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W projekcie rmo&aldivd2evadsylvhl IR0 255UTW gedni
funkcjn organiPaadijniemaynseyyiiayiCc NE EUROPE AN
CENTERI N TRAI NI NBOR EMPLOYMENIEDNca swoj I
si edwGrbeoj Kol t uzran®2 Deh t-alviasi ed wiOBNr awi e

wCzechach.

Uczestpirbhphkgdic Bbise b

-udzi ag 10 czgJgohk pwz &dUFtWa wircaizel a kadry
towar zwge dlp enoeji | d oSac sofsyhihz NsyieMhiCz ec hach
(814 XII 2024);

-udziag 13 przedstawicieli kadry zar zNdz
wkur pnAeUwa UmoeSlly ti@@1j e®j i711(330 VI 121025) ,
-udziag 13 przedstzddizaj 8ltej kaddykacyjnej
wkurpnkeStratremméa@az ndobr egoz dsraomwipo cgayc i d:
wGrecijli8 (M 2025) .

Mo b i il mw@ealizowamw r amach programu wsp-I|l no
Edukacja Degrwcshegsthni cy rozwijal. SwWoj e
jhzykowe, organizacyjne, komuni kacyjne i

‘ towicki Uniwersytet
@ Trzeciego Wieku
AKREDYTOWANY PROJEKT
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Grupowamo bi | m®Sh dorosgych uczN
I Ostrawa, Czechy, 8 14 XIl 2024 r.
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Organi zacj N parwm nzearksrkeNs i cel agrGlpTowe|j mobi | r
u c z Nc ybeyhgzaska drganizacjgu | t ur n2 z aJbhz2po.eprispevkdvat r a v a
organizace kt - r a pwszpy-donteo waajras zt aty dl a senic
dzielnicy Ostrawy.

2 przedstawiciel ki Z%zadkoWskaiorasRehatd Zaneoyskas a S
odbygy -$6Xdn2023 r. wizytn priey Sptodvkawoz N

tam z przedstawiciel ami ratusza w tej (
senioralnN oraz 2z prkueldtsuramti cz afh?moee n 20 r Qs
prispevkova organizager zy ] muj Ncegggdwi gyawar unki zal

oraz program pobytu.

10-osobowa grupas t u d esnetn-i vowybramg w procesie przeprowadzonego

naborypr zed wyjazdem odbygdga cykl zaj nl pr z
angi el skiego, historii, kul tury i obycz
I integracyjnych.
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OsobN towarzyszNcN grupie b yGoawi Kk iyesd g n
Uniwersytetu Trzeciego WiekuDo | e | obowi Nzk-w naleUag
zprzedstawici el em organi zacij i przyjmujN
mot ywowani e uczestni k-w do podnoszeni a
w wydarzeniach organizowanych w ramach realizacji programu kulturowego oraz

t worzenie wgasnych propoPyepiz spifzazrzias
mobilnoSci Jowiczanie dbali o promocijn mi
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Nasze motto:

Czas w Ostrawi e Sapifikuzikdgew Radniope eiOBlt r av
przedstiRati €s zd kdl a dzi elJkni-ay @gtorwawla i Pa dpu
dla senior-w z tej dzielnicy (a tak jest
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Podczas zajnl uczestniczNcy w nich senio
kraj - -w postacie historycznie, tradycje |
folklor. Ucglsii f nawzajem swoi chlpgedizyxumwi eswano d
wj nzyku abygkutemalink dziedzictwa historycznego, kulturowego swoich

kr ajRow.malwii aoj ay mUyj e siiichs emriag raothm i w W
Europej ski e]

Zajncia miagy na celu poznanie stereotyp

wpostrzeganiu ich obywatel: oraz przeja
uni kania oraz kwest.i:. r-UnorodnoSci w spi
Podczas | spotkania z czeskimi seniorami w dn. BXdlazku b kakoewrdynatorka

tego klubu i j e dn oprazosvioa i ratusza Ostrava Jilo powi edzi ag
oreal i zowanych na i ch rzecz f ormach dzi
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dopol ski ch kIlPebz-ews sKenyisaryanna Kucharska opo
Uni wersyteci e Trzeci egomuivt ionpeadricanbun Bl o i apgr
promocyjne.

Pozacodziennymis p ot k a n izaniedodwigglm Wi c kaUdego dni a wi €
miejsc w okolicyOd by | i dgJugi spacecedrpgNBkebkyKomNL
o szczeg-lnych wdgaSciwoSciach i tradycj
Odwi edzil i koSci - g katolicki, kt -ry J
dami eszka@®c- Wotdairkl ndoyZamku $1 Nskoostr a\
doAser cao i Qiotwegwy Rat usza, naj wi nkszego

w Republice CzeskiegZwiedzili ogromny obiekt po dawnej hucie Dolni Vitkowjce

kt -ra zaprzestaga waytraz fep nieshmdwaezpazestrzenié 9 9 8

wykorzystywane sN na keonWpatyg, wivpdNawg, s
uzmysgowi § im jeszcze bartdedibeejj ragrio np amhoir
Ostrawy
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Czesi sgypNzedSwiapyemankcw, kt-re przygo
nakauldym wol nym placu, ryneczku, a takUe
sin wsp-Ilne kolndowani e.

Polskoc zeska integracja przejawiaga sin w

idzielenie sin doSwi adc Zleetiegn Wiekuz syoicca cy U |
krajach i natemat polityki seniorainga br zmi agy kol ndy z obu k-
biesiadne i ludoweBar dzo duUe zainser ejsowalwvt €rkyvyg wc

wyst Npildi l rena Kol os i Jaatus@&c AWy jeda, o lme 1j k
rytm porwag na parkiet inne osoby.

Prezes Krystyna Kuchar ska wrnczyga przy
wyci nanki od tw-rczy® | udowych, kart ki
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seniorki na warsztatachwycinankarskicho r a z wi el e regionaln
podarowanych przez Burmistrza MiaGowa c Mar i usza Si ewi er n.

Zwi e zeni em vsrpiod zZkeamii ea dadeyagtows z k at kwch uc
grupowe | mobil noSci z akr edyPldrkaAD28-go0 pr o
ADU-000208768 dofinansowanego przez Unin
Sarka Zubkowa oraz Wioletta Marcinialp r zedst awi ci el ka jorgani
kt -ra opiekowaga sin seniorami z Gowicza.

O
o

tyfikaty trzymal. nastnipuj Ncy uczestni
GraUyna Dubiel,

Alicja Jackowska-Szot,

Irena Kolos,

Janusz Mika,

Dorota Osowska,

Janina Salamon,

Jerzy Szot,

Jadwiga Szkup,

Jolanta Wieczorek,

Wojciech Wysocki,

towarzyszNca im Krystyna Kucharska.

<LK LK LKL LI L LKL

Kaqu wraz z tym dod<rugmemitzearmjoitrpz,rymjg“]muqu
LaboraSwi Nt eczny upomi bgRkotar pamibBbka@awe
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Umi ejAitnoSci zdobyte podczas mobilnoSci

f UmiejfhitnoSci zawodowe
Uczestnicy kursuz wi ik szy |l i dwb jy blezébhiwema sit ipuj Ncyc
obszarach )
-zasag, metogpr owadzenia zajnl dla os-b dorosg:
-nar zakdzit agcenia, os-b dorosgych
-n aj Viepadwydarzenia, informacez wi Nz ahi s tltow,i W i ku
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-w a ¥postaci historycze

- tradycg, zwyczge, folklor,

- tradycyjre potrawy,

-zasaga kt ywnoSci o b y walycal ldesmiokiratygznyinw yusdt ziii paug uN cve
stereotyp, ich# -gdametod/ unikanig

-przejawydy skrymi nacj i wsp a§ ddnzgasEejawiSacdc h - w
przez innych;

-d z inmg @ o0 geeakcpirkampanés p o gee ¢ z n

-zasayk omuni kacji z i1 nnymi organizacjami sp

T UmiejnAntnoSci jJjnzykowe

W zwi Nzku 2z zajfciami prowadzonymi W
zwi ikszyli swoje umiejfAitnoSci posgugi wani
umi ej itnoSci formugowania Kkr -tkich i Zr c
porozumi ewani e si n.

f UmiejitnoSci organizacyjne

Kurs wskazag jak efektywnie zarzNdzal c
RozwinNg umiejintnoSci okreSlania prioryt
tych zadaC.

f UmiejitnoSci Kkomuni kacyj ne
Uczestnicy, przestrzegaj Nc zasad kul tur
zwi fkszenia kreatywnoSci [ konsekwencij.i
sobie ze stresem i wsp-gpracy w zespol e.

f Ilnne umiejAtnoSci
Kurs pozwoli g teU uczestnikom doskonalil
znajomoSi zasad bezpiecze@®stwa i higieny
zrozumienie wartoSci eumo@ej szkwicnhk,s zrminn a z
na e ntazte shkiisetjor i i [ Kul tury.
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Mi fndzynakwybkdkeedry zar zNdzaj N
edukacyjnej, szkoleniowe|j
wWRet hywn®Gr e Kjreei @ a

7S
B
Gramvousd®, { Rt
Pondikon'si {

¥ { ] haniasay
Gamousal | € ) 1
Peninsula) !
5. O Maleme A .
“ Kissamos N .Dia
£ A
/ Bali

5 Almyros, . S »’r'\, 1 e .
T = -+ Heraklion Dionysaces
ymno, \ x SO Shimas
& Knossos Spinalon S
O,
Hora S
5

& wala 5?wenamm-g‘ Sitia /| e
Agios SMibslatay 7O &
R, C R E T E NikolaosQ -
P S Zakros.‘g“
iaGalini~ "\ & /
O
e lerapetra S
Koufonisi

DIl &kadry zarzNdzajiNe&jo) e dawikelnj wej syt et
Trzeciego W eku ydwgadniygfiloaramcey we sk atge ni o
wmi ej scReviolsxmno w Gr2zak wanlai fKinkeawwaert ynmik a mi
zostagy podpisane umowy na udzi a@gdliwa mobi

ni bhl ety | ot ni a@tzreg n szfoerrg,ama azpoeawamii sk®@ ube z
zakwaterowani e, wy Uy wi eniPe zerda zwyp ra@ glreanm ¢
wszyweiynl i udziag w zajnkuashwigryXyygvytcdw !l

kul turowych oraz psychol ogicznych.

Wmarcu @daf@8B$wadeyj redina z |jnzykta - ramgprieshi @
nauczytcd ed kmkha GUETdWt a , Kar d mktUleani a -i nt egr
psycholuocgz ecsztnpeie ki dgede MZ & moNisckz o ®Zmr z Nd u
GUTWoRadawz &Mna Kdbwiatnteicktaor y k wykfjakiowca GU
iw ramach uzaywdlp aonhaga ustzashidyvksapwWgzre e s n
hi sNkourlNGonecji i Krety.
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AUwaUnoSi i medytacjao (AMind
Mi fndzyn&uemsddwyy sin wilidnzod2 h. 30 |11

Gg-wnym cedrmeimowy gpril®dgram stkblleviiw wymmdinar
50 godzin prowadzonyawtndarzeg&aimagmigligedexkia
organi zatjfar &gd&n Cent er i n THuepejskieng f o
Centr um K sZaltresi§Zagudrie)a,w kt - r N ki eruje Styli

W trakcie pobytu w Rethymno w siedzibi e
Kat herine Vasiou z Uniwersytetu KreteEsk
szkol eni a pjrioavaldz omyngiwel ski m i obej muj
zagadni eni a:

1  Czym jest uwaUnoSi? Definicja i kluc

f UwaUOnoSIi i starzejNcy sifn m-zg. Ja
poznawcze.

f Regulacja emocji.i dobre samopoczuci

f UwaUOnoSi w redukcji sstees: zrozumie

1 Jak emocje wpPpywialNa miae nmiutkdizy e mocj
iuwa.g N

f UwaUne sguchanie i m- wienie: wzmacni

f Wsp-gczuj Nca komuni kacja: siga cierp

f UwaUnoSi i st.rategie nauczani a

! Kultywowanie wdzifncznoSci, radoSci i

! Siga wdzincznoSci .w nauce i samopocz

Dofinansowane przez
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T Przeformugowani e kelgtay wovwma/ rcihe my 4 yit
nastawi eni a

T UwaUnoSi w UOycizwi dadzkebaymwnoSci
uwaUnoSi .

KaUde spotkanie opr-cz wykgad-w zawierag
obserwacji, praktykowani a, wspierane byc
angiel skim Wy magago to od wuczestnik-w p
I Ak - w, niaelSmi awB¢do teU rozumieniu wgas
osobowoSci, wymianie doSwiadcze (.

Dofinansowane przez
Unie Europejska
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Udziag w mobilnoSci Z programu Erasmus+
swoje umiejntnoSci, praktyczne, organi zac
kadry zarzNdzaj Ncej |l ub dydaktycznej na
Jednoiceze Sm wyni ku Kkursu i real i zacj.i pro
i stotnN dla kluczowych europejskich pric
zr -wnowaUony rozw: j Srodowi ska, edukac
demokratycznym. Dolwwesitzi &@®¢h zwiiNwa myeelh D
klimatem, o r-UnorodnoSciulUwt spoieclhe&EpDbor
zastosowania technologi. cyf reouweojp,ej 8 k iEw
wartoSciach.

Z uwagi na moUl i woSIi zs pontnyykmai n igar uspiafimiw nRjeot
dorosgych z Pol ski [ i nnych kraj-w europ
Erasmus+ mogl i wymi eni al doSwi adczeni a,
nanapi e HurUnpychi f ormach mobilnoSci w r ama

Podczas spotkaE& w siedzibie organi zac]|

krajoznawczych, pamintano o] el ementach
Gowi c@Gawiicki ego Uni wersytRdaa Tokewi Ngloow
programem zajfl uczestnicy mield@ szanshn
kul turowego i krajoznawczego.

ECTE

EUROPEANGENT,

INTRAIN] N?;?

FOREMPLOYMENTY\—
\‘: '(‘.‘ l
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Ret hymmreeci e co do wiel kp&gao Uomieasn &

wybrzeUOu wyspy pomi indzwwaHlearnak |ljieosntemzdr -Q@

Krete@&zyk:-w, ] ak i przez turyst . - w
Naj wi nksze zasqgugi dl a obecnego wy gl Nd
pozostawil. po sobie wiele ef€&@tdtbnwengocaé
spacery mieScie pozwoligy odkryi najpifk
brama miejska Megali PortwasaZRaneky FoRdretz z
Katedra, Fontanna Rimondi, Meczet Kr -
turystycznN Rethymno jest star - wka
kamienic z portal ami i b a | Mi onrmoa mmi i, e spper{znya a
pogadyasyswomidzal.i na rozl egl e]j pl alOy

Dofinansowane przez
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KorzystajNc z miejskiej atrakcj.i turyst

specjal nymiARatthyknamroa nGiptoyd z Towii B b i i obse
wysokoSci pinkne widoki na miasto, a poc
krajobrazy i przepidaknN przyrodi. Odwi ed:
spacerowal i wNwoz ami

Ciekawy by g r-wnieU program krajoznawcz
3cagodni owe wycieczki

Dofinansowane przez
Unie Europejska
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Wycieczka do Knossos i Heraklionu

10 IV 2025pojechali ddKnossosiieopodal Heraklionu by zswaed®@y{iny pa/
Jestondzi egem Minojczyk:-w, tw-rc-w najstar
rozwijaga sin od okopgoozo3@aWwi da pPbHO0OGobi e
i monumentalne zabytkPa Jw kKnossoss wa Uany jest za naj wi fks
j €] oSrodek, kt-ry funkcjonowad nieprzer.\

Tego dni a oHerakioaidrza jl we rtikesia Krecie iodbylik r - t ki
spacer jego uliczkami doci eraj Nc aU do portu. W cent
pi i Emm@jiel w- w Mowybudowarejw 1628 tNaj waUni ej sze j ed
zwiedzanie Muzeum Archeologiczpe - jednego z najstarszych i najbardziej
niezwykgdgych mugedwegw Gzr escajwaUniejszych
Szczyci sifn wyjNtkowN kolekcj N, kt-ra obe
nazywane jest Muzeum Kultury Minojskidla wgdasne oczy moUna
i mponuj NcN kol ekcj n oibedjokrespy Neolfu pp ozasg d 50
rzymski e. ZnajdujNce sifn w muzeum artef:
mi noj skich, odsganiajN tajemnice najstar :

iy
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Wycieczka do Klasztoru Moni Ar ka:

11 1 VnappberwKiwsetpnal iMamianAkr kzaddggat ej
ijarchitektury, w tym koSci-g§ klasztorny
zabytkowych ksi Ng i .OHwhetdendhpsk&f Ekteat he;
star oUyt-ma Esnmiwose wmiae , gdzi e znajduj e sin
El eut hernej. Mo Un a tam zobaczyl znal ezi
mieszka@® -w od p-Fnego |V tysiZNackoeEd:zaylpi.
wy ci ecwikoidaw gasri $@pnNcej z tradycj.i gar nc
moUna owWwiedzil Wre rcszznteatiy mrersat wo skl epi
wy r olbamiz monastyr.

Wycieczka do Spil.i i Mat al

12 1V.iok25%¢trni egad samif owaoEYXITE St yliani An
gr upwy miaeczkn krajoznawczN poprogagidamioavelRe
naMoreznhi bimskoraz na obiad w tawernie z r ¢

Naj pidewivedozi | i malSpwhiuac N zWi &ksaknmi ennN f ont
sin  z 25 kamiennych gg-w | w- w, z kt -ry
Odwiedzili tu teU maNwe GBkMaee anpuizdezuinl ir epga poond
w pinknej z atnoicteo |Zagagi,ej w j pdlstzaci skkiyagega
ksiAnUOniczkn Europh, przeprawi g sin prze:
Obiektem z ciekawN histwrkINiejaadodk ajgual zwes
sztucznymi paphwetammy, wkepoce neolitu. W
w. jaskinie te bygy zajnte przez hipis-w,
[ juntin woj skowN. Matal a | est obaedmi e p
uczczenia | ej histori.i co roku w czerwc
festi wal Mat al a Beach.

Dofinansowane przez
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Po

Ewal uacja kursu i wrnczenie cer

wyciecze do Spili [ Mat al

ZECTE, podczagedkdt awigoi ep ki
Gowickiego Uni wersytetu Trzeciego Wiek
(szkolenia, zakwaterowania, programu kulturowego) z akredytowanego projektu
nr20241-PL01-KA121-ADU-000208768 programu Erasmus+ dofinansowanego
przez Unin EuropejskN. Ewaluacja wypadga

N a

<LK LK LK LKL L L LKL KL

odbygo sir
kadry zar z N

zako&zenie wrnczono certyfikaty uko®&

Anna Siekierska,

GraUyna Janczak,
Anna TaszyckaKowalczyk,

Ewa Bury,

Marzena KozaneckaZwierz,

J o0 a n n a-Walazgklewicz,
Marianna Jasi EBska,
Joanna Janiszewska,

Renata Schilling,

Danuta Brudka,

Jadwiga Cichocka,

Hal i na Nowi Eska
Krystyna Kucharska.
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Umi ejAtnoSci zdobyte podczas mobilnoSci

f UmiejfitnoSci zawodowe:
-czym jest uwaUnoSi i jak poprawia funkc,]
-korzySci dla uczenia sif i zapami ntywani
-strategia | epszego ,zapamintywania inforn
- technikiwizualizacji do nauki
-siga cierpliwoSci i zrozumienia
- technika kultywowania pozytywnego nastawienia.

f UmiejihitnoSci jhnzykowe

W zwi Nzku 2z zajfciami prowadzony mi W
zwinkszyli swoje umiejhizykSeim wos@Gadi wami
umi ej itnoSci formugowania kr-tkich i Zr

~

porozumi ewani e si n.

f Umi ej fidtymowes c i
Efektywne wyszukiwanie informacji w Internecie k or zyst ani e z baz

w projektachg r upowy c h, korzystanie z narzndzi d
f UmiejitnoSci organizacyjne
Zwi nkszenia efektywnoSci komuni kacj i Z ¢
mi hdzynarodowym oraz organizacj.i pracy w

Dofinansowane przez
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T UmiejfitnoSci komunikacyjne

Uczestnicy, przestrzegaj Nc zasad kul tur)
zwi nkszenia kreatywnoSci [ konsekwencij.i
sobie ze stresem i wsp-gpracy w zespol e.

f I'nne umiejnAntnoSci

Kurs pozwolig teU uczestnikom doskonalil
znajomoS|I zasad bezpiecze@stwa i hi gieny
zrozumienie wartoSci europejskich

Dofinansowane przez
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AStrategia na rzecz dobregc¢
5 lzdrowia psychicznegoo
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