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I. Informacja o projekcie  

Ğowicki Uniwersytet Trzeciego Wieku po raz trzeci uczestniczyğ 

w miňdzynarodowym przedsiňwziňciu dofinansowanym przez Uniň EuropejskŃ. 

Z Narodowej Agencji Programu Erasmus+ i Europejskiego Korpusu SolidarnoŜci 

otrzymağ dofinansowanie w wysokoŜci 95 830 EUR na realizacjň projektu nr 2024-1-

PL01-KA121-ADU-000208768  trwajŃcego od  1 VI 2024 r. do 31 VIII 2025 r. 

Realizacja projektu byğa moŨliwa na podstawie dokumentu pn. ĂAkredytacja 

Erasmusa w sektorze Edukacja dorosğych dla Ğowickiego Uniwersytetu Trzeciego 

Wiekuò otrzymanego 28 VI 2024 r. Przyznanie akredytacji (nr 2023-1-PL01-KA120-

ADU-000191153) nastŃpiğo na skutek staraŒ ZarzŃdu Ğowickiego Uniwersytetu 

Trzeciego Wieku i zğoŨonego w dn. 18 X 2023 r. wniosku do Narodowej Agencji 

Programu Erasmus w ramach naboru 2023. 

 

Akredytacja jest gwarancjŃ regularnego otrzymywania w okresie jej obowiŃzywania, 

tzn. 1 II 2024 r.ï 31 XII 2027 r., dofinansowania na dziağania zwiŃzane z mobilnoŜciŃ 

w ramach programu Erasmus+. MobilnoŜci mogŃ mieĺ formň wyjazd·w grupowych 

dla sğuchaczy, w tym dla os·b o tzw. mniejszych szansach, oraz kurs·w/szkoleŒ 

dla kadry zarzŃdzajŃcej i dydaktycznej. 
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W projekcie realizowanym w okresie 1 VI 2024 do 31 VIII 2025 r. ĞUTW peğniğ 

funkcjň organizacji wysyğajŃcej. Partnerami projektu byğy: ECTE (EUROPEAN 

CENTER IN TRAINING FOR EMPLOYMENT) majŃca swojŃ 

siedzibň w Grecji oraz Kulturn² zaŚ²zen² Ostrava- Jih z siedzibŃ w Ostrawie 

w Czechach. 

Uczestnikami projektu byğo ğŃcznie 37 os·b: 

- udziağ 10 czğonk·w ĞUTW oraz 1 przedstawiciela kadry ĞUTW jako osoby 

towarzyszŃcej w grupowej mobilnoŜci dorosğych os·b uczŃcych siň ï  w Czechach 

(8 ï 14 XII 2024); 

- udziağ 13 przedstawicieli kadry zarzŃdzajŃcej, edukacyjnej, szkoleniowej ĞUTW  

w kursie pn. ĂUwaŨnoŜĺ i medytacjaò w Grecji (30 III ï 13 IV 2025), 

- udziağ 13 przedstawicieli kadry zarzŃdzajŃcej, edukacyjnej, szkoleniowej ĞUTW  

w kursie pn. ĂStrategia na rzecz dobrego samopoczucia i zdrowia psychicznegoò 

w Grecji (4 ï 18 V 2025). 

 

MobilnoŜĺ byğa realizowana w ramach programu wsp·lnotowego Erasmus+ 

Edukacja Dorosğych, a jej uczestnicy rozwijali swoje umiejňtnoŜci zawodowe, 

jňzykowe, organizacyjne, komunikacyjne i inne. 
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Grupowa mobilnoŜĺ os·b dorosğych uczŃcych siň  

ï Ostrawa, Czechy, 8 ï 14 XII 2024 r. 
 

 
 

OrganizacjŃ partnerskŃ dla ĞUTW w zakresie grupowej mobilnoŜci os·b dorosğych 

uczŃcych siň byğa czeska organizacja Kulturn² zaŚ²zen² Ostrava-Jih, p.o. prispevkova 

organizace, kt·ra przygotowağa wsp·lne warsztaty dla senior·w z Ğowicza i  tej 

dzielnicy Ostrawy. 

 

2 przedstawicielki ZarzŃdu ĞUTW Teresa Sğysz-Szadkowska oraz Renata Zamoyska 

odbyğy w dn. 13-15 XI 2024 r. wizytň przygotowawczŃ w Ostravie Jih. Spotkağy siň 

tam z przedstawicielami ratusza w tej dzielnicy odpowiedzialnymi za politykň 

senioralnŃ oraz z przedstawicielami organizacji Kulturn² zaŚ²zen² Ostrava-Jih, p.o. 

prispevkova organizace przyjmujŃcej ğowiczan i uzgodniğy warunki zakwaterowanie 

oraz program pobytu. 

 

10-osobowa grupa student·w-senior·w, wybrana w procesie przeprowadzonego 

naboru, przed wyjazdem odbyğa cykl zajňĺ przygotowawczych z zakresu jňzyka 

angielskiego, historii, kultury i obyczaj·w Czech oraz zajňĺ psychologicznych 

i integracyjnych. 
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OsobŃ towarzyszŃcŃ grupie byğa Krystyna Kucharska, prezes Ğowickiego 

Uniwersytetu Trzeciego Wieku. Do jej obowiŃzk·w naleŨağ m.in. stağy kontakt 

z przedstawicielem organizacji przyjmujŃcej i z koordynatorem projektu, 

motywowanie uczestnik·w do podnoszenia swoich kompetencji, uczestnictwo 

w wydarzeniach organizowanych w ramach realizacji programu kulturowego oraz 

tworzenie wğasnych propozycji spňdzania czasu wolnego. Przez cağy czas trwania 

mobilnoŜci ğowiczanie dbali o promocjň miasta i regionu. 
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Czas w Ostrawie spňdzili pod opiekŃ Sarki Zubkowej z Radnice Ostrava Jih ï 

przedstawicielki Ratusza dla dzielnicy Ostrawa Poğudnie, kt·ry prowadzi rodzaj klubu 

dla senior·w z tej dzielnicy (a tak jest w kaŨdej dzielnicy Ostrawy). 
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Podczas zajňĺ uczestniczŃcy w nich seniorzy z Polski i Czech poznali waŨne dla obu 

kraj·w  postacie historycznie, tradycje i obowiŃzujŃce zwyczaje, tradycyjne potrawy, 

folklor. Uczyli siň nawzajem swoich jňzyk·w narodowych, ale porozumiewali siň 

w jňzyku angielskim. Dyskutowali nt. dziedzictwa historycznego, kulturowego swoich 

kraj·w. Rozmawiali o tym, jak Ũyje siň seniorom w ich krajach i w cağej Unii 

Europejskiej.  

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zajňcia miağy na celu poznanie stereotyp·w funkcjonujŃcych w Polsce i Czechach 

w postrzeganiu ich obywateli oraz przejaw·w dyskryminacji, jej Ŧr·değ i metod 

unikania oraz kwestii r·ŨnorodnoŜci w spoğeczeŒstwach.  

Podczas I spotkania z czeskimi seniorami w dn. 9 XII Sarka Zubkowa, koordynatorka 

tego klubu i jednoczeŜnie pracownica ratusza Ostrava Jih, opowiedziağa 

o realizowanych na ich rzecz formach dziağalnoŜci, kt·re sŃ bardzo podobne 
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do polskich klub·w seniora. Prezes Krystyna Kucharska opowiedziağa o Ğowickim 

Uniwersytecie Trzeciego w oparciu o prezentacjň multimedialnŃ i materiağy 

promocyjne.  

Poza codziennymi spotkaniami ğowiczanie odwiedzali kaŨdego dnia wiele ciekawych 

miejsc w okolicy. Odbyli dğugi spacer po Bielskim Lesie z drogŃ krzyŨowŃ, Ŧr·dğem 

o szczeg·lnych wğaŜciwoŜciach i tradycjŃ Ăimiennychò drzew dla mieszkaŒc·w. 

Odwiedzili koŜci·ğ katolicki, kt·ry jest jednoczeŜnie centrum kultury 

dla mieszkaŒc·w dzielnicy. Dotarli do Zamku ślŃskoostrawskiego z XVIII w. oraz 

do Ăsercaò Ostrawy ï Nowego Ratusza, najwiňkszego kompleksu ratuszowego 

w Republice Czeskiej. Zwiedzili ogromny obiekt po dawnej hucie Dolni Vitkowice, 

kt·ra zaprzestağa wytopu Ũelaza w 1998 r., a teraz jej niesamowite przestrzenie 

wykorzystywane sŃ na koncerty, wystawy, konferencje. Wjazd windŃ na szczyt wieŨy 

uzmysğowiğ im jeszcze bardziej ogrom obiektu, ale pozwoliğ teŨ  obejrzeĺ panoramň 

Ostrawy.    
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Czesi sğynŃ z tradycji przedŜwiŃtecznych jarmark·w, kt·re przygotowuje siň niemal 

na kaŨdym wolnym placu, ryneczku, a takŨe z tego, Ũe w takich miejscach organizuje 

siň wsp·lne kolňdowanie. 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Polsko-czeska integracja przejawiağa siň w r·Ũnorodny spos·b. Byğy rozmowy 

i dzielenie siň doŜwiadczeniami z pracy Uniwersytet·w Trzeciego Wieku w swoich 

krajach i na temat polityki senioralnej. Zabrzmiağy kolňdy z obu kraj·w, byğy teŨ pieŜni 

biesiadne i ludowe. Bardzo duŨe zainteresowanie wywoğağ str·j ğowicki, w kt·rym 

wystŃpili Irena Kolos i Janusz Mika, a jeszcze wiňksze, kiedy zataŒczyli oberka ï jego 

rytm porwağ na parkiet inne osoby.  

Prezes Krystyna Kucharska wrňczyğa przywiezione z Polski prezenty: piňkne 

wycinanki od tw·rczyŒ ludowych, kartki ŜwiŃteczne wykonane przez ğowickie 
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seniorki na warsztatach wycinankarskich oraz wiele regionalnych pamiŃtek 

podarowanych przez Burmistrza Miasta Ğowicza Mariusza Siewierň.   

 

    
 

    
 

ZwieŒczeniem spotkania byğo wrňczenie certyfikat·w dla wszystkich uczestnik·w 

grupowej mobilnoŜci z akredytowanego projektu o numerze 2024-1-PL01-KA121-

ADU- 000208768 dofinansowanego przez Uniň EuropejskŃ. Dokonağy tego panie 

Sarka Zubkowa oraz Wioletta Marciniak ï przedstawicielka organizacji przyjmujŃcej, 

kt·ra opiekowağa siň seniorami z Ğowicza.  

 

Certyfikaty trzymali nastňpujŃcy uczestnicy mobilnoŜci grupowej:  

V GraŨyna Dubiel,  

V Alicja Jackowska-Szot,  

V Irena Kolos,  

V Janusz Mika,  

V Dorota Osowska,  

V Janina Salamon,  

V Jerzy Szot,  

V Jadwiga Szkup,  

V Jolanta Wieczorek, 

V Wojciech Wysocki,  

V towarzyszŃca im Krystyna Kucharska. 

 

KaŨdy wraz z tym dokumentem otrzymağ od organizacji przyjmujŃcej Educare et 

Labora ŜwiŃteczny upominek oraz pamiŃtkowe bğňkitne parasolki. 
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UmiejňtnoŜci zdobyte podczas mobilnoŜci: 

 

¶ UmiejňtnoŜci zawodowe: 

Uczestnicy kursu zwiňkszyli swojŃ wiedzň dotyczŃcŃ Czech w nastňpujŃcych 

obszarach: 

- zasady, metody prowadzenia zajňĺ dla os·b dorosğych,  

- narzňdzia ksztağcenia os·b dorosğych,  

- najwaŨniejsze wydarzenia, informacje zwiŃzane z historiŃ i kulturŃ, 
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- waŨne postaci historyczne,  

- tradycje, zwyczaje, folklor, 

- tradycyjne potrawy,  

- zasady aktywnoŜci obywatelskiej i udziağu w Ũyciu demokratycznym, wystňpujŃce 

stereotypy, ich Ŧr·dğa i metody unikania, 

- przejawy dyskryminacji i r·ŨnorodnoŜci w spoğeczeŒstwie, postrzeganie Czech·w 

przez innych;  

- dziağania spoğeczne, akcje i kampanie spoğeczne,   

- zasady komunikacji z innymi organizacjami spoğecznymi  i wğadzami lokalnymi.   

¶ UmiejňtnoŜci jňzykowe 

W zwiŃzku z zajňciami prowadzonymi w jňzyku angielskim, uczestnicy kursu 

zwiňkszyli swoje umiejňtnoŜci posğugiwania siň tym jňzykiem w realizacji zadaŒ oraz 

umiejňtnoŜci formuğowania kr·tkich i zrozumiağych wypowiedzi umoŨliwiajŃcych 

porozumiewanie siň. 

¶ UmiejňtnoŜci organizacyjne 

Kurs wskazağ jak efektywnie zarzŃdzaĺ czasem pracy i wykonywanymi zadaniami. 

RozwinŃğ umiejňtnoŜci okreŜlania priorytet·w i wsp·ğpracy z innymi przy realizacji 

tych zadaŒ.  

¶ UmiejňtnoŜci komunikacyjne 

Uczestnicy, przestrzegajŃc zasad kultury i etyki, doskonalili swoje umiejňtnoŜci 

zwiňkszenia kreatywnoŜci i konsekwencji w podejmowanych dziağaniach, radzenia 

sobie ze stresem i wsp·ğpracy w zespole.  

¶ Inne umiejňtnoŜci 

Kurs pozwoliğ teŨ uczestnikom doskonaliĺ inne umiejňtnoŜci i kompetencje, jak np.: 

znajomoŜĺ zasad bezpieczeŒstwa i higieny pracy, otwartoŜĺ na inne kultury, wiňksze 

zrozumienie wartoŜci europejskich, miňdzykulturowych oraz zwiňkszenie wiedzy 

na temat czeskiej historii i kultury. 
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Miňdzynarodowe kursy dla kadry zarzŃdzajŃcej, 

edukacyjnej, szkoleniowej ĞUTW   

w Rethymno w Grecji na Krecie 

 

 

 

Dla kadry zarzŃdzajŃcej, edukacyjnej i szkoleniowej Ğowickiego Uniwersytetu 

Trzeciego Wieku zorganizowane zostağy  dwa miňdzynarodowe kursy szkoleniowe 

w miejscowoŜci Rethymno w Grecji na Krecie. Z zakwalifikowanymi uczestnikami 

zostağy podpisane umowy na udziağ w mobilnoŜci. W ramach budŨetu zakupiono dla 

nich bilety lotnicze, zorganizowano transfer na lotnisko, zapewniono ubezpieczenie, 

zakwaterowanie, wyŨywienie oraz program kulturowy. Przed wyjazdem do Grecji 

wszyscy wziňli udziağ w zajňciach przygotowujŃcych do kurs·w ï jňzykowych, 

kulturowych oraz psychologicznych.  

W marcu 2025 r. odbywağy siň zajňcia z jňzyka angielskiego, kt·re przeprowadziğa 

nauczycielka tego jňzyka na ĞUTW Edyta Karda, a takŨe spotkania integracyjno-

psychologiczne uczestnik·w z pedagogiem RenatŃ ZamoyskŃ ï czğonkiem ZarzŃdu 

ĞUTW. Ponadto Marzena Kozanecka-Zwierz ï  historyk sztuki i wykğadowca ĞUTW 

ï w ramach zajňĺ kulturowych zapoznağa uczestnik·w ze staroŨytnŃ i wsp·ğczesnŃ 

historiŃ, kulturŃ Grecji i Krety.  
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ĂUwaŨnoŜĺ i medytacjaò (ĂMindfulness and meditationò) 

Miňdzynarodowy kurs odbyğ siň w dniach 30 III ï 12 IV 2025 r. 

 

 

Gğ·wnym celem byğ 10-dniowy program szkolenia w dn. 31 III ï 11 IV w wymiarze 

50 godzin prowadzony w jňzyku angielskim. Partnerem mobilnoŜci byğa grecka 

organizacja ECTE ï European Center in Training for Employment (Europejskie 

Centrum Ksztağcenia w Zakresie Zatrudnienia), kt·rŃ kieruje Styliani Androulaki. 

W trakcie pobytu w Rethymno w siedzibie ECTE pod kierunkiem psychologa  

Katherine Vasiou z Uniwersytetu KreteŒskiego w Rethymno realizowali program 

szkolenia prowadzony w jňzyku angielskim i obejmujŃcy m.in. nastňpujŃce 

zagadnienia:  

¶ Czym jest uwaŨnoŜĺ? Definicja i kluczowe koncepcje.   

¶ UwaŨnoŜĺ i starzejŃcy siň m·zg. Jak uwaŨnoŜĺ wzmacnia funkcje 
poznawcze. 

¶ Regulacja emocji i dobre samopoczucie.   

¶ UwaŨnoŜĺ w redukcji stresu: zrozumienie reakcji na stres. 

¶ Jak emocje wpğywajŃ na naukň: powiŃzanie miňdzy emocjami, pamiňciŃ 

i uwagŃ.   

¶ UwaŨne sğuchanie i m·wienie: wzmacnianie relacji poprzez obecnoŜĺ. 

¶ Wsp·ğczujŃca komunikacja: siğa cierpliwoŜci i zrozumienia. 

¶ UwaŨnoŜĺ i strategie nauczania.   

¶ Kultywowanie wdziňcznoŜci, radoŜci i relaksu.   

¶ Siğa wdziňcznoŜci w nauce i samopoczuciu. 
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¶ Przeformuğowanie negatywnych myŜli: kultywowanie pozytywnego 

nastawienia. 

¶ UwaŨnoŜĺ w Ũyciu codziennym.  Zwiňkszanie kreatywnoŜci poprzez 

uwaŨnoŜĺ. 

 

KaŨde spotkanie opr·cz wykğad·w zawierağo elementy ĺwiczeŒ, dyskusji, refleksji, 

obserwacji, praktykowania, wspierane byğo prezentacjŃ multimedialnŃ w jňzyku 

angielskim. Wymagağo to od uczestnik·w przeğamywania barier psychologicznych, 

lňk·w, nieŜmiağoŜci, ale sğuŨyğo teŨ rozumieniu wğasnych sğaboŜci i wzmacnianiu 

osobowoŜci, wymianie doŜwiadczeŒ.  
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Udziağ w mobilnoŜci  z programu Erasmus+ sprawiğ takŨe, Ũe uczestnicy poprawili 

swoje umiejňtnoŜci, praktyczne, organizacyjne i zarzŃdcze przydatne do peğnienia roli 

kadry zarzŃdzajŃcej lub dydaktycznej na Ğowickim Uniwersytecie Trzeciego Wieku. 

JednoczeŜnie, w wyniku kursu i realizacji programu kulturowego, zdobyli wiedzň  

istotnŃ dla kluczowych europejskich priorytet·w, m.in. wğŃczenie i r·ŨnorodnoŜĺ, 

zr·wnowaŨony rozw·j Ŝrodowiska, edukacja cyfrowa, udziağ w Ũyciu 

demokratycznym. Dowiedzieli siň wiňcej o kwestiach zwiŃzanych ze Ŝrodowiskiem, 

klimatem, o r·ŨnorodnoŜci w spoğeczeŒstwie, o nowych i uŨytecznych sposobach 

zastosowania technologii cyfrowej, o Europie, Unii Europejskiej i europejskich 

wartoŜciach. 

 

Z uwagi na moŨliwoŜĺ spotykania siň w Rethymno z innymi grupami mğodzieŨy i os·b 

dorosğych z Polski i innych kraj·w europejskich realizujŃcych projekty z programu 

Erasmus+ mogli wymieniaĺ doŜwiadczenia, zdobywaĺ wiedzň o innych miejscach 

na mapie Europy i r·Ũnych formach mobilnoŜci w ramach Erasmusa.  

 

Podczas spotkaŒ w siedzibie organizacji partnerskiej, w trakcie wypraw 

krajoznawczych, pamiňtano o elementach promocji Unii Europejskiej, Polski, 

Ğowicza i Ğowickiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku. Poza obowiŃzkowym 

programem zajňĺ uczestnicy mieli szansň na skorzystanie z bogatego programu 

kulturowego i krajoznawczego.  
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Rethymno, trzecie co do wielkoŜci miasto na Krecie, poğoŨone na p·ğnocnym 

wybrzeŨu wyspy pomiňdzy Heraklionem i ChaniŃ, uwaŨane jest zar·wno przez 

KreteŒczyk·w, jak i przez turyst·w za najpiňkniejsze miasto na cağej wyspie. 

Najwiňksze zasğugi dla obecnego wyglŃdu miasta mieli Wenecjanie, kt·rzy 

pozostawili po sobie wiele efektownych i monumentalnych budowli. Codzienne 

spacery mieŜcie pozwoliğy odkryĺ najpiňkniejsze  miejsca, do kt·rych naleŨağy m.in. 

brama miejska Megali Porta, Zamek Fortezza, Meczet Kara Musa Paszy, Port wenecki, 

Katedra, Fontanna Rimondi, Meczet Kr·lowej Matki, molo, latarnia morska. AtrakcjŃ 

turystycznŃ Rethymno jest star·wka z mn·stwem starych, kamiennych uliczek, 

kamienic z portalami i balkonami, peğna koŜcioğ·w, meczet·w. Mimo niesprzyjajŃcej 

pogody czas wolny spňdzali na rozleglej plaŨy nad brzegiem Morza Egejskiego.   
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KorzystajŃc z miejskiej atrakcji turystycznej, jakŃ byğa cağodniowa wyprawa 

specjalnymi autokarami ĂRethymno City Touròï podziwiali i obserwowali z 

wysokoŜci piňkne widoki na miasto, a potem rozlegğe zr·Ũnicowane kreteŒskie 

krajobrazy i przepiňknŃ przyrodň. Odwiedzali cerkwie, monastyry, muzeum wojenne, 

spacerowali wŃwozami. 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ciekawy byğ r·wnieŨ program krajoznawczy dla uczestnik·w, bo zrealizowali 

3 cağodniowe wycieczki. 
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Wycieczka do Knossos i Heraklionu  

10 IV 2025 pojechali do Knossos nieopodal Heraklionu, by zwiedziĺ staroŨytny pağac. 

Jest on dzieğem Minojczyk·w, tw·rc·w najstarszej cywilizacji w Europie, kt·ra 

rozwijağa siň od okoğo 3000 do 1100 r. p.n.e. i pozostawiğa po sobie intrygujŃce 

i monumentalne zabytki. Pağac w Knossos uwaŨany jest za najwiňkszy i najwaŨniejszy 

jej oŜrodek, kt·ry funkcjonowağ nieprzerwanie w okresie od 2000 do 1400 r. p.n.e.  

Tego dnia odwiedzili teŨ Heraklion ï najwiňksze miasto na Krecie i odbyli kr·tki 

spacer jego uliczkami, docierajŃc aŨ do portu. W centrum miasta zatrzymali siň przy 

piňknej Fontannie Lw·w Morosini wybudowanej w 1628 r. NajwaŨniejsze jednak byğo 

zwiedzanie Muzeum Archeologicznego - jednego z najstarszych i najbardziej 

niezwykğych muze·w w Grecji i jednego z najwaŨniejszych muze·w w Europie. 

Szczyci siň wyjŃtkowŃ kolekcjŃ, kt·ra obejmuje arcydzieğa sztuki minojskiej  i dlatego 

nazywane jest Muzeum Kultury Minojskiej. Na wğasne oczy moŨna byğo obejrzeĺ 

imponujŃcŃ kolekcjň obejmujŃcŃ ponad 5000 lat ï od okresu neolitu po czasy 

rzymskie. ZnajdujŃce siň w muzeum artefakty z Pağacu Knossos i innych miejsc 

minojskich, odsğaniajŃ tajemnice najstarszej cywilizacji Europy. 

 

    

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

 
нл 

 

 

    

 



 
 
 

 
нм 

Wycieczka do Klasztoru Moni Arkadi i wioski Margeritas 
 

11 IV 2025 najpierw zwiedzali Klasztor Moni Arkadi, znany z bogatej historii 

i architektury, w tym koŜci·ğ klasztorny z renesansowŃ fasadŃ, muzeum z kolekcjŃ 

zabytkowych ksiŃg i ikon oraz refektarz z 1867 r. Odwiedzili teŨ wioskň Eleuthernň, 

staroŨytne miasto-paŒstwo na Krecie, gdzie znajduje siň Muzeum StaroŨytnej 

Eleuthernej. MoŨna tam zobaczyĺ znaleziska archeologiczne ilustrujŃce Ũycie 

mieszkaŒc·w od p·Ŧnego IV tysiŃclecia p.n.e. do okresu bizantyjskiego. ZakoŒczyli 

wycieczkň w wiosce Margarites, sğynŃcej z tradycji garncarskich. Podczas spaceru 

moŨna byğo odwiedziĺ warsztaty ceramiczne i mn·stwo sklepik·w z piňknymi 

wyrobami oraz monastyr.  

 

    

 

Wycieczka do Spili i Matali 
 

12 IV 2025 r. ï ostatniego dniu pobytu ï  szefowa ECTE Styliani Androulaki zaprosiğa 

grupň na wycieczkň krajoznawczŃ po regionie Rethymno, ale od strony poğudniowej, 

nad Morzem Libijskim, oraz na obiad w tawernie z regionalnymi potrawami greckimi.  

 

Najpierw odwiedzili malowniczŃ wioskň Spili z uroczŃ kamiennŃ fontannŃ skğadajŃcŃ 

siň z 25 kamiennych gğ·w lw·w, z kt·rych pğynie krystalicznie czysta woda. 

Odwiedzili tu teŨ maleŒkie muzeum regionalne. W wiosce Matali spňdzili popoğudnie 

w piňknej zatoce znanej juŨ z mitologii. Zeus, w postaci biağego byka, uwi·dğszy 

ksiňŨniczkň Europň, przeprawiğ siň przez morze i przywi·zğ jŃ na tutejszŃ plaŨň. 

Obiektem z ciekawŃ historiŃ, ale juŨ wsp·ğczesnŃ, jest w klifie tej zatoki skağa ze 

sztucznymi jaskiniami, kt·re powstağy w epoce neolitu. W latach szeŜĺdziesiŃtych XX 

w. jaskinie te byğy zajňte przez hipis·w, kt·rzy p·Ŧniej zostali wypňdzeni przez koŜci·ğ 

i juntň wojskowŃ. Matala jest obecnie popularnŃ miejscowoŜciŃ turystycznŃ, a dla 

uczczenia jej historii co roku w czerwcu od 2011 r. jest obchodzony trzydniowy 

festiwal Matala Beach.  
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Ewaluacja kursu i wrňczenie certyfikat·w mobilnoŜci 
 

Po wyciecze do Spili i Matali odbyğo siň ostatnie spotkanie ze Styliani Androulaki  

z ECTE, podczas kt·rego przedstawicielki kadry zarzŃdzajŃcej i dydaktycznej 

Ğowickiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku dokonağy cağoŜciowej oceny kursu 

(szkolenia, zakwaterowania, programu kulturowego) z akredytowanego projektu 

nr 2024-1-PL01-KA121-ADU-000208768 z programu Erasmus+ dofinansowanego 

przez Uniň EuropejskŃ. Ewaluacja wypadğa bardzo dobrze. 

 

Na zakoŒczenie wrňczono certyfikaty ukoŒczenia szkolenia, a otrzymağy je:  

V Anna Siekierska,  

V GraŨyna Janczak,  

V Anna Taszycka-Kowalczyk,  

V Ewa Bury,  

V Marzena Kozanecka-Zwierz,  

V Joanna Gağka-Walczykiewicz,  

V Marianna JasiŒska,  

V Joanna Janiszewska,  

V Renata Schilling,  

V Danuta Brudka,  

V Jadwiga Cichocka,  

V Halina NowiŒska, 

V Krystyna Kucharska. 
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UmiejňtnoŜci zdobyte podczas mobilnoŜci: 

 

¶ UmiejňtnoŜci zawodowe: 

- czym jest uwaŨnoŜĺ i jak poprawia funkcje poznawcze, 

- korzyŜci dla uczenia siň i zapamiňtywania, 

- strategia lepszego zapamiňtywania informacji, 

- techniki wizualizacji do nauki, 

- siğa cierpliwoŜci i zrozumienia, 

- technika kultywowania pozytywnego nastawienia. 

 

¶ UmiejňtnoŜci jňzykowe 

W zwiŃzku z zajňciami prowadzonymi w jňzyku angielskim, uczestnicy kursu 

zwiňkszyli swoje umiejňtnoŜci posğugiwania siň tym jňzykiem w realizacji zadaŒ oraz 

umiejňtnoŜci formuğowania kr·tkich i zrozumiağych wypowiedzi umoŨliwiajŃcych 

porozumiewanie siň. 

 

¶ UmiejňtnoŜci cyfrowe 

Efektywne wyszukiwanie informacji w Internecie, korzystanie z baz danych; udziağ 

w projektach grupowych, korzystanie z narzňdzi do komunikacji zespoğowej. 

 

 

¶ UmiejňtnoŜci organizacyjne 

Zwiňkszenia efektywnoŜci komunikacji ze wsp·ğpracownikami w Ŝrodowisku 

miňdzynarodowym oraz organizacji pracy w zespole. 
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¶ UmiejňtnoŜci komunikacyjne 

Uczestnicy, przestrzegajŃc zasad kultury i etyki, doskonalili swoje umiejňtnoŜci 

zwiňkszenia kreatywnoŜci i konsekwencji w podejmowanych dziağaniach, radzenia 

sobie ze stresem i wsp·ğpracy w zespole.  

 

¶ Inne umiejňtnoŜci 

Kurs pozwoliğ teŨ uczestnikom doskonaliĺ inne umiejňtnoŜci i kompetencje, jak np. 

znajomoŜĺ zasad bezpieczeŒstwa i higieny pracy, otwartoŜĺ na inne kultury, wiňksze 

zrozumienie wartoŜci europejskich. 
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 ĂStrategia na rzecz dobrego samopoczucia 

i zdrowia psychicznegoò 

(ĂStrategy for well-being and mental healthò) 

 
Miňdzynarodowy kurs odbyğ siň w dniach 4 V ï 17 V 2025 r. 

 

 

Gğ·wnym celem mobilnoŜci byğ 10-dniowy program szkolenia w dn. 5 V ï 16 IV 

w wymiarze 50 godzin prowadzony w jňzyku angielskim. Partnerem mobilnoŜci byğa 

grecka organizacja ECTE ï European Center in Training for Employment (Europejskie 

Centrum Ksztağcenia w Zakresie Zatrudnienia). 
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W trakcie pobytu w Rethymno, w siedzibie ECTE, pod kierunkiem wykğadowc·w: 

Eliasa Kourkoutasa  oraz Katherine Vasiou z Wydziağu Psychologicznego 

Uniwersytetu KreteŒskiego w Rethymno, realizowali program szkolenia prowadzony 

w jňzyku angielskim i obejmujŃcy m.in. nastňpujŃce zagadnienia:  

¶ Rozumienie dobrego samopoczucia i zdrowia psychicznego.   

¶ Reakcja na stres: jego wpğyw na nasz m·zg i ciağo, skuteczne radzenie sobie 

z codziennym stresem. 

¶ Inteligencja emocjonalna i samoŜwiadomoŜĺ: rozpoznawanie emocji i ich 

wpğyw na samopoczucie, rola inteligencji emocjonalnej w Ũyciu codziennym.  

¶ Rozwijanie wsp·ğczucia i wdziňcznoŜci wobec siebie. 

¶ Zdrowy umysğ, zdrowe ciağo: znaczenie snu dla jasnoŜci umysğu i r·wnowagi 

emocjonalnej, korzyŜci pğynŃce z aktywnoŜci fizycznej dla m·zgu   

¶ Relacje, wiňzi spoğeczne i komunikacja.   

¶ Wyznaczanie zdrowych granic i radzenie sobie z toksycznymi zwiŃzkami. 

¶ Radzenie sobie z trudnymi rozmowami z empatiŃ. 

¶ Cel, znaczenie i zr·wnowaŨone dobre samopoczucie.   

¶ Psychologia szczňŜcia i speğnienia. 

¶ Identyfikowanie osobistych wartoŜci i cel·w. 

  

 

KaŨde spotkanie, opr·cz wykğad·w, zawierağo elementy ĺwiczeŒ, dyskusji, refleksji, 

obserwacji, praktykowania, wspierane byğo prezentacjŃ multimedialnŃ w jňzyku 

angielskim. Wymagağo to od uczestnik·w przeğamywania barier psychologicznych, 

lňk·w, nieŜmiağoŜci, ale sğuŨyğo teŨ rozumieniu wğasnych sğaboŜci i wzmacnianiu 

osobowoŜci, wymianie doŜwiadczeŒ.  

Udziağ w mobilnoŜci  z programu Erasmus+ sprawiğ takŨe, Ũe uczestnicy poprawili 

swoje umiejňtnoŜci, praktyczne, organizacyjne i zarzŃdcze przydatne do peğnienia roli 

kadry zarzŃdzajŃcej lub dydaktycznej na Ğowickim Uniwersytecie Trzeciego Wieku. 

JednoczeŜnie, w wyniku kursu i realizacji programu kulturowego, zdobyli wiedzň  

istotnŃ dla kluczowych europejskich priorytet·w, m.in. wğŃczenie i r·ŨnorodnoŜĺ, 

zr·wnowaŨony rozw·j Ŝrodowiska, edukacja cyfrowa, udziağ w Ũyciu 

demokratycznym. Dowiedzieli siň wiňcej o kwestiach zwiŃzanych ze Ŝrodowiskiem, 

klimatem, o r·ŨnorodnoŜci w spoğeczeŒstwie, o nowych i uŨytecznych sposobach 

zastosowania technologii cyfrowej, o Europie, Unii Europejskiej i europejskich 

wartoŜciach. 
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Poza obowiŃzkowym programem zajňĺ uczestnicy mieli szansň na skorzystanie z 

bogatego programu kulturowego i krajoznawczego.  
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KorzystajŃc z miejskiej atrakcji turystycznej, jakŃ byğa cağodniowa wyprawa 

specjalnymi autokarami ĂRethymno City Touròï podziwiali i obserwowali z 

wysokoŜci piňkne widoki na miasto, a potem rozlegğe zr·Ũnicowane kreteŒskie 

krajobrazy i przepiňknŃ przyrodň. Odwiedzali cerkwie, monastyry, muzea. 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ciekawy byğ r·wnieŨ program krajoznawczy dla uczestnik·w tej mobilnoŜci, 

bo zrealizowali 3 cağodniowe wycieczki. 
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Wycieczka na plaŨň Elafonisi 

 
10 V 2025 r. grupa wyjechağa na cağodniowŃ  wycieczkň na niewielkŃ wyspň Elafonisi 

poğoŨonŃ tuŨ przy poğudniowo-zachodnim brzegu Krety. Wyspa o unikatowych 

walorach przyrodniczych zostağa wpisana na listň Natura 2000 jako jedno 

z najcenniejszych przyrodniczo miejsc w Europie. Znajduje siň na niej jedna 

z najpiňkniejszych greckich plaŨ nie tylko na Krecie, ale i w Europie. Turkusowe 

wody Morza śr·dziemnego piňknie kontrastujŃ z wyjŃtkowym, r·Ũowo zabarwionym 

piaskiem. Nietypowy kolor plaŨy wynika z wymieszania niewielkich muszelek i korali 

(rozdrobnionych przez fale) z piaskiem. Te mağe fragmenty organicznych materiağ·w 

nadajŃ plaŨy subtelny odcieŒ r·Ũu, kt·ry staje siň szczeg·lnie widoczny w pewnych 

warunkach oŜwietleniowych, szczeg·lnie, gdy sğoŒce Ŝwieci bezpoŜrednio na piasek.  
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Wycieczka do Knossos i Heraklionu 

13 V 2025 odwiedzili najpierw Knossos, by z polskim przewodnikiem zwiedziĺ 

antyczny pağac. Jest on dzieğem Minojczyk·w, tw·rc·w najstarszej cywilizacji 

w Europie, kt·ra rozwijağa siň od okoğo 3000 do 1100 r. p.n.e. Pozostawiğa po sobie 

intrygujŃce i monumentalne zabytki, a pağac uwaŨany jest za najwiňkszy 

i najwaŨniejszy jej oŜrodek, kt·ry funkcjonowağ nieprzerwanie w okresie od 2000 do 

1400 r. p.n.e. CiŃg dalszy wycieczki to wizyta w Heraklionie, najwiňkszym mieŜcie 

na Krecie, a w programie byğ spacer jego uliczkami aŨ do portu, zwiedzenie koŜcioğa 

świňtego Tytusa i obejrzenie Fontanny Morosini (lub ĂLwyò) z 1628 r. ï jednego 

z najwspanialszych zabytk·w miasta.   

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 


