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KWIECIEN 2020 ROK

Nie jest £le
" Nie jest Zle nie jest Zle
Jeszcze nie jeszcze nie dzis nie o tej porze
Nie jest Zle nie jest Zle
Nie a2 tak, aby juz byc¢ nie mogto gorzej.."

Na wstepie dedykuje Panstwu refren piosenki ,,Nie jest zle” z repertuaru Edyty Geppert, do stow
Ewy Dabaty i Marka Dagnana oraz muzyki Seweryna Krajewskiego. To utwor chwytajacy za serce,
Jakze na czasie - pisze na FB w naszej grupie INSPIRACJE W ROLI GLOWNEJ, ZUTW

ZAPRASZA ! - Danuta Urbanska. Mozna go postuchac¢ w catosci w wykonaniu Danuty.
Zofia Banaszak

Szanowni stuchacze, wyktadowcy, nauczyciele réznych zaje¢, nasi partnerzy !

Przez mijajgce 28 lat od 1992 roku nieprzerwanej dziatalnosci Zielonogorskiego
Uniwersytetu Trzeciego Wieku kazdego miesigca z przerwg miedzysemestralng
ukazywaty sie PROGRAMY ZAJEC dla naszych stuchaczy. Pierwsze pisane byly
recznie, potem na maszynie do pisania, powielane na ksero. Obecnie oprocz wersiji
papierowej udostepniamy je na stronie Internetowej.

Niespodziewanie dla nas wszystkich od 6 marca 2020 roku przerwane zostaty z
powodu pandemii wszystkie zaplanowane wczesniej i pdzniejsze zajecia w haszym
Uniwersytecie. Dzisiaj zawieszone, jednak w przysztosci tak je zaplanujemy, aby byta
mozliwosc¢ ich odrobienia lub przetozenia. Ale teraz nie jest to dla nas najwazniejsza
sprawa. Dzisiaj to jest nasze zdrowie i wzajemna pomoc.

ODWOLANIE ZAJEC

Majac na wzgledzie wskazania Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego i nasilajgce sie
ryzyko zachorowan na koronawirusa, a przede wszystkim w trosce o zdrowie naszych
seniorow, decyzjg Zarzadu zostaly zawieszone do odwotania wyktady i wszystkie
zajecia prowadzone w ramach Zielonogorskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku
w zaleznosci od rozwoju sytuacji epidemiologicznej w kraju.
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KONTAKT
Kontakt w sprawach pilnych tylko mailowo lub przez FB:
e-mail: kontakt@utw.zqora.pl facebook.com/ZUTW.ZGORA.

Wszelkie informacje przekazywane bedg na biezgco. Prosze przekazywanie tych
informacji, osobom ktore nie korzystajg z Internetu.

PROPOZYCJA POMOCY

Ponizej propozycja dla senioréw poruszajgcych sie w sieci. Korzystaj na FB z:
Widzialna Reka — Zielona Géra
Seniorzy mogg zadzwoni¢ na numer infolinii: 789 360 940.

JAK TO DZIALA?

Starsi mieszkancy dzwonig i méwig, jakiej pomocy potrzebujg, jakiego rejonu miasta
sprawa dotyczy. Znajdziesz wszystkie informacje dotyczgce pomocy sobie i innym.
Zakupy dla osob starszych, wyprowadzanie psow, a nawet darmowe lekcje jezyka
przez Internet czy pomoc psychologiczna... W dobie koronawirusa cztonkowie
facebookowej grupy: "Widzialna reka - Zielona Géra" pomaga mieszkahncom, jak
tylko moze, by w tym trudnym czasie kazdemu z nas bylo cho¢ troche Ize;.
Wolontariusze szybko przydzielajg osobe, ktéra pomoze w wielu sprawach.

ZAPROSZENIE

Szanowni Stuchacze !

23 marca 2020 roku przy pomocy mojej wnuczki Jagody zatozytam na FB nowa grupe
zwigzana z Zielonogoérskim Uniwersytetem Trzeciego Wieku. Grupa nosi nazwe:
INSPIRACJE W ROLI GLOWNEJ, ZUTW ZAPRASZA !

Moderatorem grupy jest ZUTW i Zofia Banaszak.

Zaprositam do grupy na samym poczatku naszych stuchaczy, a potem inne osoby i
grupy, ktére wzbogacajg nasz pomyst.

Korzystamy z bardzo réznych propozycji: ¢wiczymy, dbamy o zdrowe zywienie,
Spiewamy i stuchamy utworéw w wykonaniu cztonkdéw grupy, korzystamy z gotowych
propozycji innych profesjonalnych grup na FB, np. z grupy ,Madra Babcia”, piszemy o
naszym dniu codziennym, stuchamy muzyki, jest troche teatru, pokazujemy jak nasz
wolontariat pomaga, np. w szyciu maseczek, wysytamy komentarze, zdjecia, stuchamy
poezji, wspominamy, np. podroze, dajemy porady, realizujemy na miare mozliwosci
program z niektorych zaje¢ w ZUTW ...nie pozostawiamy Was samych! Wiem, ze
wykluczeni sg stuchacze nie korzystajgcy z Internetu. Dzisiaj to wyzwanie czasu.
Bedzie to takze naszym priorytetem po dtugiej wspolnej ,KWARANTANNIE”. Moze
zaproscie do pomocy Wasze dzieci, wnukéw ?

Nizej przestanie do odbiorcow GRUPY:

INSPIRACJE W ROLI GLOWNEJ, ZUTW ZAPRASZA !
Co mozesz zrobié teraz ?
1/ Napisz, podziel sie refleksjami, oceng, wspomnieniem...
Czy pandemia zmienia, zmienita Twoje zycie ?
Czy odebrata Ci radosc¢ zycia ?
Jak zmienito sie Twoje, Wasze zycie ?




2/ Napisz:
- wiersz, namaluj obraz, przeslij zdjecie,
- list, ktory chciatbys wysta¢ do...,
- opisz wspomnienia, ktore zmienity lub zmieniaty Twoje zycie,
- pisz codzienny dziennik, pamietnik,
- pisz o ludziach, ktorzy Cie otaczajg...
-wypowiadaj sie w dowolnych formach piszgc o swoich przezyciach,
doswiadczeniach...,
- podziel sie refleksjg na temat przeczytanej ksigzki, obejrzanego filmu, mysli, cytatu,
wiersza, ktore Cie zainspirowaty.
- NAPISZ JAK SIE CZUJESZ ?
- Uaktywnij swoje KLUBY i ZESPOLY z ZUTW.
Szanowni Panstwo, Drodzy Stuchacze, Przyjaciele, znajomi ZUTW !
Niektére z Panstwa tekstéw za zgodg piszacych chcemy wykorzysta¢ w kolejnym
wydaniu naszego Pisma ,,INSPIRACJE”.
Zofia Banaszak
Moderator
PAMIETAJMY O SOBIE !

,Obecnie wszyscy za sprawg koronowirusa znalezliSmy sie w nietatwej, niecodziennej
dla nas sytuacji. Z jednej strony staramy sie dziata¢ racjonalnie i tak tez podchodzi¢
do sprawy. Z drugiej zas u wiekszosci z nas moze pojawi¢ sie w mniejszym lub
wiekszym stopniu lek. Jak poradzi¢ sobie z lekiem przed koronawirusem? Jakie sg
sposoby na opanowanie leku?

Koronawirus jak obnizy¢ stres

Stres jest reakcjg organizmu na sytuacje trudng. Mamy dwa sposoby postepowania
do wyboru. Pierwszy z nich to koncentracja na emocjach, drugi — koncentracja na
problemie. Wazne jest, aby wybiera¢ ten ostatni. Zapewnia on bowiem efektywne
poradzenie sobie z trudnosciami. Wowczas skupiamy sie nie na tym, jak sie czujemy,
ale na tym, jak rozwigzac problem.

W celu zredukowania stresu w obliczu epidemii powinnismy pamietaé
0 nastepujgcych aspektach:
e nie mysimy ciggle o ewentualnym zagrozeniu
e nie unikajmy spacerow, ale zachowajmy podczas nich ostroznos¢, idzmy tam,
gdzie nie ma ludzi, unikajmy placéw zabaw
e pamietajmy o ruchu, wysitku fizycznym
e stosujmy treningi relaksacyjne (np. Jacobsona — napinanie i rozluznianie
poszczegolnych grup miesni)
stosujmy wizualizacje
skupmy sie na codziennych czynnosciach
nie ogladajmy telewizji przez caty dzien
nie bojmy sie przyznac do leku
odzywiajmy sie regularnie
réobmy cos, co sprawia nam przyjemnos¢
znajdzmy sobie nowe hobby
dbajmy o higiene
o robi¢ jesli lek jest za duzy?
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Oczywiscie, jesli nie potrafimy sobie poradzi¢ z lekiem, utrudnia on znacznie nasze
funkcjonowanie, powinnismy skonsultowaé sie, najlepiej zdalnie telefonicznie lub za
pomocg komunikatorow internetowych, z psychologiem, ktory zacznie psychoterapie.

Pamietajmy, ze wiekszoSC z nas nawet nie zdaje sobie sprawy, ile ma sity zeby
pokonac problemy, damy sobie rade, pamietajmy o zagrozeniu, bgdzmy go swiadomi,
ale nie wyolbrzymiajmy go. Kazda epidemia kiedy$s mija. Minie i ta, a my bedziemy
silniejsi.

Moze sie zdarzy¢ tak, ze ktos z nas miat kontakt z osobg zakazong koronawirusem.
W takiej sytuacji stuzby sanitarne zarzadzajg kwarantanne, pozostanie w domu.
Zamiast martwic sie tym, ze nie mozemy wyj$¢, znajdzmy plusy tej sytuacji.

Wiekszos¢ z nas jest tak zapracowana, ze zwykle nie mamy czasu dla rodziny, dla
siebie czy na generalne porzgdki w domu. Czemu wiec nie zajg¢ sie tym w okresie
pozostawania w domu?

Co wiecej, mozemy np. wreszcie gruntownie posprzata¢ mieszkanie, zrobi¢ porzadek
w papierach czy po prostu pi¢ ulubiong herbate i oglagdac zalegte filmy lub nadrabiaé
zalegtosci w czytaniu ksigzek. Czes¢ z nas ma réwniez jakie$s zarzucone hobby czy
marzenia, zeby wreszcie nauczy¢ sie jakiego jezyka obcego. To jest Swietny czas, aby
wrocic¢ do ulubionych zaje¢ czy rozpoczg¢ nauke”.

NASZA STRONA INTERNETOWA

Juz wkrétce zostanie uruchomiona, po wczesniejszych konsultacjach ze stuchaczami,
ktérzy sg jej moderatorami, nowa strona Internetowa ZUTW. Strona, ktéra bedzie
bezpieczniejszg przed zagrozeniami, zapewni Panstwu szybkie aktualne informacje i
zdarzenia.

Jeszcze na starej stronie: www.utw.zgora.pl ukazata sie informacja Bogumity Hyli-
Dabek:

.otuchacze Zielonogorskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku od 6 marca 2020 r.
przebywajg w domach w zwigzku z atakiem koronawirusa i na razie o powrocie na
ulubione zajecia nie ma mowy. O powrocie nie, ale, czy w dobie komputeréw, Internetu
nie mogg sie zajecia odbywac¢? Nie w siedzibie ZUTW, nie w plenerze, jak na zdjeciu,
ale w domu, przed komputerem, co zapewnit swoim stuchaczom Pawet Janczaruk.
Grupa stuchaczy Pracowni Edukacji Fotograficznej ma swojg strone na Facebooku
i to whlasnie przez nig odbywajg sie zajecia fotograficzne. Pawet, nauczyciel
wymagajgcy, konsekwentnie realizuje z grupg program, ktéry przygotowat na ten
bardzo dla wszystkich trudny czas. Tematy zadan ograniczajg sie do mieszkan, w
ktérych przebywamy, a jak sie okazuje kreatywnosc fotografujgcych nie zna granic. W
pierwszym tygodniu domowej kwarantanny wszyscy otrzymali od swojego nauczyciela
takg wiadomos¢: A Zebyscie nie mysleli o ganianiu po sklepach postaram sie was
zatrzymac¢ w domu za pomocg zadan ode mnie. Wszystkie tyczg MARTWEJ NATURY
wiec zdjecia mozecie robi¢c w domowych pieleszach i bamboszkach:

1. na potmisku

2. autoportret domysiny

3. jajo - nie na miekko i nie sadzone

4. pamiec¢ w obrazie, obraz w pamieci

5. to czego nie ma



http://www.utw.zgora.pl/

Po zrobieniu, wybraniu i obrobieniu, wrzucamy na FB po jednej fotografii dziennie
zaczynajgc od niedzieli. Dotgczy¢ do tego zadania powinni rowniez byli uczestnicy
pracowni.

No i zaczeto sie, na stronie PEF pojawity sie zdjecia, co jedno to ciekawsze, a Pawet
Janczaruk kazde zdjecie komentowat, chwalit, ganit, wytykat btedy, sugerowat jak
poprawi¢. Wzajemnie wszyscy lajkowali, czesto dowcipnie komentujgc publikowane
fotografie. Nauka na catego! Tydzien mingt niepostrzezenie. W kolejnym tygodniu
pojawity sie nowe zadania, ktore okazaty sie nie lada wyzwaniem dla stuchaczy PEF.
Jednak kreatywnos$¢ niektorych z nich przeszta oczekiwania nawet samego
prowadzgcego zajecia. Zadania na nowy tydzien:

. ptawienie nie grozi

. po drugiej stronie

. Co widze, a czego nie

. petne / puste

. trzasniete btyskiem

. kolor bez koloru

. $wieci nie przyktadem. Zadne zdjecie nie pozostato bez oméwienia, a te, do ktdrych
byty uwagi, byty przez fotografujgcych poprawiane, az Pawet Janczaruk je
zaakceptowat. Tyle sie teraz méwi o zdalnym nauczaniu, zdalnych lekcjach w
szkotach, jak wida¢ na ZUTW tez tak mozna i Pracownia Edukaciji Fotograficznej jest
tego najlepszym przyktadem. Pawtowi Janczarukowi, seniorzy, jego uczniowie, sg
bardzo wdzieczni za to, co dla nich robi. Tym bardziej, ze oprécz nauki z
fotografowania, zadbat tez o to, zeby mogli obejrze¢ ciekawe galerie na swiecie, a w
nich wspaniate dzieta sztuki. Podsyta linki do ciekawych filméw. Nasi seniorze obejrzeli
dzieki temu, m.in. tragikomiczny film z 1995 roku "Dym", spektakl baletowy "Bajkowa
lalka", film "Dziewczyna pertg", "Sekretne zycie Waltera Mitty" . Odwiedzili Florenckg
galerie Uffuzi, Getty Museum w Los Angeles, Krakowskg Bazylike Mariackg, zaprosit
nas do Museo de Arte Popular w Meksyku i Pergamonu w Berlinie. Czy stuchacze
Pracowni prowadzonej przez Pawta Janczaruka mogg sie w domu nudzi¢? Raczej
brakuje im czasu. Przed nimi autoportret przy pomocy zdje¢ martwej natury i ciggle
jeszcze interpretacja zdjeciami zadanych utworow muzycznych. Uczac sie w domu,
wszyscy jednak czekajg na szczesliwy powrot do siedziby ZUTW, zyczgc zdrowia tym,
co teraz to czytajg i wszystkim innym stuchaczom”.

Zapraszamy pozostate grupy z ZUTW do podobnych dziatan. Zawsze znajdzie
sie lider.

NOoO O bR WN =

1 % NA NASZ ZUTW

Kto jeszcze sie nie rozliczyt z fiskusem, prosimy o 1 %.

ORGANIZACJA POZYTKU PUBLICZNEGO.
Zielonogorski Uniwersytet Trzeciego Wieku
KRS: 0000013459

SZANOWNI StUCHACZE !

Mozemy znowu wspomaoc Twdj i nasz Zielonogoérski Uniwersytet Trzeciego Wieku wptatami z
1%. Zacheémy innych do tego dziatania. Przekazmy te prosbe swoim dzieciom, wnukom,
przyjaciotom i znajomym. Wierzymy, ze dostrzegajgc sens i celowos¢ naszych wieloletnich
dziatan na rzecz osoOb starszych, zdecydujg sie Panstwo przekazac 1 % PODATKU
DOCHODOWEGO na nasze cele statutowe. Umozliwi to nam jeszcze bardziej uatrakcyjniac
nasze dalsze dziatania. Wptacajgc 1 % na rzecz Stowarzyszenia wspierasz: aktywnosg¢,
promujesz zdrowie i rado$é zycia SENIOROW ZIELONOGORSKIEGO UNIWERSYTETU
TRZECIEGO WIEKU.




Wszystkim ofiarodawcom, sympatykom i przyjaciotom, ktérzy za rok 2018 przekazali 1%
swojego podatku na rzecz Zielonogérskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku SERDECZNIE
DZIEKUJEMY. Pozyskane srodki przeznaczamy na dziatania statutowe naszego
Stowarzyszenia.

Liczymy na Panstwa pamiec¢ i wsparcie 1% odpisem w biezagcym rok

ZYCZENIA WIELKANOCNE

Zamiast tradycyjnych zyczern WIELKANOCNYCH mam dla Was Drodzy Stuchacze
pare mysli i wierszy Romualdy Dobrzynskiej z tomiku ,,Chciatam by¢ cisza...” z roku
2000.

Romka byta naszg stuchaczkg od poczgtku powstania naszego Uniwersytetu do 2007
roku, byta naszg nadworng poetkg, mistrzynig stowa, dobroci, petng zachwytu Swiatem
i ludzmi, Przyjaciotkg wielu z nas.

We wstepie do tomiku pisata:

.Przed... laty méwitam, ze usmiecham sie do ludzi i tapie w pamie¢ chwile rado$ci.
Probuje je tapac... z wiekszg determinacjg, bo ze swiadomoscig coraz krotszego
czasu, jaki pozostaje przede mna.

Czym go wypetni¢, zeby nie zalowa¢ ani chwili, ktérg sie przezywa?
Mysle, ze bezinteresowna dobroc jest stanem, do ktérego daze.

Piekny jest dzien, bogaty w dobro¢, a zmarnowany, gdy jej zabraknie...

Marzy mi sie taka przyjazn wsrdod ludzi i uSmiechy darowane sobie nawzajem...

Czy moze by¢ w zyciu cos$ bardziej waznego nad to, gdy ustyszysz- ,,Dobrze , ze
jestes”... A jesli do tego jest cztowiek pewny kochajacej Rodziny- wtedy moge
$smiato powiedzieé: ,,Jestem sercem szczesliwym”.

Wiersze z tomiku ,Chciatam by¢ ciszg...”

Mysli
tzy — sg prosbg o nadzieje.
Rozpacz — jest czarng ciszg .
1997
Jestes
Jestes$ — to najpiekniejsze mysili
Jestes — to wiara w zycie
Jestes — to nadzieja na szczescie
Wiatr jej nie rozwieje
Piasek nie zasypie.
1998
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Nie badz ciszg -
Bo w ciszy sie umiera.
Badz krzykiem -

Bo w krzyku rodzi sie cztowiek.
Nie badz kamieniem -
zostaniesz w tyle.
Dziataj -
wtedy czas w miejscu nie stoi.
Idziesz do przodu
| to jest wtasnie zycie.

1993

Nie pozwdl Panie
Nie pozwdl mi Panie by¢ trzcing,
co chwieje sie wiatrem i modag
nie pozwdl by¢ echami,
przez powtarzanie, bo zwioda.
| poméz mi Panie by¢é grzmotem,
ktéry obudzi sumienia.
| rzekg pozwdl by¢ Boze,
ktora koryta nie zmienia.
Czasami pozwdl byc tanig,
Teczg i Spiewem ptaka.
| nigdy, nigdy nie pozwol
by¢ obojetna,
nijakg !

1995

Badimy razem !

Prezes Zarzadu ZUTW
Zofia Banaszak



