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Dzienny Dom Pobytu Senior-Wigor w Myslowicach, ul. Laryska 7

Dzienny Dom Pobytu Senior-Wigor w Mystowicach mieszczacy si¢ przy ul. Laryskiej 7
prowadzony jest przez Fundacje Rozwoju Ekonomii Spotecznej w Katowicach. Wsparciem
objetych moze zosta¢ maksymalnie 25 os6b dziennie. Na dzien 31.08.2020r. do udzialu
W zajeciach i ustugach uprawnionych jest 32 uczestnikow.

Dzienny Dom Pobytu Senior-Wigor w Mystowicach zgodnie z wytycznymi zawiesit 13
marca prowadzenie zaje¢ stacjonarnych w placowce. Jednak Fundacja Rozwoju Ekonomii
Spotecznej, prowadzaca Dzienny Dom Pobytu Senior-Wigor w Mystowicach, w okresie
ograniczen zwigzanych z pandemia SARS-CoV-2 nie zapomniata o swoich uczestnikach,
przebywajacych w domach. Zdecydowali$my si¢ na zdalne przygotowywanie zajec.

Czas pandemii to czas nowych rozwigzan.

Realizowanie celow naszego projektu podczas przymusowej izolacji przybrato catkiem inng
forme. I tak tez od poczatku dziataliSmy.

Emerytura, $mieré wspotmatzonka, wyjazd dzieci za granice sga czgsto powodem zamknigcia
si¢ starszych 0sob w czterech $cianach, co prowadzi do wykluczenia spotecznego. Do tej pory,
dzigki uczestnictwu w zajeciach Dziennego Domu Senior-Wigor, seniorzy mogli nie tylko
uczestniczy¢ w roznego rodzaju zajgciach, ale takze wzig¢ udziat w wyjazdach, albo
zwyczajnie spotkac si¢ z innymi uczestnikami, np. przy kawie i porozmawiac. Dzigki zdalnym
zajeciom, przygotowanym specjalnie dla seniorow, mogli oni nadal utrzymywac swoja
aktywnos$¢ 1 kontakty z innymi uczestnikami.

Przede wszystkim seniorzy otrzymywali od nas wsparcie emocjonalne, ktorego bardzo
potrzebowali. Czgsty kontakt telefoniczny wiele dla nich znaczyt. A rozmowy nie byty
limitowane. W ten sposob monitorowaliSmy samopoczucie oraz stan zdrowia seniorow.
ByliSmy w stalym kontakcie telefonicznym z podopiecznymi. W tym trudnym czasie,
osamotnienie seniordw, czasami brak wsparcia, czasem bezsilno$¢, daja si¢ we znaki tej jakze
narazonej na niebezpieczenstwo zachorowania grupie spotecznej. Dlatego realizowaliSmy
projekt, ktory miat na celu petni¢ 2 podstawowe funkcje:

TERAPEUTYCZNA czyli wsparcie emocjonalne 1 psychologiczne (rozmowa wspierajaca,
pomoc w przetamaniu poczucia osamotnienia, wzmocnienie poczucia bezpieczenstwa);
INTERWENCYJNA, gdzie Senior mogt zglosi¢ problem, a my podejmowali§my dziatania
skutecznej koordynacji pomocy dla 0os6b w potrzebie.

Dziatali$my tez mobilnie. Seniorzy mogli liczy¢ na zrobienie zakupow, realizacj¢ recepty, Czy
otrzymanie ksigzek do poczytania.

Seniorzy pomimo panujacej pandemii nie tracili wigoru.

Podejmowane byly dzialania ulatwiajace organizacje czasu wolnego poprzez rozne formy
aktywizacji umyslowej, fizycznej i manualnej w domowych zaciszach seniordéw.

Pracownicy placowki dostarczali niezbedne materialy bezposrednio uczestnikom, a oni
w swoich domach wykonywali r6znorodne prace.

W kontaktach osobistych zachowane byty wszelkie $rodki bezpieczenstwa.

Projekt dofinansowany ze srodkédw Programu Wieloletniego ,,Senior+” na lata 2015-2020"
oraz wspoétfinansowany ze srodkéw Gminy Miasta Mystowice
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Pomimo przeciwno$ci, postanowiliSmy wspiera¢ naszych Seniorow rowniez on-line. Dlatego
uruchomili$my réwniez konto na Facebooku.

Wszystkie zajecia 1 zdjecia dostepne sa pod adresem:
https://www.facebook.com/Dzienny-Dom-Pobytu-Senior-Wigor-Mys%C5%82owice-
110878780546155/ .

Ponizej krétki opis realizowanych przez nas dziatan:

Zajecia edukacyjne — udostepniliSmy naszym seniorom ¢wiczenia stymulujace funkcje
jezykowe i inne procesy poznawcze. Proponowane przez nas ¢wiczenia skupiaty si¢ glownie
na stymulowaniu umiejetnosci komunikacyjnych (pamigci stow i ich znaczenia), gdyz zdolno$¢
porozumiewania si¢ przeciwdzialaja poczuciu izolacji, bezradnosci, przygngbienia
I osamotnienia oraz wycofaniu z bliskich relacji i codziennej aktywno$ci. ZachgcaliSmy
naszych senioréw do uktadania puzzli. Puzzle rozwijaja wyobrazni¢ przestrzenng, pomagaja
¢wiczy¢ pamigé i1 zdolnosci manualne, a dla osob po udarach sa forma rehabilitacji. Jesli
seniorzy nie mieli w domu puzzli, udostgpniliémy im link do bezptatnych gier online.
Proponowali$my rowniez seniorom ¢wiczenia wzmacniajace mozg, tzn. ¢wiczenia pomagajace
wzmocni¢ pamigé, wyostrzy¢ uwage, poprawi¢ zdrowie moézgu, czy poprawi¢ pamigé
krotkotrwata. Treningi pamigci odbywaty sie cyklicznie (rysunki, zagadki, rebusy), by
zachgcac senioro6w do wykonywania systematycznych ¢wiczen. Dla tych seniorow, ktorzy lubia
duzo pogtowkowac, udostepnilismy link do darmowych krzyzowek online.

Dla seniorow, ktéorzy wolg forme papierowa, lub nie maja dostgpu do Internetu,
przygotowywalismy pakiety zadan z treningu pamigci. Pakiety te zostaty dostarczone osobiscie
seniorom.

Dla zachgcenia do aktywnego spedzania czasu, przekazano seniorom ,, Tangram” - klasyczng
chinskg tamigtowke. Celem gry jest utozenie obrazka (figury) wedlug przekazanych wzorow.
Za pomocg tangramu seniorzy mogli utozy¢ tysiace obrazkow — sylwetek ludzi i zwierzat,
przedmiotow i figur geometrycznych, wedtug wtasnej wyobrazni.

ZachecaliSmy seniorow do motywacji w dziataniu. PrzekazywaliSmy filmiki pomagajace
pozytywnie mysle¢, a takze pomagajace seniorom zastanowic si¢, CZy majg motyw i czy chca
dziata¢. Miato to na celu wzmocnienie motywacji i poczucie wlasnej wartosci oraz zachgcenie
do inspiracji 1 dzialania.

Biblioterapia

ZachecaliSmy seniorow do czytania ksigzek. ZakupiliSmy nowe pozycje do naszej
,biblioteczki”. Regularnie dostarczaliSmy je seniorom wg zglaszanych zapotrzebowan.
Seniorzy mogli przynies¢ do nas swoje ksigzki, ktore juz przeczytali i wymieni¢ na inne.
Oczywiscie wszystko z zachowaniem $rodkow ostroznosci (po kwarantannie 1 dezynfekcji).
Jednych zachecajac, a innym przypominajac, udostepnialismy poradniki dotyczace wptywu
ksigzek na nasz intelekt i pamie¢¢. Przy tej czynnosci bardziej angazujemy mozg, niz przy kazdej
innej. Czytanie dtuzszych tekstow jest wigc dla mdzgu tym, czym ¢wiczenia na sitowni dla
naszych migéni. Czytanie ksigzek jest rowniez doskonala odskocznig od codzienno$ci
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I codziennych problemow. Przy przenoszeniu si¢ w wyimaginowany $wiat podczas czytania
mozna odetchnac¢ i nabra¢ dystansu do rzeczywistos$ci, jaka nas otacza. Dowiedziono, iz cho¢by
kilkanascie minut lektury dziennie pozwala na redukcje stresu o 70 procent. Wieczorna lektura
wycisza i uspokaja, stwarzajgc szans¢ na zdrowy, lepszy sen.

Dla tych, ktorzy nie lubig czyta¢, czy po prostu wzrok im nie pozwala na czytanie,
udostepnialismy audiobooki.

Seniorzy mogli skorzysta¢ réwniez z bajkoterapii. UdostgpnialiSmy seniorom bajki dla
dorostych.

Zajecia kulturalno-o$wiatowe. W ramach tej ustugi proponowali§my seniorom wirtualne
wycieczki, czy spacery, tzn. kulture w czasie kwarantanny, bez wychodzenia z domu. Byly to
zaréwno spektakle teatralne, jak i zwiedzanie muzeum, czy filmy przyrodnicze, podréznicze.
Wirtualny obraz dawal seniorom mozliwo$¢ przeniesienia si¢ do innego miejsca, dajac
zhudzenie autentycznej wycieczki po realnych miejscach.

UdostepnialiSmy takze roznego rodzaju koncerty, ktore muzycy grali w swoich domach.

Dla poprawienia humoru przekazaliSmy rowniez seniorom instrukcje $miechu
nieuwarunkowanego, tzn. $mieszne filmiki.

Zajecia prozdrowotne — siedzacy tryb zycia, ktory w czasie pandemii nasilit si¢, a w zasadzie
byt wymuszony dla os6b w podesztym wieku, ma niekorzystny wptyw na wigkszo$¢ uktadow
1 funkcji organizmu. Bezczynno$¢, inaczej hipokinezja lub brak dzialania, przyspiesza spadek,
1 tak malejacej z wiekiem, wydolnos$ci fizycznej senioréw. Ludzkie ciato jest skonstruowane
do ruchu, dlatego tez potrzebuje regularnej aktywnosci fizycznej do optymalnego
funkcjonowania 1 wunikania choréb. Dlatego jednym z najwazniejszych czynnikdéw
umozliwiajacych pomyslne starzenie si¢, jest podejmowanie regularnej aktywnosci fizyczne;.
Wychodzac naprzeciw naszym seniorom, udostepnialiSmy im ,treningi” obejmujace
¢wiczenia: aerobowe, sitowe, rozciggajace, rownowazne, czy koordynacyjne. ChceieliSmy tymi
¢wiczeniami zacheci¢ seniorow do regularnego podejmowania réznorodnej aktywnosci
fizycznej.

Dla bardziej aktywnych seniorow byty propozycje, np. nauki tanca, jogi, czy Tai Chi.

Seniorzy mieli mozliwos¢ nie tylko wyéwiczenia swojego ciata, ale zachecalismy ich rowniez
do ¢wiczenia aparatu mowy. Udostepniane byty filmiki instruktazowe, gdzie bardzo dobrze
ukazane byly ¢wiczenia zuchwy, jezyka, warg, itd. - tzn. rozgrzewka dykcyjna.

Dla senioréow, ktorzy wola forme papierowa, lub nie maja dostepu do Internetu,
przygotowywalismy pakiety zadan z aktywnosci fizycznej. Pakiety te zostaly dostarczone
osobi$cie seniorom.

UdostgpnialisSmy réwniez seniorom filmiki i porady prozdrowotne na rézne tematy, np. jakie
sg symptomy niedoboru witamin, jakie zastosowania ma soda oczyszczajagca w Zyciu
codziennym, zabiegach leczniczych, czy zabiegach kosmetycznych. Informowali$my réwniez,
jaki wplyw na nasz moézg ma woda. Woda pobudza, wzmacnia, nadaje witalno$ci, ozywia.
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Woda to tak jak paliwo dla naszego mozgu. To wlasnie wod¢ nasz mézg lubi najbardziej ze
wszystkich napojow. Woda usprawnia pamig¢¢ i koncentracje oraz wptywa na komunikacje
miedzy komodrkami. Informowalismy rowniez, jak pi¢ wodg, by nawodni¢ dobrze organizm
I moézg.

Byty tez porady, np. jak uchroni¢ si¢ przed kleszczami, czy propozycje pielegnacji ciata i urody.
Estetyczny wyglad ma znaczenie dla aktywizacji spolecznej seniorow, a umiejetnosé
wykonania podstawowych czynnosci, niejednokrotnie trudnych dla oséb starszych, mobilizuje
do dalszej pracy i wysitku, oraz podtrzymuje tak wazng w pdéznym wieku samodzielno$é
i samowystarczalno$¢. Dlatego podpowiadalismy, czy przypominaliSmy, jak np. mozna
wykona¢ domowy peeling na twarz i dionie, czy efektowny makijaz dla osoby dojrzate;.

Przekazalismy rowniez w formie papierowej poradnik praktycznych zalecen w zywieniu dla
osob starszych. W materiale tym opisane zostaly zalecenia zywieniowe przy wybranych
chorobach wieku starczego, tabele produktow zalecanych i przeciwwskazanych oraz
przyktadowe przepisy. UdostepnialiSmy rowniez filmiki dotyczace np. porad, jak zatozy¢ ogrod
Warzywno-0wocowy.

PrzekazaliSmy rowniez seniorom praktyczny informator o wlasciwos$ciach leczniczych ziot
oraz sposobach ich przygotowania.

Oczywiscie regularnic namawialiSmy seniorow do korzystania z terapii relaksacyjnej
z wykorzystaniem muzyki. Gtownym zatozeniem terapii muzyka bylo niwelowanie napigc,
lekéw oraz przeciwdziatanie negatywnym skutkom stresu zwigzanego z trudami Zzycia
codziennego. Zalezato nam, aby muzyka dziatata kojaco, pomagata w rozluznieniu napigcia
psychicznego 1 fizycznego, a takze poprawiata samopoczucie, czy koncentracj¢ u seniorow.
Takie leczenie muzyka mialo na celu przede wszystkim wydoby¢ z seniorow pozytywne
emocje.

Zajecia z terapii zajeciowej — podpowiadalismy jak zrobi¢ roéznego rodzaju ozdoby
wielkanocne: stroiki, palmy wielkanocne, czy kartki. PokazywaliSmy réwniez inspiracje
wystroju wielkanocnego stotu, czy wiosennej dekoracji mieszkania. Byly tez zajecia z wikliny
papierowej, tj. robienie koszykoéw i mis. UdostepniliSmy filmiki malowania farbami
z wykorzystaniem np. gabki do kapieli, patyczkéw kosmetycznych, rolki po papierze
toaletowym, foli aluminiowej, czy gazety. UdostepniliSmy filmik z techniki malowania piang
i robienia pidr papierowych. Zachecalismy do robienia kwiatkow z gazety, z papieru
toaletowego, robienia makramy 1 réznych prostych dekoracji domowych. UdostepnialiSmy
filmiki z podpowiedziami, jak samemu zrobi¢ np. broszke, woreczki na zakupy, czy jak nada¢
»drugie zycie” butelce plastikowe] — recykling. PrzypomnieliSmy takze zaj¢cia z techniki
zdobienia przedmiotéw "decoupage", robienia 0zddb technika ,,quillingowa”, czy z masy
solnej.

W ramach terapii zajgciowej inspirowaliSmy senioréw do wilasnej aktywnosci tworczej.
Dostarczane byly materialy do samodzielnego wykonania prac w ramach zaj¢¢ manualnych.



& .

Hortiterapia:

ZachgcaliSmy rowniez do prac w ogrodzie. Przesylane byly poradniki ogrodnicze, czy
spotkania z florysta na temat pielegnacji i uprawy storczykoéw. Udostepnialiémy rowniez
filmiki z propozycjami jak zrobi¢ samemu oryginalne ostonki na doniczke.

W ramach hortiterapii seniorzy dostali od nas sadzonki, aby w domu lub w ogrodzie mogli
pielegnowa¢ ro$liny. Prace zwigzane z pielegnacja roslin to nieSwiadome wykonywanie
¢wiczen fizjoterapeutycznych oraz wspomaganie procesu zdrowienia. Zajecia te pomijajac
korzystna role wysitku fizycznego, mialy pomoée seniorom zachowa¢ rownowage psychiczna,
zmniejszy¢ stres i poprawi¢ koncentracje.

Zajecia kulinarne — zachecali$my seniorow do kulinarnych inspiracji. Byly to inspiracje nasze
wiasne, jak réwniez znanych osob np. Magdy Gessler, Roberta Maklowicza, czy Raczki.
Proponowali$my pyszne pomysty na $niadanie wielkanocne, np. satatki, roladki, galaretki
i przekaski, a takze zurek, pasztety i wiele innych. Zachecaliémy rowniez do pieczenia r6znego
rodzaju ciast i ciasteczek, czy wtasnorecznie zrobionych chlebow. Udostepnilismy np. filmik
dotyczacy niezwyktych dekoracji ciast, czy filmik pokazujacy prosty domowy sposéb na
przygotowanie kawy mrozonej. Dodatkowo np. byly rowniez pogadanki nt. zdrowego
odzywiania si¢; przepis na syrop z mniszka lekarskiego (doskonate lekarstwo na wiele
dolegliwosci); przepis na leczniczy olejek z kwiatkdw bzu; przepis na syrop z kwiatow
czarnego bzu, czy przepis na syrop z lipy.

Poniewaz od 16 kwietnia 2020 w przestrzeni publicznej zaczal obowigzywac nakaz

noszenia maseczek zastaniajagcych nos i usta, dostarczyliSmy je naszym seniorom. Kazdy
z senioréw otrzymal pakiet dwoch maseczek. Byly to maseczki wielokrotnego uzytku, ktére
mozna prac¢ i prasowac. Do pakietu dolaczona byla réwniez instrukcja uzytkowania maseczki.
Dodatkowo na Facebooku zamiescilismy filmiki, jak prawidtowo zaktada¢, nosié¢, zdejmowac
i bezpiecznie wyrzuci¢ maske ochrong oraz rekawiczki. A takze umiesciliSmy filmiki jak
samemu uszy¢ maseczk¢ ochronng.
Seniorzy to najbardziej narazone osoby na skutki zakazenia koronawirusem, dlatego po raz
kolejny zdecydowali$my si¢ wspomoc naszych seniorow, przygotowujac dla nich tzn. pakiet
ochronny, ktory otrzymali od nas w dniu 11.05.2020. W pakiecie byty maseczki i rekawiczki
jednorazowego uzytku oraz ptyn dezynfekujacy. Zestaw ten na pewno przydat si¢ seniorom w
drodze do lekarza, sklepu, czy na rehabilitacje.

Na biezgco przypominali$my seniorom o podstawowych zasadach profilaktyki zakazenia
I jakie stosowac §rodki ostroznosci.

Przypominalismy rowniez o nowych zasadach bezpieczenstwa, jak rowniez o najwazniejszych,
ciagle obowigzujacych statych zasadach i obostrzeniach. Dla przypomnienia udostgpniliSmy
m.in. dekalog bezpiecznego zachowania podczas epidemii koronawirusa.

Na biezaco informowali$my o etapach znoszenia ograniczen zwigzanych z COVID-19.

Ponadto, dbajac o bezpieczenstwo naszych seniorow, ku przestrodze przekazywalismy
Seniorom ostrzezenia przed oszustwami na koronawirusa oraz o tzw. fakenews’ach. Byty tez
audycje dotyczace oszustw finansowych, czy bezpiecznych ptatnosci.

Fundacji Rozwoju Ekonomii Spotecznej w Katowicach udalo si¢ rdwniez pozyskaé
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darowizng¢ od Firmy DANONE. Od maja firma wspiera naszych senioréw swoimi produktami,
ktore srednio 3 razy w miesigcu byty i sg nadal dostarczane w rece uczestnikow Dziennego
Domu Senior-Wigor w Mystowicach.

W migdzyczasie, oprocz zajeé i ustug dla seniorow, byly prowadzone prace przygotowujace
placowke do ponownego otwarcia, aby zapewni¢ nalezyty poziom bezpieczenstwa sanitarnego
zardwno uczestnikom, jak i pracownikom Domu. PrzygotowaliSmy réwniez procedury
bezpieczenstwa.

Z dniem 8 lipca wznowiliSmy swoja stacjonarng dzialalno$¢, przygotowani "sanitarnie
1 ochronnie" do dalszej realizacji projektu.



