.

Ponadto dzieki pracy w grupie i chodzeniu z kijami mozna lepiej sie
poznac, jest wieksza motywacja do dziatan, w ich trakcie mozna wymieniac
sig doswiadczeniami, poglgdami, zas Swieze powietrze sprzyja dobrej pracy
uktadu naczyniowo — krgzeniowego.

Omawiana aktywnos¢ jest wskazana dla osob kardiologicznych i
zachecam wszystkich Panstwa bardzo serdecznie, aby po tych krotkich
Warsztatach  do nordic
walking dac sie przekonac i ten
sposob aktywnego spedzania
czasu w swoim Srodowisku
praktykowac¢” — tylez z
przeciekawego wprowadzenia
do  racjonowanych  zajgc,
ktorego uzupelieniem winny
by¢ zamieszczone w tekscie
zdjecia.

A co na temat celowosci realizacji Warsztatow pn. ,,Aktywna jesien
zycia” powiedzieli sami zainteresowani?

Po pierwsze — ciezko byto kogokolwiek zacheci¢ do rozmowy, by
wysondowac opini¢ o tym, w czym uczestniczg. Wszyscy byli sobg zajeci,
mocno rozgadani, zaaferowani tym, w czym uczestnicza — stowem
wykazywali wielkie ozywienie 1 zadowolenia, jakby przed + (plus) mieli o
wiele mniejszg cyfre.

Jesli wynurzali swoje opinie 1 odczucia, to czynili to zywiotowo 1 z
wielka energia, co samo przez si¢ byto wielce wymowne 1 przekonywujace.



Oto przyktady trzech opinii:

Edward z Jarostawia: ,Jest bardzo fajnie, w dzien chodzimy na
spacery, zas wieczorami korzystamy z pobliskiej ,,Sawy”, gdzie odby! sie
wieczorek zapoznawczy. Reasumujgc stwierdzam, ze czuje si¢ tu bardzo
dobrze i oby bylo wiecej takich propozycji, z ktorych bym chetnie
skorzystat”

Tadeusz z Lancuta: ,,Obiektywnie oceniajgc musze stwierdzi¢, Ze
wszystko jest Swietnie zorganizowane, grupa jest super, wszyscy aktywnie
biorq udzial w zajeciach i - jak zauwazytem — sq bardzo zadowoleni”.

Henryk z Mielca: ,,Dla mnie Horyniec jest ucielesnieniem tego, co
lubig. Jest tu swieze powietrze, pltywalnia i trasy piesze, po ktorych lubie
spacerowac. Jestem bardzo wdzieczny organizatorom za zaproszenie mnie
na Warsztaty oraz umozliwienie podreperowania nadwyrezonego
zdrowia”.

Nic doda¢, niz ujac. Niech
te trzy wypowiedzi spuentujg to,
co zrealizowano (nie obrazajgc)
dla starszej generacji — 60 plus —
w Horyncu Zdroju, by nadal byli
kreatywni 1 poczuli si¢ ,,picknymi, |
mtodymi oraz ciekawymi Swiata”,
za$ dziewczynom z biura ZO PZN
za trafne 1 dobre napisanie
Whniosku, ktory znalazl uznanie w
Wydziale Polityki  Spotecznej
UW, a potem u tych, dla ktérych

owe finanse w nim pozyskiwano.

Zygftlor 2013-06-04



* KreatywnoS¢ - postawa twoércza; od tac. creatus czyli tworczy — proces
umystowy pociggajacy za sobg powstawanie nowych idei, koncepcji, lub nowych
skojarzen, czy powigzan z istniejgcymi juz ideami 1 koncepcjami. Myslenie
kreatywne, to myslenie prowadzace do uzyskania oryginalnych i stosownych
rozwigzan. Alternatywna, bardziej codzienna definicja kreatywno$ci méwi, ze jest to
po prostu zdolnos$¢ tworzenia czego$ nowego.

**Nordic walking — forma rekreacji polegajaca na marszach ze specjalnymi kijami.
Wymyslony zostal w Finlandii w latach 20. XX wieku, jako catloroczny trening dla
narciarzy biegowych. Pozostawatl jednak formalnie nieopisany az do publikacji Marko
Kantaneva z 1997 roku. W poréwnaniu do zwyczajnego marszu, to nordic walking
angazuje stosowanie silty do kijkéw z obu stron, dlatego osoby uprawiajace nordic
walking w wigkszym zakresie, cho¢ mniej intensywnie, angazuja migénie ciata; m.in.
klatki piersiowej, tricepsy, bicepsy, ramion 1 brzucha. To prowadzi do wigkszego ich
wzmocnienia, niz przy zwyczajnym chodzeniu.

Szkolenie
z wdrazania procedur i weryfikacji standardow obstugi klienta
- relacja z trzeciego dnia szkolenia -



W dniach 18 — 21 marca 2013 r. w obiekcie Center Park przy ul.
Kolejowej w Rzeszowie w Sali niebieskiej usytuowanej na drugim pietrze
budynku w czesci obiektu dzierzawionej przez firme Centrum Europrofes
o/ Rzeszow odbyto sie szkolenie dla pierwszej grupy naszego aktywu w
ramach Projektu o nazwie ,,Standaryzacja dziatalnosci Polskiego Zwigzku
Niewidomych na rzecz wysokiej jakosci swiadczonych ustug”
wspolfinansowanego ze srodkow Unii  Europejskiei w  ramach

Europejskiego Funduszu Spotecznego, na ktorego realizacje wniosek —
projekt - ztozyl ZG PZN.

Tematem trzeciego dnia szkolenia brzmial: pierwszy kontakt —

dokumentacja i praktyka (¢wiczenia), czyli omowienie zasad procesu
wdrazania pierwszego kontaktu w praktyce.

W ramach tzw. praktycznych zaje¢ wypetnialiSmy:

- Ankiete oczekiwan klienta

- Karte osobowg cztonka

- Ankiete ewaluacyjng (Ewaluacja — w tym wypadku, to badanie wartosci
albo cech konkretnego programu, szkolenia)

Nastepnie trener Sebastian Stelmaszczyk omowit Asertywnosé, jako
podstawe profesjonalizmu w obsludze klienta.

Bezposrednie, uczciwe i stanowcze wyrazenie wobec innej osoby
swoich uczuc, opinii lub pragnien w sposob respektujgcy uczucia, opinie,
prawa i pragnienia drugiej osoby asertywnosc¢ oznacza szacunek dla siebie
i innych.

W zachowaniu asertywnym nie chodzi o osiggniecie za wszelkg cene

tego, czego sie pragnie, lecz o petng swiadomosc¢ swoich potrzeb i pragnien
Zachowanie asertywne, to zdobywanie szacunku do samego siebie.
Za przeszkody asertywnosci uznano:
- zakaz i pietnowanie samolubnosci
- popetnianie btedow, bo to wstyd
- stuchaj i ucz sie. swoje zdanie zachowaj dla siebie
- sprobuj sie dostosowac. nie bgdz dziwny



- nie chwal sie. jak zrobites dobrze to juz masz nagrode
- bqgdz towarzyski bo pomyslq, ze nie lubisz ludzi
- zawsze pomagaj innym w ktopotach
- nie zbywaj innych. zawsze miej czas
- nie zabieraj innym czasu. czekaj na swojq kolej

Jesli nie asertywnosé, to co?

e Styl pasywny ulegly

Komunikacja pasywna, to brak bezposredniej ekspresji uczuc, mysli i
zyczen. Osoba ulegta pozwala, aby inni podejmowali za nig decyzje, cho¢
pozniej moze jej sie to nie podobac. Czuje si¢ bezradna, bezsilna,
niepewna; dlatego opinie i uczucia wyraza posrednio marszczgc czolo,
placzgc lub mowigc cos pod nosem, albo catkowicie je ttumigc. Osoba,
ktora komunikuje sie z innymi w sposob pasywny ma tendencje do cigglego
usmiechania sie i podporzgdkowywania swoich potrzeb potrzebom innych.

e Asertywnos$c¢ i agresja

Styl agresywny - osoba postugujgca sie takim stylem potrafi dos¢ dobrze
wyrazic¢ to, co czuje, mysli i czego chce, ale czesto dzieje sie to kosztem
praw i uczu¢ innych osob. Jej ekspresja nie ma zahamowan. Spotkanie z
takq osobqg czesto wytrqca z rownowagi, ma ona bowiem tendencje do
ponizania innych przez sarkastyczne i rzekomo zabawne uwagi. Kiedy cos
dzieje si¢ nie po jej mysli, zwykle przechodzi do ataku. Wzbudza w innych
zal i poczucie winy, kierujgc w ich strone oskarzenia. Uzywa uogolnien
typu ,,zawsze” i ,,nigdy” oraz wypowiedzi, ktore sugerujq jej wyzszos¢ i
nieomylnosc.

e AsertywnoS$c¢ i pseudoagresja

o Styl pseudoagresywny - poniewaz jawna agresja spotyka si¢ z
wrogosciq otoczenia, a uleglos¢ utrudnia czesto osigganie celow, niektore
osoby wytworzyly nieszczery sposob komunikowania sie. Taka osoba, aby
osiggngc¢ swoj cel, ucieka sie do oszustwa, uwodzenia albo manipulacji.
Postrzegana jest jako posta¢ mita i niesmiala, jednak kiedy wpadnie w
ztos¢, potrafi podstepnie si¢ zemscic.



Szkoleniowy dzien zakonczyty zajecia indywidualne, w parach oraz
w grupach na powyzej zasygnalizowane zagadnienia 1 tematy.

Zygtlor 2013-03-25

wINamiastkowe”, czyli ,, liZniecie” tematu

Samodzielnosc osob 7 dysfunkcja wzroku
W potowie czerwca 2013 r. za S$rodki pozyskane ze Starostwa
Powiatowego w Lubaczowie ZK PZN w Lubaczowie zrealizowat
czterodniowe - zlecone przez Starostwo - zadanie o nazwie: ,,Pomoc
niepelnosprawnym wzrokowo w celu rehabilitacji, roinych form
lecznictwa i opieki”; tytul zadania publicznego: ,,Samodzielnosé osob z
dysfunkcjqg wzroku” dla 11 -ciorga osob jeszcze nie objetych ta forma

AT |

rehabilitacji, w tym dla matzenstwa, ktorego jeden z partnerow jest

catkowicie ociemniatly.



Pogladowe oraz praktyczne
_' zajecia przeprowadzita jedna z
najbardziej doswiadczonych
. rehabilitantek zajmujacych si¢ tg
problematyka — Alina Nieduzak -,
N ktora 0 zasygnalizowanych
| zajeciach w Pensjonacie ,,Dukat”
Witolda Dukacza w Horyncu
Zdroju m.in. powiedziata:

,,Ciesze sig, Ze mam okazje
przez te kilka dni wsrod Was przebywac, z Wami integrowac i starac sie w
tak krotkim czasie przekazac jak najwiecej wiedzy i doswiadczenia, jakie
zgromadzitam przez wiele lat praktyki.

Nalezy przyznac, Ze jest to bardzo krotkie spotkanie i szkolenie, ale
mam nadzieje — a bardzo staram sie -, aby przynajmniej w minimalnym
zakresie ludzie sie czegos nauczyli i przyswoili w tym czasie maksimum
niezbednych informacji oraz umiejetnosci, ktore bedg im w dalszym Zyciu
niezbedne.

Satysfakcjonuje mnie to - i jednoczesnie mobilizuje -, Ze sq to
nowoprzyjeci do PZN, ktorzy z tego typu zagadnieniami dopiero sie¢ stykajg
[ z nimi zapoznajq i — jak mniemam — zdobytq wiedze oraz umiejetnosci po
powrocie do domu zechcqg wykorzystywac na co dzien.

Ze sobg - aby im pokazac i zademonstrowac¢ — przywioztam troszke
sprzetu rehabilitacyjnego, ktory niewidomemu utatwia funkcjonowanie w
srodowisku naturalnym pod warunkiem, Ze z niego korzysta i ... umie to
czyni¢. Z jego pomocqg mozemy np. rozpoznawac¢ banknoty, monety,
przygotowac positek, przyszy¢ guzik, czy rozrozmi¢ kolor. Wspotczesna
technika oferuje czlowiekowi ociemniatemu np. mowigce kalkulatory,
zegarki, termometry, cisnieniomierze, czy glukomierze. Wyspecjalizowane
Instytuty wykorzystujgc najnowsze technologie caly czas cos konstruujg,
aby w ten sposob stworzy¢ pomoce utatwiajgce zycie ludziom niewidomym.



W terenie prowadzilam zajecia z orientacji przestrzennej, gdzie
uczestnicy szkolenia poruszali sie przy pomocy bialych lasek w ten sposob
identyfikujgc nierownosci, czy bariery, ktore pokonywali z jej pomocq.

Reasumujgc musze stwierdzic¢, ze bardzo ciesze sie z tego faktu, ze
moge Panstwu przekazac i przyblizy¢ w tzw. namiastce, czyli bardzo matym
zakresie, wspomniane informacje i umiejetnosci, ktore powinny byc
potrzebne i przydatne takim ludziom kazdego dnia.

Orientacja przestrzenna i samodzielne poruszanie sie, to bardzo
rozlegly temat i zagadnienie, a jej bezbledne opanowanie, to kolejne etapy
bardzo zmudnej pracy roziozonej na wiele treningowych tygodni, czy
miesiec).

Uwazam — i mam
takq nadzieje -, Ze udato
sig Wam przekazac
podstawy, czyli wstepne
zasady, wiedze i informacje
tym wszystkim, co
okreslamy mianem
rehabilitacji czltowieka z
dysfunkcjg wzroku”.

Sl A

Jako postronny obserwator moge poswiadczy¢ o ogromnym
zainteresowaniu 1 zaangazowaniu poszczegolnych cztonkow wspomnianej
grupy w zajecia i w to wszystko, co im demonstrowata 1 przyblizata
kompetentna rehabilitantka.

Najwiarygodniej o zaangazowaniu 1 nadziejach zwigzanych z
relacjonowanymi zajeciami niech zaswiadcza ponizej zacytowane dwie
wypowiedzi:

Bozena: ,,W tego typu szkoleniu uczestnicze po raz pierwszy i jestem
nim bardzo usatysfakcjonowana. Najbardziej jestem zadowolona z zaje¢ w
terenie z bialg laskg, na ktorg jestem skazana — mam tego ogromng
swiadomosc¢ oraz przekonanie, Ze bedzie mi pomocq i obrong, poniewaz



czlowiek poruszajgcy sie z niq i jej uzywajgcy jest zauwazany w przestrzeni
publicznej w pozytywnym tego stowa znaczeniu”.

Franciszek: ,,W szkoleniu zaproponowanym przez Zarzgd Kola
uczestnicze po raz pierwszy. W roli przewodnika towarzyszy mi Zona Anna,
z ktorqg wspdlnie przerabialismy prawidlowe przemieszczanie sie w roznych
warunkach oraz miejscach i w nich naszq wspotprace oraz komunikowanie
sie, abym ja dla mojej zony nie byt ciezarem, ani utrudnieniem. Teraz —
dzieki tym zajeciom — tworzymy dobrze rozumiejgcy sie duet, ktory
bezproblemowo potrafi pokonywac schody, przechodzi¢ przez drzwi, is¢
chodnikiem, czy zasiada¢ do stotu. Za to wszystko, czego tu
doswiadczylismy  dzigkuje  Starostwu,  organizatorowi  szkolenia,
wtascicielowi obiektu oraz p. Alinie, ktora to co wie i umie starala sie nam
przekazac i nas nauczyc”.

W  podobnym
tonie wypowiadali si¢
inni uczestnicy
szkolenia, wiec nie ma
sensu  powiela¢c 1
dublowa¢ podobnych

wypowiedzi.
Przyzwoitos¢
nakazuje przypomniec, ze
tak potrzebne
kilkudniowe szkolenie nie

odbytoby sie, gdyby nie materialne wsparcie Starostwa Powiatowego w
Lubaczowie, za co serdecznie w imieniu wszystkich jego uczestnikow
dzigkuje.

Zygflor 2013-06-20

Z rozrzewnieniem™® - a potem - 7 nostalgig** o ,,Nestorze”.



- czyli relacja z pierwszego od lat pobytu reprezentacji naszego
Okregu PZN w owianym legendg muszynskim OR-L , Nestor” we
wspomnieniach Stanistawy Mikuszewskiej, ktore winny Czytelnikowi
przyblizy¢ wspomniany w nim pobyt grupy z Kola PZN Rzeszow oraz
kultowy dla srodowiska osrodek...

|

- Stanistawa Mikuszewska: W przedziale czasowym od 13 do 17
maja br. w Muszynie w OR-L , Nestor” - przez pig¢ dni - Zarzqd
rzeszowskiego Kota PZN zrealizowat dla swoich ludzi szkolenie z orientacji
przestrzennej i samoobstugi. Przedsiewziecie kwotg 5000 zI dofinansowat
macierzysty MOPS, sumg ponad 2000 zt ,,zasilit” Zarzgd Kola, pozostate
srodki, to udziat wiasny kazdego uczestnika naszego szkolenia. Wzielo w
nim udzial 40 o0sob, tj. 10 opickunow oraz 30 osob borykajgcych sie z
brakiem wzroku lub jego dotkliwym ograniczeniem.

Kadre szkolenia stanowily: Alina Nieduzak — instruktor orientacji
przestrzennej oraz moja skromna osoba (przyp. Stanistawa Mikuszewska) —
prowadzitam zajecia z samoobstugi. Oczywiscie nad caloscig czuwata i we
wszystkim nas wspomagata prezes naszego Kota PZN — Ewa KuZniar.



] Z Rzeszowa w dniu 13 maja
™ br.  z  Placu Bardowskiego
| wyjechalismy po godz. 7 rano, by
trasq na Gorlice dotrze¢ do
Muszyny i naszego ,,Nestora”. Po
zakwaterowaniu  si¢  okolo 12"
zjedlismy obiad, by kilkanascie
minut po 13 zebraé sie w Sali

kominkowej — Sswietlicy tegoz
Osrodka.

W pierwszym dniu pobytu w Muszynie towarzyszyta nam zimna aura,
ktora w nastepne dni poprawiala si¢ ,,z dnia na dzien”, co umozliwiato
nam prowadzenie zaje¢ na zewngtrz.

Inauguracyjne szkolenie w Sali kominkowej zakonczylismy tuz przed
kolacjg, by po jej spoZyciu integracje grupy kontynuowac az do momentu
rozejscia sie na spoczynek.

W drugim dniu — 14
maja — tuz po Sniadaniu
zrealizowalismy na  placu
Osrodka szkolenie w
postugiwaniu sie biatlg laskq \ oraz
mzaliczylismy”  spacer  do
lokalnego — niedawno
urzgdzonego — Sensorycznego

Ogrodu. Zajeciom sprzyjata
tadna pogoda, zas ,,nowym” biata laska, przy pomocy ktorej uczyli sie z
niej korzystac poruszajqgc sie po lokalnych pieszych ciggach obiektu.

Przyznaje, zZe urzeki mnie wspomniany Sensoryczny Ogrod, ktory w
specyficzny sposob ludziom borykajgcym sie z brakiem lub ograniczeniem
wzroku przybliza i ukazuje piekno otaczajgcej nas przyrody.



W  tymze dniu oznakowang
sciezkq spacerowq poszlismy na
Ztockie od czasu do czasu korzystajgc
z umiejscowionych przy niej urzqdzen
do czynnej rehabilitacji. Kontynuujgc
spacer w/w Sciezkq doszlismy do
Pijalni wod ,, Muszyna”, gdzie kazdy z
nas mogt sie napic¢ szczegolnej wody

jeszcze przed obiadem, na ktory
zjawilismy si¢ w ,, Nestorze” okoto potudnia.

Po jego spozyciu i kilkudziesigciominutowym odpoczynku w
promieniach wiosennego stonca dalsze szkolenie kontynuowalismy na
terenie Osrodka. Byly to rutynowe zajecia z wykorzystaniem biatej laski w
roznych okolicznosciach i sytuacjach.

15 maja — w trzecim
dniu szkolenia -
zrealizowalismy  autokarowg
krajoznawczg wycieczke
Doling Popradu jednoczesnie
tgczqc jg ze szkoleniem.

Przyznaje — wyznaje

Stanistawa -, ze urzekto nas jej

piekno, ktore podziwialismy z
okien autokaru, jak i spacerujgc po niektorych jej fragmentach, np. w
Piwnicznej przy okazji delektujgc sie smakami i walorami miejscowych
wod.

Tegoz dnia po obiedzie w Sali kawiarnianej Osrodka zrealizowalismy
szkolenie z samoobstugi i czynnosci dnia.

16 maja, czyli w czwartym dniu szkolenia tuz po sSniadaniu
,,Spacerowo”’ z
biatymi laskami
wybralismy  sie na




Gore zamkowq, gdzie oddajgc sie modlitwie odspiewalismy piesni maryjne.
W tym przedsiewzieciu udzial wziely osoby, ktore zdotaly tam dotrzec i
stamtqd powroci¢. Pozostali ten czas spedzili przy figurce Matki Bozej
znajdujqgcej sie na terenie Osrodka.

W tym dniu swoja obecnosciq zaszczycit nas prezes naszego Okregu
PZN kol. Ryszard Cebula, ktory — jakby przy okazji — konfrontowat swoje
obecne wrazenia z pobytu w ,,Nestorze” z tym, co niegdys dane mu bylo w
nim doznac¢ i na tamtych doswiadczeniach budowac sobie o nim niezbyt
pochlebng opinie. Wydaje sie, ze w tym dniu radykalnie jg sobie
zweryfikowal. Zauwazytam, ze byl pod wrazeniem gruntownych w nim
zmian oraz sposobu i stylu obstugi w nim klienta i domniemywam, Ze z
Muszyny wywozit same pozytywne wrazenia - podobnie tak jak i my.

17 maja - piaty dzien naszego szkolenia, to czas podsumowania
tego, czego okazje mielismy sie nauczyc¢ lub omowic¢. Ten punkt programu
zrealizowalismy w trakcie pozegnalnego spotkania w swietlicy ,, Nestora”,
w trakcie ktorego ) | T
zadawano  pytania i
wystuchiwano na nie od
kadry kompetentnych l’ kkl
odpowiedzi i wyjasnien. '—ﬁ)—')-—
raz ostatni tuz przed g ‘,
obiadem  jeszcze raz
obeszlismy piesze trasy
Osrodka, by po jego

00
spozyciu okoto godz. 137 *
wyruszy¢ w droge powrotng do Rzeszowa, do ktorego przybylismy tuz przed
00
godz. 197
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Chcgc podsumowac ten czas musze uczynic to dwutorowo.

Po pierwsze: naprawde przezylismy pickne chwile w przepiekny czas,
bo wiosng, a wiosna w tym regionie prezentuje sie nad wyraz zjawiskowo i
przepicknie.  Ozywiona przyroda urzekla nas swojqg niezwyklq
intensywnosciq, kolorami, czy Spiewem ptakow. Kazdy z nas miat okazje do
pooddychania swiezym powietrzem i czegos si¢ nauczy¢ — stowem
zrehabilitowac, zrelaksowac, czy odprezyc.

Jeszcze wazniejszy aspekt, to wedle mnie i wedle wielu
nowoprzyjetych, ktorzy mieli okazje kilka dni gosci¢ w osrodku — to kontakt
z legendg, to swiadomos¢ przebywania w szczegdlnym miejscu tak waznym
i wrecz legendarnym, czy kultowym dla polskich niewidomych.

Na pewno wielu z nas przyttoczyly fakty zwiqzane z ,, Nestorem”, czy
okolicq, jego historia, nazwiska, czy osobowosci onegdaj w nim tak jak i
my goszczqce — tyle z wypowiedzi Stanistawy.

Nalezy domniemywac, ze Os$rodek Leczniczo-Rehabilitacyjny
,Nestor” im kpt. Jana Silhana w Muszynie po wielu latach ,,chudych”
chyba wreszcie wyszedt ,,na prosta” przyciggajac oko swoja schludnoscia,
doposazeniem typu winda, czy standardem pokoi hotelowych, jakoscig
ustug oraz przebogatg leczniczg oferts.



. W tej chwili mnie, jako szeregowego cztonka PZN - konkluduje
Ewa Kuzniar - cieszy fo, w jakiej formie jest nasz sztandarowy Osrodek,
jak wyglgda i co oferuje srodowisku.

Niewgtpliwie wielu z moich znajomych, czy przyjaciol podobne
uczuciowo podsumowatoby przezyte w nim szkoleniowe dni i wszyscy na
pewno z nieukrywanq nostalgiq za jakis czas bedq wspominac¢ spedzone w
nim szkolenie oraz  historie, ktora jest ,zaczarowana” w murach
,Nestora” — najstarszego Osrodka niewidomych w naszym kraju
pamietajgcego legionistow oraz poczqtki odradzania sie panstwa i ruchu
niewidomych w Polsce” — tyle z krotkiej wypowiedzi Ewy Kuzniar.

Konczac nalezy aktywowi Kota PZN Rzeszow pogratulowaé
trafnego wyboru 1 decyzji z wigzanej z ponownym odkryciem dla
srodowiska OR-L ,Nestor” oraz ,przetarcia szlaku”, by ZO, jak i
wickszo$s¢ ZK PZN w swojej dzialalnosci znowu mogly obra¢ azymut na
Muszyne 1 znajdujacy si¢ w niej wzmiankowany — bardzo wazny dla
niewidomych — Osrodek, o ktorym niegdys Izabela Kustron pisata, ze jest
dla nas ,,miejscem zaczarowanym i utesknionym’.

Zygflor 2013-05-25

*rozrzewnienie - uczucie tkliwosci, czutosci wywotane przez cos lub przez
kogos

**nostalgia — potocznie, doskwierajqgca tesknota za ojczyzng (krajem
ojczystym), a takze, tesknota za czyms przeszltym, co utrwalito sie w pamieci
lub do czegos, co wyobrazono sobie w marzeniach.

Witryna poetycka



We wrzesniowym kqciku poetyckim proponuje do rozwazenia
refleksyjny utwor Izabeli Kustron, w ktorym autorka mowi o swoim zZalu za
odchodzgcym ( wieloznacznie rozumianym ) latem, upbywajgcym czasem i
w tym kontekscie naszym starzeniem sie i - analogicznie do por roku —
naszym, po jesieni naszego zycia odchodzeniem, gdy ,,Ludzka jesien chyli
sie, dobiega konca” ...

Zal mi lata ...
Lipiec upalny pachnacy lipg 1 miodem
Odchodzi w czasu bezpowrotng dal.
Sierpien szumigcy zboz dojrzatych ztotem
Z nim smutek, Scigtych ktosow zal.

Sadow brzemiennych ci¢zarem owocoOw
Skoszonych gk rozmaitych barwg kwiecia.
Ptaszat szczebiotu co czekajg chwili odlotow.
Zal mi, bo znowu mija jedno lato zycia.

Kto wie, moze to ostatnie juz ?

Ludzka jesien chyli si¢, dobiega konca.

Szarych switow mi zal,

Wieczornych z6rz, lasow orzezwiajgcego cienia i upalnego stonca.

Juz szybkim krokiem zbliza si¢ pracowity wrzesien
Caly swiat przecudnymi kolorami maluje ztota jesien
Ni¢ babiego lata nad polami snuje,

Z drzew otraca zlote liscie.

Kazdy ranek juz chtodem przejmuje,

Whnet szron na trawie zal$ni srebrzyscie.

Po zlotej, picknej jesieni smutek 1 pustka nadchodzi
Za nig mroznej zimy $niegi, zawieje,

Lecz wiosna wkrétce wszystko odrodzi,

W sercach obudzi na pewno nowe nadzieje.

I tak co roku nowych trosk 1 radosci wciaz przybywa
Czas skronie srebrem ozdobit Ci.



Chociaz dola nie dla wszystkich jednako szczesliwa
Jednak nabrzmiate zalem, inne radoscig mijajg zycia Twego dni.

Darmo cztowiek wciaz teskni 1 czeka

Na niespelnione nadzieje 1 marzenia.

Rok po roku mija czas, biegnie, ucieka

Kazdego lata mi zal, pozostajg tylko ciche wspomnienia.

autor: Izabela Kustron



»Najwazniejszym jest dobrze poinstruowac”
- to dewiza Anety Dlugosz
- instruktor nordic walking uczestnikow
Wasztatow 60 plus







