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Nowosci wydawnicze Oficyny IMPULS:

Jak si¢ nie nudzi¢ na emeryturze?

Poradnik emeryta i rencisty

Autor: Stanislaw Medak

Poradnik niezbedny dla emeryta, ktory pragnie sie cieszy¢é zyciem
Jak sie bez uszczuplenia zawartosci portfela. Zacheca do dziatania, do walki z
nie nudzic stereotypowym wyobrazeniem cztowieka na emeryturze, ktéry — jak mawiajg,
E‘.II'IE‘.I‘:‘;}LUI"Z{—'J 7 satyrycy - nie wie, czy lepiej potozyé¢ sie do t6zka wczesniej, by nie nudzi¢
sie przez caty wieczor, czy tez przed poétnoca, by nie nudzi¢ sie od rana.
Strach przed kolejnym dniem, niepewnos¢, nastrdj przygnebienia, poczucie
wyobcowania, pustka, samotnos¢, utrata checi do zycia, mogag sie przytrafi¢
kazdemu. Kiedy jesteSmy czynni zawodowo, nie mamy czasu, by
drobiazgowo analizowa¢ stany emocjonalne. W uwalnianiu sie od
negatywnych emocji pomaga nam praca zawodowa, obowigzki, codzienny
kontakt z ludzmi.
Co poczaé w sytuaciji, kiedy przeszliSmy na emeryture, gdy odebrano naszej
o psychice i organizmowi wszystko, co daje aktywnos¢ zawodowa? Czy
mamy poddac¢ sie losowi, zaakceptowac biernie nowy etap naszego zycia?
,BYC emerytem to bardzo trudne zajecie, bo polega gtéwnie na zadawaniu sie ze sobg” — powiadajg
tworey mato zyczliwych uwag.
Autor poradnika Jak sie nie nudzi¢ na emeryturze wychodzi z innego zatozenia:
- Inspiruje i zacheca do dziatania.
- Sugeruje, co zrobi¢ z nadmiarem czasu, ktérego na emeryturze nie umiemy sobie
wypetnic.
- Podpowiada, jak dostrzec jasne strony ,nowego zycia”, jak zaplanowa¢ codziennos¢,
poranki i wieczory, kiedy cztowiek budzi sie z niechecig i wieczorem nie moze zasngc.
- Podaje wiele adresow, wskazuje miejsca, gdzie warto sie udac, choéby na chwile.
Jego rady mogg okaza¢ sie lekarstwem na nude, wskazéwki — zachetg, bodzcem do zmiany sytuacii
na lepsze.

Poradnik zostat przygotowany tak, aby miedzy czytelnikiem a doradcg nawigzaty sie sympatia i
porozumienie oparte na zaufaniu.

Zapoznajmy sie najpierw ze spisem tresci do poradnika Jak sie nie nudzi¢ na emeryturze, aby
przekona¢ sie do mysli Joanny Chmielewskiej: "Lepiej grzeszy¢ i zatowaé. Niz zatowaé, ze sie nie
grzeszyto”.

ISBN: 978-83-7587-328-3

Dane techniczne: Wydanie |, Krakow 2010, Format B5, Objeto$¢ 124 strony, Oprawa migkka,
klejona, folia matowa
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Recenzja:

Ksiazka Stanistawa Medaka ,,Jak si¢ nie nudzi¢ na emeryturze?” trafita w moje rgce
jeszcze pachnac §wiezym drukiem. Bylem niezmiernie ciekaw, jak kto§ poprowadzi ow
poradnik dla emeryta i rencisty tak, by byl interesujacy i przydatny dla senioréw. Miatem
swoj konstrukt myslowy, co w danej propozycji powinno si¢ znalez¢, jednak po lekturze
okazalo sig, ze zostaly zawarte w niej pewne informacje, ktorych sie nie spodziewatem. Zle?
Nie, bardzo dobrze! Publikacja zaskoczyta mnie paroma rozdzialami, ale o tym p6znie;.

Poradnik czyta si¢ szybko i przyjemnie. Autor z pewna doza humoru podaje niektoére fakty,
czy tez porady, co na pewno w tego typu publikacji jest zaleta. Jest to pozycja bardzo
przydatna, zwlaszcza dla tych seniorow, ktorzy korzystaja z Internetu. Na pewno potrafi
zmobilizowa¢ 1 pokaza¢ inny $wiat na przykladzie przywolanych przez autora stylow
spedzania wolnego czasu — aktywnie 1 z pozytkiem. W niniejszej publikacji odnajdujemy
szereg drog, ktérymi warto pojs¢, by nie zosta¢ sttamszonym mentalnie i fizycznie przez
cztery $ciany wilasnego domu. Jesli kazdy z odbiorcoOw bedacych na emeryturze wybralby
cho¢ jedna z jedenastu prezentowanych przez autora dréog na pewno by nie zatowal, a i
spetilby przy tym funkcj¢ prezentowanego poradnika.

Niestety, jesli kto$ nie posiada umiej¢tnosci korzystania z Internetu, a takich osob w gronie
seniorOw jest raczej wigcej niz mniej, wtedy dostgp do prezentowanych w poradniku
instytucji, form aktywnos$ci bedzie utrudniony. Ksiazka bowiem zawiera mndstwo ciekawych
1 interesujacych adresow internetowych, jednak numeréw telefondéw, czy adresow
stacjonarnych jest w niej naprawde niewiele, a szkoda!

Na pewno $wiezy emeryt badz emerytka, ktorzy uporzadkowali caty garaz i wszystkie
narzedzia, doprowadzili domowy ogrodek do perfekcji i stwierdzili, ze teraz nie maja juz co
robi¢ po lekturze prezentowanego tu poradnika zobacza, Ze jest jak zagospodarowaé wolny
czas 1 naprawdg jest co z nim robi¢! Jakie wigc sugestie spedzania wolnego czasu znajdziemy
w omawianym poradniku? Autor bedzie nas skutecznie zachgcal do pomocy innym poprzez:
wolontariat na rzecz naszych bliznich, pomoc zwierzgtom czy zaangazowanie si¢ W
ekologiczne akcje, takie jak sprzatanie §wiata. Pokaze nam tez mozliwos$ci naszego rozwoju
prezentujac Uniwersytety Trzeciego Wieku czy ciekawe miejsca w Internecie. Nie zabraknie
takze informacji o relaksacji i medytacji.

Tak jak w zyciu sa chwile, ktére rozpamigtujemy bez konca, sa chwile, ktére po prostu dla
nas niewiele znacza, tak tez w niniejszej ksiazce sa mocne i slabsze rozdziaty. Na tych
stabszych nie zamierzam si¢ tu skupia¢, jednak do fragmentéw, ktore zaskoczyly mnie in
plus, naleza dwa. Temat odwrdconej hipoteki, poruszony w rozdziale dziewiatym, jest czyms,
co burzy tradycyjny styl myS$lenia — i bardzo dobrze! Czym jednak jest ta odwrocona
hipoteka? Jesli posiadamy nieruchomo$¢ oraz skromna rentg / emeryturg, a naszej
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nieruchomosci nie ma za bardzo kto dziedziczy¢, mozemy zastosowa¢ mechanizm hipoteki
odwroconej. Polega on zgota na tym, ze sprzedajemy nasz dom bankowi, a bank pozwala nam
w nim mieszka¢ do konca zycia... do konca zycia takze nam go splaca w postaci
comiesigcznych wyptat. Podsumowujac, co miesiac dostajemy od banku okreslona kwote za
nasza nieruchomos$¢, ktéra uzupelnia nasza mata rente / emeryturg, dzigki czemu mamy
wigcej pieniedzy w portfelu 1 jako$¢ naszego zycia ulega poprawie. Jednak po naszej $mierci
domu nikt nie dziedziczy, trafia on bowiem w rece banku — c6z, co$ za co$. Autor podaje ten
oto sposob na godne przezycie jesieni swojego zycia. Pomyst jest kontrowersyjny — a jakze —
jednak podaje bardzo ciekawa alternatywe.

Innym miejscem w ksiazce, ktore mnie zaskoczylo jest rozdziat jedenasty ,Lista zlych
uczynkow”. Znajdziemy w nim zache¢te do sporzadzenia swoistego rachunku sumienia i
podsumowania naszego zycia. Po co? By bez stresu, bez wewngtrznych konfliktow rozpoczaé
jesien swojego zycia — by nie wraca¢ do tego co zte, co zostato w tyle, tylko i$¢ do przodu,
by¢ aktywnym i zdrowym mentalnie i fizycznie.

,,Jak sie nie nudzi¢ na emeryturze?” autorstwa Stanistawa Medaka jest propozycja dla tych,
ktorzy szukaja aktywnosci, jednak brakuje im wiedzy w co i jak si¢ zaangazowac. Pokazuje
nam jak wystartowa¢ w tym nowym, warto§ciowym rozdziale zycia. Ksiazk¢ mozna zakupié¢
miedzy innymi w Oficynie Wydawniczej Impuls

Kuba Stowik
http://www.senior.org.pl/?page _id=714

Fragment ksiazki:

Poradnik do walki z nudg

LEKTURA. Jak pozytecznie zagospodarowac czas na emeryturze?

Kto to jest emeryt? Osoba, zmagajaca si¢ z dylematem:
polozy¢ si¢ spa¢ wczesniej, aby nie nudzi¢ si¢ przez caly wieczor,
czy pojs¢ spaé przed polnoca, aby nie nudzi¢ si¢ do rana. W tym
przeSmiewczym obrazku zapozyczonym od satyrykéw, niestety,
jest sporo prawdy.

- Kiedy zapytalem kolezanke, ktora ma ojca emeryta, jak wygladaja
jego dni, co robi, odpowiedziata: Nic. Nudzi si¢ caty dzien i siedzi w
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oknie - méwi Stanistaw Megdak, autor poradnika "Jak nie nudzi¢ si¢ na emeryturze", ktory
lada dzien ukaze si¢ naktadem wydawnictwa "Impuls".

Pytanie do kolezanki byto jednym z wielu, na ktore szukal odpowiedzi Stanistaw Medak,
potencjalny emeryt. W jego otoczeniu coraz wigcej osob odchodzacych na zawodowy
odpoczynek. - Jeden z kolegéw naukowcow, ktéry z racji wieku od nowego roku
akademickiego nie dostanie juz zadnych zajg¢, jest przerazony. Mowi "Co ja zrobig ze swoim
zyciem?". Nie chciatbym mie¢ takich rozterek i1 dlatego postanowitem si¢ przygotowaé do
swojej emerytury - mowi Stanistaw Medak.

Te przygotowania zaowocowaty ksiazka. Bezposrednia inspiracja do jej napisania stata si¢
rozmowa z jednym ze studentdw Stanistawa Medaka - Japonczykiem, emerytowanym
bankowcem. Tak bardzo nudzit si¢ na emeryturze, ze postanowit napisa¢ ksiazke o tym, jak
si¢ nie nudzi¢. Wymyslit w niej scenariusz ciekawego zycia i sam postanowil go zrealizowac.
Zamierzal nauczy¢ sig jakiego$ nowego jezyka, pozna¢ nowy kraj i jego zwyczaje. Wybor
padt na jezyk polski. Zaczat na uniwersytecie w Tokio, skonczyt w Krakowie. Tu wlasnie
poznal Stanistawa Medaka, wyktadowce w Centrum Jezyka i Kultury Polskiej w Swiecie
Uniwersytetu Jagiellonskiego.

Dlaczego emerytowany bankowiec si¢ nudzil? Stanistaw Medak postanowit to sprawdzi¢ i w
wyszukiwarke internetowa wpisat kilka hasel zwiazanych z emerytura. Otrzymat setki tysigcy
odpowiedzi. Obok emerytury wciaz wystgpowata nuda. Wtedy zaczat drazy¢ temat. Okazato
si¢, Ze na rzecz seniorow dziata mnostwo instytucji. Oferuja tysiace propozycji. Emeryci maja
niewiarygodne mozliwos$ci rozwoju intelektualnego i fizycznego niemal bez zaangazowania
finansowego. Tylko o tym nie wiedza!

I to o owych mozliwos$ciach jest ta ksiazka. Zawiera propozycje i adresy. - Jednak jest ona
skierowana do pewnej grupy odbiorcow. Do ludzi myS$lacych, wymagajacych i...
obstugujacych komputer - méwi Stanistaw Medak. W swoim zyciu napisat juz wiele ksiazek,
przede wszystkim z zakresu jezykoznawstwa. To jego debiut beletrystyczny.

- Staralem si¢ napisa¢ dowcipnie. Chciatem nawigza¢ kontakt z Czytelnikami 1 zaprzyjaznié
si¢ z nimi. Podsuna¢ kilka mozliwos$ci, zarazi¢ optymistyczna filozofia mys$lenia. Emerytura
to czas podsumowan. Mozemy spojrze¢ za siebie i oceni¢ swoje zycie, sporzadzi¢ np. liste
ztych rzeczy, ktére zrobiliSmy w zyciu. Czy bedzie lepszy czas w zyciu, aby je naprawié -
zdradza jeden z mozliwych celéw na emeryturze autor poradnika.

zrodto: Dziennik Polski Ewa Pitat

http://www.dziennik.krakow.pl/pl/magazyny/senior/998701-poradnik-do-walki-z-nuda.html
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Spis tresci:
Wstep

Rozdziat pierwszy
Wolontariat

Rozdziat drugi
Uniwersytety Trzeciego Wieku

Rozdziat trzeci
W zdrowym ciele zdrowy duch. Tai-chi

Rozdziat czwarty
Relaksacja i medytacja

Rozdziat piaty
Kluby seniora

Rozdziat szésty
Buszowanie cyberemeryta w sieci

Rozdziat siédmy
Zajecie na cztery sezony. Pomoc dla zwierzat i ptakow

Rozdziat 6smy
Sprzatanie swiata. Poméz Ziemi!

Rozdziat dziewigty
Odwrocona hipoteka. Podroz luksusowym statkiem do tajemniczego
Machu Picchu. Oferta adresowana wytacznie do seniorow

Rozdziat dziesiaty
Szukanie zatrudnienia

Rozdziat jedenasty
Moje imie Emeryt. Lista ztych uczynkow

Zakonczenie

Autor:

Medak Stanistaw

wyktadowca w Centrum Jezyka i Kultury Polskiej w Swiecie Uniwersytetu
Jagielloriskiego w Krakowie. Od 1981 zajmuje sie nauczaniem jezyka
polskiego jako obcego w Polsce i za granicg (Szwajcaria — Genewa, Czechy
— Uniwersytet Karola w Pradze, Francja — Uniwersytet le Mirail w Tuluzie,
INALCO i Instytut Nauk Politycznych w Paryzu. Autor trzech stownikow
specjalistycznych jezyka polskiego i innych publikacji z zakresu polszczyzny
wydanych w Polsce i za granicg: Jezyk polski a la carte. Wybor testow,
Uniwersytet Jagiellonski, Krakow 1995, Chce méwi¢ po polsku. Podrecznik
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dla poczatkujgcych (wersja niemiecka, francuska, angielska), Wydawnictwa Szkolne i Pedagogiczne,
Warszawa 1996, 1997, Sftownik form koniugacyjnych czasownikéw polskich, Universitas, Krakéw
1997, Dictionnaire de la déclinaison des substantifs polonais, Wydawnictwo Uniwersyteckie PUM w
Tuluzie, Tuluza 2001, Co z czym? Cwiczenia sktadniowe dla grup zaawansowanych, Universitas,
Krakéw 2002, Stownik odmiany rzeczownikéw polskich, Universitas, Krakéw 2003, Stownik form
koniugacyjnych czasownikéw polskich, Universitas, Krakow 2004 (wersja skrocona), Liczebnik tez sie
liczy! Gramatyka liczebnika z ¢wiczeniami, Universitas, Krakow 2004, Praktyczny stownik tgczliwo$ci
sktadniowej czasownikéw polskich, Universitas, Krakow 2005, Apprendre le polonais par les textes
(wspotpraca: C. Bruley—Meszaros i B. Biela), L’'Harmattan Paris—Budapest—Kinshasa—Torino—
Ouagadougou 2005, W $wiecie polszczyzny. Podrecznik do nauczania jezyka polskiego. Poziom C2 —
dla zaawansowanych, Wydawnictwo Pedagogiczne ZNP — Kielce 2007, Swiat polszczyzny. Sprawdz
sie! CD — ¢wiczenia, Wydawnictwo Pedagogiczne ZNP, Kielce 2007, ttumaczenie ksigzki J. Zieglera
La Suisse lave plus blanc (,Milczacy sejf’, Wydawnictwo Literackie, Krakéw 1991).

Polecamy rowniez:

Co babcia i dziadek spiewali kiedy byli mali

Spiewnik - teraz z dwiema plytami CD!

Katarzyna Zachwatowicz-Jasienska

Spiewnik zawiera wybér 51 popularnych piosenek, wraz z

Co zapisem nutowym oraz kolorowymi ilustracjami Kazimierza
:’gﬁﬂgﬂ Wisniaka. Wérod zaproponowanych piosenek mozemy
gpiewali znalez¢ m.in. Kotko graniaste, Wlazl kotek na plotek, Jadq
kiedy byli Jjada misie, Krakowiaczek jeden, Bajka iskierki, Mam

e chusteczke haftowanq. Znajdzmy chwilg czasu, zajrzyjmy do

= '3. $piewnika i zaspiewajmy z naszymi dzie¢mi piosenki, ktore
spiewali nasi dziadkowie, kiedy byli mali.

Do ksiqzki dolqczone zostaly dwie plyty CD: jedna wersja z 51 piosenkami, a druga wersja
instrumentalna.

Recenzje:

Ksigzka ,Co babcia i dziadek...” zawiera okoto pie¢dziesieciu piosenek znanych wiekszosci z nas z
dziecinstwa. | cho¢ niby znamy stowa i melodie, to gdyby tak kazano nam zaspiewaé ,Zielony
mosteczek”, ,Zta zima”, czy ,W murowanej piwnicy”, to okaza¢ by sie mogto, Zze jakos nie do konca
znamy frazy tekstu, a melodia kuleje, jak gdyby nie opierata sie na nutach.

W ksigzce znajdziemy zatem i teksty, i nuty, i podpowiedzi dla tych, ktéry umiejg grac¢ na gitarze. A do
ksigzki dotaczone ptyty — z wersjg instrumentalng proponowanych piosenek i z wersjg pethg
muzyczno-tekstowa, ktdra przyznam szczerze przeniosta mnie wspomnieniami do dziecinstwa na cate
popotudnie.

Do siegniecia po te ksigzke naktonita mnie pewna sytuacja — zaczetam $piewac¢ siostrzenicy piosenke
o krasnoludkach i po dwéch linijkach uswiadomitam sobie, ze kompletnie nie pamietam tresci utworu.
Z ,Co babcia i dziadek...” nie bede miata kiopotu.
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Juz ¢wicze;)
Recenzja: http://prowincjonalnenauczycielstwo.blogspot.com

Co babcia i dziadek $piewali, kiedy byli mali? wybér Katarzyna Zachwatowicz-Jasienska,
wydawnictwo Impuls - w zyciu kazdego czlowieka przychodzi taki moment, kiedy chce wyspiewac
swojg wtasng piesn. | taki moment nadszedt wiadnie w zyciu Mai i Leny. Na razie stuchajg i ich
repertuar ogranicza sie do “W zielonym gaju”, “Oj dana oj dana”, “Zuzia, lalka nieduza” oraz “Stary
niedzwiedz”. Ale czuje, Ze juz wkrétce nadejdzie moment rozszerzenia repertuaru. | dlatego ta ksigzka
jest ABSOLUTNIE niezbedna. llustracje moze nie sa za bajeczne, ale liczy sie zawartos¢ czyli 2 CD z
wersjami $piewanymi i wersjami instrumentalnymi. Sg nuty i stowa ponad 60 piosenek! Starenkich,
klasycznych, czyli doskonatych. W profesjonalnym wykonaniu. Odtwarzacz postawitam sobie w kuchni
i Spiewam, ze w “poniedziatek rano kosit ojciec siano, kosit ojciec, kosit, ja, kosilismy obydwa” (nie
zwazajac, ze jest to piosenka o alkoholizmie i przegranych zyciowych szansach:) oraz “miata baba
koguta, wsadzita go do buta” (pomijajac fakt, ze pani z piosenki ewodentnie nadaje sie na
zadenuncjonowanie jej przez Towarzystwo Ochrony Zwierzat). Dawno nie pamietam, zeby $Spiewanie
sprawiato mi tyle rados$ci. Bo jak sie okazuje i maluchy, i dorosli, uwielbiajg klasyke.

http://www.krystynaromanowska.info/blog/

Pozostale wydania znajdg panstwo na stronie Internetowe;j:
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