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. Chuwgtaj dgieN ¢ ciesy sc€ Zyeiem”.
Przed nami kolejny rok akademicki 2026/ 2027.
Z tej okazji naszym studentom sktadamy najserdeczniejsze zyczenia zdrowia, radosci,
nieustajacej energii do zdobywania nowej wiedzy, rozwijania pasji i zainteresowan
oraz kolejnych sukcesow.
Niech kazdy dzien przynosi satysfakcje z inspirujacych spotkan i wspélnie przezywanych chwil.
Zarzad UTW

TERMINARZ | TEMATYKA SPOTKAN: PAZDZIERNIK — GRUDZIEN 2026



06.10.2026r. (wtorek) godz.16.00 Aula PUZ. Uroczyste rozpoczecie roku akademickiego 2026/2027.
Wyktad inauguracyjny: ,Kapitat spoteczny seniordéw jako zasob spoteczenstwa obywatelskiego. Miedzy
uczestnictwem, wspotdecydowaniem a niewidzialng praca.” — dr Roman Rynkowski z-ca Prezydenta Miasta
Suwatk.

Czesc artystyczna: Zespot wokalny ,Ztota Jesien” - UTW oraz zespdt taneczny ze Studia Rados¢

pod kier. art. Iriny Popowej z SOK.

28.10. 2026r.( Sroda) godz. 16.00. Aula PUZ

Wyktad: ,Bezpieczenstwo seniordw — wyzwania prawne, zdrowotne, cyfrowe i spoteczne.” - przedstawiciele
Policji, NFZ, prawnicy.

Cze$¢ artystyczna: Zespdt wokalny Przero$laki z Przerosli.

09.11. 2026r.(poniedziatek) godz. 16.00 Aula PUZ

Wyktad: ,Suwalska mtodziez w walce o niepodlegtos$¢” — dr Jarostaw Schabienski.

Cze$¢ artystyczna: Zespdt wokalny Ztota Jesien i zespot taneczny Srebrne Pierwiosnki — UTW.
30.11.2026r.( poniedziatek) godz.16.00 Aula PUZ.

Wykiad: ,samotno$¢ i osamotnienie oséb w wieku starszym w aspekcie wybranych uwarunkowan —
wyzwania dla opieki.” — psycholog mgr Barbara Paciukanis.

Czes¢ artystyczna: Spektakl teatralny pt. ,Wesele Boryny” w rezyserii Haliny Gajdzinskiej na podstawie
,Chtopow” Wiadystawa Reymonta w wykonanie sekcji teatralno - kabaretowej UTW.
07.12.2026r.(poniedziatek) godz. 16.00 Aula PUZ.

Wyktad: ,Onkologia i profilaktyka” — dr Henryk Usowicz.

Czes¢ artystyczna: Koncert w wykonaniu uczniow Panstwowej Szkoty Muzycznej | i Il stopnia.
17.12.2026r. (czwartek) godz. 16.00 ,Jest taki dzien, gdy jesteSmy wszyscy razem”.

Spotkanie optatkowe - Wigilia 2026. Sala bankietowa Wersal ul. Mtynarskiego 2.

Uwaga stuchacze UTW! Prosimy o zwrdcenie uwagi na terminarz wyktadéw, poniewaz odbywajg si¢ w roznych
dniach tygodnia. Jest to uzaleznione od grafiku PUZ.

Poniewaz poprzedni informator byt wydany w kwietniu i nie obejmowat wielu wydarzen do korica roku
akademickiego podajemy do wiadomosci te informacje teraz.

- uczestniczylismy aktywnie w obchodach swigt majowych 1. 3 i 8 maja.

1 maja 2026 roku wzielismy udziat w VIII Suwalskiej Majowce Spotecznej, ktéra odbyta sie na Bulwarach przy
Starej Lazni. Na stoisku, w namiocie swoje przysmaki przygotowata sekcja kulinarna Gospodyn Miejskich i sekcja
kulinarna Gospodnikéw Miejskich. Obok stoiska kulinarnego zorganizowano stoisko sekcji rekodzieta
artystycznego, na ktérym mozna byto obejrze¢ prace wykonane podczas zajec klubowych. Na scenie plenerowej
wystapit zespot ,Ztota Jesien” i grupa taneczna ,Latino”.

3 i 8 maja delegacje UTW zlozyly kwiaty w miejscach pamieci narodowej . Wszystkim cztonkom , ktorzy godnie
reprezentowali nas podczas tych wydarzen serdecznie dziekujemy.

19 maja 2026 roku - prezes Maria Lauryn wzieta udziat w konferencji historyczno — archiwalnej pt. , Andrzej
Wajda - powroty”, ktdrej organizatorem byto Archiwum Panstwowe w Suwatkach.

23 maja 2026 roku - prezes Maria Lauryn reprezentowata UTW na Gali Laureatéw XXVI Miedzynarodowego
Festiwalu Piosenki i Tanca Muszelki Wigier w SOK.

14 czerwca 2026 roku to byt wazny dla nas dzien. Odwiedzita nas TV Info wraz z TV3 Biatystok w zwigzku

z konkursem POLSKA NA TAK, w ktdrym znalezliSmy sie wsrod 11 wyrdznionych uniwersytetéw na terenie Polski.
Wydarzenie to odbyto sie na patio PUZ pod hastem: ,,Dwie uczelnie — wspdlne Swiaty” w ramach wspdtpracy

z uczelnig. Podczas sze$ciu wejs¢ wystapity najaktywniejsze grupy dziatajace w ramach UTW: zespdt wokalny
Ztota Jesien. zespdt taneczny Srebrne Pierwiosnki, zajecia jogi, zajecia kulinarne. Zaprezentowalismy rekodzieto,
galerie zdje¢ i nasz dorobek w postaci nagréd. Byt pokaz makijazu, pomiary ci$nienia, pokaz udzielania pierwsze;
pomocy przygotowane przez studentdw. Odbyt sie réwniez wyktad otwarty Katarzyny Bosackiej o zdrowym
odzywianiu i $wiadomych wyborach konsumenckich. To byt pracowity dzieri. Obfitowat w wiele pozytywnych emocii.
Wszystkim osobom zaangazowanym w organizacje tego dnia serdecznie dziekujemy.

18 czerwca 2026 roku z okazji zakoriczenia roku akademickiego odbyto sie spotkanie integracyjne
w Dabrowce k/ Suwatk ph. Zielono mi...” Byto radosnie, muzyka przygrywata, tariczyli$my rézne wygibasy. Byto co
wspominac, cieszyliSmy sie nowymi sukcesami ifadowalisSmy akumulatory do pracy w nastepnym roku.




Z radoscia informujemy, iz 20 czerwca 2026 roku — prezes Maria Lauryn w ramach 4 zjazdéw ukonczyta Szkote
Dziennikarstwa Obywatelskiego zorganizowang przez OWOP w Biatymstoku w ramach projektu unijnego.

| 0d 1 lipca do 31 sierpnia rozpoczelismy wakacje, ktre okazaly sie bardzo pracowite.

7 lipca 2026 roku na zaproszenie Towarzystwa Przyjaciot Dzieci Oddziat w Suwatkach prezes Maria Lauryn
wzieta udziat w podsumowaniu Przegladu Twérczo$ci Artystycznej Osob Niepetnosprawnych.

W dniach 25- 26 lipca gosciliSmy delegacje Zarzadu Polskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku z Solecznik na
Litwie w celu opracowania ustalen i procedur wspdtpracy pomiedzy naszymi Uniwersytetami. Robocze spotkanie
odbyto sie w Karczmie Polskiej. W drugim dniu pobytu nasi go$cie uczestniczyli w Suwalskim Jarmarku Folkloru,
podczas , ktérego nasze UTW realizowato projekt : ,Raz na ludowo- Suwalskie Guziny.”

26 lipca 2026 roku - to dla nas bardzo wazna data, poniewaz obok wielu atrakcji podczas Suwalskiego Jarmarku
Folkloru i Smaku realizowaliSmy projekt: , Raz na ludowo - Suwalskie Guziny”. Zespdt Ziota Jesien
zaprezentowat koncert ,Kiedysci to my $piwali” z akompaniamentem kapeli ludowej ABSTYFIKANT po kier. art.
Piotra Skowronskiego. Po koncercie odbyta sie inscenizacja wesela inspirowana weselem Boryny i Jagny z
,Chtopéw” Reymontowskich. Inscenizacje przygotowata Halinka Gajdzinska z grupg teatralng. Po obrzedzie
weselnym, degustowali$my tradycyjne przysmaki Suwalszczyzny przyrzadzone przez Koto Gospodyn Miejskich
pod kier. Ani Rybarskiej. Byt weselny kofacz i tance z udziatem pary mtodej. Dodatkowg atrakcjg byta ,Szeptucha
—zielarka”, ktora udzielata porad zdrowotnych. W te role wcielita sie Helenka Cie$lukowska. Mozna tez byto obejrze¢
wystawe fotograficzng ,Wspomnienia- bogactwo suwalskiego folkloru” przygotowang przez Terese Wysockq —
Kluczny. Nasz projekt wzbudzit duze zainteresowanie mieszkafncow, poniewaz mogli przezy¢ na nowo dawne
zwyczaje, postuchac ludowej muzyki i sprobowac regionalnych potraw. Wszystkim zaangazowanym w

realizacje projektu (okoto 60 wolontariuszy) serdecznie dzigkujemy, a w szczegélnosci p. prezes Marii Lauryn za
koordynacje catosci.

8 19 sierpnia 2026 roku Swietowalismy Dni Suwatk. Jak zwykle $wigtowanie rozpoczeta barwna parada, w ktérej
obok setek mieszkancow Suwatk wzielismy aktywny udziat. Poszczegdlne sekcje zaprezentowaty sie w swoich
strojach, z biato- czerwonymi balonikami i kwiatami w rekach. Z duma niesliSmy logo naszego UTW i tablice
informujaca, iz jestesSmy laureatem Akcji TVP ,POLSKA NA TAK”. Po zakonczeniu parady spotkata nas mita
niespodzianka. Wylosowano dla nas nagrode w wysokosci 1000zt za udziat w paradzie, ktérg z rak Prezydenta
Miasta Suwatk odebrata p. prezes Maria Lauryn. W drugim dniu obchoddw $wieta naszego miasta wystapit z
koncertem na Placu Marii Konopnickiej nasz zespét Ztota Jesien, a wieczorem wzielismy licznie udziat w
,Suwalskiej potancdéwce w klimatach latino — z nutg Meksyku”. Koto Gospodyn Miejskich wzigto udziat w warsztatach
kulinarnych kuchni meksykanskiej pod. kier. Isabel Balderas. Potraw meksykariskich moglismy sprébowa¢ podczas
potancowki, a takze nauczyc sie tanczy¢ salse. Te wszystkie atrakcje zawdzieczamy zespotowi Suwalskie Starszaki
| organizatorce naszej p. prezes Marii Lauryn.

26 sierpnia 2026 roku prezes Maria Lauryn wzigta udziat w |l posiedzeniu Wojewddzkiej Rady Seniordw przy
Marszatku woj. Podlaskiego w Biatymstoku, a 1 i 2 wrze$nia w zjezdzie Klubu Ambasadoréw ,Swiat tworza ludzie
z pasjq’, ktdre odbyto sie w Zielonce koto Poznania.Organizatorem zjazdu byto Towarzystwo Inicjatyw Twérczych
,” finansowane przez Polsko — Amerykanska Fundacje Wolno$ci w Warszawie.

1 wrze$nia delegacja UTW w sktadzie Bogumita Terlecka, Zofia Slizewska, Zofia Krynicka i Krzysztof Sadurski
wzieta udziat w uroczystosci obchodéw 87 rocznicy wybuchu Il wojny Swiatowej.

10 i 11 wrzesnia 2026 roku prezes Maria Lauryn wzigfa udziat w V Kongresie Ogolnopolskiego Porozumienia w
Sprawie Rad Senioréw w Krakowie i zostata wybrana do Zarzadu Porozumienia na nastepng_kadencie.

10 wrzes$nia 2026 roku na stadionie lekkoatletycznym odbyta sie jesienna odstona Suwalskiej Olimpiady Senioréw.
Nasi seniorzy spisali sie na medal i zdobyli ich dostownie pdt worka .Oto wyniki:

Il miejsce w biegu na 60 mi Il miejsce w skoku w dal zajeta - Danusia Sadurska

Il miejsce w pchnigciu kulg , [l miejsce w skoku w dal i Ill miejsce w rzucie oszczepem zdobyta Stasia Radkiewicz.
| miejsce w skoku w dal, Il miejsce w biegu na 60 m i Il miejsce w rzucie pitkg palantowg zdobyt Krzy$ Sadurski.
Wszystkim biorgcym udziat w olimpiadzie dziekujemy, a laureatom gratulujemy wspaniatych osiggnie¢.

22 wrzes$nia 2026 roku Danuta Kozuchowska i Stanistaw Wilk jako przedstawiciele Suwalskiej Rady Senioréw
uczestniczyli w XII posiedzeniu sesji Obywatelskiego Parlamentu Senioréw w sejmie RP.




W dniach 29.08. - 13.09. 2026 roku byliSmy na turnusie wypoczynkowo — rehabilitacyjnym w Ustce, ktory
zorganizowata Iga Lutomska. Serdecznie dziekujemy za dobrg organizacje , opieke i uSmiech.

Serdeczne podzigkowania kierujemy réwniez do Uli Grzedzinskiej za zorganizowanie turnusu rehabilitacyjnego
w Dartéwku.

W dniach 16- 18 wrzesnia 2026 roku odbyta sie wycieczka autokarowa ,, W Krainie Mazur”, ktorej
organizatorkg byta Iga Lutomska. Za wszystkie atrakcje i mile spedzony czas serdecznie dziekujemy.

25 wrzesnia 2026 roku goscilismy w Klubie Seniora Ciesielska 15 tomzyriskg Rade Seniordéw i Suwalskg Rade
Seniordw. Spotkanie byto konstruktywne. Uczestnicy wymienili sie do$wiadczeniami. Zaowocowato to m.in.
zaproszeniem do tomzy na Senioralia i Festiwal Hanki Bielickiej. Mitg niespodziankg spotkania byt tort
ufundowany przez nasza p. prezes Marysie Lauryn.

25 wrzesnia 2026 roku w Dziupli w Krzywem odbyto sie tradycyjnie ,Swieto pieczonego ziemniaka.” Byto
ognisko, tance, porywajaca do tanca muzyka p. Janka , konkursy i pyszna zupa z soczewicy przygotowana przez
Anie Rybarska , Jagode Ruszewska i Jagode Jachimowicz. Ziemniaki przywiozta Ula Grzedziriska. Wszystkim
zaangazowanym w organizacje kartofelka” serdecznie dziekujemy.

Wszystkich nowych stuchaczy( i nie tylko) prosimy o zapisywanie sie do sekgji i kontakt z liderami oraz zgtaszanie
ciekawych propozyciji do pracy w tym roku akademickim.

Planujemy zorganizowanie wczasow zdrowotnych w Zawoi(miejscowos$¢ potozona u stop Babiej Gory) od
dnia
05.04 -15.04. 2027 roku. Koszt wypoczynku zdrowotnego - 1650 zt plus koszty transportu.

22 listopada 2026 roku ( niedziela) o godz.16.00 organizujemy spotkanie integracyjne na Balu Andrzejkowym
w sali bankietowej WERSAL ul. Miynarskiego 2

KOMORKOWY SAVOIR VIVRE




W dzisiejszych czasach kazdy z nas posiada telefon. Stanowi on centrum zarzadzania i zrodto
rozrywki, nic wiec dziwnego, ze trudno si¢ od niego oderwac.
Niestety coraz czesciej tracimy umiar i wyczucie w korzystaniu z telefonu, zwlaszcza w towarzystwie.
Rozmowy prowadzimy wszedzie i wielu osobom nie przychodzi nawet do gtowy, ze moze to komus
przeszkadzac. Czas najwyzszy przypomniec¢ sobie jak korzystac z telefonu... z kultura.

Oto kilka zasad:

- pamietajmy, ze w miejscu publicznym jak autobus, pociag czy sklep, nie jeste$my sami. Nie musimy
skazywac innych na wystuchiwanie naszych prywatnych historii.
-masz prawo nie odbiera¢ telefonu, jesli nie masz na to czasu, albo odpowiednich warunkow.
Oddzwonisz, kiedy bedziesz mogt. To samo dotyczy osoby, do ktorej dzwonisz. Jesli kto$ nie odbiera
telefonu, to pewnie nie moze rozmawia¢ i oddzwoni. Nie czekaj dtuzej niz cztery- pie¢ sygnatow i nie
dzwon po kilka razy.

kiedy chcemy do kogos zadzwoni¢ nalezy upewni¢ sig, ze to whlasciwa pora. Przyjeto, ze
telefonowa¢ wypada w godzinach od 8:00 do maksymalnie 22:00.
- wazng zasadaq jest zasada dotyczaca koriczenia rozmowy. Przyjeto, ze pierwszy odktada stuchawke,
ten ktory zainicjowat potgczenie.
- dzwonigc do kogos zawsze sie przedstaw, niezaleznie czy jest to rozmowa stuzbowa, czy prywatna.
- jesli jestesSmy na spotkaniu i czekamy na telefon i poczujemy wibracje w kieszeni, przepraszamy
naszych gosci, odchodzimy na takg odlegtos¢, by nie byto nas stychac i dopiero wtedy oddzwaniamy.
-podczas spotkan towarzyskich nie nalezy przeglada¢ stron internetowych czy odpisywac¢ na maile.
Realni znajomi majq pierwszenstwo przed tymi z sieci. Uzywanie telefonu przy stole moze zosta¢
odebrane jako przejaw braku szacunku dla gospodarzy. Komérkowy savoir vivre zabrania takze
korzystania pod stotem
z internetu, w oczekiwaniu na kolejne danie.
-czy wiesz, ze jedzenie z telefonem w reku sprawia, ze zjada sie wiecej kalorii.
- telefon jest jak pamigtnik. Nie dotykaj cudzego telefonu bez pozwolenia, nie zagladaj co ma w
srodku, nie czytaj SMS- éw i nie ogladaj zdjec.
- nie ma nic gorszego jak rozmowa z kim$, kto w tym czasie pisze maila, przeglada dokumenty i nie
skupia sie na rozmowie.
- SMS- y tez obowigzuje savoir vivre. Nalezy je pisaC poprawng polszczyzng, poniewaz jest to
skrécona forma listu. Na przychodzacg wiadomo$¢ wypada odpisaé , chocby krétkim ,OK”.
- pamietaj o wytgczeniu, badz wyciszeniu telefonu w kinie, teatrze, muzeum, kosciele, a takze u
lekarza.
- dzwonek komorki nie powinien by¢ zbyt gtosny, wrecz natretny.
- komérka nie powinna przeszkadza¢ w chwilach we dwoje.
- pamietaj , iz trzymanie telefonu w rece lub w zasiegu wzroku podczas jedzenia, w trakcie rozmowy
z ludzmi, odruchowe odblokowywanie telefonu co kilka minut bez wyraznego powodu prowadzi do
uzaleznienia. Takie zachowanie niszczy codzienne zycie i relacje z ludzmi. Trudniej rozmawia¢ z
rodzing
i wnukami, gdy kazdy patrzy w swoj ekran.




