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drogi drugorzedne

23] lotniska migdzyna

Kreta to najwieksza grecka wyspa potozona na Morzu
Srédziemnym. To hajbardziej wysuhiety na potudnie
kraniec Europy na skrzyzowaniu trzech kontynentow i
pieciu morz. Miejsce spotkan réznych narodow, tygiel
starozytnych i roznorodnych kultur wiekow.

Greckie miejsce, unikalna mieszanka elementow twércze;
asymilacji roznor'odnych form kulturowych w naturalnym
kontekscie zdumiewajacego piekna.

Kreta serwuje furystom bajeczne plaze roztozone wzdfuz
linii brzegowej o facznej dtugosci 1040 m. Cudny
krajobraz tej wspaniatej wyspy tworzq skaliste wybrzeza
poprzeplatane piaszczystymi plazami, surowe pasma
gorskie i zyzne doliny poro$niete gajami oliwnymi. Ten
srédziemnomorski raj ujmuje turystéw nie tylko pieknym
krajobrazem, wspaniata przyroda, ale rowniez
fantastyczna lokalng kuchnia i goscinnoscia mieszkancow
oraz bogatq w pozostatoscia starozytnych cywilizacji.



Rethymno - serce krolowej greckich wysp.
Potozone na pétnocy miasto, niemal w potowie drogi
miedzy Heraklionem a Chania — stolicami Krety
Wschodniej i Zachodniej — faczy w sobie zardéwno
bogactwo historyczne, jak i odpowiedZ na wszelkie
potrzeby wspétczesnego turysty. Jest miastem o
wielu twarzach. Historia miasta siega czasow kultury
minojskiej i czyni Rethymno jednym z najstarszych
greckich miast (3000 lat p.ne.). Spacerujac jego
uliczkami, z fatwoscia dostrzec mozna wplywy
WeneCJan a takze pozostatosci po okupacyi
osmanskiej. Cho¢ miasto zachowato elementy
odziedziczone przez historie, dzis hipnotyzuje
spacerowiczow cechami  wspdfczesnego miasta.
Rethymno {aczy w sobie wygode duzego osrodka
miejskiego i przepieknej starowki, w ktorej uliczkach
czas sie zatrzymat.
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Erasmus+ to program Unii Europejskiej, ktéry promuje edukacje, szkolenia, rozwdj

umiejetnosci i wymiane kulturowa, W ramach programu organizowane sq réznorodne

projekty na poziomie miedzynarodowym, ktdre wspieraja rozwdj osobisty i zawodowy.

Erasmus+ kojarzy sie gtéwnie ze wsparciem dla mtodziezy i studentow, jego oferta

skierowana jest takze do osdéb starszych, ktore moga uczestniczyé w inicjatywach

edukacy jnych na poziomie lokalnym i miedzynarodowym.

Program Erasmus+ dla senioréw jest dostepny dla oséb starszych, ktore chca aktywnie

uczestniczy¢ w zyciu spotecznym i kulturalnym. W szczegdlnosci mogq z niego korzystac

osoby powyzej 60. roku zycia, ktore sq zainteresowane:

= rozwojem osobistym - poprzez udziat w rdznorodnych kursach, warsztatach i
projektach edukacyjnych.

= mobilnoscia miedzynarodowq - wyjazdy za granice w celu uczestnictwa w projektach
spotecznych i kulturalnych.

= dziatalnoSciq spoteczng - aktywizacja i uczestnictwo w projektach majacych na celu
wsparcie lokalnych spotecznosci i rozwdj umiejetnosci miedzykulturowych.

Erasmus+ to doskonata okazja dla senioréw, aby zdobywa¢ nowe umiejetnosci, poznawac

inne kultury i nawiqzywaé miedzynarodowe kontakty.



Udziat w programie Erasmus+ dla senioréw niesie ze sobg liczne korzysci, zaréwno dla samych
uczestnikéw, jak i dla spotecznosci, w ktérych dziataja,

Oto najwazniejsze zalety:

‘Rozwdj umiejetnosci - seniorzy moga rozwijaé swoje umiejetnosci w roznych dziedzinach, w tym w
zakresie jezykoéw obcych, technologii cyfrowych czy sztuki.

Integracja spoteczna - udziat w projektach miedzynarodowych pozwala seniorom nawiazywaé nowe
znajomosci i wspotpracowal z osobami z roznych krajéw, co przeciwdziata izolacji spotecznej.
Podréze i poznawanie nowych kultur - dzieki Erasmus+ seniorzy moga odwiedzac inne kraje i
poznawa¢ ich tradycje, kulture i zwyczaje.

«Aktywizacja zawodowa i spoteczna - udziat w programie moze pomaoc seniorom w kontynuowaniu
aktywnosci spotecznej lub zawodowej, co pozytywnie wptywa na ich samopoczucie i zdrowie
psychiczne.

W ramach tego projektu trzy przedstawicielki Swietokrzyskiego Umwer'sy’re’ru Trzeciego Wieku
wziety udziat w 10-dniowym kursie w Grecji, na Krecie, w miejscowosci Rethymno, w terminie
28.04.2026 - 07.05.2026. Uczestnikami projektu byta kadra zarzadzajaca, edukachna i szkoleniowa
Swuq’rokr'zysklego UTW. Partnerem pro jektu jest organizacja European Center in Training for
Employment z siedzibg w miejscowosci Rethymno, ktéra zajmuje sie ksztatceniem oséb dorostych.



27 kwietnia 2026 roku stuchaczki Swuq‘rokr'zysklego Uniwersytetu Trzeciego Wieku
rozpoczety realizacje projektu mobilnoSciowego, dofinansowanego ze $rodkow Unii
Europejskiej.

Projekt ,,Okno na Swiat - europejskie mobilnosci gwarancjq rozwoju
Swietokrzyskiego UTW"

Jest realizowany w ramach programu Erasmus+, akcja kluczowa 1: ,Wykorzystanie
inteligencji emocjonalnej i metod coachingu w kontekscie edukacji osob dorostych”

Celem szkolenia byta poprawa umiejetnosci jezykowych, poznanie technologii cyfrowych,
szkolenie z  zakresu inteligencji emocjonalnej (poznanie modeli inteligencyi
emocjonalnej), metod edukacji dorostych, a nadto <(wiczenie asertywnosci i
zaawansowanych technik rozwiazywania probleméw i konfliktow. Poszerzono takze
wiedze o Grecji, greckiej kulturze i tradycji, mitologii greckiej, sztuce, lokalnej kuchni
i zwyczajach.

Szkolenie to stanowito nie tylko okazje do podniesienia kwalifikacji cztonkéw UTW, ale
takze szanse na nawiazanie miedzynarodowych, kontaktéw 1 finalnie zdobycue
umiejetnoéci, ktére wptyna na udoskonalenie oferty Swietokrzyskiego UTW.



Pierwszy dzien Erasmus+

Uptynat na zakwaterowaniu w hotelu, integracji z pozostatymi uczestniczkami (cztonkiniami
Uniwersytefu Trzeciego Wieku w Radomsku oraz Stowarzyszenia Rawski Uniwersytet
Trzeciego Wieku), oraz na pierwszym odkrywaniu urokéw okolicy. Nie mogto zabraknaé
takze spaceru nad morzem, ktore przywitato nas btekitem i kojacym szumem fal.




Drugi dzien Erasmus+

Uczestniczki z wielkim zaangazowaniem weszty w Swiat emocji. Podczas warsztatéw
analizowany byt model inteligencji emocjonalnej Daniela Golemana oraz Mayera i Solveya.
Rozmawiano o tym jak emocje wpltywaja ha proces uczenia sie i jak najlepiej wspieraé
stuchaczy w trudniejszych chwilach. Byly dyskusje o roli edukatora, ktdry nie tylko uczy, ale i
inspiruje.

Po zajeciach przyszedt czas na to co rowniez wazne - relaks. Byt spacer urokliwymi uliczkami,
uczestniczki odkrywaty najblizszaq okolice i siedziaty na plazy, zbierajac sity na dalsze
wyzwania
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Trzeci dzien Erasmus+

Uczestniczki dowiedzialy sie jak wazna jest akceptacja siebie, zyczliwos¢ wobec
samego siebie, dostrzeganie swoich mocnych stron.

Prowadzaca w interesujacy i inspirujacy sposob przedstawiata zagadnienia zwiazane z
samowspotczuciem, budowaniem poczucia wiasnej wartosci .

Byly rozmowy o wasnych emocjach i emocjach innych ludzi, ich lepszym rozumieniu.
Wiele uwagi poswiecono budowaniu pozytywnego obrazu samego siebie z zdrowe;
relacji z wiasnym ciatem oraz sposobem radzenia sobie z poréwnywaniem sie do innych

Podczas zajec odbyty sie praktyczne Cwiczenia wspierajace dobrostan psychiczny oraz
zachecaty do refleksji nad tym, jak samowspétczucie wptywa na zycie, relacje i
wewnetrzna réwnowage. Nie zabrakio réwniez scenek sytuacyjnych, réznorodnych
Cwiczeh integracyjnych i komunikacyjnych ktére s,orzym’ry lepszemu poznaniu sie |
budowaniu wzajemnego zaufania oraz wzmachianiu relacji w grupie,






Czwarty dzien Erasmus+

Kolejny dzien szkolenia Erasmus+ na Krecie uptynat pod znakiem komunikacji, empatii budowania
porozumienia. Podczas zajeé uczestniczki poznawaty model czterech ptaszczyzn komunikacii
Fridemanna Schulza von Thuna. Model ten pokazuje, ze kazdy komunikat mozna odbiera¢ na
wielu poziomach. Zgtebiano zasady Porozumienia bez przemocy (NCV) Marshalla Rosenberga,
uczac sie jak wyrazaé swoje uczucia potrzeby oraz formutowac jasne i konstruktywne prosby.
Uczestniczki braty udziat w inspirujacych warsztatach, analizowaty scenki sytuacyjne, a takze
odkrywaty jak muzyka wptywa na emocje i kreatywnos¢.

Jednym z najciekawszych Ewiczeh byto rysowanie pod wptywem muzyki - kazda melodia
wywotywata inne emocje, ktére uczestniczki przelewaty na petne koloréw i emocji prace,
ukazujace indywidualne skojarzenia, wspomnienia i uczucia na papier. Powstaty niezwykte petne
emocji prace, ukazujace indywidualne skojarzenia, wspomnienia i uczucia

Po zakohczonych zajeciach uczestniczki Erasmusa postanowity wybraC sie na wyjatkowa
wycieczke po malowniczym Rethymno. Aby w wygodny i ciekawy sposob pozna¢ jego
hajpiekniejsze zakatki, wybraty przejazd turystycznq kolejka.

Podczas podrézy miaty okazje podziwiaC najwazniejsze zabytki i atrakcje miasta - urokliwy
port wenecki, zabytkowq latarnie morska, lmponu jaca twierdze Fortezza of Rethymno oraz
waskie uliczki Starego Miasta, petne historii i niepowtarzalnego klimatu

Wycieczka dostarczyta uczestniczkom wielu niezapomnianych wrazen, pozwalajac potaczyc
nauke z poznawaniem piekna greckiej historii i kultury. To byt doskoncﬂy sposéb na aktywne i
inspirujace spedzenie czasu.






Pigty dzien Erasmus+

1 Maja - w Polsce Swieto Pr'acy a w Grecji Protomagia.
, czas wyjatkowy, oficj ane Swieto w Ktorym nalka
ustepuje miejsca fra )& i radoshemu pown’ramu
wiosny. Zamiast w sali w ’(adowe uczestniczki spedzi

czas na zastuzonym r‘ea ksie. Cate miasto w tym dmu
wypetnione, jest zapachami a mjeszkancy plota kolorowe
wianki, ktore zdobia wejscia domow. Czas ng siga-siga
czyli greckie zycie bez pospiechu Liczy sie tylko spacer
weneckim uliczkami i = dobra grecka kawa. Lokalne
Swietowanie: idealna okazja “by popatrzeé = jak
Kretenczycy biesiaduja na swiezym powietrzu i cieszq

sie swojqg wyspa.

1 MaJr jest obchodzony na Krecie jak i w catej Grecji,
g 0 us‘rawowo zlen woln od pracy IHClLIkI GrecKie
wieto 1 Maja ma jednak owon cam er; Swieto
t % h kter: Swiet
r'acy (ergafiki pr'o’roma |a icjalny dzien wolny,
dby ClJ sie pochody i s’tr'aJ lOf‘ anlzowane przez
zwu z | zawo owe, a takze Swuq’ro Wiosny i kwiatow
rotomagia) - tradycyjne ludowe swuq’ro w ramach
orego mlesz anc u a ja sie na pikniki za miasto, a
radycja jest wyp a‘rame wiankow 'z polnych kwiatow,
k‘ror'e wiesza sie ha drzwiach domow




Szosty dzien Erasmus+

Miedzy historig Knossos a urokiem Heraklionu

Uczestniczki projektu Erasmus+ przekonujq sie, ze nauka to nie tylko zajecia i
wyktady, ale takze poznawanie historii, kultury oraz tradycji odwiedzanego
kraju. Kazda chwila spedzona na Krecie staje sie cenng lekcja, inspiracja i
niezapomniang przygoda,

W sobote uczestniczki wybraly sie na wyjatkowa wycieczke. Pierwszym
punktem programu byto Knossos - najstynniejsze stanowisko archeologiczne
Krety i jeden z najwazniejszych zabytkéw cywilizacji minojskiej. To wiasnie
tutaj, wedtug mitologii, znajdowat sie legendarny labirynt Minotaura.
Zwiedzajac imponujace ruiny patacu krola Minosa, uczestniczki podziwiaty
monumentalng architekture, s’rynnq Sale Tronowa, barwne freski oraz ogromne
magazyny, w ktorych niegdys przechowywano oliwe, wino i zboze. Byta to
prawdziwa podréz w czasie.

Kolejnym etapem wycieczki byt Heraklion - stolica Krety, miasto faczace
bogata historie z nowoczesnym, sSrodziemnomorskim stylem zycia. Spacerujac
malowniczymi uliczkami starego miasta, uczestniczki podziwiaty wenecka
architekture, zabytkowe koscioty, kllma’ryczne place oraz tetnigce zyciem
kawiarnie i lokalne sklepiki. Nie zabrakto takze chwili na odpoczynek i
delektowanie sie wyjatkowa atmosfera miasta.
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Siodmy dzien Erasmus+
Niedziela - Czas relaksu

Niedziela na Erasmusie byt to dzien, w ktérym uczestniczki mogty na chwile sie
zatrzymac, na spokojnie, powoli, bez pospiechu poznawa¢ zakamarki pieknych miejsc
Rethymno.

Zamiast goni¢ za planem, pozwolity, by miasto samo odstaniato przed nimi swoje
tajemnice. Czas ptynat leniwie, odmierzanym szumem morza i btekitem nieba usianego
puszystymi chmurami. Kazdy krok byt celebracja chwili.

Wedrowaty wzdiuz weneckiego portu, gdzie kolorowe 6dki rybackie kotysaty sie na
wodzie obok smuktych jachtéw, a nad wszystkim gérowata potezna, kamienna twierdza
Fortezza. Widok z jej muréw na bezkresne, turkusowe morze i biate domy miasteczka
zapierat dech w piersiach.

Napotykaty urokliwe, stare budowle, jak ta z drewnianymi wrotami otwierajacymi sie na
zielone wzgdrza pod btekitnym niebem, czy zabytkowq latarnie morskg dumnie stojaca u
wejscia do portu.

Nawet zwykty spacer uliczkami przynosit niespodzianki - raz byt to gigantyczny,
turkusowy owad ,odpoczywajacy” pod palma, innym razem pomystowe klomby z opon
przemienionych w kolorowe papugi, dodajace miastu radosnego charakteru.

Dzien zakonczyty na kamienistym brzegu, patrzac na spienione fale rozbijajace sie o
brzeg, chtonac spokdj i piekno kretenskiego krajobrazu. To byt prawdziwy czas relaksu,
peten sentymentalnych uniesien i niezapomnianych widokow.









Osmy Dzien Erasmus+

Dzi$ podczas za je¢ w ramach programu Erasmus+ omawiano bardzo wazny temat: asertywnosci, agresji i
ulegtosci wedtug Albert Ellis.

To amerykanski psycholog, ktéry zwracat uwage na cos niezwykle istotnego- to nie same sytuacje nas
najbardziej denerwuja, ale to jak o nich myslimy. I wtasnie od tego zalezy, czy reagujemy spokojnie, czy
emocjonalnie.

To spotkanie haprawde daje do myslenia...

Bo czesto wydaje nam sie, ze dobrze sie komunikujemy, a tymczasem nasze reakc je to: ulegtos¢ (milcze,
chol cos mi nie pasuje) albo agresja (mowig za ostro, raniac innych)

Asertywnos$¢ to co$ pomiedzy - spokojne i jasne wyrazanie siebie z szacunkiem do innych i do samego
siebie.

Podczas zajel uczestniczki nie tylko rozmawiaty o teorii, ale takze cwiczyly w praktyce:

wyrazanie swojego zdania i sprzeciwu, formutowanie pr'osb w sposdb spokojny i jasny, budowanie
asertywnych komunikatéw

Waznym elementem spotkania byto réwniez udzielanie i przyjmowanie informacji zwrotnej - tak, aby byta
ona konkretna oparta na obserwacji a nie ocenie ,wspierajaca rozwdj a nie krytykujaca

A po skonczonych zajeciach nie zabrakto czasu na mate co nieco dla ciata i dla duszy...
Uczeestniczki korzystaty z wolnej chwili - kapiele w basenie, plazowanie i fapanie pieknej opalenizny. Nie
zabrakto tez spacerdow i dalszego odkrywania miasta - jego ur'okllwych uliczek i wyjatkowego klimatu.
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Dziewiqty dzien Erasmus+

W dziewiatym dniu uczestniczki poznaty kolejne miasto znajdujace sie na Krecie - Chanie. W

podréz wyruszyly korzystajac z lokalnej linii autobusowe] KET%

To drugie co do wielkosci miasto na wyspie, a zarazem jedno z naJpIanuerzych Chania to

prawdziwa perta dla kazdego mitosnika historii, kultury i zapierajacych dech w piersiach

krajobrazéw. Od malowniczych uliczek S’rarego Miasta, przez wenecki port, az po krystalicznie

czyste plaze - kazdy znajdzie tu co$ wyjatkowego.

l&/\llas’ro zachkwyca swojqa réznorodnosciq i niepowtarzalnym klimatem, faczac w sobie wptywy wielu
ultur 1 epo










Dziesiqty dzien Erasmus+

.Rozwiagzywanie probleméw i kreatywnos¢ w relacjach interpersonalnych”

Srodowe zajecia byly bardzo ciekawe i petne praktycznych ¢wiczen. Uczestniczki
poznawaly rézne sposoby radzenia sobie z problemami oraz rozwijania swojej kreatywnosci
i pewnosci siebie.

Dowiedzialy sie, jak krok po kroku rozwigzywac trudne sytuacje - od zauwazenia problemu
az do znalezienia najlepszego rozwigzania

Podczas zajel poznawaty takze rézne metody pomagajace spojrzec na problem z innej
strony Byly rozmowy o tym, na co mamy wptyw , jak radzié¢ sobie w konfliktach oraz jak
wazny jest spokdj, doswiadczenie zyciowe i wsparcie innych ludzi

Bardzo wazne zdanie z tych zajeé: .Wiek to biblioteka doswiadczen"

Pojawit sie takze temat samowspétczucia, czyli tego, aby byé dla siebie bardziej
wyrozumiatym i tagodnym w trudnych chwilach

Zajecia miaty forme warsztatow - byly éwiczenia indywidualne i grupowe .Duzo radosci
sprawity rowniez kreatywne zadania plastyczne, ktore integrowaty grupe i pozwalaty
spojrzeé na rézne sprawy z nowej perspektywy.









Jedenasty dzien Erasmus+

Podsumowanie i wielki finat projektu w Rethymno
Ostatni dzieh zaje¢ w ramach projektu Erasmus+ w greckim Rethymno byt dniem
szczegélnym - petnym refleksji nad zdobyta wiedzq, ale tez radosnego $wietowania
wspdlnego sukcesu .
Program szkolenia pt. ,Wykorzystanie inteligencji emocjonalnej i metod coachingowych w
edukacji dorostych "dobleg’r konca, zostawiajac uczestniczki z bagazem nowych doswiadczen
i inspiracji
Zanim naéesz’ra chwila pozegnania, grupa skupita sie na podsumowaniu catego wyjazdu.
W osrodku ECTE (European Center in Training for Employmen’r) przeprowadzono sesje
ewaluacyjng z wykorzystaniem kota coachingowego” .
Uczes‘rnlczk| wspolnie oceniaty kluczowe aspekty waazdu

* Merytoryke kursu (Course): jako$¢ przekazanej wiedzy z zakresu inteligencji
emOCJonalneJ

Realizacje potrzeb (Needs): stopien, w jakim szkolenie odpowiedziato na oczekiwania
zawodowe.
» Aspekt kulturowy (Cultural): wartos¢ ptynaca z poznawania tradycji i klimatu Krety.
- Logistyke (Accommodation & Rhythm): komfort pobytu oraz tempo pracy.



Atmosfera podczas podsumowania byta niezwykle ciepta, co podkreslaty przygotowane
pamiagtkowe tablice ze zdjeciami z catego pobytu oraz wspdlne, kolorowe rysunki grupy
~Senior+"

Oficjalny finat: Wreczenie Certyfikatow
Po czesci warsztatowej nadszedt czas na najbardziej uroczysty moment - oficjalne
zakonczenie edukacyjnej przygody . Jak podkreslaty uczestniczki, byt to moment dumy i
wielkiej satysfakcji.
W profesjonalnej oprawie o$rodka ECTE, kazda z uczestniczek otrzymata z rak trenerdow
Certyfikat Ukonczenia Projektu. Dokument ten jest formalnym potwierdzeniem nabycia
nowych kompetencji, ktére zostana wykorzystane w codziennej pracy w obszarze edukacji
dorostych
Wreczaniu certyfikatéw towarzyszyty serdeczne usciski, gratulacje i chwile wzruszenia . Nie
zabrakto pamiatkowych zdjeé - zaréwno przy oficjalnym logotypie, jak i w petnym greckim
stoncu, ktore towarzyszyto grupie przez caty wyjazd .

Nowe horyzonty
Projekt w Rethymno udowodnit, ze nauka przez cate zycie (lifelong learning) oraz rozwd|
inteligencji emocjonalnej to klucze do nowoczesnej edukacji . Uczestniczki wracaja do kraju
nie tylko z certyfikatami, ale przede wszystkim z nowymi przyjazniami i narzedziami do

pracy .

Grecja zegna stoncem, pieknymi kwiatami a Erasmus+ nowymi mozliwosciami



Dwunasty dzien Erasmus+

Misja Erasmus+ zakoficzona sukcesem!

No i koniec wielkiej, wspélnej przygody!

Erasmuski wracaja wiasnie do Polski, a'ich walizki waza znacznie wiecej niz w dniu
wylotu. Jednak to nie pamiatki zajmuja w nich najwiecej miejsca...

Najcenniejszym bagazem, jaki przywozq ze sobaq, jest imponujacy zaséb zdobyte]
wiedzy i nowych kompetencji ktére z pewnoscia wykorzystaja w swojej dziatalnosci,
historie i kulture, ktére odkrywaty kazdego dnia, wspaniate, nowe przyjaznie, ktére
potaczylty Kielce, Rawe Mazowiecka i Radomsko, setki wspdlnych usmiechdéw i te
hiezliczone sesje zdjeciowe pod hastem: Jeszcze tylko to jedno ujeciel”.

»,Pozegnania nadszedt czas...
Piekne stowa od naszej mentorki Stelli z
Krety po wspdlnie spedzonym czasie i
wspotpracy. Q) mw
Dziekujemy za serdecznos¢, wiedze i
niezapomniane chwile.”

Stella Andaroulakl

MOALC Twpa - D

Drodzy przyjaciele z Polski, bardzo
dziekujemy za doskonata
wspotprace. Zyczymy Wam dobrej i
bezpiecznej podrozy.
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Ogromne podziekowania za ten wspaniaty, wspolnie spedzony czas nalezq sie
Paniom z Radomszczanskiego UTW oraz Rawskiego UTW. Panie stworzyty
niesamowita atmosfere, dzieki ktorej ten projekt byt tak wyjatkowy



