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Miejski Osrodek Pomocy Rodzinie w Zabrzu

Dzialalno$é Klubu Seniora w Zabrzu w 2020 roku.

Klub Seniora w Zabrzu rozpoczat swoja dziatalno$¢ w styczniu 2020 roku. Miesiac
styczen byt miesigcem otwartym. W tym okresie pracownicy Klubu przeprowadzali
rekrutacje przysztych klubowiczow, zorganizowali spotkanie w ramach akademii
bezpiecznego seniora, dotyczace przestrzegania przepisow bhp, a takze spotkanie
organizacyjno-zapoznawcze. Ponadto w styczniu Klub Seniora w Zabrzu zorganizowat
pierwsze wyjscie - w ramach klubu filmowego - do Kina Roma w Zabrzu, na film
pt., ,.Brazylijezycy”. Pierwsi klubowicze uczestniczyli rowniez w wydarzeniu kulturalnym,
jakim byla wystawa prac zabrzanskiej mtodziezy pt., ,,Zabrze w detalu”, w Miejskim Osrodku
Kultury w Zabrzu. Otwarcie Klubu Seniora w Zabrzu spotkato si¢ z ogromnym
zainteresowaniem senioréw, ktorzy juz w pierwszych dniach dziatalnosci zadeklarowali chec
uczestnictwa w klubie. Poniewaz osob chetnych do uczestnictwa w dzialaniach Klubu byto
wiegcej niz oferowanych miejsc, powstala lista 0sob rezerwowych.

Luty byt pierwszym miesigcem, w ktorym Klub Seniora w Zabrzu juz w pelnym
sktadzie realizowal wszystkie zaplanowane zajgcia. Klubowicze chetnie uczestniczyli
W warsztatach manualnych, podczas ktorych wykonywali walentynkowe zaktadki do ksiagzek,
filcowe podktadki pod kubki oraz makramy. W trakcie warsztatow kulinarnych, seniorzy wraz
z pracownikami Klubu przygotowywali smakotyki na organizowane w tym miesigcu imprezy
(z okazji walentynek oraz tlustego czwartku). Dzigki zaangazowaniu klubowiczéw powstaly
pyszne ciasta oraz tradycyjne faworki. Duzym zainteresowaniem cieszyly si¢ roéwniez
warsztaty psychologiczne, podczas ktorych omawialiSmy emocje 1 roézne zagadnienia
Z zakresu psychologii, a takze spotkanie z zaproszonymi gos¢mi, ktorzy zaprezentowali oferte
dla senioréw, jaka posiada Zabrze. W omawianym okresie nie zabrakto réwniez dodatkowych
atrakcji dla naszych senioréw. Wspolnie zwiedzilismy Palmiarni¢ Miejska w Gliwicach, gdzie
mogliSmy cho¢ na chwile zapomnie¢ o zimie 1 podziwia¢ egzotyczng faung i flore. Kolejny
raz wybraliSmy si¢ do Kina Roma w Zabrzu, na seans w ramach klubu filmowego dla seniora.
Duza frekwencja cieszyly si¢ rOwniez zajecia z gimnastyki pamigci, tworzenia emocjonalne;

mapy okolicy, spotkania integracyjne przy kawie i herbacie oraz dni gier planszowych.



Podczas wszystkich spotkan nasi klubowicze bardzo szybko zintegrowali sig¢, tworzac
aktywna i pomystowa grupe osob cheacych spedzaé wspolnie czas.

Marzec w Klubie Seniora rozpoczeliSmy spotkaniem =z prawnikiem, ktory
wyczerpujaco omowit z klubowiczami procedury spadkow i1 dziedziczenia w prawie polskim
oraz spotkaniem z pracownikami Powiatowego Urzedu Pracy, na ktorym przedstawiono
oferty na rynku pracy dla osob w wieku poprodukcyjnym. Liczna grupa seniorow wzi¢ta
rowniez udzial w prelekcji pt. ,,CITES - czyli jak legalnie przywiez¢ pamiatke przyrodnicza
Z zagranicy?”, ktora odbyta si¢ w Arenie Zabrze. W siedzibie Klubu Seniora w Zabrzu odbyty
si¢ warsztaty manualne, podczas ktorych klubowicze wykonali miniatury Marzanny i oméwili
tradycj¢ pozegnania zimy. ZorganizowaliSmy rowniez dla naszych senioréw impreze z okazji
Dnia Kobiet i Dnia M¢zczyzn, na ktora seniorzy samodzielnie przygotowali satatki sledziowe
oraz mini kanapki (podczas warsztatéw kulinarnych). Nasze planowane wyjscie na spektakl
do Teatru Nowego w Zabrzu przerwala informacja o zawieszeniu dziatalno$ci Klubu od dnia
12 marca 2020 roku, spowodowana sytuacja epidemiologiczna.

W tym trudnym dla wszystkich okresie izolacji spotecznej oraz obawy o zdrowie
swoje i bliskich, pracownicy merytoryczni Klubu przez pierwsze tygodnie utrzymywali staty
kontakt telefoniczny z klubowiczami. Podczas wielu rozmoéw pracownicy Klubu udzielili
wsparcia psychologicznego, informowali o wszystkich zaleceniach 1 wytycznych zwigzanych
Z funkcjonowaniem w czasie epidemii, zorganizowali pomoc w formie zakupdéw z dostawg do
domu oraz odpowiadali na biezace potrzeby klubowiczéw. Aby podtrzymaé powstata wiez
pomigdzy seniorami oraz wypeti¢ ich wolny czas w okresie epidemii, Klub Seniora
W Zabrzu od kwietnia realizowal swoje zadania w formie zaje¢ zdalnych z pomocg min.,
strony internetowej  https://www.facebook.com/Klub-Seniora-w-Zabrzu.  Dodatkowo
pracownicy merytoryczni Klubu Seniora w Zabrzu przygotowali pakiety zaje¢ do
zrealizowania w domach, zawierajace materialy bedace kontynuacja rozpoczetych blokow
tematycznych spotkan klubowiczéw przed nastaniem epidemii. W okresie zawieszenia
dziatalnosci Klubu, gdzie nie mogly odbywac si¢ zajecia w tradycyjnej formie, pracownicy
merytoryczni Klubu przygotowali 1 przestali za posrednictwem poczty cztery Biuletyny
Klubu Seniora w Zabrzu. Biuletyny zawieraty m.in.:

— zestawy zaje¢ z gimnastyki pamieci (wykreslanki, gry stowne, zadania matematyczne,
zadania skojarzeniowe, krzyzowki, itp.),
— zajecia z ekologii (,,Woda - kazda kropla ma znaczenie”, ,,Co mozemy zrobi¢ dla

srodowiska? Papier, zakupy i opakowania.”),


https://www.facebook.com/Klub-Seniora-w-Zabrzu

— gimnastyke ruchowa i ¢wiczenia oddechowe (,,Prawidlowa postawa ciata. Cwiczenia
dla zmeczonych n6g.”) ,
— zajecia psychologiczne (,,Metody radzenia sobie ze stresem.”, ,,Izolacja spoteczna —
jak sobie z nig radzi¢?”),
— zajecia manualne (sktadanie origami — lisek, kotek, krab),
— zajecia kulinarne (dietetyczny shake owocowy),
— tworzenie emocjonalnej mapy okolicy (,,Historia Stadionu Gornika Zabrze”, ,,Historia
Miejskiego Ogrodu Botanicznego w Zabrzu”),
— zajecia w ramach edukacji zdrowotnej (,,Prawidtlowe odzywianie si¢ osob starszych.
Przyktadowy jadtospis na caty dzien.”, ,,Jak dba¢ o swoje nogi”),
— zajecia w ramach Akademii Bezpiecznego Seniora (bezpieczenstwo w miejscu
zamieszkania).
W jednym z zestawéw nasi klubowicze otrzymali rowniez maseczki uszyte przez
pracownikow Programu Aktywnosci Lokalnej Zandka. Na stronie Facebook Klubu Seniora
w Zabrzu, w ramach zaje¢ zdalnych, pracownicy Klubu umieszczali posty zawierajace m.in.:
— informacje dotyczace przestanych pakietow zajec,
— realizowali zajecia prozdrowotne — piramida zywienia, jadtospis
— zajecia kulinarne — sok witaminowy, shake owocowy
— zajecia dotyczgce tworzenia emocjonalnej mapy okolicy — Osiedle Dewog
— zajecia w ramach Klubu Filmowego — propozycje filmowe
—  zajecia z historii i obyczajow polskich — Noc Swietojafiska
— zajecia w ramach Klubu Ksigzki — propozycje lektury na weekend
— posty dotyczace Swieta Muzyki w Polsce, Polskiego Dnia Przytulania, czy Obchodow
Swiatowego Dnia Psa.
Strona Facebook Klubu Seniora w Zabrzu w wymienionym okresie petnita réwniez rolg
informacyjna (m.in. o =zasadach znoszenia obostrzen, mozliwosci skorzystania
Z maseczkobusu, porad dotyczacych wyjazdu do uzdrowiska). Za posrednictwem Facebooka
sktadalismy réwniez zyczenia z okazji Dnia Dziecka 1 Dnia Ojca. Na potrzeby realizacji zajec¢
w formie zdalnej, pracownicy merytoryczni Klubu Seniora w Zabrzu nagrali filmik
instruktazowy skfadania origami, a takze dzigki wykonanym fotografiom, stworzyli wirtualny
spacer po Ogrodzie Botanicznym w Zabrzu. W okresie zawieszonej dziatalnosci Klubu kadra
Klubu Seniora w Zabrzu odwiedzita rowniez Klub Seniora+ w Tychach, gdzie wymienita si¢

doswiadczeniami i nawigzata obiecujaca wspotprace.



Po dhugim okresie wykorzystywania nowych rozwigzan w prowadzeniu zajeé
zdalnych Klubu, w dniu 6 lipca nastgpito wznowienie dziatalnosci Klubu Seniora w Zabrzu,
0 czym pracownicy merytoryczni poinformowali na stronie Facebook oraz wykonali wiele
telefonow. Bezpieczne otwarcie Klubu Seniora w Zabrzu nastgpito dzieki wdrozeniu wielu
obostrzen oraz nowych zasad przygotowanych przez kadr¢ Miejskiego Osrodka Pomocy
Rodzinie w Zabrzu. Zaréwno pracownicy, jak i klubowicze, musieli dostosowaé si¢ do
,<howej rzeczywisto$ci”’, w zwigzku z panujacymi obostrzeniami. Nasi klubowicze zostali
podzieleni na mniejsze stale grupy tak, aby przy zachowaniu wszelkich $rodkow
bezpieczenstwa mogli ponownie uczestniczy¢ w zajeciach Klubu.

Z nowa energia i na nowych zasadach realizujemy kolejne zajgcia, warsztaty
I uczestniczymy w zyciu kulturalnym Zabrza. Od ponownego otwarcia Klubu Seniora
w Zabrzu minety dopiero dwa miesigce, a klubowicze zdazyli juz pojecha¢ na wycieczki do
Tezni Solankowej i Kolejkowa w Gliwicach, pospacerowa¢ po Ogrodzie Botanicznym
w Zabrzu iwzig¢ udzial w organizowanych przez Ogroéd warsztatach, zobaczy¢ film
w Multikinie w Zabrzu oraz zwiedzi¢ Zabrzanski Animal World. Klubowicze pracujac
w mniejszych grupach, chetnie uczestnicza w warsztatach manualnych, gdzie tworzg pickne
kwiaty z bibuly, maluja kolorowe kamienie, szyja filcowe zaktadki do ksigzek oraz robigc
przesliczne magnesy. Ponadto, dzigki Klubowym ekspertkom od kwiatow, powstata
kompozycja upigkszajaca wejscie do naszego Klubu Seniora, a takze zazielenito si¢ wewnatrz.
W ramach zaje¢ Klubu Seniora w Zabrzu nadal realizowane sa bloki tematyczne sprzed
zawieszenia dziatalnosci. W Klubie odbywaja sie¢ zajecia z cyklu Akademii Bezpiecznego
Seniora, Klubu Filmowego, gimnastyka pamieci, gry 1 zabawy, kalambury, czy zajgcia
tematyczne, proponowane przez klubowiczow. Od sierpnia nasza kadra powigkszyta sig¢
0 Panig fizjoterapeutke, ktorej zajecia ciesza si¢ ogromnym zainteresowaniem - Seniorzy
chetnie biorg w nich udziat.

Pomimo trudnej sytuacji, zmian 1 nowych zasad, nasi klubowicze spragnieni sg
regularnych dziatan na ich rzecz. Wszyscy nasi seniorzy chetnie uczestniczg
w proponowanych formach spgdzania wolnego czasu, przestrzegajac nowych zasad. Nie chcg
ogranicza¢ kontaktow z grupa, z ktérg sa bardzo zwigzani. Klub Seniora w Zabrzu nadal
preznie dziata dzigki zaangazowaniu kadry oraz samych klubowiczow, bez ktérych

funkcjonowanie placowki nie bytoby mozliwe.



