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Na zdjeciu: Adam Waszkiewicz
- Prezes Fundacji Wsparcia Nauki i Biznesu

Drogie, Drodzy!

Gdybym powiedziat, ze po zimowym
letargu wiosna budzi nas powoli do
zycia to bym sktamat. Ostatnie trzy
miesigce w Fundacji Wsparcia Nauki
i Biznesu nie miaty nic wspolnego

Z uspieniem tudziez odpoczynkiem.

Wiele pracy pochtoneto przygotowanie
wydarzenia promujacego ptyte "My,
Mazurzy". W naszych wyobrazeniach
miat to by¢ wieczdr z poezjg i muzyka
na zywo, wspaniatg energia i odkrywa-
niem Mazur - i tak tez sie stato.
Premiera na dtugo pozostanie w naszej
pamieci z co najmniej kilku powodéw,
ale na uwage zastuguje w szczegolnosci

doskonaty wystep dziatajgcego przy
fundacji Choéru Seniora, ktéry po raz
pierwszy zaspiewat przed tak liczng
publicznoscia. Z catego serca gratuluje
chorzystkom i Matgosi Popielarz, ich
przewodniczce i nauczycielce.

Rozpoczelismy nowy kurs w Mazurskim
Uniwersytecie Ludowym i utwierdzamy
sie w przekonaniu, ze edukacja niefor-
malna to kierunek przysztosci. Tym
razem wszystkie stuchaczki i stuchacze
MUL-u pochodzg z gminy Biata Piska,

z ktéra nieustannie rozwijamy efekty-
wnga wspotprace.

W lutym minat rok od rozpoczecia
inwazji Rosji na Ukraine. Koszmar
wojny byt tematem spotkania ze Zby-
szkiem Pawlakiem, wolontariuszem
zaangazowanym w pomoc humanitarng
na rzecz naszych ukrainskich sgsiadow.
W tym numerze Relacji przeczytacie

o tym, jak wyglada "zwykte" zycie osdb,
ktore nie zdecydowaty sie na ucieczke.
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Wieczornica

poO mazursku

Marta Péttoraczyk

Poezja i muzyka na zywo,
inspirujace rozmowy

i dawka historycznej wiedzy.
W styczniu odbyta sie
premiera ptyty "My,
Mazurzy" wydanej przez
nasza fundacje i Mazurski
Uniwersytet Ludowy. Sala
konferencyjna Miejskiej
Biblioteki Publicznej w Etku
zapetnita sie po brzegi.

Siegajac do tradycji Mazur-
skiego Uniwersytetu
Ludowego Karola Mattka
zaplanowali$my wydarzenie
w formie wieczornicy.

W czasie trwajacego blisko
dwie godziny spotkania
stuchaczki i stuchacze

MUL-u mieli okazje zapre-
zentowac publicznosci
wybrane utwory z ptyty

i wciggnac jg w fascynujaca
opowies$¢ - snutg na zywo

i na nowo. Stworzenie
wydawnictwa byto z jednej
strony prébg ochrony
mazurskiego dziedzictwa
niematerialnego, z drugiej
zas spojrzeniem na to
dziedzictwo przez pryzmat
wrazliwosci wspbétczesnego
cztowieka. Dlatego wystepy
przeplatane byty luznymi
rozmowami z wystepu-
jacymi. Padaty pytania

o ulubione miejsca na Mazu-
rach czy poczucie mazurskiej
tozsamosci. Premiera ptyty

przyciggneta do biblioteki
blisko 100 osdb.

Przygotowujac sie do tego
wieczoru mieliSmy poczucie,
Ze nie moze on oby¢ sie bez
ludzi, ktérych dziatalnos$¢
promazurska zastuguje na
szczegblne wyrdznienie.
Mam tu na mysli Piotra
Szatkowskiego i Monike
Wierzbicka. Piotr, w rozmo-
wie z Hubertem Gérskim,
podijat prébe roztozenia na
czesci pierwsze ,nowej
mazurskosci” - przetwa-
rzania mazurskich tradycji
na potrzeby XXI wieku,
zachowujac szacunek do
kultury przodkin i przodkéw.
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"Stworzenie wydaw-
nictwa byto z jednej
strony probg ochrony
mazurskiego dziedzi-
ctwa niematerialnego,
z drugiej zas spojrze-
niem na to dziedzi-
ctwo przez pryzmat
wrazliwosci wspotcze-
snego cztowieka."

Monika, artystka wystepu-
jaca pod pseudonimem Nina
Nu, swoim Spiewem
pokazata zebranym na sali
osobom cata palete emocji,
mimo ze zaspiewata tylko -

i az - trzy piesni. Byty to:
pie$n zniwna, ktérg mozna
ustyszec¢ na ptycie oraz
dyptyk matzenski w postaci
utworu ,Po co ze$ mnie
mamusienku za maz wydata”
i autorskiej kompozycji
wokalistki ,A méj dobry
maz”. Monika podkreslata, ze
ludowe piesni s waznym
nosnikiem pamieci.

W trakcie premiery ustysze-
lisSmy réwniez wiersze, lege-
nde o Szparkach niedaleko
Pisza czy humoreske ,Ksiadz
i chtop”, ktéra przeczytali

wspolnie Monika i Dariusz
Zuberowie, pastorskie mat-
zenstwo z Parafii Ewange-
licko-Metodystycznej

w Etku. Historyczne chwile
przezyt tez fundacyjny Choér
Seniora. Seniorki po raz
pierwszy wystapity przed tak
duza publicznoscia. Préby
przed wystepem z "Hymnem
Mazurskim" na ustach trwaty
miesigcami.

Wszystkie osoby, ktére
uczestniczyty w tym wyda-
rzeniu, otrzymaty w preze-
ncie fizyczne wersje uniwe-
rsyteckiego wydawnictwa.
Jest to o tyle unikatowe, ze
ptyta "My, Mazurzy" ukaza-
ta sie w naktadzie jedynie
150 sztuk i nie jest przezna-
czona do sprzedazy.
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(Nie)ludzkie

oblicze wojny

Marta Péttoraczyk

O zyciu ludnosci cywilnej na
okupowanych terenach

w Ukrainie, o skali zniszczen
we wschodniej czesci kraju

i bestialstwie rosyjskich
najezdzcow opowiedziat

w piatek 24 marca Zbyszek
Pawlak, ktory organizuje
pomoc humanitarna

w rejonach linii frontu.

W miejscach, ktére zostaty
zroéwnane z ziemig za sprawg
nalotébw bombowych i rakiet
nadal zyja ludzie. W piwni-
cach, w ziemiankach. Czesto
bez pradu i biezagcej wody.
Ewakuacja jest mozliwa -
miedzy ostrzeliwanymi
miejscowosciami kursuja

wolontariusze, ktérzy zape-
whniaja transport w bezpie-
czne miejsce. Dlaczego cze$¢
ludzi decyduje sie zostac?
Jak méwit Pawlak, powody
sg rozne.

- Réznych spotykalismy ludzi,
w réznych miejscach i bardzo
rézne sq odpowiedzi na to
pytanie. To nie jest tak, ze
tam, gdzie jest wojna wszyscy
uciekajq. Inne rzeczy jeszcze
trzymajqg nas w miejscach,
gdzie wyroslismy, inne sytua-
cje. Rodzice, dobrobyt, doby-
tek. Po co pojde tam? Dokqd
mam uciekac? To moja ziemia.
Rézne rzeczy nam ludzie
opowiadajq. Czasami wtasnie
tak proste - i tak szokujgce.

2017
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Zbombardowane budynki
mieszkalne, szkoty, markety,
mosty - tak wyglada krajo-
braz zajetych przez Rosjan

i okupowanych miast. Podo-
bnie jest na wsiach. Tam,
gdzie nie ma przeciez kryty-
cznej infrastruktury, baz
wojskowych. Domy zréwna-
ne z ziemig, zniszczone
uprawy, sprzet rolniczy.

- Nawet drzewa ciezko byto
znalez¢ cate, juz nie tylko
domy - méwit Pawlak.

- Teraz, jak bylismy juz w mar-
cu spotkalismy tam ludzi,
ktérzy wracajq do tych wiosek.
To jest zadziwiajqgce. No bo do
czego tu wracac? - pytat
retorycznie, kontynuujac.
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Ze wsi, przez ktére przeszedt
front, Rosjanie wyjedli zwie-
rzeta gospodarskie, wywieZli
sprzety, zniszczyli to, czego
nie mogli zabrac ze soba. Na
polach, w ogrodach, sadach,
a nawet w szufladach w $ro-
dku doméw roztozyli miny.

- Spdjrzcie na ten motor na
wsi - méwit Pawlak, pokazu-
jac jedno z wykonanych
przez siebie zdjec. - Widzicie,
o co jest oparty? Mina. tadu-
nek wybuchowy. A wiec tam,
gdzie Rosjanie juz nie mieli co
zniszczyc¢ i zostawat jakis
sprzet, ktérego juz nie mieli jak
zabrac to robili tak, ze kiedy
ktos wrdcit do domu, to zeby
zgingt. A wiec podchodzisz do
swojego domu, bierzesz swoj
motor i nagle jest wielkie bum.

"Operacja specjalna" Rosji

w Ukrainie rozpoczeta sie

w lutym 2022 roku. Kolumny
rosyjskich pojazdéw wojsko-
wych oznaczonych "Z-tkami"
ruszyty na Zachod, "walczy¢
z ukrainskimi neonazistami".
- Wiecie, co znaczy ta litera Z?
Z od rosyjskiego stowa Zapad
- Zachdd. To byty wojska

zZ literq Z, ktore wjezdzaty na
Kijéw i miaty zmierzac do gra-
nicy zachodniej. (...) i to Z zo-
stato po prostu ich symbolem,
symbolem "misji uwolnienia
Ukrainy spod nazizmu" -
ttumaczyt Zbyszek Pawlak.

Podsumowujac spotkanie
zaznaczyt, ze na wojne nie
da sie przygotowac.

- Wojna jest czyms przera-
zajgcym. (...) Ciggnie sie,
niszczy, zabiera energie Zycia,
rozdziera rodziny. Wojna na
Ukrainie jest prawdziwa i sytu-
acja na swiecie nie bedzie juz
taka sama, jaka byta.

Machina wojenna Ros;ji jest
rozpedzona. Nie mamy
wptywu na to, co sie wyda-
rzy. Co my, tu w Polsce, mo-
zemy zrobic¢? Jak moéwit
Pawlak - pomagac tym, kto-
rzy dzis tej pomocy potrze-
buja i jeszcze dtugo beda
potrzebowali. Spotkanie
wspotorganizowalismy z Pa-
rafig Mitosci Bozej w Etku.

|

"(...) spotkalismy tam
ludzi, ktorzy wracajq
do tych wiosek. To jest
zadziwiajgce. No bo
do czego tu wracac?"
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W rodzinie

sital

Marta Péttoraczyk

Jest sobota, godzina 10:00
rano. Na rodzinnych war-
sztatach gwar. Jest wesoto,
humory dopisuja. Dzieci

i dorosli wspolnie odkrywa-
ja, co ekologia ma wspélne-
g0 z naszym codziennym
Zyciem, a ja wyciaggam na
korytarz dwie mamy, zeby
spytac je o wrazenia.

- Jest fajnie, poznaje sie
nowych ludzi, dzieci majq
rozrywke - zaczyna pani Wio-
leta, mama szesciorga.

- Lepiej sie poznalismy.
Wczesniej znalismy sie tylko

Z widzenia - dopowiada pani
Basia, ktéra na zajecia przy-
jezdza z piecioosobowg

ekipa. Czym jest Program
#WsparcieRodzin? To szero-
kie dziatania stworzone

z myslg o rodzinach wielo-
dzietnych, wielopokolenio-
wych czy niepetnych, ktére
z réznych przyczyn zagro-
zone sg wykluczeniem
spotecznym. Pomoc opiera
sie na uczestnictwie w akty-
wnosciach wspierajacych
rozwaj i budowanie lub od-
budowywanie relacji spote-
cznych. Nie tylko na zewna-
trz wiasnej rodziny, ale

i wewnatrz nie;j.

- Mozna spedzic czas inaczej
niz w domu, przed telewi-
zorem - podkresla pani

Wiola. Przy szdstce dzieci
trzema umie¢ wygospodaro-
wac czas na szkote, prace,
obowigzki domowe, ale tez
na bycie razem. Weekend
spedzony na warsztatach to
wykorzystanie tego czasu dla
siebie w sposéb wartoscio-
wy. Z zaje¢ mozna wynies$¢
produkty niematerialne -
wiedze, umiejetnosci, wspo-
mnienia, a dodatkowo pro-
dukty bedace wytworem
pracy wtasnych rak. Ucze-
stniczki i uczestnicy uczg sie,
jak robi¢ domowe mydetka,
Swiece, dekoracje do domu,
gry planszowe, kompozycje
z kwiatéw, a ostatnio, przed
Swietami Wielkanocnymi,
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rowniez palmy na bazie
bukszpanu i kolorowych
bibutek. Wszystko pod
okiem wykwalifikowanych
trenerek i treneréw ekologii,
pszczelarstwa, hortiterapii

i innych fascynujacych dzie-
dzin, ktére moga wspomoc
rozwoj zainteresowan.

- Posmiejq sie, porozmawiajq,
doradzq. Mamy wymiane
zdan. To tacy ludzie towarzy-
scy - mowig o kadrze prowa-
dzacej warsztaty moje
rozmoéwczynie. Zajecia maja
za zadanie wprowadzac

w dobre samopoczucie,
dawac pole do nieskrepowa-
nego wyrazania swojego
zdania, wymieniania sie
doswiadczeniami. W koncu
ludziom mieszkajgcym na wsi
zagadnienia zwigzane z pro-
wadzeniem przydomowego
ogréodka, pozyskiwaniem
miodu, segregacja odpadow
i wykorzystywaniem suro-
wcow wtornych nie sg obce.
Kazda rodzina ma wtasne
Sciezki i sposoby na zycie.
Przedyskutowane na forum
mogg sprawic, ze ktos sie
czyms zainspiruje, zechce

wykorzysta¢ dobre nawyki
we wtasnym domu, we wta-
snej praktyce rodzicielskie;j.
A to pokazuje, ze warto
rozmawiac, bo - po pierwsze
- dostarczamy sobie nawza-
jem informacji, a po drugie,
co wazne, budujemy wiezi.

Wszystkie projekty wcho-
dzace w sktad Programu
#WsparcieRodzin maja
jeden punkt wspélny. S3 to
specjalistyczne konsultacje
w formie indywidualnej

i rodzinnej. Uczestniczki

i uczestnicy moga spotkac
sie z psychologiem, peda-
gogiem, prawnikiem, diete-
tykiem, coachem. Takie
wsparcie ukierunkowane jest
na rozwigzanie konkretnych,

Na zdjeciu pani Barbara z wnukiem.

czesto narastajacych latami,
problemoéw. To tez korzystne
rozwigzanie dla oséb, ktére
nie zawsze sg w stanie
znalez¢ w domowym budze-
cie fundusze na dodatkowe
wydatki, wychodzace poza
podstawowe potrzeby. Na
co jeszcze stawiamy w dzia-
taniach pomocowych? Zde-
cydowanie na integracje

w obrebie lokalnego $rodo-
wiska. Panie Wiola i Basia
przyznaty w trakcie rozmo-
wy, ze znaty sie "przelotem",
natomiast teraz maja okazje
pogtebi¢ znajomosé.

- Mogtoby byc¢ wiecej takich
spotkan - zauwazaja.

W ramach programu dla
rodzin zrealizowalismy
dotad szesc¢ projektow, m.in.
dla osob starszych i z niepe-
tnosprawnoscia. Dwa kolej-
ne sa w trakcie realizacji.
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Kto szuka,

ten znajdzie

Marta Péttoraczyk

74 osoby od wrzesnia ubie-
gtego roku braty udziat

w kursach zawodowych

w osmiu réznych obszarach
kompetencyjnych. Cel byt
jeden - pozyskac narzedzia,
ktére pozwolg im znalez¢
zatrudnienie i utrzymac sie
na wspotczesnym rynku

pracy.

To zadanie wymaga dzi$ nie
tylko posiadania konkret-
nych umiejetnosci w danym
zawodzie. Pracodawcy zwra-
caja rowniez uwage na zaséb
kompetencji spotecznych,
takich jak: umiejetnos¢ pracy
w grupie, komunikatywnos¢,
asertywne wyrazanie swoich

racji i przekonan, odnoszenie
sie z szacunkiem do innych,
radzenie sobie z emocjami

i krytyka czy zdolnosci orga-
nizacyjne. Innymi stowy
mozna powiedzied, ze s to
takie umiejetnosci, ktére
prowadza do skutecznej
interakcji z otoczeniem -

na przyktad srodowiskiem
pracy. Dlatego projekty
zawodowe, ktoére realizu-
jemy od lutego 2022 roku
sktadaja sie z kilku etapéw.
W poczatkowej fazie ucze-
stniczki i uczestnicy spoty-
kaja sie z psychologiem

i doradcg zawodowym, zeby
ustali¢ sciezke kariery,
odkry¢ swoje mocne strony

i wstepnie wybrac kurs lub
szkolenie, ktore sg najlepiej
dopasowane do ich oczeki-
wan. Nastepng fazg sa
warsztaty kompetencji miek-
kich, m.in. asertywnosci,
autoprezentacji, zarzadzania
czasem i budzetem czy
komunikacji interperso-
nalnej. Takie umiejetnosci
znajduja odzwierciedlenie
zaréwno w kontaktach

Z grupa wspotpracowniczek
i wspotpracownikéw, jak tez
z klientami i kontrahentami.
"Uczenie sie, aby zy¢ wspél-
nie" jest tym, co warto
nieustannie trenowac i po-
lepszaé. Dopiero tak przy-
gotowane do procesu rekru-
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Uczestniczki kursu pomocy kuchennej.

tacyjnego osoby moga
przystapic¢ do kursow i szko-
lern zawodowych. Wiekszos¢
z nich realizujemy sami

w Akademii WNIB, bedacej
placowka ksztatcenia
ustawicznego. Niektére, jak
kurs operatora woézkow
widtowych, realizowane sa
przez podmioty z zewnatrz.
Po ukonczeniu wybranego
kursu kursantki i kursanci
wchodza w zasadnicza czesé
zawodowej aktywnosci

w ramach projektu, czyli
staze zawodowe. Nawiaza-
lisSmy wspotprace z kilku-
dziesiecioma organizacjami
z Etku i powiatéw: etckiego,
piskiego i gizyckiego. Sa to
szkoty, urzedy, placéwki
kulturalne, restauracje, pry-
watne firmy ustugowe

i produkcyjne. Dziatania
koncza sie spotkaniami
podsumowujacymi, ktore
maja charakter ewaluacyjny.

Inwestowanie w siebie

i ciggty samorozwdj to pra-
ktyka, ktéra pomaga nie
tylko na rynku pracy, ale

w ogodle w dzisiejszym, inten-
sywnie zmieniajagcym sie,
Swiecie. W uczestniczkach

i uczestnikach kurséw zawo-
dowych prébujemy rozbu-
dzi¢ motywacje do coraz to
nowych inicjatyw, by ich
aktywnos¢ zawodowa trwata
jak najdtuzej.

Projekty "Aktywnos¢
Szansg na Sukces" i "Akcja
Aktywizacja" dofinansowa-
ne s3 z funduszy unijnych.
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Trzy filary

relacji w biznesie

Gabriela Bieniewska-Wysocka

Zacznijmy od podstaw. Co
to s3 relacje biznesowe?

W uproszczeniu, s3 to
interakcje miedzy firmami,
ktére daza do osiggniecia
wspélnych celéw. Oznacza
to, ze firmy nie tylko doko-
nuja transakcji handlowych,
ale takze angazuja sie

w dtuzsze i bardziej ztozone
relacje biznesowe. Relacje
te sa podstawa do budowa-
nia rozpoznawalnosci marki
na rynku jako solidnego

i godnego zaufania partnera
biznesowego.

W dzisiejszych czasach, gdy
rynek jest bardzo konku-
rencyjny, nawigzywanie

pozytywnych relacji bizne-
sowych staje sie kluczowym
czynnikiem sukcesu dla
wielu firm. W matych
miastach, takich jak Etk, ta
zasada jest szczegdlnie
wazna, poniewaz wiekszos¢
firm zna sie nawzajem i ma
mozliwo$¢ nawigzywania
dtugotrwatych relacji
przynoszacych zysk. Pozyty-
wne relacje biznesowe
oparte sg na wzajemnym
zaufaniu, szacunku oraz
wspotpracy - stanowig
podstawe do budowania
zaangazowania i lojalnosci
miedzy partnerami bizneso-
wymi. Firmy, ktére potrafig
budowac silne relacje zysku-

Zdjecie jest ilustracjq do tekstu.

ja reputacje jako uczciwi

i godni zaufania partnerzy
biznesowi. To wtasnie
zaufanie i szacunek prowa-
dza do budowania wizerunku
firmy. Jesli firma ma dobre
relacje z innymi firmami, ma
takze wieksze szanse na
zdobycie nowych klientéw
oraz na nawigzanie wspot-
pracy z innymi przedsiebio-
rstwami. Dlaczego?
Poniewaz w dzisiejszych
czasach klienci lubig polecac
ustugi i produkty, ktére sami
wyprébowali i znaja. Klienci,
ktérzy odczuwajg pozytywne
doswiadczenia zwigzane

z interakcjami z firmga, sg
bardziej sktonni do powrotu
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i polecenia firmy innym
kontrahentom. W ten
sposo6b firma zyskuje
nowych klientow, a jej
pozycja na rynku sie
umacnia.

Relacje biznesowe sa
kluczowe w rozwoju
przedsiebiorstwa. Proces
budowania i wzmacniania
relacji pomiedzy firmami
funkcjonujacymi na rynku,
choc¢ bywa dtugi i zmudny,
jest niezwykle istotny

i prowadzi do wymiernych
korzysci podmiotéw w nim
uczestniczacych. Przedsie-
biorcy moga korzystac

z doswiadczenia i specjali-
stycznej wiedzy partneréw
biznesowych, odkrywaja
nowe rynki zbytu, opraco-

wujg nowe produkty i ustugi.

Wspbtpraca z innymi firma-
mi pozwala na wykorzy-
stanie ich zasobow, a takze
na podziat kosztow w przy-
padku realizacji wspdlnych
projektéw. Przedsiebiorcy,
ktérzy dbajg o budowanie
kontaktéw z innymi firmami,
maja wieksze szanse na
wzbogacenie oferty i sukces
finansowy swojej firmy.

Etk, podobnie jak wiele
innych miejscowosci, moze
by¢ dobrym miejscem do
nawigzywania pozytywnych
relacji biznesowych.

W matych miastach, gdzie
wiekszos¢ firm zna sie na-
wzajem, tatwiej jest nawia-
zac¢ kontakt i zbudowac
korzystne relacje, a efekty

z nich ptynace sg widoczne
dla wszystkich uczestnikow
tego procesu. Wszyscy
znamy powiedzenie "ktos
zna kogos, kto zna kogos".
Na gruncie lokalnego rynku
ma to duze odzwierciedlenie.
W srodowiskach, w ktérych
wiekszos¢ przedsiebiorcow
Zna sie osobiscie nawigzy-
wanie i utrzymywanie
pozytywnych relacji bizne-
sowych jest tatwiejsze

i moze okazac sie kluczowe
dla osiagniecia ich sukcesu.
Przedsiebiorcy rozwijajacy
swoj biznes na lokalnym
rynku przyczyniaja sie do
wzrostu gospodarczego
catego regionu.

Podsumowujac, relacje
biznesowe s3 niezwykle
wazne w budowaniu
sukcesu firmy, szczegodlnie
na matym rynku lokalnym.
Etk to miasto, w ktérym
warto inwestowac czas

i energie w budowanie
pozytywnych relacji bizne-
sowych. Nalezy jednak
pamietaé, ze ten proces
wymaga od przedsiebiorcow
nie tylko otwartosci i zaa-
ngazowania, ale rowniez
umiejetnosci stuchania

i zdolnosci do budowania
relacji opartych na wzaje-
mnym szacunku i zaufaniu.
Czego wszystkim zyczymy!
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Odkrywamy Mazury na nowo. Te dawne i wspotczesne

Czas ptynie nieubtaganie, a my staramy sie go
maksymalnie wykorzystac. Z poczatkiem roku
ruszyt nowy cykl warsztatéw w Mazurskim
Uniwersytecie Ludowym. Placéwka niedtugo
bedzie swietowac swoje trzecie urodziny. Od
poczatku zorientowana jest na Mazury,
zamieszkujacych je ludzi i przyrode. Siegamy

nie tylko do dawnych mazurskich tradyciji, ale
tez wspodtczesnych zasobow regionu. Do
programu wprowadzilismy nowy rodzaj zajec
dotyczacy bezpieczenstwa cyfrowego. Z kolei
to, jak przesztos¢ oddziatuje na terazniejszos¢
pokazujemy podczas kursu Mazuroznawcy
wszystkim mitosniczkom i mitosnikom Mazur.
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W potowie stycznia ruszyt nowy kurs

w Mazurskim Uniwersytecie Ludowym. Tym
razem wszystkie osoby bioragce w nim udziat
pochodza z gminy Biata Piska, z czego
wiekszos$¢ mieszka na wsi. Choc trudno w to
uwierzy¢, rozpoczeta na poczatku roku
edycja jest piata z kolei odstong kurséw

w murach uniwersytetu. Budujacym jest fakt,
ze w uniwersytetach ludowych uczymy sie
od siebie nawzajem. Stuchaczki i stuchacze
zdobywajg przydatne umiejetnosci zyciowe,
a my - organizatorzy procesu ksztatcenia -
poznajemy ludzkie historie, lokalne uwaru-
nkowania i sposoby na zycie.

Jednym z zatozen "szkoét dla zycia" jest do-
stosowywanie ich programu do zmieniajg-
cego sie $wiata. Dlatego cykl kompetencji
spotecznych w MUL-u wzbogacilismy

o warsztaty z przeciwdziatania hejtowi

i rozprzestrzenianiu sie fake newséw. Te
zjawiska sg niebezpieczne szczegdlnie wtedy,
gdy osoby korzystajgce z zasobow sieci nie
potrafig ich skutecznie identyfikowac i odci-
nac sie od ich wptywu. W trakcie warsztatéw
pojawity sie rézne refleksje, ktére, miejmy
nadzieje, przetoza sie na realne zmiany

w Swiadomym surfowaniu po Internecie.

Co jest najlepsze w Mazurach? Ich odkry-
wanie kawatek po kawatku! W potowie
marca rozpoczelismy kurs Mazuroznawcy,
w ktorym uczestniczy 30 osdéb. Stuchaczki

i stuchacze przez dwa miesigce trenowac
beda umiejetnosci przewodnickie, poznawacd
mazurskg gware, tradycje i historie, poezje

i animacje kulturalne. Udadza sie na wycie-
czke krajoznawczg po zakatkach regionu.
Kurs Mazuroznawcy realizujemy na zlecenie
Stowarzyszenia LGD Mazurskie Morze.

"Budujgcym jest fakt, ze

w uniwersytetach ludowych
uczymy sie od siebie nawzajem."
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SENIORSKIM OKIEM

Przyjemne z pozytecznym. W Klubie Seniora to realne

Wedtug danych GUS 2/3 oséb w wieku 60+
cierpi na choroby przewlekte. Rozwijaja sie
one latami, mogac poczatkowo zostac
niezauwazone. Dlatego istotna jest nie tylko
profilaktyka, ale i $wiadomo$¢ zdrowotna.
Wychodzac z tego zatozenia, zapewnilismy
seniorkom i seniorom mozliwos¢ udziatu

w zajeciach ze specjalistkami - dietetyczka
oraz pielegniarka. Opiekunka Klubu Seniora
zadbata tez o trening umystu. W ruch poszty
tamigtowki i planszéwki. Widzac zadowolenie
klubowiczek i klubowiczéw z nowych form
zajec planujemy kolejne dziatania, ktére beda
stanowi¢ wsparcie dla tej grupy spoteczne;j.
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W lutym i marcu zajecia w Klubie Seniora
krazyty wokét tematu zdrowia. Do rozmoéw
z uczestniczkami i uczestnikami zaprosiliSmy
dietetyczke i pielegniarke, ktére omowity
zagadnienia zwigzane z kondycjg zdrowotng
0s6b starszych. Specjalistki opowiedziaty
m.in. o zywieniu dostosowanym do potrzeb
wieku i wspomagajacym leczenie poszcze-
golnych jednostek chorobowych, wadze
¢wiczen fizycznych oraz o tym, dlaczego
umiejetnos$¢ udzielania pierwszej pomocy
przedmedycznej jest uniwersalna i powinny
posiadac jg osoby w kazdym wieku. Klubo-
wiczki i klubowicze dowiedzieli sie, jak
postepowac przy zawatach serca, urazach
ortopedycznych czy zastabnieciach.

Makijaz to wybor, nie wymog - odpowie-
dnio wykonany potrafi podkresli¢ atuty
urody i zamaskowa¢ niedoskonatosci.
Goszczaca na zajeciach klubu wizazystka
zademonstrowata seniorkom make-up
odpowiedni dla dojrzatych oséb. Co wiece),
podzielita sie poradami na codzienng piele-
gnacje twarzy, olejowanie i stosowanie
witaminy C czy retinolu. Piekna cera to cera
otoczona odpowiednia opieky. Warto o to
zadbac w kazdym wieku.

Natomiast pierwszy w tym roku Klub Senio-
ra minat pod znakiem gier planszowych

i karcianych. Byto dos¢ kameralnie, ale

w mniejszym gronie tatwiej byto sie otworzy¢
i zintegrowac nawet tym mniej Smiatym oso-
bom. Mozliwo$¢ wspdlnego spedzenia czasu
to tylko jedna z zalet planszowek. Takie gry
to tez Swietny sposéb na przyswajanie nowe;j
wiedzy, trening funkcji poznawczych, rozwi-
janie myslenia strategicznego czy w koncu
relaks, odpoczynek i poprawe nastroju.

"Mozliwos¢ wspdlnego

spedzenia czasu to tylko
jedna z zalet planszowek."
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Zdrowa dieta

seniora

Anna Ardzinska

Podstawa zdrowia cztowie-
ka, poza aktywnoscia
fizyczna, jest oczywiscie
zdrowa dieta. Juz od naj-
mtodszych lat pracujemy na
nasze zdrowie w przysztosci
i dlatego tak wazne jest
dbanie o to, co znajduje sie
na naszym talerzu. W 2020
roku opublikowano
najnowsze zalecenia zywie-
niowe w formie talerza
zdrowego zywienia.

Na tymze talerzu az potowe
miejsca zajmujg warzywa

i owoce! To wtasnie one
powinny stanowi¢ potowe
kazdego naszego positku. To
bardzo wazne, bioragc pod

uwage informacje ptynace

z badan nad nawykami Polek
i Polakéw. Okazuje sie
bowiem, ze jednym z wie-
kszych btedéw zywienio-
wych, jakie popetniamy, jest
witasnie zbyt niskie spozycie
warzyw i owocow, ktore
przeciez s nieocenionym
zrodtem witamin, btonnika
oraz antyoksydantéw. Aby
byty bardziej lekkostrawne,
mozna je ugotowac czy
nawet zrobi¢ z nich warzy-
wng paste do pieczywa.

Kolejng czes¢ naszego
talerza (a doktadnie jedng
czwartg) powinny zajmowac
produkty petnoziarniste,

takie jak kasze, makarony,
pieczywo i maki. Obfituja
one w btonnik, witaminy

z grupy B, a takze sktadniki
mineralne, m.in. cynk czy
magnez. Pozostatg czesé
talerza powinny zajmowacd
produkty typu nabiat, mieso
(najlepiej ryby oraz chude
miesa, np. indyk), nasiona
roslin strgczkowych.
Znajdziemy w nich przede
wszystkim biatko bedace
materiatem budulcowym
organizmu oraz niezbedne
dla zdrowia zelazo. Dodat-
kiem do diety powinny by¢
orzechy, nasiona oraz oleje,
ktére sg zrédtem zdrowych
ttuszczéw roslinnych. Po-
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zwalaja one na wchtanianie
niektérych witamin oraz
zwiekszajg wartosc energe-
tyczna diety i dziataja
przeciwzapalnie. Zalecenia
te sprawdzg sie u wiekszosci
0s6b, jednak warto pamie-
tac, ze wraz z wiekiem nasz
organizm zmienia sie i dlate-
go diete nalezy dobra¢
indywidualnie. Osoby
starsze czesto borykaja sie
z chorobami, takimi jak:
choroba refluksowa
przetyku, przewlekte zapa-
lenie zotadka, paradontoza
czy zakazenie Helicobacter
pylori, ktére moga przyczy-
niac sie do organiczenia
sktadnikéw z diety. U oséb
powyzej 65. roku zycia
zmienia sie tez zapotrze-
bowanie na niektore
sktadniki odzywcze.

W szczegdlnosci nalezy
zwréci¢ uwage nailos¢

wapnia oraz witaminy Bé.
Wszystkie te czynniki moga
przyczyniac sie do wysta-
pienia roznego rodzaju
niedoboréw pokarmowych

i czasami powoduje to
koniecznos¢ suplementacji
diety zgodnie z zaleceniami
lekarza. Wraz z wiekiem
zwykle zmniejsza sie apetyt
oraz odczuwanie pragnienia.
Dlatego bardzo istotne jest,
aby pilnowac ilosci positkow
oraz wypijanych ptynéw.
Idealnie, jesli positkow
bedzie pie¢, a kazdy z nich
bedzie zbudowany zgodnie
z zasadami talerza zdrowego
zywienia. Do tego nalezy
wypijac ok. 2-2,5 | wody.

Z wiekiem zmieniaja sie réw-
niez preferencje smakowe -
czesto powoduje to nadmie-
rne uzywanie ostrych
przypraw, ktére moga podra-

znia¢ uktad pokarmowy,

a takze soli, ktéra w nad-
miarze moze prowadzi¢ do
nadciénienia tetniczego.
Maksymalna ilos¢ soli, jaka
powinni$my spozywac to ok.
5 gramow, czyli 1 tyzeczka
dziennie.

Dodatkowo nalezy pamietac,
ze sam sposoéb przygoto-
wania potraw ma juz bardzo
duze znaczenie. Zalecane
jest przygotowywanie
positkdw na parze, gotowa-
nie czy pieczenie - tak
przygotowane jedzenie
bedzie bardziej lekkostra-
wne. Smazenie czy pieczenie
z duzj iloscia ttuszczu moze
powodowac zgage oraz inne
dolegliwosci zotagdkowo-
jelitowe, takie jak wzdecia
czy bodle brzucha.

Nie ma jednej diety, ktéra
bedzie odpowiednia dla
kazdego. Inaczej bedzie
wygladato zywienie osoby
Z zaburzeniami pracy
tarczycy, a inaczej osoby
borykajacej sie z osteo-
poroza. Dieta osob powyzej
65. roku zycia musi by¢
dobrana indywidualnie,
biorac pod uwage wszystkie
wystepujace w organizmie
zmiany, choroby, przyjmo-
wane leki oraz, oczywiscie,
preferencje smakowe.
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Opiekunki

- ciche bohaterki

Olga Gluza

Kazdego dnia pomagaja
chorym. Myja, karmia, robia
zakupy, a przede wszystkim
stuchaja, rozmawiaja, pocie-
szaja. Opiekunki medyczne,
bo o nich mowa, to ciche
bohaterki osob starszych,

Z niepetnosprawnosciami,
samotnych. S3 ogromna
pomoc3 dla rodzin, ktére nie
radza sobie z codzienng
opieka nad swoimi bliskimi.

Ich obecnos¢ przynosi
rodzinom ulge i zapewnia
spokdj, ze senior otoczony
jest odpowiednim wspar-
ciem. Na barkach opiekunki
niesiona jest pomoc wyt-
chnieniowa dla opiekunéw

nieformalnych (cztonkéw
rodziny zajmujacych sie
chorym na co dzien - dzieci
czy wnukow). To dzieki
temu, ze opiekunka zostanie
z seniorem dwie godziny syn
czy cérka moze spokojnie
wyjs¢ na zakupy, zatatwié
sprawy urzedowe czy zwy-
czajnie miec czas dla siebie.

Dla senioréw czesto dom
opieki nie wchodzi w gre.
Chca jak najdtuzej by¢

w swoim domu, bo znaja

w nim wszystkie katy i po
prostu czuja sie bezpiecznie.
Duza grupa oséb wymaga-
jacych wsparcia to osoby
samotne, ktére czekajg na

opiekunke jak na cztonka
rodziny. Niekiedy jest to
jedyna osoba odwiedzajaca
seniora. To opiekunki dbajg
o to, by podopieczni zacho-
wali optymalny poziom
sprawnosci i samodzielnosci,
dzieki czemu moga czu¢ sie
bezpieczniej w domowym
srodowisku. Im dtuzej wyko-
nuja codzienne obowigzki
sami, tym bardziej opdznia
sie koniecznos$¢ otoczenia
ich catodobowa, specjali-
styczng opieka w placéwce.
To wazne, by podopieczni
nie czuli dyskomfortu wyni-
kajacego z faktu, ze ktos
wykonuje za nich dane, m.in.
bardzo osobiste, czynnosci.
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Profesjonalne przygoto-
wanie do zawodu zaktada,
ze opiekunki potrafig nie
tylko odpowiednio zdiagno-
zowac potrzeby osoby
objetej wsparciem, udzieli¢
pomocy medycznej, socjalnej
czy spotecznej, ale rowniez
dziatajg w sposdb etyczny,
szanujac strefe komfortu

i przyzwyczajenia drugiego
cztowieka. W skrécie, chodzi
o powazne traktowanie
swojej pracy i osoby, ktérej
pomagaja. Opiekunka to
osoba wielozadaniowa.
Nastawiona jest nie tylko na
pomoc w zaspokajaniu
podstawowych potrzeb, ale
takze zapewnienie pod-
opiecznym komfortu psychi-
cznego poprzez empatycznag
postawe, rozmowy, doce-
nianie ich postepdw oraz
wytworzenie relacji opartej
na wzajemnym zaufaniu. Ten
zawod catkowicie opiera sie
na kontakcie z drugg osobg

i szacunku do nie;j.

Ustugi opiekunek medy-
cznych nie sg refundowane
przez NFZ tak jak opieka
pielegniarki sSrodowiskowej,

dtugoterminowej czy lekarza.

Aby wizyty w domu chorego
byty bezptatne, coraz cze-
Sciej to wtasnie organizacje
pozarzadowe przejmuja role
realizatora ustug opiekun-

czych. Na dzien dzisiejszy
zadaniem podmiotow
pozarzagdowych i o$rodkow
pomocy spotecznej jest
dotarcie do oséb potrzebu-
jacych i zapewnienie im
opieki na najwyzszym
poziomie, dostosowanej do
potrzeb chorego.

Chcac dotrzec¢ do jak najwie-
kszej grupy odbiorcow,
podnosimy kompetencje
opiekunek, aby kazdy, kto
wymaga wsparcia przy
codziennych czynno$ciach
mogt je otrzymad. Kurs
opiekunki medycznej jest
jednym z najczesciej wybie-
ranych z oferty naszego
Centrum Ksztatcenia Usta-
wicznego - Akademii WNIB.

O

»Ich obecnosc¢ przynosi
rodzinom ulge

i zapewnia spokoj, ze
senior otoczony jest
odpowiednim wspar-
ciem. Na barkach
opiekunki niesiona
jest pomoc wytchnie-
niowa dla opiekunow
nieformalnych (...)

- dzieci czy wnukow."
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Marta Péttoraczyk

18 marca mineto 125 lat od
narodzin Karola Mattka,
mazurskiego dziatacza, pre-
zesa Instytutu Mazurskiego
i Zwiazku Mazuréw w Dziat-
dowie, pedagoga, pisarza.

Waznym miejscem zwigza-
nym z postacig Mattka sg
Rudziska Pasymskie, w kto-
rych zorganizowat i prowa-
dzit Mazurski Uniwersytet
Ludowy. O powotaniu
placéwki pisat w swoich
wspomnieniach: "Jedng

z pierwszych inicjatyw
ujawnionego dnia 17 lipca
1945 na zamku w Olsztynie
Instytutu Mazurskiego byto
wtasnie powotanie do zycia

Zdjecie pochodzi ze zbioréw Archiwum Panstwowego w O/sztyn/e

na razie dwéch takich pla-
céwek: jednej na Mazurach,
drugiej na Warmii. Oto jak
doszto do zorganizowania
w Rudziskach Pasymskich
pierwszego w historii
polskiego uniwersytetu
ludowego na wyzwolonej
ziemi mazurskiej". Program
ksztatcenia w MUL-u nie
miat sztywnych ram, a jego
celem byto wychowanie
Mazurek i Mazuréw do zycia
w nowej, polskiej rzeczywi-
stosci. Oprdocz nauki prakty-
cznych dyscyplin duzo
miejsca poswiecano na
rozwoj ogolny: $piew, recy-
tacje, sztuke prowadzenia
dyskusji czy "umiejetnosé

korzystania z programow
radiowych". Oprécz inten-
sywnej dziatalnosci na rzecz
mazurskiej kultury na uwage
zastuguje niebanalna osobo-
wosé, charyzma i talent
gawedziarski Mattka, ktére
zaowocowaty powstaniem
Spiewnikow, ksigzek ze
wspomnieniami pisarza,
basniami i widowiskami.

Pamie¢ o Krélu Mazuréw

i jego rodzinie kultywowana
jest do dzi$ w jego rodzin-
nym Brodowie w powiecie
dziatdowskim, gdzie znajduje
sie pomnik poswiecony
Mattkowi. Karol Mattek
zmart 28 sierpnia 1969 roku.
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NASZA WIZIA

Jestesmy organizacja pozarzadowa tworzaca zaangazowane spotecznie przedsiebiorstwo.
Kierujemy sie wartosciami takimi jak partnerstwo, réznorodnos¢ i otwartosc¢, bo wierzymy, ze razem mozemy
osiagna¢ nawet najbardziej nierealne cele. Staramy sie, by wszystkie nasze dziatania obrazowaty troske o Warmie
i Mazury, srodowisko naturalne oraz ludzi, dlatego nie uzywamy plastikowych jednorazéwek, czarno-biate dokumenty
zamieniamy na te drukowane w ekologiczny sposdb, a caty wypracowany przez Fundacje zysk przekazujemy na aktywizacje
Srodowisk lokalnych i inicjatywy spoteczne. Dobre pomysty zmieniamy w skuteczne dziatania!

NASZE CELE

Pragniemy by¢ blisko ludzi, ich probleméw, potrzeb i marzen. Angazujemy sie w dziatania,
ktore maja realny wptyw na integracje lokalnej spotecznosci. Wspieramy rodziny zagrozone wykluczeniem,

w ktérych zyjg osoby bezrobotne, z niepetnosprawnosciami, seniorzy. Zalezy nam na budowaniu spoteczenstwa
rownych szans. Wstuchujemy sie w gtos ptynacy z otaczajgcych nas wspdlnot oraz srodowisk i traktujemy go jako
wazny element ksztattowania naszych dziatan. JesteSmy zorientowani na rozwdj lokalnej przedsiebiorczosci i ekonomii
spotecznej. Bliskie naszym sercom s3 takze inicjatywy promujace dziedzictwo kulturowe Warmii i Mazur. Edukujemy,
krzewimy warminskie i mazurskie zwyczaje, tworzymy i odbudowujemy miejsca pamieci. Chronimy od zapomnienia.
Do naszych celéw zaliczamy tez promocje turystyki i krajoznawstwa. Chcemy pokazywac innym magie
i wyjatkowo$¢ naszego regionu. Zarazamy pasjg do odkrywania Warmii i Mazur.

Sled? na biezgco nasze dziatania: Przyjdz i dowiedz sig wigcej:

Fundacja Wsparcia Nauki i Biznesu
ul. J. H. Mateckich 3 lok. 2

19-300 Etk

Godziny otwarcia: 08:00-16:00

www.facebook.pl/fundacjawnb

www.instagram.com/fundacjawnb
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POMOZ NAM SKUTECZNIE WSPIERAC

—

Przekaz darowizne: 251600 1462 1810 2583 2000 0001  z dopiskiem: darowizna na cele statutowe




