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Zaprasza do udzialu w nowej edycji projektu

Akademia. Liderow 60+ 2018-2019

e Partnerdw instytucjonalnych - organizacje pozarzadowe
e Kandydatow na lideréw wolontariatu.

Szczegély naboru, w tym regulaminy udzialu partneréw i wolontariuszy publikowane sg na stronie
www.fundacjaoputw.pl

Kreatywni wolontariusze, po odbyciu stosownego szkolenia, moga otrzymac¢ na sfinansowanie swoich au-
torskich projektéw dotacje w kwocie do 3000 zt na kazdy projekt oraz doradztwo i pomoc logistyczng przez
caly okres trwania projektu.

W programie m.in szkolenia, warsztaty, wizyty studyjne, seminarium wyjazdowe - targowisko pomystéw,
$niadania czwartkowe i inne formy aktywnosci.

Uczestnikom projektu oferujemy pomoce naukowe, doradztwo ekspertow, dziatalno$¢ Klubéw Wolontariu-
sza i catering w czasie szkolen. Kontakt i informacje: biuro@fundacjaoputw.pl

Z

Poradnik Wolontariusza Akademii Lideréw 60+ | 2018-2019



Akademia Liderow 60+ | 1

Akademia Liderow 60+ 2018-2019

Akademia Lideréw 60+ 2018-2019 to kontynuacja
projektu pilotazowego Miasta z 2017 roku Akademia
Liderow 60+.

Doswiadczenia zebrane w toku realizacji pilotazu
utworzyly katalog dobrych praktyk, a 12 mikro projektow
opracowanych przez wolontariuszy zyje wlasnym zyciem,
bo sa rozwijane i powielane w innych organizacjach, maja
tez ciag dalszy w postaci kontynuowania ich tematyki
w projektach malych grantéw, programach konferencji
i wiekszych opracowaniach.

Autorzy mikro projektéw kontynuujg swoje sciezki
karier, a niektérzy stali si¢ doradcami i osobami klu-
czowymi edycji 2018-2019.

Obecny projekt jest dwuletni, co pozwala na lepsze rozto-
zenie kosztow ogdlnych i organizacyjnych.

Badania ankietowe partneréw i wolontariuszy bioracych
udzial w edycji 2017 oraz obserwacje wlasne ujawnily tez
stabsze strony, ktore w realizacji 2018-2019 beda usuwane.
Dotyczy to zwlaszcza etapu raportowania i rozliczenia finan-
sowego mikro projektow, w ktérych to czynnosciach poczat-
kujacy wolontariusze czesto nie majg zadnych doswiadczen.
Wymaga to zwigkszonego nadzoru i wsparcia ze strony oséb
kluczowych i ekspertow projektu.

Zalozenia organizacyjne projektu

Projekt bedzie realizowany przez Fundacje ,,Ogélnopol-
skie Porozumienie Uniwersytetow Trzeciego Wieku” przy
udziale 8 partneréw instytucjonalnych.

Grono pozyskanych do projektu Partnerdw jest niezwy-
kle istotne dla powodzenia projektu, bowiem powinni oni
spetnia¢ kilka podstawowych wymagan:

1. mie¢ siedzibe na terenie m.st. Warszawy,

2. posiada¢ doswiadczenia we wspolpracy z wolon-
tariuszami, realizowa¢ zasady spotecznej odpowie-
dzialnoéci,

3. opracowac i wdrozy¢ Program rozwoju wolontariatu,

4. zwerbowac sposrdd swoich pracownikéw lub czlon-
kow, wolontariuszy w wieku 60+ pragnacych zaan-
gazowac si¢ w szkolenia, a nastepnie tworzenie i re-
alizacje mikro projektow senioralnych.

Z do$wiadczen ubieglorocznej edycji wynika réwniez
zalecenie aby wolontariusz realizujacy mikro projekt mial
oparcie/ powigzania organizacyjne z ktéryms z Partnerow,
bo wtedy moze liczy¢ na wsparcie w realizacji swojego mikro
projektu, np. w formie udostgpnienia pomieszczen niezbed-

nych do realizacji projektu, logistyki informacyjno-promo-
cyjnej organizacji, np. informacji na stronach internetowych,
publikacji, jak réwniez wsparcia doradczego.

Taka symbioza jest korzystna takze dla organizacji Part-
nera, bowiem osoby z jego zalogi nabywajg w trakcie szko-
len nowe kompetencje, ktore beda mogty by¢ wykorzystane
w dalszej dziatalnosci.

Przyjeto tez zasade, ze pomoce naukowe, wydawnictwa,
materiaty, drobny sprzet biurowy nabyty z dotacji na realiza-
cje mikro projektow pozostaje w organizacji Partnera.

Partnerzy projektu

Negocjacje, wizyty studyjne i ogloszenia w $rodowisku
Miasta wylonity grono Partneréw, a mianowicie:
o Stowarzyszenie Wawerskiego Uniwersytetu

Trzeciego Wieku

« Polskie Stowarzyszenie Pomocy Osobom Chorobg
Alzheimera

o Uniwersytet Trzeciego Wieku Szkoly Giéwnej
Handlowej

« Fundacja Nowe Horyzonty (Akademickie Centrum
Medyczne)

o KARAN- Stowarzyszenie Katolicki Ruch
Antynarkotyczny

« Stowarzyszenie Uniwersytetu Trzeciego Wieku
w Wesolej

o Fundacja ORPEA
o Fundacja Emeryt

Sa to partnerzy majacy wieloletnie do§wiadczenia w pra-
cy z seniorami oraz rozwiniety wolontariat. Szczegdtowe
uzgodnienia form zaangazowania i aktywow, jakie kazdy
z Partneréw wniesie do projektu stanowia przedmiot listow
intencyjnych podpisywanych z kazdym Partnerem.

Ostateczne grono partneréow projektu podlega zatwier-
dzeniu przez Komisje z udziatem przedstawicieli Miasta.

Wolontariusze projektu
Akademia Liderow 60+

Zgloszenia do projektu prowadzone s3 poprzez Kwe-
stionariusz weryfikacyjny kandydatéw na wolontariuszy..,
w ktérym kandydat na wolontariusza okresla tematyke swo-
ich zainteresowan i obszar potencjalnego zaangazowania

Poradnik Wolontariusza Akademii Lideréw 60+ | 2018-2019



2 | Akademia Lideréw 60+

wolontariackiego, czas jaki jest gotowy poswieci¢ jak row-
niez zobowigzanie do odbycia szkolenia.

Kandydaci zglaszaja si¢ sami lub s3 rekomendowani
przez Partneréw. Ostateczna lista wolontariuszy — uczestni-
kow projektu podlega zatwierdzeniu przez Komisje z udzia-
fem przedstawicieli Miasta.

Trudnos$¢, z jaka musi zmierzy¢ sie realizator projektu to
bardzo zréznicowany poziom kwalifikacji i doswiadczen oséb
zglaszajacych sie do projektu. Jedni po raz pierwszy majg do
czynienia z wolontariatem senioralnym, inni posiadajag juz
spore do$wiadczenia i wiedze ogdlng, doswiadczenia w kam-
paniach spotecznych, udziale w organach stanowiacych orga-
nizacji pozarzadowych lub w wolontariacie pracowniczym.

Osoby zglaszajace si¢ do projektu majg tez swoje dos¢
zroznicowane oczekiwania i wyobrazenia o charakterze
przyszlej pracy. Sa one niestety czesto wyidealizowane lub
po prostu mato realne.

Powyzsze okolicznos¢ wskazuja, ze jednolity dla wszyst-
kich wolontariuszy program szkolenia nie zda egzaminu,
bowiem dla wielu bedzie on nuzacy, a dla innych nie obej-
mujacy pelnej tematyki potrzebnej im do aktywnego i efek-
tywnego udzialu w projekcie.

Najwigksza efektywnos¢, wg zebranych doswiadczen,
wykazal w ubieglym roku indywidualny tok doradztwa
i kontaktu wolontariusza z wybranym mentorem, jednak to
podwyzsza znaczaco zapotrzebowanie na prace ekspertow,
ktéra limituje budzet projektu.

Poszukujac rozwigzania tego trudnego problemu, przy-
jeto w edycji 2018-2019 zasadg, ze kazdy z nowych autoréw
mikro projektéw 2018-2019 otrzyma opiekuna - mentora
rekrutujacego sie z grona wolontariuszy poprzedniej edycji
2017. Bedzie on w tej funkcji nadal wolontariuszem, co nie
wyklucza jego zaangazowania takze w innych formach.

Korzysci z udziatu w projekcie

Kazda ze stron projektu moze odnie$¢ réznorodne korzy-
$ci z udziatlu w Akademii Lider6w 60+ 2018-2019.

Partnerzy projektu:

1. maja szanse zrealizowania niektérych projektow
spolecznych, na ktére brakowato im logistyki, kadry
i srodkow finansowych,

2. pozyskujg pracownikéw i wolontariuszy, ktorzy nabyli
w czasie szkolent nowe kompetencje i podwyzszaé tym
beda wartos¢ kapitatu ludzkiego organizacji,

3. moga poprzez udzial w Projekcie wyksztalci¢ sobie
lideréw, kadre rezerwowg na stanowiska kluczowe
W organizacji,

Poradnik Wolontariusza Akademii Lideréw 60+ | 2018-2019

4. pozyskuja $rodki finansowe na zrealizowanie pro-
jektu swojego wolontariusza, a czesto jest to projekt
przydatny w realizacji celow statutowych lub progra-
mu spolecznej odpowiedzialnosci organizacji,

5. zyskaja pomoce naukowe, wydawnictwa i inne przed-
mioty wyposazenia nabyte do mikro projektu,

6. uczestnicza w ,$niadaniach czwartkowych’, na kto-
rych omawiane s3 pomysly na mikro projekty jak
réwniez jest okazja do konsultacji z ekspertami,

7. opracuja Program rozwoju wolontariatu, ktéry po-
moze im rozwija¢ te forme realizacji spolecznej od-
powiedzialno$ci organizacji.

Wolontariusze maja szanse:

1. na osobisty rozwdj i nabywanie nowych doswiadczen
i kompetencji,

2. udzial w ciekawych formach szkolen, w tym wyjaz-
dowych,

3. realizacje wlasnych autorskich zamierzen i projektow,

4. realizacje $ciezki kariery spolecznej w postaci awansu
w organizacji lub zaangazowania w wieksze projekty,

5. udzialu w ,,$niadaniach czwartkowych” oraz indywi-
dualnych konsultacjach z ekspertami,

6. uzyskania powazania, osobistej satysfakeji oraz sko-
rzystania z form wyrdznien i promocji wlasnej osoby
i swoich projektow.

Regranting srodkow dotacji

Zasady realizacji Akademii Lideréw przewiduja, iz czgs¢
udzielonej przez Miasto dotacji ma by¢ przeznaczona na sfi-
nansowanie autorskich pomystéw wolontariuszy.

W ramach Akademii Lideréw 60+, w ciagu dwoch lat,
powstanie 14 mikro projektéw, na sfinansowanie ktdérych
Fundacja OP UTW przeznaczy kwote 42.000 z1.

Kazdy z mikro projektéw ma wigc do dyspozycji budzet
do 3.000 zt.

Najlepsze mikro projekty beda zaprezentowane publicz-
nie w czasie obchodéw Warszawskich Dni Seniora 2019 r.

Wszystkie zakwalifikowane do realizacji mikro projekty,
ich autorzy zostang zaprezentowani w niniejszym wydaw-
nictwie.

Zgodnie z przyjeta wczesniej zasadg mikro projekty moga
by¢ powielane w calej Polsce przez inne organizacje, pod wa-
runkiem podania do wiadomosci odbiorcow nazwiska auto-
ra i nazwy projektu, w ramach ktérego powstal.



Wreszcie jest
sie gdzie podzia¢

Projekt Akademia Lideréw 60+ realizowany przez
Ogolnopolskie Porozumienie Uniwersytetow Trzecie-
go Wieku pozostawil trwale wartosci dodane w postaci
m.in. dwéch Klubéw Wolontariusza. Dla prawobrzeznych
mieszkancow- w Miedzylesiu, dla lewobrzeznych na tere-
nie Szkoly Gléwnej Handlowej — obydwa z doskonatym
dojazdem.

To miejsca przyjazne seniorom, do klubowych dysku-
sji, konsultacji z ekspertami, wypicia kawy i spotkan towa-
rzyskich, otrzymania lub poczytania na miejscu wydaw-
nictw senioralnych, dodam, ze nie generujace zadnych
kosztéw po stronie uczestnikow.

W SGH na trwale zagoscit m.in. Klub Satyry i Poezji -
zrealizowany w 2017 r. w ramach mikro projektu pod tym
samym tytutem. Wymyslane i ,odgrywane” sg tu tez kolej-
ne scenki projektu pt. ,Dostawca pizzy”.

W Miedzylesiu (siedziba Fundacji OP UTW) odbywa-
ja sie stynne juz ,$niadania czwartkowe”, pouczajace, sym-
patyczne, klimatyczne.

Cztonek Korpusu Wolontariatu, SGH

Pomaganie - moja pasja

Dzigki udzialowi w projekcie AL 60+ zrealizowalam
swoj najwigkszy projekt pomocy ubogim, odrzuconym,
samotnym.

Wraz z grupa wolontariuszy zorganizowalam dla nich
uroczyste Sniadanie Wielkanocne oraz $wieconki i paczki
zywnosciowe z podstawowymi produktami pozwalajacy-
mi na przygotowanie dalszych positkow.

Grupa wolontariuszy kupowata, zbierata i konfekcjo-
nowatla produkty, dostarczala paczki do domu, pomaga-
ta tez w od$wiezeniu mieszkan osob niepelnosprawnych,
aby wyrzucone $mieci, czyste okna, zmienione firanki,
czysta posciel i drobne ozdoby $wigteczne takie jak pisan-
ki, palemki, kwiaty tworzyly swigteczny nastrdj.

Jola - czlonek Korpusu Wolontariatu 2017

Weekend wytchnieniowy
dla opiekunow

Praca ponad sity przez 24 godziny na dobe, ustawiczne
poczucie zagrozenia wynikajace z nieprzewidywalnosci
zachowan i reakcji chorego, brak czasu dla siebie, zanie-
dbane zdrowie - to wszystko powodowalo poczucie wy-
palenia, bezradnosci i kres odpornosci psychiczne;j.

Totez propozycja Akademii Lideréw 60+, aby chociaz
na kilkanascie godzin odseparowaé chorego zapewnia-
jac mu opieke, a w tym czasie zaoferowac ciekawe zajecie
opiekunowi, zapewni¢ wizyte u lekarza specjalisty, bilety
do teatru, spacer itp. to wspanialy pomyst.

Wrécitem z naladowanymi akumulatorami i nowa
porcja pozytywnego myslenia.

Bogdan - opiekun niepelnosprawnej Zony

Warsztaty lalkarskie
to strzal w 10!

Warsztaty plastyczne realizowane w ramach Akade-
mii Lideréw przez wolontariuszy, uczace w fatwy sposob
robienia balwankdéw, Mikolajow, pacynek, lalek, kurcza-
czkow, zajaczkow itp. to swietny pomyst dajacy wiele sa-
tysfakcji uczestnikom, mozliwo$¢ obdarowania oséb sa-
motnych, a zarazem budujacy autorytet oséb starszych w
rodzinie, zwlaszcza wsrdod wnukow.

Technologia produkgji jest prosta, niedroga, pozwa-
lajaca wykorzysta¢ rozne drobiazgi, pasmanterie, guziki,
wstazki, resztki welny, skarpetki itp. rzeczy, jakich w kaz-
dym w domu jest petno.

Kiedy pokazatam wnuczkom, jak si¢ robi takie kukietki,
natychmiast zaczety wymysla¢ nowe wzory, zainspirowaty
podobne zajecia w szkole, zrobily kukietki na Mikotajki i

zaniosty do miejscowego Domu Pomocy Spoteczne;j.

Takie proste - a tyle radosci.

Maria, PZERil
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Z jakimi nastrojami przystepuje Pani do kontynuacji pro-
jektu Akademia Lideréw 60+, tym razem na lata 2018 -2019?

Pilotazowa edycja projektu Akademia Lideréw 60+
w 2017 roku zakonczyta sie duzym sukcesem, utworzylismy
30. osobowy Korpus Wolontariatu, zebralismy ciekawe do-
$wiadczenia, nasi wolontariusze zrealizowali 12 fantastycz-
nych mikro projektéw, wydalismy poradnik dobrych praktyk
wolontariackich, nasi wolontariusze realizujg $ciezki wlasnej
spolecznej kariery. Absolwenci Akademii Lideréw 60+ 2017
okazali si¢ dobrymi Ambasadorami tego projektu.

Mikro projekty zrealizowane w pilotazowej edycji sa kon-
tynuowane zaréwno u naszych partneréw jak i powielane, za
nasza zgoda, przez inne organizacje, ktérym sie spodobaly.

Czterech czlonkéw Korpusu Wolontariatu stalo si¢ oso-
bami kluczowymi w kolejnej edycji projektu 2018-2019,
inni zadeklarowali pomoc i doradztwo dla nowych wolon-
tariuszy, wiec pozwala to na ruszenie z projektem z marszu
i w pewnym zakresie odcinanie kuponéw od ogromnego na-
ktadu pracy jaki wnieslismy w edycje 2017.

Nie znaczy to, Ze nie mamy obaw przed kontynuacjg pro-
jektu w kolejnych latach. Realizacja Akademii Lideréw 60+
w latach 2018 -2019 bedzie bowiem znacznie trudniejsza, niz
pilotazowa z 2017 roku.

Realizacja projektu wymaga ogromnej dokumentacji, co
generuje zapotrzebowanie na prace administracyjne, co do
zasady ograniczone w projekcie i budzecie do minimum.
Te braki beda musialy by¢ uzupelniane przez dodatkowe za-
angazowanie osob kluczowych i wolontariuszy.

Wspolpraca z tak duzg grupa wolontariuszy wymaga
pracochtonnych konsultacji pozwalajacych na wlasciwe ich
zagospodarowanie, w tym zweryfikowanie ich mozliwosci
w zakresie autorstwa mikro projektow. Z doswiadczenia wie-
my, Ze te prace nie zawsze konczg si¢ sukcesem.

Pomysly wolontariuszy bywajg atrakcyjne lecz czasem mato
realne lub tez wymagajace znacznie wiekszych nakladéw i cza-
su, niz mozliwo$ci wynikajace z instytucji regrantingu srodkéw.

Ponadto konfrontacja wyobrazen i oczekiwan wolonta-
riuszy z rzeczywistymi warunkami pracy np. z osobami cho-
rymi na choroby otepienne bywa tez czasem trudna i powo-
dujaca rezygnacje z dalszego zaangazowania.
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NOWA AKADEMIA LIDEROW 60+

2018-2019

- rozmowa z Krystyng Lewkowicz, autorkq i koordynatorkq

projektu Akademia Liderow 60+

Trzeba tez podkresli¢, ze Miasto znacznie podwyzszyto
swoje wymagania oraz zatozylo bardzo mobilizujace liczbowe
wskazniki efektow projektu, ktdre nie bedzie fatwo osiagnac.

Sprowadzaja si¢ m.in. do obowigzkowego partnerstwa
min. 7 podmiotéw instytucjonalnych i wyksztalcenia 40 no-
wych lideréw wolontariatu. W wyniku regrantingu srodkow
ma powstac tez az 14 mikro projektéw autorstwa nowych li-
deréw wolontariatu.

Wzrosly takze wymagania w stosunku do Partnerdw,
m.in. w zakresie udzialu w odrebnym programie szkolenia
oraz opracowania i realizacji dlugofalowego programu roz-
woju wolontariatu w ich organizacjach.

Co sprawialo w poprzedtniej edycji najwieksze problemy?

Wolontariusze zglaszajacy sie do projektu to z regu-
ty bardzo zaangazowani spotecznicy, lecz ich kwalifika-
cje i doswiadczenia oraz oczekiwania i gotowo$¢ do pracy
z osobami starszymi byla bardzo zréznicowana. Wymagato
to praktycznie indywidualnego podejscia do kazdej z tych
0sob, a program szkolenia musiat uwzglednia¢ poziom wie-
dzy i dotychczasowe doswiadczenia oraz bra¢ pod uwage
zamierzenia w przedmiocie opracowania wlasnego mikro
projektu.

Zdarzaly si¢ niestety rezygnacje z udzialu w projekcie lub
pewnego rodzaju bierne uczestnictwo, bowiem wyobrazenia
o przyszlej pracy wolontariuszy z osobami starszymi bylo nie-
kiedy mocno wyidealizowane. Po zetknigciu si¢ z ich prak-
tycznymi aspektami np. w oérodkach rehabilitacyjnych dla
0sob przewlekle chorych, niesamodzielnych, wymagajacymi
na co dzien pomocy 0s6b trzecich w podstawowych funkcjach
zyciowych, niektorzy kandydaci na lideréw wolontariatu z za-
lem rezygnowali z dalszego udzialu w projekcie.

Zetknigcie z proza zycia osob starszych z dysfunkcjami
psychicznymi, w tym otepiennymi tez okazywalo sie dla nie-
ktorych szokujace.

Wolontariat na rzecz oséb starszych to nie tylko wspdl-
na nauka, taniec, zajecia plastyczne, wycieczki i spacery ale
to najczeéciej bardzo trudna praca wymagajaca ogromnej
empatii, cierpliwosci, wyrozumiatosci, a takze umiejetnosci
radzenia sobie z wlasnym stresem wywolanym czesto bez-
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miarem problemoéw zdrowotnych podopiecznego, niezrozu-
mieniem jego reakgji, a czasem wiasng bezsilnoscia.

Zwlaszcza pacjenci dotknieci chorobami otgpiennymi,
demencjg lub innymi dysfunkcjami psychicznymi reaguja
na bodzce zewnetrzne irracjonalnie i niekiedy na inicjatywy
wolontariuszy odpowiadaja nieufnoscia, odmowa wspolpra-
cy, agresja, niestusznymi oskarzeniami.

To szczegodlnie deprymuje wolontariuszy, ktorzy nie za-
wsze umieja sobie w takich sytuacjach radzi¢ i szybko tracg
swdj entuzjazm.

Jakie formy realizacji projektu ocenia Pani jako najbar-
dziej efektywne?

Najwyzej ocenione zostalo przez zainteresowanych Tar-
gowisko pomystéw czyli wyjazdowe seminarium, gdzie
w ciggu 2 pelnych dni panowata niezwykle twdrcza atmos-
fera w wymianie pogladéw, informacji i doskonaleniu mi-
kro projektéw. Wolontariusze - potencjalni autorzy mieli
do dyspozycji zesp6l doradcow réznych branz. Otrzymali
tez komplet materialéw szkoleniowych jak réwniez wzory
umow, regulaminéw itp. Kazdy z projektéw prezentowany
byl w formie prezentacji multimedialnej Power Point, w wy-
konaniu ktérej pomagal, w razie potrzeby, ekspert projektu
- informatyk.

Dokonywatla si¢ tam ich ostateczna weryfikacja przy
udziale ekspertéw jak réwniez proba generalna prezentacji
autorow mikro projektow przed Komisjg Konkursows.

Bardzo dobrze wspominajg wszyscy tez ,$niadania
czwartkowe” czyli spotkania eksperckie z partnerami i wo-
lontariuszami. Na kazdym spotkaniu mozliwe bylo uzy-
skanie indywidualnej porady, uzgodnienia form realizacji
mikro projektow, biezacej weryfikacji dokumentacji projek-
towej itp.

Planujemy tez kolejne wizyty studyjne w instytucjach
posiadajacych rozwiniety wolontariat celem wymiany do-
$wiadczen.

Stworzyli§my tez dwa miejsca przyjazne wolontariuszom
w postaci Klubu Wolontariusza w siedzibie Fundacji w Mie-
dzylesiu oraz w siedzibie jednego z Partneréw projektu —
Uniwersytecie Trzeciego Wieku Szkoty Gtéwnej Handlowe;j.

Mozna tam nie tylko odby¢ spotkanie, wymienic¢ poglady,
zweryfikowa¢ pomysly na mikro projekty, ale tez wydruko-
wac dokument, skorzysta¢ ze skanera, kopiarki lub po pro-
stu poczyta¢ wydawnictwa senioralne i napi¢ si¢ kawy w do-
brym towarzystwie.

Bardzo dobrze zostal przyjety tez ,,Poradnik Wolontariu-
sza. Dobre praktyki”. Zawiera on biogramy naszych najak-
tywniejszych wolontariuszy, co jest dla nich forma podzigko-
wania za prace i zrodlem satysfakeji oraz opisem wszystkich
mikro projektéw wraz z ich prezentacjami multimedialnymi.

Informacja, iz zezwalamy na ich powielanie w réznych

organizacjach w calej Polsce spotkato si¢ z duzym zainte-
resowaniem i uznaniem ze strony organizacji adresujacych
swoje projekty do oso6b starszych.

Czy pojawily si¢ jakies nowe formy realizacji projektu.

Dla nas nie, bo juz w 2017 r. wlaczyliSmy do form realiza-
cji projektu wizyty studyjne zaréwno u naszych Partneréw,
np. realizujacych wlasne projekty senioralne, prowadzacych
stacjonarne osrodki rehabilitacyjne dla oséb starszych, wi-
zyty w podmiotach majacych rozwiniety wolontariat jak
i goscilismy u siebie 45. osobowa grupe cztonkéw Matopol-
skiego Centrum Wolontariatu oraz Zamojski Uniwersytet
Trzeciego Wieku, ktére przybyly do nas aby zapozna¢ sig
z projektem Akademia Liderow 60+.

W tej edycji projektu wizyty studyjne poswigcone wymianie
doswiadczen w tworzeniu wolontariatu osob starszych zostaly
przez Miasto wprowadzone do obowigzkowych form realizacji,
co potwierdzilo zasadno$¢ naszych wczesniejszych inicjatyw,
jako wzbogacajacych i inspirujacych dla obydwu stron.

Kto bedzie tym razem waszym Partnerem instytucjo-
nalnym?

Z uwagi na aktywno$¢ w projekcie i wnoszone do projek-
tu aktywa, Partnerem w edycji Akademii Lideréw 60+ 2018-
2019 bedzie, jako jeden z o$miu, powtornie UTW SGH.

Co do zasady chcieliémy jednak pozyska¢ nowych Partne-
réw, bowiem to wzbogaca obszary oddzialywania projektu.

Tym razem zgodnie z wymaganiami Miasta, informacje o
naborze partneréw i wolontariuszy sg upublicznione i prak-
tycznie zglosic¢ si¢ do projektu moze kazdy.

Rozmowy doprecyzujg wzajemne oczekiwania, a przede
wszystkim mozliwo$¢ tworzenia grup wolontariackich,
opracowania programu rozwoju wolontariatu oraz zweryfi-
kuja mozliwoéci wniesienia do projektu aktywéw niezbed-
nych do efektywnego zrealizowania mikro projektow.

Chcemy aby grono Partneréw obejmowato szeroki ob-
szar dziatalno$ci na rzecz senioréw, bo jak pokazaly do-
$wiadczenia 2017 roku, to rokuje realizacje ciekawych mikro
projektow oraz wzajemne korzysci wynikajace ze wspolpra-
cy Fundacji, wolontariusza i partnera.

Ostatecznego zatwierdzenia grona Partneréw jak i wo-
lontariuszy bioracych udzial w Projekcie dokonuje Komisja
z udzialem przedstawiciela Biura Pomocy i Projektéw Spo-
tecznych i przedstawiciela Centrum Komunikacji Spotecznej
Urzedu m. st. Warszawy.

Obydwa te biura Urzedu m.st. Warszawy bedg tez wspot-
pracowaly w zakresie realizacji programéw szkolenia, wdra-
zania standardéw projektu Ochotnicy Warszawscy oraz
ewaluacji projektu.

Rozmawiat: Florian Kott
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AKADEMIA LIDEROW 60+

Projekt finansuje m.st. Warszawa

/ =

WARSZAWSCY

T
i

OCHOINICY %s\fq

Fundac]a »Ogdélnopolskie Porozumienie Uniwersytetow
s Trzeciego Wieku” i PARTNERZY

{ -,
-4 Edycja 2018-2019
PARTNERZY (}Q
&
Uniwersytet Trzeciego Wieku SGH Bjﬁg"%w
Stowarzyszenie Wawerskiego UTW ' ‘
Stowarzyszenie Pomocy Osobom Chorym na Kazdy z partnerow
Chorobe Alzheimera opracuje min 1-2 mikro
Fundacja ORPEA projekty

Fundacja EMERYT

Stowarzyszenie Katolicki Ruch
Antynarkotyczny KARAN )
Fundacja Nowe Horyzonty (ACM) KORPUS

WOLONTARIATU

oraz utworzy

Stowarzyszenie Uniwersytetu Trzeciego
Wieku w Wesolej

eeee—— ]

Formy realizacji Akademii Lideréw 60+

o Warsztaty, seminaria, wyklady, ,,$niadania czwartkowe”
® zajecia aktywizujace 1 warsztatowe dla os6b niesamodzielnych

e wizyty studyjne pofaczone z zajeciami integracyjnymi z
pensjonariuszami w osrodkach medycznych stacjonarnej opieki

® Poradnik Wolontariusza
e Seminarium eksperckie wyjazdowe
® 14 mikro projektéw wolontariackich, opracowanych przez Partnerow

e KORPUS WOLONTARIATU
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Seminaria wyjazdowe -Targowisko pomysiéow

Miejsce: Program:

Patacowo - parkowa sceneria Klubu
Sosnowego w Miedzeszynie

sprzyjajaca tworczemu mysleniu, ; A
integracji partneréow i wolontariuszy, pomystéw na mikro projekty
a takze relaksowi. 5.

1. Omawianie 1 werviikowanie

Doprecyzowanie budzetu 1
prezentacji multimedialnej

ZAPRASZAMY !

Wtasciwy cztowiek na wlasciwym miejscu -

badanie predyspozycji kandydatana wolontariusza

® Praca z dzie¢mi

® Praca z osobami starszym 1 mepelnosprawnymi

® Zfota raczka — pomoc techniczna

® Praca administracyjna 1 dydaktyczna na rzecz organizacji

® Praca na rzecz zwierzat 1 ochrony srodowiska

® Organizacja turystyki i aktywnosci fizyeznej

® Animacja kultury, spotkania integracyjne, §wiateczne, artystyczne
e Edukacja — wyklady, kursy komputerowe, lektoraty, korepetycje,

szkolenia, konwersacje w jezykach obcych

Zetkniecie z rzeczywisto$cia:

wolontariusz — miejsce pracy i podopieczny

1. Wizyta w domu dziecka, w szpitalu pediatrycznym dla przewlekle chorych,
przedszkolu, pogotowiu opiekunczym, izbie dziecka w Policji;

2. Pacjent geriatryczny w szpitalu, hospicjum, oérodek pomocy spoteczney,
dom opieki stacjonarnej, osrodek dla bezdomnych, noclegownia

3. Wizyta wazylu dla bezdomnych zwierzat, na dzikich wysypiskach smieci,
4. Umiejetnosci techniczne, posiadanie narzedzi, bank czasu

5. Kwalifikacje formalne, znajomos¢ specyfiki organizacji, jezykow obeych

6. Predyspozycje fizyczne, doswiadczenia

7. Kwalifikacje artystyczne

8. Umiejetnosci dydaktyczne
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Poradnik wolontariusza

Prawne aspekty organizacji 1 Aspekty praktyczne wolontariatu-
korzystania z wolontariatu uznanie 1 satysfakcja
® prawa i obowiazki wolontariusza ® hezpieczefistwo stron
® pytania i odpowiedzi, ¢ efektywnos¢ dziatania
rozwiazywanie problemow ® system wyrdznien i satysfakeji

e targowisko pomystéow na mikro & Kl Wolsatasies

projekty p— .
- ® seminarium \‘V.V]’d.ZdO\Ve

e Korpus Wolontariatu

Kluby wolontariusza

Klub Wolontariusza UTW SGH, ul. Rakowiecka 24, sala 104,
e-mail:utw@sgh.waw.pl, tel. 22 564 98 10
Informacje o programie: Czestaw Ochenduszka

Klub Wolontariusza Fundacji OP UTW, ul. Patriotow 309, kl. A, lok.15
e-mail:biuro(@fundacjaoputw.pl
Informacje o programie: Teresa Janiszewska tel. 661 470 105

Sniadania czwartkowe

Miejsce: Program:

Klub Wolontariusza Fundacyi OP Spotkania z ekspertami
UTW, Ul. Patriotow 309, kl. A, lok.15 Spotkania integracyjne
(vis a vis stacji PKP Warszawa Poradni doradztw
Miedzylesie), czwartek, godz. 9.00 OHASHIETT0y (AClaren

: 5 2 Korzystanie z infrastruktury
Dojazd SKM, 521, Mini1 Bus, 147, 219, biurowej d
115

ZAPRASZAMY 1! Szczegiétowe mmformacye
biuro (@ fundacjaoputw.pl
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W GLAB MO

Autor projektu: Iwona Brusk
Konsultantmedyczny: Dr Maria Kloda

Za jakie funkcje
odpowiedzialne sa
poszczegdlne czesci
mozgu

Jak je stymulowac¢ do
pracy

Jak przedluzaé jego
wysoka sprawnos¢

WYPRAWA
W GLAB MOZGU

Autorka projektu: Iwona Brusk
Wyktadowca - konsultant naukowy: dr Maria Ktoda

Ludzie poswigcaja wiele uwagi, czasu i pieniedzy na
dbatos¢ o cere, skore, cialo, wlosy, sylwetke. Chodza
do kosmetyczek, kupuja drogie kosmetyki upiekszaja-
ce, chodza na silownie, basen, uprawiajg joging. Nieco
rzadziej juz dbaja o serce, zgby, stawy, poki nie zaczna
one przysparzac bolu i ogranicza¢ sprawnosci. Natomiast
niezwykle rzadko robig co$ specjalnie dla swojego mo-
zgu, albo nie przywigzujac do tego organu nalezytej wagi,
nie oddajac mu naleznego uznania i nie doceniajac wply-
wu na nasze zycie albo poprzez przeswiadczenie, ze dla
mozgu nic nie da si¢ (nie potrzeba) robic.

Tymczasem jest wiele czynnikéw zaleznych od czto-
wieka, ktére powoduja, ze ich moézg dziata dobrze do
pozniej staro$ci lub nie.

Jest to tryb zycia, poziom aktywnosci intelektualnej
i fizycznej, rodzaj diety, wlasciwy wymiar snu, unikanie
streséw, holistyczne nastawienie do Zycia, umiejetnosc
pokonywania przeciwnosci losu i wiele innych czynni-
kow. Nauka dowodzi, ze im bar—dziej sty-mu-lu-jemy
mozg do pracy tym lepiej on dziata. Aktywny mozg jest
bar—dziej odporny na sta-rze—nie si¢ i Alzheimera.

Aktyw-nos¢ fizyczna jest najalep-szym spo-so—-bem
pobu—dza—nia pracy mézgu. Uszkadza natomiast prace
mozgu: alkoholizm, zta dieta, brak snu, brak aktywno$ci
fizycznej, zanieczyszczone powietrze i inne.

Aktywne formy prowadzenia projektu takie jak testy,
warsztaty, gry symulacyjne zwroca uwage na objawy, kto-
re moga by¢ symptomem choroby demencyjne;j.

Beda takze forma promocji zdrowego trybu zycia i na-
uki unikania zagrozen i dziatan degradujacych prawi-
dlowa prace mézgu i promowanie czynnikdéw poprawia-
jacych komfort, a wiec i zywotno$¢ moézgu. Posiadanie
takiej wiedzy pozwoli szybko postawi¢ wstepna diagnoze
niepokojacych objawéw obserwowanych u bliskich i uda-
nie si¢ z nim do specjalisty.

Dla pacjentéw zdradzajacych objawy demencji pro-
jekt proponuje niestandardowe treningi pamigci, nie-
co inne (latwiejsze i przyjemniejsze) niz te prowadzone
w UTW, tak aby pobudzi¢ pamie¢, a nie znuzy¢ pacjenta
zbyt trudnymi zadaniami.
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1o

= STOP DEPRES]I!

OCHoNICY: 5"

—-— Podaruj chorym
STOPDEPRESJI - PODARUJ - ° )4 °
A A oyt s = i samotnym u$miech

Autor: Czestaw Ochenduszka oraz wolontariusze

Bezczynno$¢ i samotno$¢ to pierwszy krok do depre-
sji, cichego zabdjcy i przyczyny wielu powaznych schorzen
wieku starszego. Osoby zamknigte w domu nie zdaja sobie
sprawy, ze popadaja w coraz wiekszg apatie, tracg sens zycia,
wole jakiegokolwiek dziatania.

Zglaszajac sie do lekarza, pobieraja leki na schorzenia ta-
kie jak np. reumatyzm, nadci$nienie, cukrzyca, natomiast re-
guly nie méwig o swoim najwigkszym zmartwieniu, jaki jest
Wykonaj i przynie§ wlasnorecznie wykonany samotno$¢. Prowadzi ona wprost do depresji, a przewlekla

prezent. depresja wyklucza chorego z czynnego Zycia, a nawet moze
Poczuj sie potrzebny. doprowadzi¢ do samobojstwa.

Projekt polega na zaktywizowaniu senioréw do zaje¢
plastycznych i samodzielnego wykonania, przy wsparciu
instruktorki-artystki plastyczki, ozdéb $wigtecznych, ma-
skotek, kartek $wigtecznych, aniotkéw wykonanych z kor-
donku szydetkiem lub z pidrek, magneséw na lodéwki,
drobnej bizuterii, zakladek do ksigzek itp., ktére beda mitg
pamiatka dla autorek, ale takze do obdarowania ludzi sa-
motnych, chorych w hospicjach, szpitalach, domach opieki
itp. placowkach, gdzie przebywaja osoby starsze pozbawione
kontaktdw, spragnione zainteresowania, odwiedzin, empa-
Zapro$ samotnego na Wigili¢, odwiedz go tii. Taka wizyta, np. wigilijna to wielkie $wigto dla obydwu
w szpitalu, podaruj mu chwil¢ radosci. stron, a zajecia i dziela, jake powstang w czasie zaje¢ warsz-
tatowych beda zrédlem wielkiej satysfakeji, inspirowa¢ beda
do opracowywania nowych wzoréw, ale tez dowartosciuja
osoby starsze, pozwola im na nabycie nowych umiejetnosci,
bardzo przydatnych np. w kontaktach z wnukami. Mozli-
wos¢ obdarowania nimi innych, bardziej chorych, cierpia-
cych stanowi¢ bedzie zrodlo wielkiej satysfakeji.

Uczestnicy projektu zabieraja w odwiedziny wykonane
dziela, drobne upominki w postaci ksiazek, stodyczy tak bar-
dzo oczekiwanych przez osoby, ktérych nikt nie odwiedza,
a ktore maja ograniczone mozliwosci opuszczania osrodka.

W ten sposob tworzy si¢ wolontariat senioralny, z istoty
bardzo trudny do zorganizowania. Osoby starsze czgsto nie
wierza, ze moglyby by¢ potrzebne innym i ze swoja praca
moga kogo$ uzdrowi¢, a przynajmniej wywota¢ u$miech,
wyciagna¢ z domu, zapobiec postepujacej depresji. Po-
nadto zajecia odbywac si¢ beda w dwdch Klubach seniora,
wlasnym w UTW SGH na ul. Rakowieckiej 24 i w Klubie
OP UTW w Miedzylesiu. Tam tez s warunki do zorgani-
zowania drobnego poczgstunku, wypicia kawy, poczytania
wydawnictw, krotko méwiac nawigzywaniu kontaktow, two-
rzenia grup wsparcia. Takie kontakty owocuja w przysztosci
nowymi inicjatywami pomocy dla innych potrzebujacych,
wytwarza sie¢ swoista sie¢ solidarnosci z innymi seniorami.

Wilgcz sie w akeje¢ odwiedzin chorych w
hospicjach, organizowania wspolnych Wigilii
dla samotnych,

Zostan Swietym Mikolajem. Spelnij
marzenia swoje i innych !
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CHWILA ODDECHU
DLA OPIEKUNOW 0SOB NIESAMODZIELNYCH

PROGRAM DLA PACJENTA

KORZYSCI DLA OPIEKUNA I PAC]ENTA

adania lekarskie,

ak:
odnowablologlczna chwnla dla slehle

+ Urozmaicenie dlapacjenta, p ie nowych ludzi

« Poprawa kondycji psychofizyczneju opiekunai pacjenta

- Nowe doswiadczeniai r iaw opiece nad
niesamodzielnymi

+ Powrétdo siebie z nowymi zasobamiempatii

Chwila oddechu dla opieku-
now osob niesamodzielnych

Autor: Jerzy Kotowicz

Szacuje sig, ze w Polsce jest ok. 1 mln os6b niesamodziel-
nych, dla ktérych jedynym opiekunem jest czlonek rodziny,
czesto wspotmalzonek réwniez niemlody i niepelnosprawny.

Sytuacja takiej rodziny jest dramatyczna, bowiem opieka
nad chorym calkowicie dominuje zycie opiekuna, a czesto
calej rodziny, przekracza mozliwosci fizyczne opiekuna, np.
gdy trzeba dzwigac chorego przy zabiegach pielegnacyjnych,
powoduje szybko postepujaca niepelnosprawnos¢ lub nawet
przedwczesng $mier¢, a chory i tak nie jest zaopiekowany tak
jakby wymagata tego jego niepelnosprawnos¢.

Projekt zaklada pilotazowy program odpoczynku i chociaz
chwilowego oderwania si¢ od codziennych obowigzkéw, za-
razem umozliwiajacy opiekunowi wyscie z domu, zrobienie
czego$ dla siebie, tj. wizyte u lekarz albo chociaz u fryzjera,
spacer, pojscie do kawiarni, teatru itp.

Taki relaks dla opiekuna jest absolutnie niezbedny bowiem
bezustanna opieka nad niesamodzielnym pacjentem jest tak
wyczerpujaca i stresujaca, ze wywoluje u opiekuna depresje
albo nawet préby samobdjcze. Zapewnienie mu chociazby
kilku godzin odpoczynku to dla niego wielka odskocznia
i $wieto, ktore pozwoli na namiastke normalnego Zycia, a za-
razem zalatwienie jaki$ swoich osobistych spraw.

Zebranie doswiadczen w trakcie projektu umozliwi pdzniej-
sze rozwijanie form urlopéw wytchnieniowych dla opiekunéw
i rownolegla realizacje programéw rekreacyjno- rehabilitacyj-
nych dla pacjentéw az do dopracowania si¢ systemowych roz-
wigzan w tym zakresie.

Program mikro projektu odnosi¢ si¢ bedzie odrebnie do
opiekunoéw i odrebnie do podopiecznych w oparciu o wywiad
psychologa oraz po ocenie mozliwosci i stanu psychofizyczne-
go obydwu osdb.

Pacjent otrzyma stalego asystenta - opiekuna, ktéry prze-
prowadzi ich przez zadania projektu, pomoze odnalez¢ sie
w nowym otoczeniu, zaprowadzi na zajecia, zapewni positek
itp.

Dla chorego beda to spacery, zajecia rehabilitacyjne, pla-
styczne, muzyczne, treningi pamieci, zabiegi rehabilitacji ru-
chowej i intelektualnej itp.

Dla opiekuna bedzie to: wizyta u lekarza specjalisty wy-
branej specjalnosci, np. na ktdra opiekun czeka w NFZ wiele
miesiecy, u kosmetyczki, fryzjera, odwiedziny w wybranym
Muzeum, spektakl w teatrze, wycieczka po miescie, kolacja
w restauracji itp. atrakcje, na ktdre opiekun nie ma szans przy
codziennych obowigzkach.

Zaréwno dla opiekuna jak i pacjenta bedzie to oderwanie
sie od codziennej rutyny i bycia skazanym wylacznie na swoje
towarzystwo, a obydwie strony wroca do siebie z ,natadowa-
nymi akumulatorami”
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INTERNET- KOSZYTAJ, UNIKAJ
NIEBEPIECZENSTW

Autor: Andrzej Korulczyk

OCHOINiCY:

Wi ARSZAWSCY

CZYM JEST INTERNET?

Internet jest ogélnoswiatowsa siecig
komputerowsa, logicznie potaczong
w jednorodng sie¢ adresowa. Przez
40 lat swojego istnienia bardzo sie
zmieniat i coraz dalej
rozprzestrzeniat.

Na poczatku internet miat byé
systemem wojskowym, ale
wymknat sie spod kontroli.

Obecnie nternet jest niezbedny, ze
wzgledu na rozrywke, szukanie
informacji, komunikowania sie czy
systemy bankowe.

internautéw NIE POSIADA

&1 Oy WYSTARCZAIACES

O 1 /0 ocurony przeD
ZAGROZENIAMI Z INTERNETU

)0/, inemsutsu koRZYSTA
80 % zroczry eLexrronicznes

intermautéw

O 69 1A swiabomosE

' ZAGROZEN DLA URZADZEN
MoBILNYCH

internautéw LACZY SIE
Z INTERNETEM PRZEZ
URZADZENIA MOBILNE
(poza domem lub praca)

BANKOWOSC
INTERNETOWA

E-ZAKUPY SOCIAL MEDIA
KONTAKT
z RODZINA

iZNAJOMYMI

KORESPONDENCIJA

1. Silne hasta

2. Zainstalowany program antywirusowy

3. Brak pos$piechu oraz zachowaj zdrowy rozsadek
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Internet - korzystaj z dobro-
dziejstw, unikaj zagrozen
Autor: Andrzej Korulczyk

Internet to jeden z najwazniejszych wynalazkow ludzkosci. Jego
upowszechnienie zrewolucjonizowalo $wiat. Bez internetu trudno
sobie wyobrazi¢ funkcjonowanie gospodarki, bankowosci, kosmosu,
komunikowania si¢ ludzi. Edukacja, wymiana informacji, bankowos¢
internetowa, media spolecznosciowe, handel, zakupy z dostawa do
domu to dziedziny, z ktorych korzystajg niemal wszyscy.

Mozna komunikowac si¢ i prowadzi¢ rozmowy ze znajomymi za
granica, prowadzi¢ wideokonferencje, negocjacje na odleglos¢.

To tez niewyczerpane zrédlo wiedzy, skuteczna metoda jej upo-
wszechniania. Antidotum na samotno$¢, brak kontaktow ze §wiatem,
mozliwo$¢ uzyskiwania wsparcia od innych, porad w kazdej dziedzinie.

Tam jednak, gdzie sa wielkie, epokowe wynalazki, tam pojawiajg si¢
rozni przestepcy, ktorzy zdobycze cywilizacji wykorzystuja do robienia in-
teresow. Osoby korzystajace z internetu musza wiec liczy¢ sie z szeregiem
zagrozen i przestrzega¢ zasad ograniczonego zaufania i wielkiej ostroz-
nosci.

Chetnie dzielimy si¢ informacjami o egzotycznych urlopach,
udostepniamy zdjecia swoje, rodziny, wnukéw, ulubionych zwierzat
itp., zawieramy znajomosci udzielajac szeregu osobistych, a czasem
wrecz intymnych informacji o sobie, prowadzimy interesy, zawiera-
my umowy, dokonujemy platnosci itp. Te informacje moga trafia¢
w rece 0sdb, ktére wykorzystujg je do celéw przestepczych.

Pedofilia wobec dzieci, mobbing, szantaz, oszustwa matrymonial-
ne, fikcyjne, pozornie niezwykle korzystne oferty zakupu towaréow
i ustug, cudowne metody zarabiania pieniedzy, odchudzania, popra-
wiania urody, ksztaltowanie wizerunku, poszukiwanie pracy, powo-
dzenia w interesach i wiele innych ztudnych ofert pojawiajacych sie
w sieci az do hakeréw wlamujacych si¢ na konta bankowe.

Projekt ukierunkowany jest na propagowanie wérdd senioréw
rozsadnej i bezpiecznej aktywizacji informatycznej. Uczy ostroznosci
i unikania zagrozen, radzi jak zachowac si¢ w sytuacji zagrozenia.

Inspiruje do korzystania z internetu, wymiany informacji i nauki,
zaktadania kont bankowych jako wygodnej formy obrotu $rodkami
pienigznymi, fair pley w korespondencji mailowej, aktywnos¢ w me-
diach spotecznosciowych.

W tym projekcie nie chodzi o zagrozenie militarne, pozarowe,
w ruchu drogowym, przemoc w rodzinie, w miejscu pracy itp. cho-
ciaz to bardzo wazne obszary, w ktérych przede wszystkim ludzie
chca by¢ bezpieczni, ale o catkiem nowy wymiar bezpieczenstwa, kto-
ry jest efektem ubocznym rozwoju cywilizacji. Podlega na szerokiej
akcji edukacyjnej i prewencyjnej prowadzonej w formie wykladéw,
prezentacji i warsztatow analizujacych kazusy tj. niemile zdarzenia
jakie przydarzyly sie ludziom, metody zabezpieczenia przed ich skut-
kami, tajniki cyberprzestrzeni, nauczeniu jak z niej bezpiecznie ko-
rzystaé, w przystepnych formach gier sytuacyjnych, filméw instrukta-
zowych, akcji spotecznych, adresowanych do starszych oséb.

Szczegblnie dotkliwe w skutkach bywaja znajomosci zawiera-
ne w sieci, a konczace sie przestepstwami pedofilii oraz oszustwami
o charakterze matrymonialnym.

Celem projektu jest: zabezpieczenie si¢ przed rdznego rodzaju
przestepstwami na szkode osob starszych, nauka przezornosci oraz
wiedza, co czyni¢ kiedy juz stanie si¢ ofiara oszustwa. Poprawne pro-
cedury powiadamianie odpowiednich organdéw o przestepstwach
tagodza ich skutki i zniechecaja kolejnych przestepcow, ktorzy nie
moga czuc sie bezkarni.

Projekt ma takze wyrobi¢ nawyk zwracania uwagi na kontakty
internetowe dzieci, wnukow.
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KAMPANIA NA RZECZ BEZPIECZENSTWA
Gra symulacyjna: Dostawea pizzy
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DOSTARCZYCIELE JEDZENIA — UBEAR EATS

Bardzo popularng forma zamawiania jedzenia do domu
staly sie aplikacje na telefon, w ktorej znajdziemy menu
kazdejrestauracji w Warszawie. Dostarczyciele jezdza
na rowerach z wielkimi Boxami zywieniowymi w ktorej
to dostarczaja nam pozywienie.

Sa to przewaznie Hindusi. 2
Kazdyz nich powinien mie¢ logo

firmy.

Zasady ograniczonego zaufania

1. Nie wpuszczaj do domu obcych, zwlaszcza kiedy
jestes sama.

2. Nie trzymaj na wierzchu torby, pieniedzy,
kosztownych rzeczy.

3. Nie podejmuj

szybko i bez

konsultacji zadnych

zobowiazan, nie

zawieraj umow.

Babciu nie daj si¢
wykorzystac!
Gra sytuacyjna:
dostawca pizzy

Autor: Tadeusz Gérski

Bardzo popularne i wygodne staly si¢ zakupy w internecie oraz
zamawianie réznych dostaw, np. jedzenia do domu, jak réwniez
nawigzywania znajomos$ci w mediach spotecznosciowych, na fo-
rach dyskusyjnych, czatach, w czasie ktdrych ujawniamy wiele in-
formacji o sobie.

Dostawy do domu to wygoda, ale niestety tacza sie z pewny-
mi zagrozeniami wynikajacymi z koniecznosci otwarcia drzwi,
wpuszczenia dostawcy do domu, pokwitowania przesytki, spotka-
nia z nieznajomym, podania adresu, swoich danych itp. Znajomo-
$ci zawarte w sieci tez moga przynie$¢ wiele rozczarowan, a nawet
zagrozen.

Dla dorostych - kradziezy, oszustw, przestepstw matrymonial-
nych, dla mlodziezy- pedofilii, narkotykdow, sekt itp.

Osobom mieszkajagcym samotnie, a zwlaszcza starszym moze
sie przydarzy¢ pdzniej wiele niemilych rzeczy, bo jest okazja do
réznego rodzaju naduzy¢, kradziezy, ,rekomendowania” mieszka-
nia ztodziejom, akwizytorom, przestepcom matrymonialnym itp.

Potrzebna jest prewencja, edukacja, ostroznoé¢, wiedza nt pro-
cedury zachowania, kiedy podejrzewamy, ze sytuacja za chwile sta-
nie sie niebezpieczna lub padniemy ofiarg oszustwa.

Ten mikro projekt to KAMPANIA NA RZECZ OSTROZNO-
SCI. Nic tak przekonujgco nie uczy jak kazus, czyli animacja sytuacji
wzietej z zycia, w ktdérej moze dojs¢ do przestepstwa na szkode osdb
starszych. Taka formg jest zainicjowanie gry sytuacyjnej (przedsta-
wienia), ktore symuluje dostawe niezamodwionej pizzy. Gra moze
mie¢ rézne warianty, np. nieznajomy poznany w sieci, masazysta,
ustugodawca napraw domowych, akwizytor, listonosz itp.

Ten projekt to takze mini konkurs literacki. Dalsze przygody Pani
Zofii i chlopaka od pizzy mozna opisywa¢ i publikowaé w wydawnic-
twach senioralnych jak réwniez ,,odstawia¢” w kabaretach i kotkach
teatralnych, ktdre funkcjonujg w organizacjach senioralnych.

Przykladowy scenariusz. Gry sytuacyjna pt. Interneto-
wy dostawca pizzy

Drrrrr! -dzwonek do drzwi.

Starsza pani otwiera drzwi i widzi mlodego usmiechnietego
chlopca w firmowym uniformie znanej marki kulinarnej z torba
termiczng w reku.

- Przywiozlem pizze! - méwi chlopak.

- Ale ja nie zamawiatam pizzy! -odpowiada Pani Zofia.

- Szanowna Pani, czy nazywa si¢ Zofia Nowak i to jest adres:
Kwiatowa 275 m.185?

- Tak, ale....

-No to wszystko sie zgadza. Mam dostarczy¢ pizze hawajska
z ananasem, szynkg i podwdjnym serem.

- Nie prosze pana, powtarzam, ze to jakas pomylka. Ja nie za-
mawiatam pizzy.

- Chwileczke, zadzwonie do szefa i spytam co mam robié.
Dzwoni i markuje rozmowe w sprawie pomylki w adresie zamo-
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wienia... m.in. odpowiada:

- Szefie, nie mam co jej wiez¢ z powrotem, pizza wystygnie,
trzeba jg po prostu wyrzuci¢ do $mieci. Wiec??? Chwile stucha...

- Pani Zofio, mam dla Pani $wietng wiadomo$¢. Szef funduje
Pani $wietng pizz¢ hawajska na koszt firmy i Zyczy smacznego!

- Tak? Starsza Pani jest uradowana. Uwielbia pizze, ale nigdy
nie zamawiala jej do domu bo jest dla niej za droga.

- Ale ja jestem samotna, nie zjem takiej wielkiej pizzy, moze
w takim razie zje Pan ze mng, zrobi¢ herbatke.

- No skoro poznali$my si¢ w tak niecodziennych okoliczno-
$ciach, a Pani jest taka mita to chetnie skorzystam z zaproszenia.

Wspdlnie tworzymy scenariusze dalszego ciagu

Scenariusz I. Pani Zofia udaje si¢ do kuchni, szuka noza do
krojenia pizzy, robi herbate, a chlopak penetruje szybko szafki, wy-
ciaga pieniadze, dokumenty, kosztownosci. Po czym dostaje ,,po-
naglajacy telefon od szefa” i znika.

Scenariusz II. Przyjecie przy pizzy i herbatce trwa dlugo, bo
pani Zofia jest samotna, rzadko kto ja odwiedza, a jeszcze rzadziej
wyraza zainteresowanie jej zdrowiem, Zyciem, radzeniem sobie
z klopotami dnia codziennego.

Chlopak umie z zainteresowaniem stucha¢, umiejetnie kieruje
rozmowsy, wyraza zainteresowanie, troske, wypytuje o rézne spra-
wy, o zdrowie, rodzine, wyjazdy do sanatorium, czy jest ubezpie-
czona, kto dostarcza jej prad, gaz, z jakiego banku korzysta, czy
emeryture przynosi jej listonosz, czy przelewaja jej na konto, w ja-
kim banku itp.

W kazdej sprawie komentuje stosowane przez Panig Zofi¢ roz-
wiazania, dzieli sie cennymi informacjami, wyraza opinie o wybra-
nym ustugodawcy i doradza korzystniejsze rozwigzania.

Rozstajg sie w przyjazni jak babcia z kochanym wnuczkiem, ale
po pewnym czasie zaczynaja Panig Zofi¢ nachodzi¢ rézni akwizy-
torzy z nachalnymi propozycjami ustug, produktéw leczniczych,
dochodzi tez do kradziezy w mieszkania, ktére nie nosi znamion
wlamania itp. dziwne zdarzenia.

Od Redakgji:

Nasza gra sytuacyjna ,Internetowy dostawca pizzy” tak za-
inspirowala naszych czytelnikéw, w tym wolontariuszy projektu
Akademia Lideréw 60+, ze powstaje swoisty scenariusz serialu.

Jak potocza sie dalsze losy starszej pani i chlopca z domu dziec-
ka, nie majgcego rodziny?

Kolejne warianty zdarzen, pozytywne i negatywne, jakie moga
by¢ wynikiem zawartej znajomosci wymyslaja juz sami uczestnicy
gry wcielajac sie w posta¢ Pani Zofii i chlopaka od pizzy.

To moze by¢ bardzo inspirujace, $mieszne, wzruszajace lub
smutne przedstawienie. Zawsze jednak pouczajace.

Posta¢ dostawcy pizzy moze by¢ zastapiona kazdg inng posta-
cig i sytuacja, ktéra przydarzyla si¢ beneficjentom projektu z po-
$rednictwem internetu. Dzi$ kilka dalszych, niezwykle pouczaja-
cych, wydarzen z zycia Pani Zofii i chlopca od pizzy, nadestanych
przez uczestnikow projektu. Autorzy trzech najlepsze scenariuszy
otrzymaja nagrody rzeczowe.

Dostawca pizzy. Scenariusz III.

(Kilka tygodni od wspdlnej uczty.)

- Babciu dlaczego nie otwierasz? Babciu co si¢ stalo? - Marek
wpada do mieszkania i widzi lezacg na podtodze nieprzytomna Pa-
nig Zofie. Ma rane na glowie, wiec Marek tamuje krew i dzwoni na
pogotowie.
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Dobrze, ze drzwi nie byly zamkniete i mogltem wej$¢ — krzyczy
do stuchawki ponaglajac przyjazd karetki.

Lekarz z pogotowia udzielil Pani Zofii pierwszej pomocy
i przeprowadza wywiad.

- Chyba zastabtam, zakrecito mi si¢ w glowie i jedynie co pa-
mietam to, Ze upadajac uderzylam si¢ o kant stotu- méwi stabym
glosem Pani Zofia. Boze, gdyby nie Marek.....

- Zabieramy Panig do szpitala na obserwacje, ale mysle, Ze najgorsze
mamy za sobg. Chyba zapomniata Pani wzig¢ lekdw na nadcisnienie.

A ten mlody czlowiek, to bohater, uratowal Pani zycie, przy-
chodzac tu w odwiedziny i natychmiast wzywajac pomoc.

Dostawca pizzy. Scenariusz IV.

-Witaj Mareczku, dawno u mnie nie byle$, a ja upiekltam
twoja ulubiong szarlotke.

- Dzien Dobry Babciu, przepraszam ale nawalilo si¢ na
mnie tyle spraw, ze biegam po miesécie jak oszalaly.

- Co si¢ stalo i za czym ty biegasz.?

- Ten krwiopijca, wlasciciel domu juz trzykrotnie podnosit
mi czyn za ten nedzny pokoik na poddaszu, a teraz kiedy nie
przyjatem kolejnej podwyzki wyrzucil mnie jak psa z domu.
Walizke zdeponowalem na dworcu i szukam lokum.

- Mareczku, czas z tym skonfczy¢. Ja mam przeciez trzy-
pokojowe mieszkanie, sam widzisz, Ze coraz trudniej mi jest
samej mieszka¢, robi¢ zakupy, sprzataé, remontowaé sprzety,
wiec wprowadz si¢ do jednego z pokoi i bedziesz mial gdzie
mieszka¢, a ja na co dzien pomoc i opieke.

- Babciu kochana, na prawde moglbym zamieszka¢ z Tobg
w tym pieknym i doskonale potozonym mieszkaniu? O niczym
bardziej nie mégtbym marzy¢.

- Oczywiscie, ja bede si¢ czula bezpieczniej, Ty bedziesz
miat blisko do pracy, w miare sil co$ ugotuje, co$ upieke i be-
dziesz wreszcie mial dom. Kocham Cig¢ jak wnuczka.

Jeszcze tego wieczora Marek zamieszkal u Babci Zofii.

Dostawca pizzy. Scenariusz V.

Kilka miesiecy wspdlnego mieszkania bylo dla Marka
i Babci okresem spokoju, dobrobytu i namiastka szczesliwej
rodziny.

Marek po pracy robil zakupy, sprzatal, wozil Panig Zofie
do lekarza, a ona gotowatla obiady, jakich nigdy nie jadl, pie-
kta ulubione ciasteczka, razem ogladali telewizje i rozmawiali
0 zyciu.

W dniu imienin Pani Zofii Marek kupit piekny bukiet réz,
ulubione perfumy Babci i po pracy przyszed! do domu.

-Babciu, mamy dodatkowego goscia, chcialem Ci przedsta-
wi¢ Patrycje, moja dziewczyne.

Babcia popatrzyla na wypindrzona mltoda kobiete, z tatu-
azem na rece, grubym makijazem, w tandetnej, wyzywajacej
sukience. To nie jest material na Zone¢ - pomyslala, ale nie
chcac psué nastroju powitala serdecznie gosci.

Patrycja zaczeta wpada¢ do domu Babci regularnie. Ledwie
burkneta ,,dzien dobry” po czym korzystata z tazienki, pozo-
stawiajac mokre reczniki i brudng wanne, bez pardonu siegala
do lodéwki biorac na co miata ochote, prata swoje rzeczy, zo-
stawiala brudne naczynia w zlewie itd.

Pani Zofia probowata rozmawia¢ delikatnie o tym z Mar-
kiem, ale ten zakochany po uszy wszystko bagatelizowal.

Pewnego razu Patrycja zasiedziala si¢ u Maraka i doszli
oboje do wniosku, Ze po nocy nie moze wraca¢ do polozonego
na peryferiach domu, bo okolica niebezpieczna.

Teraz juz czesto pomieszkiwata w mieszkaniu Pani Zofii,



Czesc lll. Dobre praktyki Akademii Lideréw 60+ | 15

ktorej spokdj, przestrzen, poczucie bezpieczenstwa topniato
z dnia na dzien, za to przybywalo obowigzkdw.

Dostawca pizzy. Scenariusz VI.

Pewnego razu wpadla niespodziewanie do Zofii jej przyja-
cidtka Barbara. Znajac jej zamilowanie do porzadku, zdumiala
sie na widok bataganu, niepozmywanych naczyn, poniewiera-
jacych si¢ po krzestach ubran.

Jeszcze wigkszy szok przezyta widzac wychodzaca z ta-
zienki niemal gola mloda osobe, ktéra nawet nie powiedziala
»dzien dobry”, tylko w pospiechu ubrata si¢ i szybko wyszta.

Obchdd mieszkania utwierdzil Barbare w przekonaniu, iz
mieszkajg tu co najmniej dwie obce osoby.

Widzgc ogromne zawstydzenie i bezradno$¢ Zofii, zrobita
herbate i powiedziata:

- A teraz wszystko mi doktadnie opowiedz, co si¢ tu dzieje.

Uslyszawszy opowies¢ o Marku i Patrycji popadla w gle-
bokg zadume.

- Droga Zofio, dobrze si¢ zastanow, co robisz. Nie wyglada
to dobrze, a bedzie tylko coraz gorzej. Przestan sie tudzi¢, ze
zyskata$ rodzine. Zlikwiduj to poki nie jest za pdzno.

Bedziesz na stare lata popychlem i stuzagca w swoim wta-
snym domu.

Dostawca pizzy. Scenariusz VII.

Pewnego razu Patrycja wpadla i od progu krzyczy, ze jest
glodna.

-Wybacz, bardzo si¢ dzi$ zle si¢ czutam, nic nie ugotowa-
tam, Marek dzi$ musial dluzej zosta¢ w pracy i przyniesie za-
kupy dopiero wieczorem.

Patrycja wyjela z lodoéwki ostatnie dwa jajka, zrobila sobie
jajecznice, sama zjadla, nie pytajac nawet chorej Zofii, czy nie
zrobi¢ jej herbaty, kupi¢ leki itp.

Pani Zofia cierpiata w skrytos$ci, nie chcac burzy¢ szczescia
Marka, ktorego juz pokochata jak wnuczka.

Jednak narastaly w niej coraz wigksze obawy zaréwno
o przyszto$¢ swoja jak i Marka. Nie mial juz czasu dla Babci,
wciaz byl rozdrazniony i przepracowany, za to jego Patrycja
miala si¢ §wietnie, panoszyla si¢ coraz bardziej w mieszkaniu,
traktujac Babcie jak intruza lub stuzaca.

Zaczelo tez Pani Zofii brakowa¢ pieniedzy, bo rachunki za
wode, prad, gaz, telefon bardzo wzrosty, a miodzi jako$ nie
kwapili si¢ do partycypowania w kosztach. Marek zaczal tez
przebakiwaé o kredycie, ktéry zamierzatl zaciggnaé i przeko-
nywal Babcig¢ do jego poreczenia.

Wyobrazenia Zofii o spokojnej starosci u boku troskliwego
Marka pekaly jak banka mydlana.

Dostawca pizzy. Scenariusz VIII.

Tuz przed Wielkanocg Patrycja przyszta pod nieobecno$¢ Mar-
ka i powiedziata:

- Babciu, jestem w cigzy, chcemy by¢ z Markiem na stale, stwo-
rzy¢ rodzine, mie¢ dziecko, wigc chyba rozumiesz, ze w tym ma-
tym pokoiku bedzie nam za ciasto.

Gdybys przeniosta sie do tego od podwdrka, my zamieszkali-
by$my w stolowym, a dotychczasowy pokoik Marka bylby prze-
znaczony dla dziecka, raczej zakomunikowata swoja decyzje niz
poprosita.

Pani Zofia az zaniemoéwila z wrazenia. Dziecko w domu, prze-
nosiny do stuzbéwki, nowa gospodyni wydajaca polecenia — to
bylo zbyt duzo jak na Panig Zofie.

- Marek to co innego, ale ty Patrycjo, mate dziecko, ja mam

przenie$¢ si¢ do klitki i obstugiwac i utrzymywac calg rodzine -wy-
bacz, ale ja musze sobie to przemysle¢, bo chyba na stare lata to
zbyt duze zmiany w moim Zzyciu.

Jak potocza si¢ dalsze losy Marka i Babci?

Dostawca pizzy. Scenariusz IX. Dziecko w rodzinie.

- Babciu, Babciu, bede mial céreczke! Marek dart si¢ od progu
jak opetany, podskakiwal, piszczal, rzucil si¢ w ramiona Babci, ob-
racal ja jak w taicu, calowal, $ciskal.

Eksplozja rado$ci, a wlasciwie nieokietznanej euforii spowodo-
wala, Ze Babcia zanieméwila.

Jej nie dane bylo przezy¢ takiej radosci chociaz cate Zycie ma-
rzyta o macierzynstwie.

Péki maz zyl rozwazali adopcje dziewczynki z domu dziecka,
ale zaczat ciezko chorowac i w koncu odszedt. Dziewczynka zosta-
fa oddana innej rodzinie zastepczej.

Samotna Zofia dltugo nie mogta si¢ pozbiera¢, a kiedy w kon-
cu powrdcita do sprawy adopcji innego dziecka, z ktérym si¢ za-
przyjaznila uslyszata, ze jest sama, wig¢c nie bedzie mogta stworzy¢
dziecku petnej rodziny i prawdziwego domu, ponadto jest za stara,
po przejsciach i takim osobom dzieci do adopcji si¢ nie oddaje.
Kolejne rozczarowanie i kolejne traumatyczne dla obu stron roz-
stanie z dzieckiem, dla ktérego chciala by¢ mama.

Babciu, babciu, nie cieszysz si¢? - Marek machat jej przed no-
sem dluga harmonijka wydruku USG. Popatrz to moja céreczka.
Na Twoja czg$¢ bedzie si¢ nazywata Zosia.

Marek szalat ze szczg$cia. Sam wychowany w domu dziecka
juz oczami wyobrazni widzial swoja trzypokoleniowg rodzing przy
wspélnym wigilijnym stole.

Gwar, mlodzi, dziecko to catkiem nowe doznanie, ale jakze cze-
sto Zofia marzyla wlasnie o takim domu.

-Popatrz Babciu, kupitem biate buciki z welny z rézowymi ba-
belkami. Jak je zobaczylem na wystawie, nie mogtem sie powstrzy-
mac.

Pani Zofia znowu si¢ zamyslita. Za jej czaséw ple¢ dziecka aku-
szerka obwieszczala w czasie porodu, a tu jeszcze nie wida¢ dobrze
brzucha, a rodzice znaja ple¢ nienarodzonego dziecka.

Ona tez kiedy$ wystawala przed witrynami sklepéw z towara-
mi dla niemowlat, a nawet wchodzita i stojac dumnie obok innym
mlodych mam kupowala $pioszki, kaftaniki, aby pdzniej.... oddaé
je do domu dziecka.

Oprzytomniawszy, zawotala.

-Czy$ ty chlopie zwariowal?. Dziecka nie ma a ty kupujesz
buciki!!l. ofukneta Marka, ale tak naprawde zaczynal udziela¢ sie
jej jego nastrdj. Zapomniata juz o impertynencjach Patrycji. Coz
kobieta w cigzy ma prawo mie¢ fanaberie.

Pokaz ten wynik Marku. Nic na nim nie widze, wszystko za-
mazane.

Jak to zamazane Babciu?. To tutaj to bijace serce, a to tu, wska-
zal nie§miato inne miejsce zamazanej fotografii, to $wiadczy Ze to
dziewczynka. Zosia, Zosienka, Sofia — rozumiesz Babciu?

Bedziesz Babcig, a wlasciwie Prababcig!!!

Beda miata prawdziwg wnuczke i w dodatku Zosie! - z duma
pomyslata Pani Zofia.

Dlugo w nocy nie mogla usna¢. Utrata spokoju, nowa gospo-
dyni w domu, harmider, pacz w nocy, choroby, pieluchy, kupki. To
wszystko ja przerazalo. Czy starczy jej sit na ustawiczne kompro-
misy i tak daleko idace zmiany w swoim zyciu?

Ale... malenka Zosia, ufna, radosna, z pigknymi oczami nie-
winnego, bezbronnego dziecka- to najwigksze marzenie jej Zycia.
Za jeden taki u$miech databy sie pokroi¢.

Co przyniesie los?
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; ,! o Babciu, Dziadku
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| BABCIU, DZIADKU CWICZ Z NAMI

Autorka: Bozena Borys

RUCH JEST DOBRY NA WSZYSTKO!!! To niekwestio-
nowana zasada dobrego zdrowia i samopoczucia.

Lekarze zalecaja ruch w kazdym schorzeniu, w kazdej nie-
dyspozycji nawet o charakterze psychicznym.

Niemal kazda forma rehabilitacji zawiera element zajec fi-
zycznych.

Autor: Bozena Borys

Tymczasem seniorzy najchetniej spedzaja czas w domu,

. - KN tg 8o przed telewizorem, z ksigzka w reku lub na lezaku.
ﬁ ' ‘ ﬁ R ip S Seniorom czgsto trudno jest zdecydowac si¢ na wyjscie
n iV I MY !ﬂ z domu, a tym bardziej podjecie regularnych ¢wiczen.

Wolontariusze Akademii Lideréw powinni inspirowa¢ za-
réwno swoje otoczenie senioralne jak i dzieci do jakiegokol-
wiek wysitku fizycznego, bowiem:

RUCH JEST DOBRY NA WSZYSTKO!!!

Promuje zdrowy tryb zycia
Zastepuje wiele lekow, w tym antydepresantow

® Sprzyja utrzymaniu dobrej kondycji psychofizycznej

m Przeciwdziala depresji . . . .. .
ui Buituleryierd spolecane; muwiazysanie kontaldiny = Sprzyja utrzymaniu dobrej kondycji psychofizycznej -
® Buduje autorytet u wnukéw powoduje wieksza ruchliwo$¢ stawodw, lepsze dotlenienie mo-
||

|

zgu, przeciwdziala otytosci, nadwadze, nadcisnieniu;

= Przeciwdziala depresji — ruch. zwtaszcza na $wiezym po-
wietrzu odrywa mysli od przyczyn depresji, pozwala optymi-
styczniej spojrze¢ na $wiat.

= Buduje wi¢zi spoleczne, nawigzywanie kontaktéw- ruch
Z nami moiesz ¢wiczy¢ w domu, w parku, na plazy, grupowy, nordic walking, gimnastyka w plenerowych sitow-
wsallgimnasiyerne], na'basenie, v ogrédly, niach, ktore pojawiaja sie w wielu parkach, miejscach zabaw
jordanowskim, podwérku, a nawet na balkonie, . ¢ K L. X
tarasie, itp. dzieci itp. tworzy grupy nieformalne, buduje przyjaznie, inspi-

BABCIU, ZAIMPONUJ SWOJA FORMA!!! ruje do organizowania wycieczek.
= Buduje autorytet u wnukéw — ¢wiczaca babcia/dziadek,

to dobry wzorzec dla dzieci, ktdre zbyt duzo czasu spedzaja
przed komputerem. Wspolne zajecia babci/dziadka i wnukéw
to wspaniala zabawa i dobry wzorzec.

= Promuje zdrowy tryb Zycia — wszystkim potrzebna jest
$wiadomos¢ i inspiracja dla zdrowego trybu zycia.

= Zastepuje wiele lekdw, w tym antydepresantow.

Nawet lekarze twierdza, ze ruch moze zastgpi¢ w sposdb
naturalny wiele lekow, oszczedzajac przy tym watrobe, nerki,
chronigc Zoladek od nadmiaru chemii i przeciwdziata¢ inte-
Dowcipny i przystepny Poradnik ,,Fitness Babei” rakeji lekéw przepisywanych bez koordynacji geriatry, przez
niezaleznie funkcjonujacych specjalistow.

zainspiruje Cie do nowych ¢wiczen, zabaw z
seniorami, dzie¢mi, domownikami i przyjaciolmi.
Przeka go innym SENTOROM. Projekt przewiduje wydanie prostego, zrozumialego dla
kazdego poradnika, z recznymi rysunkami grafika, w dowcip-
ny sposob wciagajacego do zabawy postaci ulubionych zwie-
rzat. Nawet dzieci nie umiejace czytac siegna po niego z uwa-
gi na ilustracje. To powoduje zainteresowanie poradnikiem,
przyciaga wzrok, dobrze nastraja do czytania i stosowania.

Maskotki lubig zaréwno dzieci jak i osoby dojrzale, tak
wiec ,obecno$¢” ulubionych bohateréw takich jak tygrysek,
Reksio itp. na zajeciach przyniesie rado$¢ i zacheci do ¢wiczen.
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WOLONTARIAT DLA HOSPICJOW

DOMOWYCH - WARSZTATY DLA
NIEFORMALNYCH OPIEKUNOW

Formy realizacji

e Wsparcie dla hospicjow domowych 1
opiekunow o0sob pozostajacych w domach

® Dowdz lekarza i/ lub pielegniarki do chorych
przebywajacych w domach

® Organizacja warsztatow i pokazow w
osrodkach opieki dlugoterminowej dla
opiekunow

Warsztaty dla opiekunow

e [ czes¢: opiekunczo-pielegniarska

e [T czes¢: domowa rehabilitacja , w tym
przylézkowa

® Pomoc psychologiczna dla chorego i opickuna

PRAKTYCZNY PORADNIK

MATERIALY HIGIENICZNE I DERMOKOSMETYKI
DO WARSZTATOW

Stacjonarna opieka

¢ Organizacja dni otwartych dla potencjalnych
pensjonariuszy i ich rodzin w osrodkach
stacjonarnego pobytu 0sob niesamodzielnych

® Pobyty krotkotrwale (testowe)

¢ Turnusy wakacyjne lub urlopowe

Wolontariat dla hospicjow
domowych - warsztaty dla
nieformalnych opiekundow

Autor. Bogustaw Berezowski

Autor projektu ma osobiste wieloletnie doswiadczenia
w opiece nad przewlekle chorg osobg. Teraz po Jej odejsciu
chce przekazac swoje doswiadczenia i wspierac opiekunow,
ktorzy opiekujqg sie w domach chorymi lub chcq bezintere-
sownie pomagac osobom obcym, nie majgcym ze strony ro-
dziny naleznego wsparcia.

W Polsce brakuje miejsc w zakladach opiekunczo-lecz-
niczych i domach pomocy spolecznej. Sg co prawda pry-
watne domy opieki, ale wiele z nich dziala bez rejestracji
u wojewody, w zwigzku z czym nie podlega zZadnej kontroli,
gwarantujacej bezpieczne standardy opieki. Dlatego opieke
osobom starszym zapewniaja w ogromnej mierze najblizsi.
Najczesciej sa to wspétmalzonkowie badz dzieci, ktore czu-
ja potrzebe sprawowania opieki nad bliskim samodzielnie,
jednak czesto potrzebuja roznego rodzaju wsparcia w tym
zakresie. W Polsce - wg réznych zrédel - jest ok. miliona
opiekunéw domowych. Najczesciej sa to osoby w wieku
60+, czesto same borykajace si¢ z problemami zdrowotny-
mi. Trzeba pamieta¢, ze problem ten bedzie narastal gdyz
nasze spoleczenstwo jest jednym z najszybciej starzejacych
sie w Unii Europejskiej.

Projekt zaklada tworzenie wolontariatu dla hospicjow
domowych i dostarczanie praktycznej wiedzy i umiejet-
nosci w opiece. Bedzie polegal na spotkaniach dyskusyjnych
w Klubie wolontariusza oraz przeprowadzeniu dwdch bez-
platnych warsztatéw dla opiekunéw domowych w profesjo-
nalnym o$rodku opieki dlugoterminowej w Warszawie.

Warsztaty poprowadza specjalisci — pielegniarka/opie-
kunka, fizjoterapeuta oraz psycholog. Warsztat ma charak-
ter praktyczny — sklada si¢ z trzech czesci: opiekunczo-pie-
legniarskiej, rehabilitacyjnej i psychologicznej. Program
obejmuje takie zagadnienia jak: toaleta chorego w 16zku,
odzywianie osoby chorej (w tym formy odzywiania po-
zaustrojowego — jesli sg konieczne), dostosowania wyposa-
zenia domu, zespo! stresu opiekuna oraz porady jak skorzy-
sta¢ z przystugujacych uprawnien i in.

Podczas warsztatu opiekunowie otrzymuja materiaty
drukowane zawierajace:

o  praktyczne porady utatwiajace im zastosowanie zdobytej
wiedzy w domu w opiece nad starszym bliskim, mate-
rialy informacyjno-poradnikowe, ktére ulatwiaja sko-
rzystanie z pomocy w zakresie opieki (np. wypozyczenie
sprzetu, pomoc pielegniarki domowej, etc.)

« PORADNIK w formie broszury

W zestawach dla uczestnikdw sg rowniez materialy higie-
niczne dedykowane osobom starszym (produkty zywienio-
we/materialy higieniczne i kosmetyczne)
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Frojelt Snamsje .. Worstana
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DEKALOG OPIEKUNA
Warsztaty technik opiekuriczych nad niesamodzielnym pacjentem

Autor: Dorota Kotowska

Kazda zmiana miejsca pobytu wymaga umiej¢tnosci

ePrzemieszczanie chorego lezacego w obrebie
mieszkania,

eDowozenie na zabiegi, rehabilitacj¢
eKorzystanie z komunikacji

miejskiej, specjalistycznej =
e Zmiana pozycji, karmieni 4
toaleta,

Nawet proste zabiegi wykonywane na pacjencie lezagcym lub
niepetnosprawnym wymagaja znajomosci technik
e Zabiegi higieniczne na niepelnosprawnych
lezacych
e Odzywianie
e Przemieszczanie pacjenta na wozek
inwalidzki
e Mycie glowy lezacego pacjenta itp. czynnosci
hlglen\,np k4panle na specjalnych

Jak radzi¢ sobie w
codziennej piel¢gnacji

Jak zapobiegaé
odlezynom i urazom

Poradnik Wolontariusza Akademii Lideréw 60+ | 2018-2019

Dekalog opiekuna - teoria
i praktyka. Warsztaty technik

pielegnacyjno - opiekunczych.
Autor: Dorota Kotowska

Z populacji ponad miliona o0séb niesamodzielnych
w Polsce, jedynie cze$¢ przebywa w zakladach opiekun-
czych, natomiast ponad polowa to pacjenci zdani na opieke
0s06b bliskich, z reguly wspdétmalzonka, czgsto takze bedace-
go seniorem niepetnosprawnym.

Opieka nad pacjentem obloznie chorym, ktérego piele-
gnacja, rehabilitacja lub zwyczajna higiena wymaga prze-
mieszczania z 1dzka na wozek lub do samochodu, a w co-
dziennych czynnosciach opiekunczych -dzwigania, zmiany
opatrunkéw, pamperséw i wielu innych czynnosci jest dla
niewprawnego czlonka rodziny opiekujacego si¢ takim pa-
cjentem nie tylko bardzo trudne ale wrecz niebezpieczne.

Latwo jest o upadek, ktéry moze pogorszy¢ stan pacjenta,
a z opiekuna zrobi¢ inwalide.

Tak wigc bardzo wazne jest aby osoba opiekujaca sie nie-
samodzielnym przyswoila sobie pewne zasady, ktérymi be-
dzie sie kierowad, a takze umiejetno$ci manualne i technicz-
ne, ktére pozwolg jej sprawowac opieke w sposdb bezpieczny
a przy tym nie nadmiernie obciazajacy.

Projekt adresuje swoje dzialania zaréwno do sfery psy-
chicznej czyli wypracowania sobie okreslonej filozofii zycia
z osobg niesamodzielng, jak réwniez do sfery praktycznej,
tj. zminimalizowanie wysitku i ryzyka przy czynno$ciach
pielegnacyjnych i rehabilitacyjnych oraz zasad korzystania
ze $rodkowe komunikacji w towarzystwie chorego.

Projekt zostanie zrealizowany w dwéch blokach:

-teoretycznym, tj. prelekcji nt. choréb przewleklych
i probleméw opiekunczych i uprawnien,

-praktycznym, tj. warsztatéw, na ktérych uczestnicy na-
ucza si¢ jak opiekowal si¢ osobg chora/niepelnosprawna
w domu. Nabeda podstawowe umiejetnosci pielegniarskie
(¢wiczenia na manekinach i osobach z grupy szkoleniowej)
jak zmiana poscieli, higiena osobista, mycie gtowy, zmiana
opatrunkow, pampersow, karmienie, ubieranie, sadzanie itp.
oraz co mozna zmieni¢ w domu aby bezpiecznie opiekowac
sie chorym.

Uczestnikom warsztatow zostanie przekazana wiedza
praktyczna i teoretyczna dotyczaca opieki, zostang tez poin-
formowani jak pielegnowa¢ chorego aby nie powstaly odle-
zyny, nie bylo zakrzepicy ani obrzekdw.

Potrzebny sprzet zostanie uzyczony z zasobdéw zakladu
Fundacji (f6zka materace p/odlezynowe, fotele kapielowe,
baseny do mycia glowy, materialy reklamowe, ulotki, in-
struktaze, filmy video. Dodatkowo uczestnicy otrzymaja in-
formacje, z jakiej pomocy moze korzysta¢ chory i rodzina,
jak o to sie starac.



Czesc lll. Dobre praktyki Akademii Lideréw 60+ | 19

n } m——
m oc\t’!“o“.‘rzr:‘!m \:

Swieconka dla ubogich i niesamodzielnych

lalgorzata Klosowska

Pomoc zywnosciowa swigteczna Wielkanoc

- Badamy potrzeby seniorow :
- Dokonujemy zakupow i % {. §
konfekcjonowania paczek \ \

-Rozwozimy paczki potrzebujagcym — *

Pomoc przy drobnych pracach
porzadkowych w domach podopiecznych
przez grupe ,,CzyScik”

WIOSENNE PORZADK]

Organizujemy
Wielkanoc dla
potrzebujacych.

Swieconka dla ubogich
i niesamodzielnych

Autorka: Malgorzata Klosowska

Skala potrzeb pomocy osobom starszym jest ogromna
i ma ona charakter ciagly, wciaz przybywa oséb samotnych,
odrzuconych, ktérych trzeba wspierac.

Zblizajg sie Swieta Wielkiej Nocy, a to dla samotnych
senioréw trudny czas, w ktérym pomoc wolontariuszy jest
potrzebna. Jak nakazuje polska tradycja przygotowania do
$wigt to sprzatanie mieszkania, zakupy, palemka, $wiecon-
ka,pisanki.

Niestety osoby niepelnosprawne i samotne o niskich do-
chodach nie bedg mogly pozwoli¢ sobie na godne spedze-
nie $wiat i kupno nawet podstawowych artykutéw spozyw-
czych. Czesci z nich nie uda si¢ nawet posprzata¢ mieszkan
w zwigzku z brakiem potrzebnych art. czysto§ciowych, z kto-
rych rezygnuja przeznaczajac wszystkie srodki finansowe na
zywnos¢ oraz leki. Wielu z nich brak sit nie pozwoli posprza-
ta¢ domu, tak aby cieszy¢ sie pelng rado$cia ze Swigt Wiel-
kiej Nocy. Moga jednak liczy¢ na wolontariuszy, takze osoby
starsze pomagajace w mysl ,,starszy, starszemu dla starszego”.

Projekt przewiduje przygotowanie analizy potrzeb se-
nioréw i lokalizowanie potrzebujacych nie wychodzacych
z domu, transport zakupionych artykul spozywczych i czy-
sto$ciowych zatadunek i roztadunek.

Zorganizowanie grupy wolontariuszy, ktérzy przygotuja
z zakupionych produktéow paczki, dostarcza je potrzebuja-
cym, pomoga w drobnych pracach porzadkowych przygo-
towujacych dom seniora do $wigt oraz wykonaja drobne
przedmioty nadajace $wigteczny nastrdj np. palemki, ko-
szyczki do $wieconki, serwetki o motywach $wigtecznych.

Produkty spozywcze oraz czystosciowe zostang przez
wolontariuszy posegregowane, zostang sporzadzone pacz-
ki dla senioréw i dostarczone do domdw. Grupa wolonta-
riuszy zorganizowala mini klubik ,Czyscik” ktory bedzie
dziatal w okresie przed$wiatecznym. Jego cel to pomoc przy
drobnych pracach porzadkowych. Wolontariusze to osoby
w wielu 60+ wigc pomoc ich jest ograniczona ale niezbedna
do biezacego posprzatania mieszkania np. odkurzenie dy-
wanow, starcia kurzy, zmiany poscieli. Pomocy w zmianie
firanek, przygotowania drobnych potraw swigtecznych oraz
pisanek.

Wszystkie te prace wykonywane wspoélnie przez wolon-
tariuszy przyniosa warto$¢ dodang w postaci spetnienia sie
w niesieniu pomocy innym w tak wspaniatym okresie jakim
jest okres przeds$wiateczny, a osoby obdarowane pomoca
odyskaja wiare w ludzi, ktérg gdzies utracily, a czas spedzony
w domu z grupa wolontariuszy na pewno beda wspomina¢
diugi czas.
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Graj z nami - tworzymy
klub brydzowy
Autor: Andrzej Chylinski

Zakonczeniu aktywnosci zawodowej czesto towarzyszy
ograniczenie aktywno$ci w kontaktach spotecznych.

Projekt GRAJ] Z NAMI ma na celu stworzenie nowych
warunkéw sprzyjajacych integrowaniu grupy mieszkancow
.\‘OCHOTNiC‘/\' ii'. - i tworzeniu grup towarzyskich, ze szczegélnym uwzglednie-

WARSZAWSCY %fsﬁm niem senioréw. W ramach projektu mozliwosci w zakresie

integracji i tworzenia grup towarzyskich beda zwiekszane

BRYDZ ——

—_—

Autor: Andrzej

poprzez:
Klub Mieszkanca Spoldzielni ,,Gorczewska” § 1. stworzenie warunkéw do nauczanie podstawowych
ul. Doroszewskiego S N “ umiejetnosci zwigzanych z gra w brydza poréwnaw-
I Y e
B Y

Sekcja Brydzowa oferuje: ¥ ",:‘*.' CZCg(?,‘ Lo . . L .
YY" .x 2. umozliwienie doskonalenia umiejetnosci zwigza-
’ nych z pasja do konkurowania i zwyci¢zania w ra-

e Warsztaty brydza dla poczatkujacych pod kierunkiem 0 mach gry w brdea poréwnawczego,

doswiadczonych szkoleniowcow . . . . . .
3. powiekszanie kwalifikacji i poziomu gry w brydza

® Doskonalenie lub od$wiezenie swoich umiejetnosci poréwnawczego poprzez mozliwos¢ uczestnictwa
w zawodach brydzowych i rozgrywkach brydzowych
dostarczajacych wyniki bezposrednio po turnieju
® Mozliwos¢ realizowania swoich pasji, poznania nowych i UdOStQPnianCYCh informacje do analizy wynik(’)w
Indal, zaslzania powych preyiazul Lerup wepand rozegranych rozdan (dla potrzeb samoksztalcenia)
niezaleznie od miejsca przebywania,

e 4. dostarczenie materialéw informacyjnych i pomocy
| naukowych stuzacych doskonaleniu umiejetnosci.

e Rozgrywki lokalne, osiedlowe i warszawskie

Zagraj z nami
mikro projekt Akademii Liderow 60+ =3

[ |
Celem projektu jest:

Brydz o rozrywka: 1. zorganizowanie i uruchomienie nowego srodowiska
informacyjnego ufatwiajacego podnoszenie umiejet-
nosci i kompetencji w zakresie gry w brydza poréw-
nawczego poprzez:

» zastosowanie elektronicznego rejestrowania rezulta-
tow gry w brydza poréwnawczego,

« natychmiastowe obliczanie wynikéw uczestnikoéw
gry oraz

'S X N4 « publikowanie tych informacji w Internecie.

2. przeprowadzenie klubowego turnieju brydzowego,

3. Przyciagniecie do sekcji brydzowej nowych uczestni-
kow zainteresowanych nauka gry w brydza.

4. Dwukrotne zwigkszenie liczby zawodéw brydzo-
wych organizowanych w Klubie Mieszkanca.

e Rozwijajaca i aktywizujaca intelektualnie
o Cwiczaca pamie¢ i koncentracje

e Sprzyjajaca integracji Srodowiska

e Tworzaca nieformalne grupy towarzyskie
e Atrakcyjne spedzanie wolnego czasu,

o Wlaczenie si¢ w zycie sasiedzkie.

Oferta dla zaawansowanych graczy
p—

e Brydz sportowy

Wspolprace w realizacji projektu zadeklarowata Spol-
dzielnia Mieszkaniowa ,Gorczewska’, ktéra gwarantuje
prawidlowa gospodarke zakupionym do projektu sprzetem
elektronicznym i oprogramowaniem, ktdre ulatwia podno-
szenie umiejetnosci i kompetencji w zakresie gry w brydza
poréwnawczego poprzez zastosowanie elektronicznego reje-
strowania rezultatéw gry w brydza poréwnawczego, natych-
miastowe obliczanie wynikéw uczestnikéw gry oraz udo-
stepnianie tych informacji w Internecie.

e Mecze i turnieje lokalne,
dzielnicowe i warszawskie

e Udzial w rozgrywkach krajowych
i zagranicznych
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Graj w zielone - gra
sytuacyjna

Autor: Fundacja Emeryt

[f e | u‘{ ] ‘.‘ ‘ }

he! el \“ GRAJ W - Na 20 lecie istnienia Fundacji ,EMERYT” postanowili-
’ | o $my wpisa¢ si¢ w dziedzictwo narodowe poprzez realizacje
ZIELONE B wlasnego projektu pn. ZAPISAC W PAMIECI POKOLEN
I Fundacja EMERYT | ROK 2012 - 20 DEBOW NA DWUDZIELSTOLECIE, ktére

o zasadzilismy w parkach m. st. Warszawy.
xﬁ% ‘OcHORiSY: Lokalizacje dgbow wskazywaly Urzedy Dzielnic - Wy-
dzialy Ochrony Srodowiska oraz Dyrekcja Ogrodu Bota-

nicznego w Powsinie. Zakup drzewek, transport i sadzenie
wykonywala na nasze zlecenie firma ogrodnicza wskazana
przez Urzad Miasta Warszawy.

Uroczysty charakter sadzeniu dgbéw nadawaliémy po-
przez zaproszenie mlodziezy szkolnej, dzieci i przedstawi-
cieli wtadz dzielnic. Pielegnowali$my je przez pierwsze 2 lata

GRAJ W ZIELONE TO... , aby przetrwaly susze i dobrze si¢ zakorzenily. Cieszy nas, ze

tadnie rosna, a jesienig sieja Zotedziami. Marzeniem naszym
gra terenowa, sytuacyjna jest aby bylo ich coraz wigcej gdyz taka jest potrzeba czasu.
polegajaca na odnajdywaniu drzew Warszawa coraz piekniej sie rozwija, coraz wiecej rozbudo-
posadzonych przez uczestnikow wuje i zabudowuje, niekiedy wycinajac drzewa i niszczac zie-
projektu i ich ,,adopcje” . len. Dla réwnowagi ekosystemu niezbedne staje si¢ sadze-

nie silnych trwalych drzew - debdéw, ktére pochtaniaja CO2
dostarcza tlen mieszkancom, za$§ w upalne dni dadzg cien
chronigc przed stonecznym udarem.

W ramach tego projektu chcemy reaktywowac ide¢ DE-
BOW POMNIKOW dokumentujgcych aktywno$¢ obywa-
telska oraz upowszechnic¢ i prowadzi¢ edukacje ekologiczng
jako niezbedny warunek do przetrwania ludzkosci.

Zasady gry

1. Odnajdz je w terenie.

2. Przyslij na adres e-mail: seniorzy@fundacja-eme-
ryt.org wspolne zdjecie z dgbem. Umiescimy je na
naszej stronie WWW. Zamie$¢ krotki opis (gdzie,
kiedy, kto jest autorem).

3. Wybierz i polub ten dab lub deby ktérymi cheesz sie
opiekowac.

4. Powiadom o tym wyborze Fundacj¢ ,EME-
RYT” droga mailowa na adres e-mail:
seniorzy@fundacja-emeryt.org lub telefonicznie
(22) 6204044.

5. W ten sposob masz szanse zosta¢ Mito$nikiem Przy-
rody i Ochrony Srodowiska Naturalnego.

6. Fundacja ,EMERYT” zorganizuje spotkanie uczest-
nikéw gry oraz przygotuje mile niespodzianki.

Na stronie www utworzymy galerie ze zdjgciami nadesta-

nymi przez uczestnikow gry i opiszemy ich aktywnos¢.

W ramach podzigkowania oraz zawigzania wigzi przyja-
Naturalnego. § cielskich i miedzypokoleniowych Fundacja ,EMERYT” be-
dzie zapraszata ich na specjalne spotkania, organizowane cy-
kliczne, podczas ktérych opowie o swojej dzialalnos$ci oraz
przekaze mite niespodzianki.

Zostan Milosnikiem Przyrody i
Ochrony Srodowiska
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Autorzy Adam Piatkowski i Kazimiera Pietka

- Gdzie szuka¢ pierwszej pomocy?

- Od czego zaczaé rehabilitacje i
organizacje zycia wokol chorego

- Ochrona prawna chorego i rodziny

GDZIE SZUKAC PROFESJONALNEJ
DIAGNOSTYKI I POMOCY?

PRAKTYCZNY PRZEWODNIK DLA
RODZIN | 0SOB, U KTORYCH
WYSTAPILO
POGORSZENIE FUNKCJI
POZNAWCZYCH
WYSTEPUJACYCH W
CHOROBACH DEMENCYJNYCH

Poradnik Wolontariusza Akademii Lideréw 60+ | 2018-2019

Pierwsza pomoc wobec
tragicznej diagnozy
choroby demencyjne;j

Autorzy: Adam Piatkowski, Kazimiera Pigtka

Nasz stan zdrowia i naszych bliskich moze ulec z dnia na
dzien gwaltownej zmianie.

Co robi¢ gdy zaczynaja si¢ nam nagminnie przydarzaé
dziwne zachowania, ktérych sami nie umiemy uzasadnic¢ lub
zaniepokoi nas dziwne zachowanie bliskiej osoby?

Gdzie szuka¢ profesjonalnej diagnostyki i jak poradzi¢
sobie z szokiem wywolanym tragiczng diagnoza choroby
otepiennej?

Gdzie szukac pierwszej pomocy, od czego zacza¢ rehabi-
litacje chorego i meblowanie od nowa wiasnego zycia opie-
kunéw, rodziny? Na jakie formy pomocy i wsparcia finan-
sowego mozna liczy¢ ze strony panstwa, samorzadu, opieki
spolecznej- to pytania jakie, nasuwajg si¢ kazdej rodzinie
i kazdemu choremu, u ktérego zdiagnozowano Chorobe
Alzheimera lub podobna chorobe otepienna. Jakie srodki
prawnej ochrony sa dla takich chorych dostepne?

Pomoze opiekunom w tym wyzwaniu praktyczny prze-
wodnik dla rodzin i oséb, u ktoérych wystapilo pogorsze-
nie funkcji poznawczych wystepujacych w chorobach ote-
piennych, w tym w chorobie Alzheimera.

Opracowano wiele poradnikéw w formie ksigzkowe;j
ktoére zawieraja szczegdlowe opisy zagadnien zwigzanych
z wystepowaniem probleméw otepiennych. Nie istnieje
przewodnik, ktéry wskazuje jak reagowac na wystepujace
problemy oraz w jakiej kolejnosci i do kogo nalezy sie zwra-
ca¢ aby uzyska¢ diagnoze. Tej mikro projekt odpowiada na
to zapotrzebowanie i wypelnia luki w systemie pomocy.

W proponowanym przewodniku, ktéry bedzie wskazy-
wal wlasciwg droge postepowania w celu uzyskania diagnozy
i wdrozenia leczenia, znajda si¢ rowniez wytyczne postepo-
wania w celu uzyskania ochrony prawnej osoby z otepie-
niem jak réwniez uzyskania praw do wsparcia i pomocy
przez struktury samorzadowe, oraz w ramach ubezpieczenia
NFZ. Przewodnik pozwala na zrozumienie sygnalow za-
burzen typowych dla chordb otepiennych w trzech fazach
choroby oraz opisuje problemy dnia codziennego i wskazu-
je prawidlowe zachowania oraz zalecenia czego unikac. Jest
przeznaczony zaréwno dla 0séb chorych na wczesnym eta-
pie choroby oraz dla opiekundw.

Poradnik stanowi forme¢ pomocy dla biezacego porad-
nictwa dla os6b zglaszajacych sie po porade lub na konsulta-
cje z chorym oraz dla warsztatow zajeciowych z opiekunami
0s6b z chorobami otgpiennymi. Jest dystrybuowany bezplat-
nie.



OCHoTNICY: =
W | Vs

ARSZAWSCY 4 o LI 4 o
Mowig i spiewam
poprawnie
Mowie i sSpiewam

poprawn ie Autorka: Maria Surawska

Wszystkie nasze marzenia mogg stac si¢ rzeczywistoscia,

| e jesli mamy odwage je realizowac¢” - powiedzial Walt Disney.
Autor : Maria Surawska Kazdy ma jakie$ niezrealizowane marzenia i pasje z dzie-
cinstwa, wielokrotnie odnoszace si¢ do kariery artystyczne;j.
Osoby starsze odkrywajg w sobie z wiekiem rézne talenty
artystyczne, muzyczne, poetyckie. Czesto jednak maja pro-
blemy z doborem prawidlowych stéw, prawidtowg fonacja
glosu, co prowadzi do wielu schorzen gornych drég odde-
chowych, czesto nieodwracalnych, powodujacych pogarsza-
G Sztuka recytacji i czytania . jaca sie dykcje, modulacje oraz trudnosci w wystawianiu sie,
; co moze dla niektorych stanowi¢ powazng bariere w komu-
nikacji miedzyludzkiej, powodujac separacje w spoleczen-
stwie. Problemy z komunikacja powoduja, Ze osoby starsze
zamykaja sie w sobie, nie zabierajg glosu w dyskusjach, oba-
wiajac sie $miesznosci gdy zabraknie im stéw lub nie beda
umiaty wyrazi¢ swoich my$li. Natomiast dla wszystkich pra-
gnacych rozwing¢ ukryty potencjal artystyczny - $piew, re-
cytacja, plynna, pigkna polszczyzna te dysfunkcje stanowia
powazng bariere.

Powyiszy projekt zaklada zorganizowanie 8 spotkan
trwajacych 1 godz. 30 min., ze szczegdélnym zwrdceniem
] uwagi na emisje méwiona (dykeja, artykulacja) oraz $piewa-
1. Konkurs na dzienniKarskie ,,kaczki” ng. Uczestnikami projektu beda stuchacze UTW i mieszkan-
2. Sztuka wypowiedzi publicznyéh, cy Wesotej w liczbie ok. 20 -25 oséb. W czasie warsztatow
prezentacji mysli b stuchacze beda mieli mozliwos$¢ z zapoznaniem si¢ z wie-
loma profesjonalnymi ¢wiczeniami wokalnymi z wykorzy-
staniem instrumentu klawiszowego oraz rzutnika multime-
dialnego, wykorzystywanego jako pomoc dydaktyczna do
prowadzenia zajec.

Warsztaty polega¢ bedg takze na wychwytywaniu z reto-
ryki publicznej kolokwializméw, mowy slangu, naleciatosci
obcojezycznych, naduzywania idiomoéw, kaleczenia polskie-
go jezyka, a takze mowy agresywnej, ranigcej uczucia innych.

Projekt zostanie zrealizowany w Szkole Podstawowej

w "Warszawie — Wesolej, w ktorej Uniwersytet Trzeciego
Stanowimy wzér dla mlodych _ Wieku wynajmuje sale.
" Uwienczeniem warsztatdéw muzycznych bedzie krotki
pokaz artystyczny — konkurs recytatorski wszystkich uczest-
nikéw projektu (dla zwyciezcow przewidziane sg drobne na-
g it grody) oraz wspdlny koncert uczestnikéw chéru UTW.

Konsultacji warsztatu wokalnego udzieli absolwentka
Muzykologii i Podyplomowych Studiéw Logopedii UKSW
oraz UMFC w Warszawie.

Cwiczenia dykcji i modulacji glosu

3. Czarna lista — czyli slowa,
powiedzenia do wytepienia z
publicznej retoryki

-Dajemy przykfad pieknej polszczyzny

-Promujemy wypowiedzi wieszczow
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Mobilna biblioteka
dla niedowidzacych
i niesamodzielnych

MOBILNA BIB KA
DLA NIEDOWIDZACYCHI
NIESAMODZIELNYCH Autorka: Urszula Barysz

FUNDACJA KARAN

°C+IOLWVI

Osoby niedowidzace, niewidome jak réwniez niepelno-
sprawne fizycznie skazane na przebywanie w domu, a tym
bardziej w 16zku, maja z istoty ograniczone mozliwosci ko-
rzystania z rozrywek, dobr kultury, imprez kulturalnych.

Bezczynno$¢, samotno$¢, brak ruchu i wysitku umysto-

CZYTELNIADLA OSOB wego oraz nuda to pierwszy krok do depresji, a takze stop-
NIEDOWIDZACYCH niowego zaniku niektérych funkcji mozgu.

- 7 ] ] Zawsze pozostaja w takim przypadku ksigzki, ale dla

“E’ * Czytanie/stuchanie czytania 0sob z dysfunkcjami wzroku, ta mita rozrywka jest takze

* Klub dyskusyjny niedostepna. Ponadto po ksigzke trzeba uda¢ sie do bibliote-

- Miejsce przyjazne seniorom ki, co stanowi dla niektoérych osob bariere nie do pokonania.

Do takich oséb adresowany jest projekt ,,Mobilna biblio-
teka...” ktdra przychodzi do pacjenta. Mozliwe sg rézne for-
° Odwiedziny, zainteresowanie my realizacji projektu.
roblemami do rozwiazania Doprowadzanie przez wolontariuszy oséb niewidomych
ale sprawnych fizycznie na wspélne zajecia do siedziby Fun-
dacji, gdzie bedzie mozliwo$¢ wspdlnego stuchania tekstow
czytanych przez lektora oraz mozliwo$¢ podjecia dyskusji nt
dziet bedacych przedmiotem prezentacji, ich autoréw, oko-
BIBLIOTEKA PRZYJEDZIE DO DOMU licznosci w jakich powstaly, inspiracji towarzyszacych auto-
rom itp.

Stworzenie miejsca przyjaznego, w ktérym mozna po-
rozmawiaé, napic sie herbaty, zjes¢ ciastko a takze postuchac
dziel literatury lub muzyki.

Biblioteka ,,dochodzaca” polega na dostarczaniu osobom
* Pomoga wybra¢ ciekawe pozycje czytelnicze nie wychodzacym z domu ksigzek zar6wno w formie dru-

4| kowanej, ktore wolontariusz czyta choremu, jak i w formie
elektronicznej do odstuchiwania przez stuchawki lub mikro-
fon.

Wolontariusze dostarczaja pacjentom ksigzki, albumy
oraz audiobooki, wyszukuja pozadane pozycje literatury lub
poezji, ucza obstugi.

Z urzadzen moga korzysta¢ takze czlonkowie rodziny,

* Wypozyczenie audiobookéow

* Wolontariusze przywioza audiobooki
* Naucza obslugi
* Przywioza albumy i ksiazki dla czytajacych

ZYCIE Z KSIAZKA/GAZETA np. wnuki.
Przy okazji, w czasie wizyty wolontariusze diagnozuja
* Przeciwdziala wykluczeniu inne potrzeby chorego, kupuja leki, zamawiajg wizyty le-
- Pozwala by¢ na biezaco w polityce, sporcie. karzy, przygotowuja i podaja niewielki posilek, wyrzucaja
3 $mieci.

Same odwiedziny sa juz dla chorego wielkim wsparciem,
a dodatkowe zajecia urozmaicajg czas i pozwalajg na chwilo-
we oderwanie si¢ od probleméw dnia codziennego.

Rozmowa, stuchanie dziel, zainteresowanie drugiego
czlowieka jest dla chorego uwigzionego w domy wielkim
wsparciem.

kulturze , )|
» Umila czas /
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Wydawnictwa projektu
Akademia Liderow 60+

Niezwykle wazng, bo trwalg wartoscig dodang projek-
tu Akademia Lideréw 60+ realizowanego przez Fundacje
»0golnopolskie Porozumienie Uniwersytetow Trzeciego
Wieku” i Partneréw projektu sa wydawnictwa - artykuly
w prasie senioralnej, poradniki, biuletyny, prospekty, pla-
katy, instrukcje itp.

Stanowig takze niezbedng w kazdej akcji spotecznej
promocje i reklame.

Zachecamy czytelnikow do zapoznania sie z artyku-
tem pt. Urlop wytchnieniowy - wcigz oczekiwana forma
wsparcia opiekunéw osob niesamodzielnych, bedacy forma
ewaluacji mikro projektu AL60+ pt. Chwila wytchnienia
dla opiekuna os6b niesamodzielnych, drukowanym w
Panoramie UTW SGH nr 2/2019. Autor podchodzi do
zagadnienia szerzej pokazujac szanse i zagrozenia dla po-
wodzenia takich rozwigzan.

Wersja elektroniczna Panoramy UTW SGH znajduje
sie¢ na www.fundacjaoputw.pl i www.sgh.waw.pl.

NUMER 2/2019

Zebrane doswiadczenia beda zapewne pomocne w po-
szukiwaniu i opracowywaniu rozwigzan systemowych opie-
ki nad osobami niesamodzielnymi przez opiekunéw nie-
formalnych czyli najczesciej wspotmalzonkéw lub innych
czlonkéw rodziny, czesto takze niemlodych i z wlasnymi
niepelnosprawno$ciami, a wigc wymagajacych wsparcia
i pomocy.

Artykul zwraca tez uwage na niezwykle wazny etap przy-
gotowania psychologicznego obu stron korzystajacych z ta-
kich urlopdéw, aby postrzegaly one oferowane formy wspar-
cia jako szanse i rozrywke, bez leku i poczucia zagrozenia

Projekt wspolinansuie m.st. Warszawa

—

(

=
- . s
zakg AWIE

OC+|OTN|C\/~

WARSZAWSCY

obecnego status quo.

Co 3 sekundy

POLSKIE STOWARZYSZENIE
Pomocy OsoBOM
Z CHOROBA ALZHEIMERA

u kogos

na swiecie
pojawia sie
demencja

PANORAMA

Uniwersytetu Trzeciego Wieku Szko’ry Gtownej Handlowej w Warszawie

: Demencja - choroba cywilizacyjna
1 UTW NAStUZEWCD

WALCZYMY
Z DEPRESJA

Przygotowania do
11T Wielkiego Kongresu UTW

W zastraszajacym tempie rozwijaja sie¢ w Polsce i na $wie-
cie choroby demencyjne, stopniowo lecz skutecznie wyklu-
czajace pacjentéw z aktywnego zycia.
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Diagnoza choroby demencyjnej to takze szok dla ro-
dziny, bowiem zdaje sobie sprawe z tego, ze obecne, nie-
pokojace zjawiska i dziwne zachowania bliskiej osoby to
dopiero poczatek i z czasem moze by¢ tylko gorzej.

Czeka ich gruntowne przemeblowanie calego zycia
rodzinnego i osobistego oraz dodatkowe wydatki na za-
pewnienie specjalistycznej opieki.

Warto pamigtac, ze przypadki zdiagnozowane i leczo-
ne to zaledwie wierzchotek gory lodowej. Wigkszos¢ pa-
cjentéw, zwlaszcza w poczatkowym stadium choroby nie
jest ani zdiagnozowana ani rehabilitowana, bowiem albo
nie majg takiej mozliwosci albo objawy choroby sa lekce-
wazone w rodzaju ,,bo stary czlowiek tak ma..”

Szczesliwcey, ktdrzy juz w poczatkowym stadium cho-
roby trafiajg pod opieke specjalistow i troskliwej rodziny,
znosza chorobe lepiej i fagodniej.

Znacznie zlagodzi¢ objawy i spowolni¢ rozwdj choro-
by moze bowiem wlasciwa opieka i szybko podjeta reha-
bilitacja, ale z istoty jest to zagadnienie bardzo trudne.

ORPEA il I% s
undacja “*ﬂ"lﬂ‘

POLsK,

Rozne Potrzeby, rézne formy pomocy

Nie ma definicji pail
J1 najlepszej formy iy
i i Pomocy osobie
, Poziom samodzielnogci, i starsze:

2aczac od wasciwego urzadzenia miecy
przeciwodlezynowy,

: ia: tozko w
Specjalne krzesto do wykonywania toalety, wozek inwalid;
SP)
Rzr;;;s A:zi:: mrpoivczvc - informacje na stronach:
WWW. -warszawa.pl/hospicjum- :
P picjum: domawe/wypozyaanie-splzetu
Www.medistuff, p|
Www.cdwp. caritas. pl
www.nlepelnosprawni.pl

izki.

Ustugi pielegniarskie w domu

Chorym przebywajacym w domu, kté

. : ) ktorzy wymaga

prelesnfarslfa- Mozna z niej skorzystac Wype(niajq: iikﬁr;fés B
t'elefonfczme badz osobiécie w gabinecie pielegniarskim
Pielegniarska opieka dtugoterminowa !
odlezyn lub ran przewlektych, Ta form.

! B 1a opieki
amodzielno$ci chorego i Przystuguje nsob:m k:zy o
kierowanie (na odpowiednim druku) od | :

| ekarza uf
walifikacja pielegniarki s’rodawtkowej/rodzmnej. ;;::cze ?h o oAoEeg i
ie obejmuje os6b uzaleznionych, W ostrej fazie cho e8niarska opieka dlugoterminoy

PRI g B

Pielegniarskich, |
@ Wyboru pielegniarki poz Wp stie

Warsztaty i poradnictwo

Fundacja ORPEA, Partner projektu Akademia Liderow 60+,
zaprasza na BEZPLATNE WARSZTATY
dla rodzin /opiekundw domowych

+ Opiekujesz sig lezaoym bliskim
w domu?

+ Preyaotowujesz sie na powrdt
seniora ze szpitala?

+ Cheesz poznad podstawy opieki
nad osoba starsza?

NAUCZYSZ SIE

« W jakiej pozycji mye i karmic podopiecznego

« Jak zapohiegac adlezynom i odwodnieniu

+ Jak bezpiecznie przemieszczac osobe starsza,

« Jak pormagac prey poruszaniu se by uniknag upadkdw

Podczas war sztaty, Wolontariusz Akademii
Lideréw 60+, kiory przez porad 15 lat
opiekmaat sie chora Zona w domu,

podeieli sie z uczestnikami swoja wiedza

i dodwiadezeniem w zakresie mozliwosci
Lzyskania pomocy przez opiekundw domaowaeh.

SERDECTNIE ZAPRASTAMY

WYBIERZ termin (sobotawgodz 10,00 1500 [ 6 KWIETHIA |( 14 WRZESHIA |

Klinika rehabilitacyjna MAZOWIA

ul. Mazowiecka 6/ 8, Wiarssawa

Wiecej informacii 0 nas na nowej stronie internetowsj:
wwaw.orpea.plfmazowia-rehabilitacja

Orrea

POLBKA

ZAPISZ SIE na warsztat
D228885901
€ mazowia@orpea.pl

Fundacj]a

Wielkim zainteresowaniem i uznaniem cieszg si¢ zajecia
warsztatowe oraz poradnictwo, prowadzone zaréwno przez
profesjonalistow - psychologéw, rehabilitantéw jak i osoby,
ktére pozyskaly wiedze i doswiadczenie poprzez wielolet-
nig opieke nad niesamodzielnym czlonkiem rodziny.

Uczestnicy warsztatow i wizyt w osrodkach opiekun-
czo-leczniczych oprécz aktywnych zaje¢ otrzymujg wy-
dawnictwa, poradniki mogace stuzy¢ im, ale takze wielu
kolejnym zainteresowanym.

Warsztaty, porady i wymiana doswiadczen prowadzo-
ne s3 w osrodkach stacjonarnego pobytu oraz w trakcie
tzw. dni otwartych.

ZAPROSZENIE

W dniu 23 wrzeénia 2019 r. w godz. 12.00-14.00
w Centrum Aktywno$ci Miedzypokoleniowej przy uli-
cy Nowolipie 25B prezentowa¢ bedziemy mikro projekty
Akademii Lideréw 60+.

Zapraszamy!
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MIEDZYNARODOWA KARTA PRAW OSOB Z DEMENCJA
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Pelnomocnik Prezydenta
m. st. Warszawy ds. Kobiet

Powolatem Radg Kobiet oraz Pelnomocniczke ds. Kobiet - Katarzyng Wilkolaskg-Zuromskg. Dzigki temu prace nad re-
alizacjq programu WarszawaDlaKobiet bedziemy kontynuowali przy wsparciu ekspertek, ktore pomogq rowniez w przy-
gotowaniu strategii na rzecz kobiet — informuje Prezydent m. st. Warszawy Rafal Trzaskowski.

Do zadan pelnomocnika bedzie naleze¢ m. in. opra-
cowanie strategii realizacji programu na rzecz kobiet. Ma
tez inicjowa¢ dzialania ,ze szczegdlnym wyréznieniem
dziatan dotyczgcych podnoszenia standardow ustug me-
dycznych, promocji zatrudnienia i aktywizacji zawodowej,
ochrony kobiet przed przemocq oraz rownouprawnienia
kobiet we wszystkich dziedzinach zycia”.

Obok powotania pelnomocnika oraz rady, kolejne
punkty programu ,WarszawaDlaKobiet” to zbudowa-
nie ,tancucha pomocy” dla ofiar przemocy, zwigkszenie
programu in vitro, wprowadzenie programu szczepien
profilaktycznych pod nazwa ,HPV 12” oraz zapewnienie
dostepu do ginekologa ,bez klauzuli sumienia” w pla-
céwkach miejskich.

Do zadan Pelnomocnika bedzie nalezalo opracowa-
nie i wdrazanie kompleksowego programu na rzecz ko-
biet, majacego na celu podnoszenie standardéow uslug
i dostepnosci opieki zdrowotnej dla kobiet w Warszawie,
koordynowanie dziatan komdrek organizacyjnych Urze-
du i organizacji pozarzadowych w tym zakresie, moni-
torowanie dziatan zwigzanych z ochrong kobiet przed
przemoca oraz dostepnosci wsparcia psychologicznego
i prawnego.

Pelnomocnik i Rada w swoim programie dzialania
uwzglednia zagadnienia:

Prowadzenie dzialan na rzecz réwnych praw, szans
i mozliwosci kobiet i mezczyzn, promocji zatrudnienia
i aktywizacji zawodowej kobiet oraz réwnouprawnienia
we wszystkich dziedzinach zycia, a w szczegélnosci upo-
wszechnianie wiedzy na temat sytuacji i dzialalnosci ko-
biet, wspieranie udziatu kobiet w zyciu publicznym i kul-
turalnym, przeciwdziatanie dyskryminacji ze wzgledu
na ple¢ oraz organizowanie akcji spotecznych, szkolen,
debat i konferencji promujacych ide¢ rownouprawnienia
we wszystkich dziedzinach zycia.
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Przygotowywanie cyklicznych raportow o sytuacji
kobiet w Warszawie oraz przygotowywanie projektow
programoéw dzialan stuzacych poprawie materialnych,
spotecznych i kulturalnych warunkéw ich zycia, a takze
przedstawianie Prezydentowi m.st. Warszawy raportow
o realizacji zadan oraz analiz, wnioskéw, ocen i propozy-
cji wynikajacych z zadan Pelnomocnika.

Stala wspolpraca z Warszawska Rada Kobiet, w tym
organizacja cyklicznych spotkan o charakterze konsul-
tacyjno-doradczym oraz powolywanie w razie potrzeb
grup zadaniowych do wykonania niektérych zadan oraz
zlecanie przeprowadzenia ewaluacji miejskiego progra-
mu na rzecz kobiet, ekspertyz i badan.

Koordynowanie dziatlan zwiazanych z mozliwo$cia
pozyskiwania $rodkéw z funduszy europejskich na reali-
zacje przez m.st. Warszawa programdw na rzecz kobiet.

Z wielka radoscia informujemy Partneréw i wolonta-
riuszy projektu Akademia Lideréw 60+, ze w sktad War-
szawskiej Rady Kobiet zostala powotana m.in. Krystyna
Lewkowicz pelnigca wiele waznych rél w polityce senio-
ralnej Warszawy i kraju.

- Jako cztonek Rady ds. Kobiet bede inicjowata dziata-
nia zwigzane z rynkiem pracy dla kobiet, walki z przemo-
cg w rodzinie oraz prawami kobiet o szczegdlnych potrze-
bach, tj. chorych przewlekle, niepetnosprawnych fizycznie
oraz godnej opieki dlugoterminowej dla kobiet, ktére nie
mogq juz samodzielnie prowadzi¢ gospodarstwa domowe-
go — deklaruje Krystyna Lewkowicz.

Czlonkinie Rady ds. Kobiet reprezentuja wyzsze
uczelnie, instytucje naukowe, organizacje pozarzadowe

i firmy, co rokuje bogactwo warsztatowe form dzialania.

Opr. Florian Kott
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Projekt finansuje m.st. Warszawa
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WARSZAWSCY

Dekalog Opickuna

POSTAW NA SAMODZIELNOSC - Przyjmij zasade aby pomga¢ tylko tyle ile potrzeba, lecz
nie wyrecza¢ tam gdzie nie jest to konieczne.

Aktywizacja pacjenta to jeden z najwazniejszych elementéw opieki dlugoterminowej, dlatego sta-
raj sie angazowac chorego w jak najwigcej czynnosci dnia codziennego (jedzenie, ubieranie sig,
toaleta oraz drobne obowiazki typu podlewanie kwiatéw w doniczkach).

STOP ODLEZYNOM I PRZYKURCZOM - czesta zmiana pozycji i wlasciwa higiena (w tym
czesta zmiana pieluchomajtek) moga zapobiec niebezpiecznym i zgubnym w skutkach proble-
mom.

MENU MA ZNACZENIE - dieta powinna by¢ urozmaicona; ogranicz cukier i pokarmy ci¢zko-
strawne (tluste, smazone), podawaj 4-5 positkéw dziennie i pamietaj o duzej ilosci plynow.
KARMIENIE NIE LUBI LEZENIA - pozycja siedzgca ulatwia przedostanie si¢ pokarmu do
przewodu pokarmowego; pamigtaj by chorego karmi¢ powoli i matymi porcjami.

ZYCIE TOCZY SIE POZA EOZKIEM - nie pozwdl by chory sie ,,zalezal” w miare mozliwosci
powinien by¢ przesadzany na fotel czy wozek, czyli zmienia¢ pozycje i pomieszczenie, w ktéorym
przybywa.

DZIALA] NA ZMYSLEY - stymulowanie zmystéw poprzez ogladanie zdje¢, wystrdj pokoju czy
stuchanie muzyki nie tylko relaksuje, ale réwniez przedtuza sprawno$¢ umystows.

NIE UNIKAJCIE LUDZI - dla wspolnego dobra nie zamykajcie si¢ na innych, kontakt z ludZmi
jest bardzo wazny dla zachowania dobrego samopoczucia.

DOM PRZECIWDZIALAJACY UPADKOM - kazdy upadek jest grozny, dlatego usun zbedne
meble, dywaniki, progi czy kable, zastagp wanne prysznicem, a w lazience zamontuj uchwyty.
KOMUNIKACJA Z PACJENTEM - kazdy cztowiek to inna historia, dlatego kontakt z chorym
musi by¢ dopasowany do jego zdolnosci komunikacyjnych, pamigtaj, ze zbyt duzo pytan, pole-
cen, prosb czy stwierdzen moze stac si¢ denerwujacym szumem.

PAMIETA] O SOBIE - opiekujac si¢ przewlekle chorym, pracujesz 24h na dobg, Tobie tez nalezy
sie odpoczynek, dlatego pros o wsparcie i przyjmuj pomoc od innych, pomysl o opiece domowej
czy pobytach krotkoterminowych w osrodkach leczniczo-opiekunczych, gdzie podczas Twojego
»urlopu” chory bedzie przebywat pod fachowa opieka.

Urlop wytchnieniowy przeciwdziala wypaleniu i syndromowi ,,stresu opiekuna”, poprawia jego

odpornos¢ i kondycje psychofizycznag jak rowniez poprawia jako$¢ opieki.

Wez udzial w projekcie ,,Chwila wytchnienia dla opiekuna”.




