ROK KLUBOW SAMOPOMOCY

W Nowej Hucie na osiedlu Krakowiakéw i ulicy Okulickiego od roku
dzialaja Kluby Samopomocy prowadzone przez Miejski Osrodek Pomocy
Spolecznej w Krakowie, w ramach projektu pn.: ,,W sile wieku”, wspoélfi-
nansowanego ze Srodkow Unii Europejskiej Europejskiego Funduszu Spo-
lecznego w ramach Regionalnego Programu Operacyjnego Wojewodztwa
Malopolskiego na lata 2014-2020 oraz Gminy Miejskiej Krakow. Projekt
jest skierowany do mieszkancow Krakowa, ktorzy ze wzgledu na podeszly
wiek (60+), stan zdrowia lub niepelnosprawno$¢ wymagaja opieki lub
wsparcia w zwiazku z trudno$ciami w wykonywaniu podstawowych czyn-

nosci dnia codziennego, a takze do

W Krakowie dziala pig¢ Klubow Sa-
mopomocy, w tym jeden Klub Samo-
pomocy— Specjalistyczny. Kluby za-
pewniaja 100 miejsc, po 20 w kazdym.
Seniorzy korzystajacy z oferty projek-
tu potrzebuja wsparcia w prostych
czynnos$ciach dnia codziennego. Nie-
ktorym brakuje bliskich, z ktorymi
mogliby porozmawiaé, aktywnie spe-
dzaé czas, dzieli¢ si¢ codziennymi ra-
dosciami i smutkami.

AKTYWNI SENIORZY
Z OKULICKIEGO

Kazdy z Klubow ma swoja specyfike,
ze wzgledu na réznorodnosé¢ osob, kto-
re korzystaja ze wsparcia w danej pla-
cowce. Spotecznos¢ Klubu przy ul.

Okulickiego stanowia nowohuccy se-
niorzy nastawieni na aktywnos¢ fizycz-
na, koncentrujacy si¢ na dziataniach,
ktoére pomagaja im utrzymac sprawnosé
ruchowa na optymalnym poziomie.
Cwiczenia ogdlnousprawniajace sa
obowiazkowym punktem kazdego dnia
zaje¢. Uczestnicy staraja si¢ rowniez
maksymalnie wykorzystywaé sprzet
zakupiony do placowki — jezdza na ro-
werkach pionowych i rowerze pozio-
mym, niezaleznie od pogody spaceru-
ja z kijkami nordic walking, wykonuja
¢wiczenia z taSmami, piteczkami i ma-
sami, poprawiajac sprawnos¢ motoryki
rak. Chetnie ze soba rywalizuja pod-
czas rozgrywek towarzyskich — wielka
popularno$cia ciesza si¢ w$rod nich
wszelkie gry planszowe, ktorych w klu-
bie nie brakuje.

W ramach ustug oferowanych w pro-
jekcie seniorzy maja mozliwo$¢ brania
udziatu w réznorodnych wyjsciach or-
ganizowanych na terenie Krakowa i nie
tylko. Najwigksza popularnoscia ciesza
si¢ wycieczki do muzedw, na seanse
kinowe i spektakle teatralne, a takze
wyjscia na basen, do groty solnej i tgz-
ni solankowej, ktore organizowane sa z
duza systematycznoscia.

Seniorzy polubili rowniez gr¢ w kre-
gle i czgsto z dumaq opowiadaja o reak-
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ich opiekunéw faktycznych.

cjach wnukoéw na wies¢ o liczbie punk-
tow zdobywanych podczas kolejnych
rozgrywek.

Liczba miejsc w kazdym z Kluboéw
ograniczona jest do 20, co sprzyja two-
rzeniu przyjaznej, domowej atmosfery,
ktora seniorzy bardzo doceniaja. Panie
wymieniaja si¢ przepisami, a podczas
zaje¢ kulinoterapii przygotowuja wspol-
nie ciasta i inne ulubione potrawy.
Przynosza do klubu wyhodowane przez
siebie kwiaty i dziela si¢ sadzonkami,
a podczas hortiterapii ucza sig jak two-
rzy¢ kompozycje z zywych i sztucz-
nych roslin. Panowie chg¢tnie oddaja si¢
grze w karty i dziataniom podczas kto-
rych moga wykorzystywa¢ swoje tech-
niczne umiejgtnosci. Wszyscy chetnie
biora udzial w zajgciach tanecznych,
cho¢ panie ciagle narzekaja na ,,defi-
cyt” partneréw. Seniorzy odkrywaja w
sobie rowniez nowe pasje i talenty:
chetnie ucza si¢ decoupage’u, poznaja
tajniki wyrobu $§wiec, kosmetykow na-
turalnych i ceramiki uzytkowe;j.

Uczestnicy pamigtaja o swoich imie-
ninach, pomagaja sobie wzajemnie i
pielegnuja przyjaznie réwniez po za-
koficzeniu uczestnictwa w projekcie.

POWROT DO AKTYWNOSCI

Klub Samopomocy — Specjalistyczny
na os. Krakowiakow 2 jest jedynym w
Krakowie dedykowanym osobom po
60. roku zycia, po przebytym udarze
mozgu, cierpiacym na Alzheimera lub
inne choroby otgpienne, zapewniaja-
cym podopiecznym transport z i do
miejsca zamieszkania. W kameralnym
gronie seniorzy, ktorzy ze wzgledu na
swoje dolegliwosci wymagaja szcze-
golnego wsparcia, codziennie pod
okiem specjalistow staraja si¢ opdzniaé
i niwelowa¢ postegpy choroby. Przy

wsparciu terapeutow i opiekunow ¢wi-
cza sprawno$¢ ruchowa, odbywaja tre-
ningi pamigci, a wspolnie z logopeda
pracuja nad poprawa wyrazistos$ci
mowy lub ucza si¢ komunikacji poza-
werbalnej. Pracownicy klubu dbaja, by
zajecia byly réznorodne, atrakcyjne i
rozwijajace. Duza popularno$¢ wsrod

® Klub Samopomocy — Specjalistyczny, os.
® Klub Samopomocy — Aktywizacyjny, ul.
® Klub Samopomocy — Aktywizacyjny, ul.
® Klub Samopomocy — Aktywizacyjny, ul.

® Klub Samopomocy — Aktywizacyjny, ul.

Krakowiakéow 2,

tel. 660 637 847
Okulickiego 51/279,

tel. 668 375 795
Gdanska 5,

tel. 660 637 805
Grzegorzecka 19/1-2,

tel. 668 254 980
Bronowicka 19/5,

tel. 12 626 04 67

® Biuro Projektu ,,W sile wieku”, ul. Jézefinska 14,

seniorow zdobyty dogoterapia i wszel-
kie zajgcia manualne. Ogromna rados$c¢
sprawiaja im wizyty u fryzjera i kosme-
tyczki, a metamorfozy kolejnych
uczestnikow sa chetnie przez nich ko-
mentowane przy wspolnej kawie.

Korzysci z realizacji projektu ,,W sile
wieku” odczuwaja réwniez rodziny
uczestnikow, ktdre na co dzien si¢ nimi
opiekuja. Dzigki temu, ze uczestnicy sa
odbierani rano z miejsca zamieszkania,
przez okoto 7—8 godzin uczestnicza w
zajeciach klubowych, a potem sa od-
wozeni — pozostali domownicy moga
kontynuowa¢ pracg¢ zawodowa i maja
trochg czasu dla siebie. Opiekunowie
faktyczni korzystaja rowniez ze wspar-
cia specjalistow w formie rozméw in-
dywidualnych i warsztatow grupowych.
W zaleznos$ci od potrzeb zdobywajac
wiedzg na temat mozliwosci korzysta-
nia z ustug oferowanych seniorom na
terenie Gminy Miejskiej Krakow, a tak-
ze praktyczne wskazowki dotyczace
sprawowania codziennej opieki, zywie-
nia i pielegnacji seniorow.

DUZO, LECZ CIAGLE MALO

O tym, jak bardzo potrzebne sa takie
miejsca $wiadczy nie tylko wciaz ro-
snaca lista rezerwowa, ale rowniez bez-
posrednie opinie 0s6b korzystajacych z
klubow. Warto pamigtac, ze — cho¢ po-
moc z zalozenia skierowana jest do se-
nioro6w — korzystaja z niej tak napraw-
de¢ cate rodziny. Przekonuje o tym hi-
storia pani Lucyny, ktora zgodzita si¢
opowiedzie¢ o sobie i swoich rodzi-
cach. Ojciec pani Lucyny choruje od
okoto 10 lat, udar oraz choroba Al-

zheimera stopniowo wylaczaty go z zy-
cia. Kiedy 3 lata temu zachorowata
mama, zycie pani Lucyny zaczglo ,kre-
ci¢ sig” tylko wokot rodzicow. Szybko
okazato sig, ze musi si¢ do nich wpro-
wadzi¢ — zostawiajac swoja rodzing.
Codziennos¢ z dwojka chorych rodzi-
coéw byta wyzwaniem, ktore podjgla —

tel. 12 616 53 30

nie da si¢ jednak ukry¢, ze byto to
wyzwanie ponad sity. — Kiedy jedno z
rodzicow wymagato konsultacji u leka-
rza, a byla to sytuacja czgsta, musiatam
zabiera¢ na wizyte oboje. Wigkszo$¢
lekarzy, ktorych odwiedzalam sugero-
wata umieszczenie rodzicow w catodo-
bowej placowce, widzieli, ze ledwo

— mowi otwarcie. Jej historia pokazuje
jak wazne sa takie miejsca. — Rodzin
zmagajacych si¢ na co dzien z podob-
nymi problemami jest znacznie wigcej
i 20 miejsc to zdecydowanie za mato,
ale mam nadziejg, ze bedzie wigce;.

JAK ZOSTAC UCZESTNIKIEM

KLUBU?

Aby zosta¢ uczestnikiem Klubu nale-
zy ztozy¢ wniosek wraz z zas§wiadcze-
niem lekarskim bezposrednio w siedzi-
bie MOPS w Krakowie, ul. Jozefinska
14, w Klubach Samopomocy, lub
w lokalach Filii MOPS — za posrednic-
twem poczty lub pracownika socjalne-
go. Pakiet ustug jest dobierany indywi-
dualnie po przeprowadzeniu identyfika-
cji potrzeb i potencjatu osoby, ktora
spetnia warunki formalne i zdecyduje
sig na rozpoczecie udzialu w projekcie.
Najbardziej potrzebujacym zapewniany
jest dowdz z miejsca zamieszkania do
i z klubu samopomocy.

daj¢ radg! — wspomina nasza bohater-
ka, ktéra pomimo sugestii, z réznych
wzgledow nie chciata zdecydowac sig
na taki krok. Przetom nastapil, gdy ro-
dzice zostali zakwalifikowani do Sro-
dowiskowego Domu Samopomocy.
— To byty 4 godziny dziennie i rodzi-
cOw trzeba bylo tu dowiez¢ — na stale
mieszkamy na drugim koncu Krakowa
— ale byta to wyrazna pomoc. Pani
Lucyna miata mata chwilg wytchnienia.
Moment kiedy rodzice zostali przyjeci
do Klubu na os. Krakowiakéw otwar-
cie nazywa powrotem do zycia zarow-
no dla siebie jak i dla nich. — Rodzice
maja motywacjg, by wsta¢ rano z 16z-
ka, ubra¢ sig, wyj$¢ z domu. Praca,
jaka wykonuja z nimi terapeuci przyno-
si bardzo widoczne efekty, ich stan
znacznie si¢ poprawil! Gdy przychodzi
weekend wyraznie wida¢ jak bardzo
brakuje im pobytu w Klubie — podkre-
$la moja rozmowczyni, ktora twierdzi,
ze pomystodawca tej formy wsparcia
powinien dosta¢ Nobla! Ta forma po-
mocy daje jej mozliwos¢ chociazby
pojscia do lekarza z jednym z rodzi-
cow, ale takze zrobienia zakupow, czy
wreszcie zajecia sig soba, bo jak otwar-
cie przyznaje, wczesniej zaniedbywata
wlasne zdrowie. Nie wyobraza sobie
juz powrotu do koniecznosci sprawo-
wania calodziennej opieki nad dwojka
schorowanych rodzicow. Ze strachem
mysli o momencie kolejnej ,,.kwalifika-
cji”. Uczestnikiem Klubu zostaje si¢
bowiem na po6t roku. — Nie wiem, co
bym zrobita, gdybym stracita t¢ pomoc

Nowa Huta

miejsce dobre do zycia

Kluby otwarte sa od poniedziatku do
piatku (w dni robocze) w godzinach od
7.00 do 17.00 i zapewniaja wsparcie
tacznie 100 osobom po 60 roku zycia
w formie ustug:

@ opickunczo-pielggnacyjnych: po-
moc w spozywaniu positkow, w pod-
stawowych czynnos$ciach zyciowych,
opieke higieniczna, dowoz dla wybra-
nych uczestnikéw z miejsca zamieszka-
nia do i z klubu samopomocy;

® aktywizujaco-usprawniajacych:
organizacja czasu wolnego, zajgcia te-
rapeutyczne podnoszace sprawnoscé
i aktywizacje w formie indywidualnej
lub grupowej; imprezy integracyjne,
rekreacyjno-turystyczne, terapie zajg-
ciowe: kulinarna, reminiscencyjna, in-
formatyczna, rozrywkowa, ergoterapia,
ruchowa, logopedyczna, arteterapia,
muzykoterapia, biblioterapia, choreote-
rapia etc.;

@ wspomagajacych: mozliwos¢ uzy-
skania wsparcia w postaci informacji,
edukacji i poradnictwa w formie indy-
widualnej poprzez bezposredni kontakt
pracownika socjalnego z uczestnikiem
projektu (m.in. reprezentowanie intere-
sSOW, pomoc W umawianiu wizyt u le-
karza, pomoc w ustaleniu stopnia nie-
pelnosprawnosci etc.), a takze poprzez
wsparcie $wiadczone dla opiekunow
faktycznych (poradnictwo indywidual-
ne, wsparcie psychologiczne, warszta-
ty tematyczne, m.in. z zakresu: dbato-
$ci o zdrowie opiekundéw osob star-
szych, higieny psychicznej opiekunow
0s0b starszych etc.).
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