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Szanowni Panstwo,

Towarzystwo Spoteczno-Kulturalne Niemcéw na Slgsku Opolskim (TSKN) real-
izuje projekt partnerski z Regionalnym Osrodkiem Polityki Spotecznej (ROPS)
w Opolu oraz Towarzystwem Dobroczynnym Niemcéw na Slagsku (TDN)
o nazwie: ,,Opolski senior — zapewnienie wsparcia osobom niesamodzielnym oraz
ich opiekunom”. Projekt finansowany jest ze srodkéw Europejskiego Funduszu
Spotecznego w ramach Programu Operacyjnego Wojewodztwa Opolskiego na
lata 2014-2020. W ramach zadan uwzglednionych do jego realizacji powstal
miedzy innymi ten oto Informator. Aktualnie trzymaja Panstwo w rekach jego
drugie, rozszerzone wydanie. Dedykujemy go nie tylko seniorom, ale takze ich
rodzinom, oraz opiekunom oséb starszych. Znajdujg si¢ tutaj wiadomosci umoz-
liwiajace poruszanie si¢ po roznych systemach wsparcia oraz oferty w zakresie
dostepu do wysokiej jakosci ustug zdrowotnych i spolecznych dla oséb starszych
i niesamodzielnych. Dodatkowo pojawily si¢ tu przydatne informacje i wskazow-
ki dotyczace bezpieczenstwa Senioréw oraz nurtujgce was zagadnienia. Na kon-
cu natomiast zamieszczone zostaly dane teleadresowe instytucji znajdujacych sie
na terenie wojewddztwa opolskiego, takich jak: Kluby Seniora, Domy Dziennego
Pobytu, Domy Pomocy Spolecznej, Zaktady Opiekuniczo-Lecznicze, Powiatowe
Zespoty Do Spraw Orzekania o Niepelnosprawnosci, Powiatowe Centra Pomocy

Rodzinie, Osrodki Pomocy Spolecznej i wypozyczalnie sprzetu rehabilitacyjnego.
Zespol projektu ,,Opolski Senior”

Lider projektu:

Sozial-Kulturelle Gesellschaft der Deutschen im Oppelner Schlesier
-. Towarzystwo Spoteczno-Kulturalne Niemcéw na Slgsku Opolskim

Partnerzy projektu:

Q)

Regionalny Osrodek Polityki Spolecznej
wOpolu Towarzystwo Dobroczynne Niemedw na Slmﬂm

Sozial-Kuburelle Gesellschaft der Deutschen im Oppelner Schlesier
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2. Czym zajmujemy sie w ramach projektu
,Opolski senior - zapewnienie wsparcia osobom
niesamodzielnym oraz ich opiekunom”?

Niemcéw na Slasku Opolskim (TSKN) z Regionalnym Osrodkiem Polityki Spotecznej (ROPS)

w Opolu oraz Towarzystwem Dobroczynnym Niemcéw na Slagsku (TDN). Warto réwniez podkre-

Iak juz wspomniano we wstepie, jest to projekt partnerski Towarzystwa Spoteczno- Kulturalnego

sli¢, ze jest on finansowany ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spolecznego w ramach Programu
Operacyjnego Wojewddztwa Opolskiego na lata 2014-2020. Jego celem jest przede wszystkim pro-
mowanie wlgczenia spotecznego oraz walka z ubdstwem i wszelka dyskryminacja, a takze ulatwie-
nie dostepu do wysokiej jakosci ustug, w tym opieki zdrowotnej i ustug socjalnych swiadczonych
w wojewddztwie opolskim na rzecz oséb niesamodzielnych, starszych lub niepetnosprawnych. W
ramach projektu podjeto szeroka game dzialann pomagajacych podtrzymac ich aktywno$¢ spotecz-
ng i kulturalng oraz samodzielne funkcjonowanie. Oprécz tego otoczono wsparciem osoby opieku-
jace si¢ seniorami. Obejmuje ono tatwiejszy dostep do pomocy psychologicznej oraz do informacji
zwigzanych z poruszaniem sie po réznych systemach wsparcia. Wszelkie aktualnosci i informacje
dotyczace dzialan na rzecz osob starszych i ich opiekunéw mozna $ledzi¢ na stworzonym w ramach

projektu portalu: www.opolskisenior.pl

2.1. Dziatania Tovyarzystwa SpotecznoKulturalnego
Niemcow na Slgsku Opolskim (TSKN)

W ramach projektu TSKN stworzyt 20 Klubéw Seniora na terenie wojewodztwa opolskiego

(Antoniéw, Biedrzychowice, Bierawa, Borycz, Chrzastowice, Cisek, Dabréwka Gérna, Dtugomito-
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wice, Jemielnica, Komprachcice, Kérnica, Narok, Raszowa, Biskupice, Ujazd, Zagwizdzie, Zawada,
Zdziechowice, Zdzieszowice, Zlinice- ich adresy znajdujg sie na stronie 23 i 24). Zajecia prowadzo-
ne sg przez odpowiednio przeszkolone Animatorki. Seniorzy moga tam nie tylko spotkac si¢ i po-
rozmawia¢ z innymi ludzmi, ale takze majg okazje skorzysta¢ z wielu przygotowywanych specjalnie
dla nich atrakcji, takich jak: gry, zabawy, ¢wiczenia fizyczne, warsztaty artystyczne, kulinarne, czy
spotkania okazjonalne (Walentynki, Ttusty Czwartek, Dzien Kobiet itp.). Aby zapisac sie do Klubu
Seniora nalezy mie¢ ukonczone 50 lat, by¢ nieaktywnym zawodowo i zamieszkiwa¢ na terenie wo-
jewodztwa opolskiego. Zapisy odbywaja sie pod numerem telefonu: 77 402 10 79.

Ponizej zamieszczamy kilka zdjec z dziatalnosci Klubéw w roku 2021 oraz 2022. Na szcze-
$cie pandemia nie przeszkodzila naszym seniorom w aktywnym spedzaniu czasu. Animatorki klu-

béw zadbaly o bezpieczenstwo w tym okresie, a osoby starsze mogly czerpa¢ rados¢ ze wspdlnie

spedzonych chwil.
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Dodatkowo zostalo uruchomione MOBILNE BIURO OBSLUGI SENIORA. Seniorzy oraz ich bliscy moga tam
uzyskac¢ nie tylko wsparcie psychologiczne, ale takze wazne i przydatne informacje na temat instytucji, ktore
realizujg dziatania na rzecz senioréow.

INFOLINIA
MOBILNEGO BIURA SENIORA

Czynna od poniedziatku do pigtku
w godzinach od 8.00 do 22.00
Obstugiwana przez psychologow:

Magdalena Rosifiska ‘@) tel. 509 456 581
Agnieszka Stapor ©) tel. 509 456 578

ZAPRASZAMY DO KONTAKTU
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Praca psychologow ,Opolskiego Seniora”
- Pomoc psychologiczna na co dzien

Majac na uwadze fakt, ze spoleczenstwo, w ktérym zyjemy jest starzejace si¢, psychologo-
wie pracujacy w projekcie ,,Opolski Senior” starajg si¢ wspierac i stuzy¢ pomoca seniorom z woje-
wddztwa opolskiego. W Polsce pomoc psychologiczna dla senioréw to nowos¢, poniewaz psycho-
terapia zaczeta rozwija¢ si¢ w naszym kraju stosunkowo niedawno. Kontakt z psychologiem moze
by¢ wsparciem w przezywaniu roznych strat zwigzanych z tym etapem zycia, jak choc¢by utrata
bliskich oso6b, zakonczenie pracy zawodowej czy klopoty zdrowotne. Bywa takze pomocny w ukfa-
daniu relacji z dorostymi dzie¢mi i wnukami. Wszystkie nasze dzialania majg na celu zainspiro-
wanie osob starszych do dzialania, cieszenia si¢ Zyciem, poznawania nowych ludzi i nowych pasji.
Wazne dla nas jest, by naturalny w kazdym z nas niepokdj, czy lek przed ,nowym”, opuscit uczest-
nikéw projektu. Jednoczesnie budujemy zyczliwg i bezpieczng atmosfere. Pozwala to Seniorom
w sposob naturalny dzieli¢ si¢ swoim przezyciami. Co z kolei przyniosto dla wielu cenne uczucie
ulgi, zrozumienia i akceptacji. Zajecia z elementami $wiadomosci samego siebie poczatkowo wyda-
waly sie trudne, lecz dzigki pozytywnym informacjom zwrotnym pozostalych uczestnikéw, senio-
rzy wzmocnili pozytywny obraz samego siebie. W rezultacie Seniorzy uznali obszar ksztaltowania
wiedzy na swdj temat za bardzo istotny. Wszystkie odbywajace si¢ spotkania z seniorami sg réw-
niez czasem dokonywania pewnych bilanséw, jak réwniez czasem odkrywania niezrealizowanych
jeszcze marzen. Jest to czas odkrywania swojej wyjatkowosci i niepowtarzalnosci! I w ten sposob
wspolng aktywnoscia, zaangazowaniem i pracg potwierdzamy gleboki sens stow:

~W procesie starzenia si¢ nie jest wazne aby dodac lat zyciu, ale latom dodac zycia...”

Podeszly wiek nie musi by¢ cigzkim okresem zycia, mozna sprawi¢, aby byt réwnie inte-
resujacy co lata mtodosci, w ktéorym nadal mozna spelnia¢ swoje marzenia. Warto pamietac, ze
nalezy rozmawiac o tym co nas boli, przeszkadza. Na pewno znajdzie si¢ rozwigzanie, tylko trzeba

wyj$¢ poza swoja strefe komfortu przetamac lek, wstyd i skontaktowac sie z nami.

2.2. Dziatania Regionalnego Osrodka Polityki Spotecznej (ROPS)

w Opolu

ROPS w ramach projektu stosuje tzw. aktywizacje kulturalng w instytucjach typu Domy
Dziennego Pobytu, czy Kluby Seniora. Dla oséb starszych i niesamodzielnych organizowane s3
warsztaty kulturalne w grupach teatralnej i wokalnej (do wyboru) oraz spektakle teatralne w teatrze
EKOSTUDIO w Opolu (wigcej na ten temat pod adresem: teatrekostudio.pl). W celu utatwienia do-
stepu do réznego rodzaju ustug $wiadczonych seniorom, wydawany jest takze kwartalnik o nazwie
~Empowerment Senior”, w ktérym zamieszczane sa miedzy innymi biezace informacje na temat ak-
tualnych projektéw realizowanych w instytucjach pomocowych z mysla o osobach starszych, kalen-
darium wydarzen w wojewodztwie opolskim, dedykowanych seniorom, czy biografie oséb, ktére po-

mimo wieku sa w dalszym ciggu aktywne w wielu dziedzinach Zycia spotecznego. Dodatkowo ROPS

'y Sozial-Kuburelle Gesellschaft der Deutschen im Oppelner Schlesier
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organizuje warsztaty pod nazwg: ,,Klinika pamieci’, skierowane do senioréw, ich opiekunéw i oséb
niepelnosprawnych. Zajecia obejmujg cztery obszary: mysli, emocje, otoczenie i dzialanie. Maja one
za zadanie przede wszystkim dostarczy¢ wiedzg, a takze umozliwi¢ lepsze poznanie wlasnych zaso-
bow, zwiekszy¢ poczucie wlasnej wartosci oraz pewnosci siebie. W celu podnoszenia kompetencji
i kwalifikacji personelu stuzb $§wiadczacych ustugi w spolecznosci lokalnej, w ramach projektu beda
realizowane szkolenia dotyczace metod pracy z osobami starszymi, czy niepetnosprawnymi. Projekt
zaklada, ze z tego typu zaje¢ bedg mogty skorzysta¢ réwniez nieformalni i rodzinni opiekunowie os6b
starszych. Kazdego roku w pazdzierniku organizowany mial by¢ réwniez Regionalny Dzien Seniora.
Osoby starsze mialyby wtedy okazje spotkania sie z ciekawymi ludzmi, zapoznania si¢ z mozliwoscia-
mi aktywnosci spotecznej, ktore posiadaja pomimo swojego wieku, zrobienia podstawowych badan
takich jak EKG, badanie cukru, czy ci$nienia tetniczego. Opréocz tego mialy by¢ zorganizowane réz-
nego rodzaju wielopokoleniowe wystepy teatralne, czy wokalne, prelekcje, migedzy innymi na temat
wykorzystania kapitatu spotecznego senioréw, czy dbania o ich bezpieczenstwo. Z powodu pande-
mii Regionalny Dzien Seniora odbyl si¢ na razie jedynie w 2021 roku. Kolejne takie przedsiewzigcia
zaplanowane zostaly na 2022 i 2023 rok. W ramach aktywizacji spotecznej oséb niesamodzielnych
ROPS zaplanowal tak zwany meeting integracyjny pod nazwa: ,Sprawnie z niepelnosprawnoscig’,
na ktérym odbywac sie beda zawody sportowe oraz wyklady, poradnictwo i konsultacje zwigzane
z tematyka niepelnosprawnosci, dyskryminacji i wykluczenia. Dodatkowo w celu stworzenia osobom
niepelnosprawnym takich samych warunkéw do uprawiania sportu, jakie majg osoby pelnosprawne,
powstata Opolska Szkota Sprawnosci i Niepelnosprawnosci.

W ramach projektu, uczestnicy otrzymali pigciomiesieczne karnety na zajecia sportowe

takie jak: ptywanie, Capoeira, joga, trening uwaznosci i kreacji zycia, czy terapia zywieniem.

Towarzystwo Dobroczynne Niemcéw na Slgsku, to stowarzyszenie, ktérego celem jest udziela-
nie pomocy socjalno- zdrowotnej osobom zyjacym w niedostatku oraz bedacym w trudnej sytuacji zy-
ciowej. Towarzystwo realizuje swoje cele poprzez zaktadanie i prowadzenie placéwek pomocy spotecz-
nej, takich jak: punkty pomocy spotecznej, osrodki rehabilitacji zdrowotnej, domy dla 0séb starszych,
czy niepelnosprawnych, sierocince, schroniska, taznie, noclegownie, czy jadlodajnie. Oprocz tego pro-
wadzona jest takze dziatalno$¢ szkoleniowa, pomoc prawna, a takze organizowany jest wypoczynek
lub rehabilitacja poza miejscem zamieszkania oséb potrzebujacych. TDN udziela pomocy osobom
pochodzenia niemieckiego oraz wszystkim innym, niezaleznie od narodowosci, rasy, czy wyznania.

W ramach projektu ,,Opolski senior — zapewnienie wsparcia osobom niesamodzielnym
oraz ich opiekunom”, TDN uruchomil tzw. pomoc sgsiedzka, ktéra obejmuje wspieranie osob nie-
samodzielnych w podstawowych, codziennych czynno$ciach domowych i zyciowych. W ramach
tego zadania przeszkolonych zostalo 40 opiekunoéw, ktorzy swiadcza juz takie ustugi. Miejscowosci,
w ktorych zostala ona wprowadzona to: Bierdzany, Bogacica, Chocianowice, Chrzastowice, Gosto-
mia, Kamien Slgski, Kujakowice Gérne i Dolne, Laskowice, Lubiany, Nysa, Nowa Kuznia, Nowy

Browiec, Swierczéw, Suchy Bér, Ochodze, Polska Cerekiew, Opole, Olesno, Wiekszyce, Zakrzéw.
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3. Bezpieczenstwo i zdrowie Seniora

Nigdy nie jest za pézno na edukacje i profilaktyke. Osoby starsze mogg z nich czerpa¢ wie-

le pozytku, szczegdlnie w zakresie bezpieczenstwa. Bezpieczny, sprawny i zdrowy senior to

priorytetowy cel.

3.1. Mieszkanie

Sprawcy najczesciej na swoje ofiary wybierajg osoby starsze lub samotnie mieszkajace.

Spowodowane jest to tym, Ze osobami w podeszlym wieku latwiej mozna manipulowac¢ ,,gra-

jac” na przyklad na ich wrazliwosci i uczuciach. Dlatego tez zachecamy seniorow do przestrze-

gania kilku zasad, ktore niewatpliwie zwieksza ich bezpieczenstwo.

Mieszkanie:

Zawsze, gdy jestes sam zamykaj drzwi na wszystkie zamKki.

W porze nocnej korytarz powinien by¢ dobrze oswietlony, aby osoba stojaca przed
drzwiami byta widoczna.

Zanim otworzysz drzwi — pamigtaj o zalozeniu fancucha. To musi sta¢ si¢ nawykiem.
Uwazaj, kogo wpuszczasz do domu. Administratora budynku, czy akwizytora zawsze
mozesz poprosi¢ o dowdd tozsamosci.

Nie daj si¢ skusi¢ na okazjonalne zakupy, moze to by¢ tylko podstep , zeby dostac si¢ do
Twojego mieszkania.

Nie korzystaj z ofert wrozbitek, czgsto podczas ich wizyt dochodzi do kradziezy miesz-

kaniowych.

;.’) Vo Sozial-Kuburelle Gesellschaft der Deutschen im Oppelner Schlesier
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Zamykaj okna w godzinach nocnych szczegélnie, jesli mieszkasz sam na nizszych pie-
trach budynku.

Nie udostepniaj kluczy osobom obcym - ekipie remontowej, firmom ustugowym itp.
Pamietaj, wigksze sumy pieniedzy przechowuj w banku, a nie w mieszkaniu.

Pies w domu to dobry przyjaciel i obronca.

Nie nagtasniaj w srodowisku znajomych lub gronie mafo znanych oséb, ze mieszkasz sam.
W przypadku zgubienia cho¢by jednego klucza od drzwi zmien natychmiast caly zamek.
W razie jakichkolwiek podejrzen, co do zamierzen oséb przebywajacych na klatce scho-
dowej wezwij patrol Strazy Miejskiej lub Policji. Jezeli bedzie to falszywy alarm na pew-
no nie poniesiesz zadnych konsekwencji.

Unikaj jazdy windg z nieznajomg osobg.

Planujac pozny powrot do domu zaplanuj rowniez odpowiednia kwote pieniedzy na

taksowke - gdy bedziesz pod domem popro$ kierowce, aby poczekal az wejdziesz do klatki

schodowej. Mozesz rdwniez poprosi¢ kierowce o odprowadzenie pod drzwi mieszkania.

Fundusze
Program Regienaley

Wracajac do domu nie skracaj sobie drogi przez park, zarosla, stabo o$wietlone uliczki.
W przypadku stownych zaczepek nie zwracaj na nie uwagi — jak najszybciej oddal sie od
tego miejsca, a gdy bedziesz bezpieczny zadzwon do Strazy Miejskiej lub Policji w celu
zgloszenia.

Jezeli musisz sam wraca¢ po zmroku do domu postaraj si¢ o towarzystwo zaprzyjaznio-
nej osoby.

Idac przez miasto trzymaj si¢ dobrze o$wietlonych miejsc. Staraj si¢ i$¢ blizej krawedzi
jezdni, pozwoli to unikna¢ ewentualnego wciagniecia do bramy budynku. Badz czujny,
gdy ktos pyta lub prosi Cig o pieniadze.

Nie ufaj osobom, ktérych nie znasz — nawet tym, ktére wzbudzaja sympatie lub litos¢.
Nie rozmawiaj o pienigdzach przez telefon — nigdy nie masz pewnosci kto jest po drugiej
stronie.

Badz czujny, nawet jesli kto$ podaje si¢ za znajomego lub cztonka rodziny np. wnuczka.
Nie daj si¢ nabra¢ na wzruszajace historie, oszusci czgsto manipulujg uczuciami innych.
Nie wierz w atrakcyjne oferty przygotowane specjalnie dla Ciebie.

Nie zapominaj, ze oszu$ci wykorzystuja rézne metody, aby osiagnac swoj cel.

Pamietaj, ze ztodziejowi nie zalezy na Tobie, tylko na zdobyciu Twoich pieniedzy! Jesli
jestes swiadkiem napadu:

Interweniuj tylko wtedy, gdy wiesz, Ze mozesz pomdc skutecznie.

Jesli nie masz pewnosci - nie ryzykuj.

Natychmiast powiadom Straz Miejska, Policje lub inne stuzby i osoby mogace udzieli¢
Ci pomocy.
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Ogolnopolska Infolinia Konsumencka tel. 801 440 220 czynna od poniedzialku do piat-
ku w godz. 8.00 - 18.00

Grupa wiekowa 60+ jest szczegdlnie narazona na nieuczciwe praktyki rynkowe ze strony
przedsigbiorcow. Z jednej strony seniorzy aktywnie poruszajg si¢ na rynku: regularnie uczesz-
czaja na pokazy i prezentacje towardw, jezdza na zorganizowane wycieczki. Z drugiej strony
i nie do konca przemyslane podpisywanie podsuwanych przez sprzedawce dokumentow, bez

zapoznania si¢ z ich trescia.

® Zawsze po otrzymaniu podejrzanego telefonu zadzwon do wnuczka lub krewnego, zeby
potwierdzi¢ informacje. Jesli to mozliwe — spotkaj si¢ z nim.

® Jedli nie rozpoznajesz glosu, odtoz stuchawke - oszusci wywierajg silny nacisk i presje,
majg doswiadczenie w manipulowaniu ludzmi, wiec im szybciej zakonczysz rozmowe,
tym lepiej.

® Jesli masz przekazac pienigdze komus z rodziny, réb to tylko osobiscie — bardzo charak-
terystyczne dla oszustw ,,na wnuczka” jest przysylanie posrednika, ktéry ma odebra¢
pienigdze. Nie dawaj gotowki ani cennych rzeczy w rece kogos, kogo nie znasz.

® Odbierajac telefon z prosbg o pienigdze nigdy nie méw ile masz gotéwki i staraj si¢ nie

udziela¢ zadnych informacji osobistych.

Zdarza sie, ze oszust podszywa si¢ pod czlonka rodziny, a nastepnie pod policjanta.
Najpierw dzwoni rzekomy wnuk i prosi o okreslong sume pieniedzy. Nastepnie ofiara dostaje
kolejny telefon — oszust podszywa si¢ pod policjanta lub funkcjonariusza CBSP (Centralne
Biuro Sledcze Policji). Méwi, ze wczesniejsza rozmowa byla manipulacja zlodzieja, ktorego
wlasnie rozpracowuja. Twierdzi, ze konieczne jest zrobienie przelewu na podane konto, co po-
moze w jego schwytaniu. Wywiera presje, a nawet grozi kara za odmowe wspolpracy.

Inny sposob ztodziei to proba wyludzenia fikcyjnej tapowki. Oszust podaje sie za policjanta
i informuje, Ze w sprawie osoby, do ktorej dzwoni zostato wszczete dochodzenie. Obiecuje odsta-

pienie od postepowania w zamian za okres$long sume pieniedzy.

Pamietaj o tych zasadach:

® Policja nigdy nie informuje o prowadzonych sprawach telefonicznie - 0d16z stuchawke,
nic Ci za to nie grozi.

® Policja nigdy nie zada przekazania pienigdzy lub cennych rzeczy - jesli ktos do Ciebie

zadzwoni w tej sprawie — odtéz stuchawke.
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® Policja musi dziata¢ zgodnie z procedurami - funkcjonariusz na poczatku rozmowy
przedstawia si¢ i podaje stopien oraz pokazuje legitymacje, na ktorej jest imie, nazwisko,
zdjecie, stopien, numer legitymacji, numer identyfikacyjny, data waznosci.

® Policjant musi by¢ takze wyposazony w odznake. Masz prawo wylegitymowac funkcjo-
nariusza i przeczyta¢ dane na jego dokumencie.

® Po zakonczeniu rozmowy telefonicznej z rzekomym policjantem, zadzwon pod 997
i poinformuj Policje o zaistnialej sytuacji.

® Pamigtaj, ze Policja nie ma prawa zgda¢ od Ciebie pieniedzy lub cennych rzeczy (np.

mowiagc, ze istnieje podejrzenie iz zostaly skradzione).

PRZEZORNOSC POPLACA

Nigdy nie przekazuj osobie obcej swoich danych, dokumentéw, nie pozwol spisywac informa-
cji z dowodu osobistego. Moga zosta¢ uzyte przez oszusta do zaciagniecia kredytu, pozyczki, podpisa-
nia fikcyjnej umowry, nie zwlekaj ze sprawdzeniem tozsamosci kazdego, kto niespodziewanie prosi Cig
o pienigdze. Wyprzedz oszusta i zal6z bezplatne konto w BIK. Dzieki temu dostaniesz natychmiastowy

alert, gdy ktos bedzie chcial postuzy¢ si¢ Twoja tozsamoscig w celu wytudzenia kredytu w banku.

Celem zachowania bezpieczenstwa na drodze nalezy stosowac si¢ do przepisow ruchu
drogowego, gdyz one s3 w duzej mierze przygotowywane na podstawie niejednokrotnie przy-
krych doswiadczen innych ludzi. W Polsce przy ruchu pieszym, przy poruszaniu si¢ poboczem
drogi (bez chodnika) wszyscy, a wiec takze seniorzy, zobowigzani s3 do posiadania na sobie ele-
mentéw odblaskowych (opasek, tasm, zawieszek, chust, kamizelek itp.). Za ich brak groza man-
daty nawet do 500 zl. Najwazniejsza zasadg jest, aby by¢ widocznym na drodze, szczegélnie noca
i podczas deszczu. Wskazanym, wobec tego jest noszenie jasnej odziezy z wymienionymi wyzej
elementami odblaskowymi. Do najwiekszej liczby wypadkéw z udzialem pieszych dochodzi jesie-
nig oraz wieczorem, poniewaz:

® Pieszy widzi samochdd, ale nie zawsze kierowca widzi pieszego z uwagi na zlg widocznos¢.

® Na mokrej nawierzchni wydtuza si¢ droga hamowania pojazdu.

® Niekorzystna pogoda oraz zmrok przyczyniaja sie do obnizenia sprawnosci psychomo-

torycznej, powodujac u wielu oséb rozproszenie uwagi.

Zanim wejdziesz na ulice:

® Zatrzymaj sie przy jej krawedzi. Spojrz w lewo, prawo i jeszcze raz w lewo - zasada ta
jest bardzo prosta lecz niezwykle pomocna.

® Nawiaz kontakt wzrokowy z kierowca, zeby oceni¢ czy ma zamiar zatrzymac si¢ przed
przejsciem dla pieszych.

® Podnies reke — podniesiona reka zasygnalizuje kierowcy, zeby zwolnit i zatrzymat sie

przed przejsciem dla pieszych.
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Unikaj przechodzenia przez jezdni¢ zza duzych obiektow (np. autobus, samochdd cig-
Zarowy).

Nie przechodz przez jezdnig kiedy pulsuje zielone swiatto — mozesz nie zdazy¢ przejsc.
Unikaj prowadzenia rozmdw telefonicznych podczas przechodzenia przez jezdnig - to
bardzo rozprasza i jest niezwykle niebezpieczne. To, Ze jako piesi widzimy nadjezdzaja-

cy samochod, wcale nie znaczy, ze kierowca widzi nas.

Jak bezpiecznie poruszac si¢ po jezdni?

Poruszajac si¢ po jezdni (bez chodnikéw) zawsze nalezy is¢ lewg strong drogi — dzieki
temu pieszy widzi zblizajace si¢ samochody i bedzie mogt unikna¢ potracenia.
Kierujacy samochodem predzej zobaczy pieszego w warunkach ograniczonej widocz-
nosci, jezeli nosi on element odblaskowy (od wrzesnia 2014 roku, kazdy pieszy porusza-
jacy sie droga bez chodnika, po zmroku, na obszarze niezabudowanym, ma obowigzek
noszenia elementu odblaskowego w miejscu widocznym dla kierowcy).

Idac jezdnig pieszy jest obowigzany ustepowac pierwszenstwa samochodowi. W sytu-

acji kiedy nie ma pewnosci, ze kierowca bezpiecznie go ominie powinien zejs¢ z jezdni.

Wsérdéd rowerzystow, ktorzy sa w Polsce sprawcami wypadkéw drogowych najwiece;j

zdarzen powoduja osoby powyzej 60 roku zycia. Najczestszymi przyczynami wypadkow spo-

wodowanych przez rowerzystow sa:

nieprzestrzeganie pierwszenstwa przejazdu,

nieprawidtowe wykonywanie manewru skretu.

Glowne przyczyny wypadkow drogowych spowodowanych przez kierujacych innymi

pojazdami, w ktorych poszkodowany zostal rowerzysta to:

nieudzielenie pierwszenstwa przejazdu,
nieprawidtowe wyprzedzanie,
niedostosowanie predkosci do warunkdéw panujacych na drodze,

nieprawidtowe przejezdzanie przejazdu dla roweréw.

Kiedy dopuszczalna jest jazda rowerem po chodniku?

Rowerzysta moze jecha¢ chodnikiem, jesli:

opiekuje si¢ osobg w wieku do lat 10 kierujaca rowerem,

szerokos$¢ chodnika wzdtuz drogi, po ktdrej ruch pojazdow jest dozwolony z predkoscia
wigkszg niz 50 km/h, wynosi co najmniej 2 m i brakuje wydzielonej drogi dla roweréw
oraz pasa ruchu dla roweréw,

warunki pogodowe zagrazaja bezpieczenstwu rowerzysty na jezdni ($nieg, silny wiatr,

ulewa, gololedz, gesta mgla).

Sarial-Kuburelle Gesallschah der Deutschan im Oppelner Schlasior
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Starzenie sie jest zlozonym procesem, z ktérym zwigzane sg zmiany i pewne ograniczenia
funkcjonalne. Ze wzgledu na pogarszanie si¢ stanu zdrowia, osoby starsze zazwyczaj zazywaja wie-
cej lekéw, ktérych dzialanie nie pozostaje bez wpltywu na ich funkcjonowanie.

W wieku 65 lat u jednej trzeciej senioréw postepuje pogorszenie stuchu, co pogarsza zdol-
no$¢ uslyszenia gtosow zewnetrznych: klaksonu, syreny, krzyku i wymusza czestsze przeprowadza-
nie badan stuchu i korzystanie z aparatu stuchowego. Wyréwnanie utraty stuchu moze wymagac
wiekszego zdania si¢ na wzrok i obcigzenia tego zmystu. Z wiekiem pogarsza si¢ réwniez czas
reakcji. Wystepuja tez trudnosci z koncentracjg. Z wiekiem odczuwamy wieksze ograniczenie za-
siegu ruchu szyi, barkéw, ramion i tulowia. Sprawno$¢ fizyczna ma wplyw na zdolnos¢ do wlacze-
nia sie do ruchu, dostrzegania samochodéw i pieszych, sprawdzania obszaru martwego punktu,
ustgpienia pierwszenstwa przejazdu, cofania, parkowania. Elastyczno$¢, site i czas reakcji mozna
usprawni¢ dzieki regularnym ¢wiczeniom. Postepujgce z wiekiem stopniowe zmiany we wzroku
mogg prowadzi¢ do obnizonej ostrosci widzenia (nocg, o zmierzchu, o $wicie), trudno$ci w ocenie
odleglosci, wiekszej wrazliwosci na odblask (np. deszcz, $wiatlo na przedniej szybie).

W wieku 75 lat prawie polowa populacji bedzie w poczatkowym stadium katarakty,
a 25% w zaawansowanym stadium tej choroby. Katarakte pordwnuje si¢ czesto do mgly czy wo-
dospadu, ktdry zastania widok. Moze mie¢ to powazne konsekwencje podczas prowadzenia samo-
chodu. Ostro$¢ widzenia ogranicza réwniez jaskra. Wczesnie wykryta jaskre oraz katarakte mozna
leczy¢, dlatego tak wazne sg czeste badania i konsultacje u okulisty. Obnizona zdolnos¢ widzenia
nocg moze utrudnia¢ czytanie znakéw drogowych, dostrzeganie samochodow, pieszych, rowerzy-
stow. W miare mozliwosci najlepiej rezygnowac z jazdy noca, wybiera¢ dobrze oswietlone drogi,
my¢ czesto przednig szybe, kierowa¢ wzrok na prawg strong jezdni unikajac odblasku reflektoréw
nadjezdzajacych z przeciwnej strony aut. Przy silnym nastonecznieniu zaktada¢ okulary stoneczne
dla kierowcdw, po wyjsciu z domu odczeka¢ 5 minut, zanim przekreci si¢ kluczyk w stacyjce, po-
zwoli¢, by wzrok przystosowat sie. Z wiekiem musimy zwraca¢ baczniejszg uwage na to, co dzieje
sie wokot nas, natomiast stan gietkosci szyi i tulowia moze utrudnia¢ nam zobaczenie tego co jest
z boku lub z tylu. Najlepiej parkowac tak, by wyjecha¢ przodem, uprawia¢ gimnastyke usprawnia-
jac elastyczno$¢ szyi, uwazac na skrzyzowaniach i przejsciach dla pieszych, zwolni¢ i obserwowa¢
obie strony chodnika, podczas manewru cofania poprosi¢ pasazera o pomoc w sprawdzeniu czy
droga jest wolna.

Mozliwy wptyw lekarstw na zdolnos¢ prowadzenia samochodu: ospalos¢, rozkojarzenie,
zawroty glowy, problemy z pamiecig, trudnosci z utrzymaniem prostej jazdy, zamglone widzenie,
zaburzenia réwnowagi. W przypadku wystgpienia chociazby jednego z wymienionych objawéw

nalezy powstrzymac si¢ od kierowania pojazdem.
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3.7. Dieta Seniora

Odpowiednie odzywianie to podstawa zdrowego i dlugiego zycia seniora. Moze tez zlago-

dzi¢ lub zahamowac¢ rozwdj chorob.

Nalezy pamietac by nie opuszcza¢ zadnych positkéw, wiaze sie to z obnizonym samopo-
czuciem. Nalezy spozywac 4-5 badz 6-7 malych positkéw na dzien. Organizm latwiej przyswoi
male porcje pokarmu i utrzymasz staly poziom energii potrzebny do dalszego funkcjonowania.
Bezwzglednie unikaj przejadania si¢ i cigzkostrawnych potraw.

Do przygotowywania positkdw nalezy wykorzystywac jedynie $wieze, jak najmniej prze-
tworzone skladniki, takie jak: nabial, chude migso, ryby, ciemne pieczywo, kasze, warzywa. Dbajmy
o réznorodnos¢ i lekkostrawnos¢ positkow.

Przyprawy lepiej zastapi¢ ziotami, ktdére sa zdrowsze oraz wzbogacg smak. Ogranicz spo-
zycie soli, ktora przyczynia sie do podwyzszenia ci$nienia oraz przyczynia si¢ do powstania nadci-
$nienia tetniczego. Powinni$émy réwniez ograniczy¢ spozywanie cukru, gdyz przyczynia si¢ do cu-
krzycy. Nadmiernie tluste potrawy tez nie s wskazane. Ttuszcze pochodzenia zwierzecego dlugo
ulegaja rozkladowi.

Spozywaj duzo owocdw, przecieréw sa smaczne i zdrowe. Przede wszystkim wplywaja zba-
wiennie na twoje jelita. Rozdrabnianie oraz blendowanie owocow, i warzyw jest dobrym sposobem
dla osob, ktore majg problemy z gryzieniem.

Raz w tygodniu wskazane jest gotowane mieso, np. chuda wotowina (dostarcza zelaza)
i migso drobiowe (wzmacnia serce).

Dwa razy w tygodniu jedz ok. 200 g ryb — dostarczajg niezbedne nienasycone kwasy tlusz-
czowe, ktore zwigkszajg poziom dobrego cholesterolu, zmniejszajg krzepliwos¢ krwi, zapobiegaja
miazdzycy i chorobom serca. Ryby, zwlaszcza ttuste (sledz, makrela), zawieraja sporo witaminy D.
Ludzie starsi rzadko korzystaja ze stonica, a wigc witamina D nie jest syntetyzowana w ich skorze

w wystarczajacej ilosci.
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Zjadaj nie wigcej niz 2-3 jaja tygodniowo, bo z6ttko zawiera duzo cholesterolu (biatko moz-
na je$¢ do woli).

Dwa razy w tygodniu jedz warzywa stragczkowe: fasole, soje, soczewice.

Jesli chodzi o spozywanie plynéw nie powinno si¢ zapomnie¢, ze aby organizm sprawnie
funkcjonowal potrzebuje min. 2 litry ptynéw. W wieku starszym nie odczuwamy takiego pragnie-
nia, jednak nie nalezy o tym zapomina¢, ze organizm ludzki skfada si¢ z minimum 80% z wody i by

nie doszto odwodnienia nalezy regularnie go nawadniac.

Prgylebadowy
jadfogpic:

Sniadanie:
® jogurt naturalny z otrebami pszennymi, kawa zbozowa
Drugie sniadanie:
® kromka ciemnego pelnoziarnistego pieczywa,
plaster szynki z indyka, kefir
Obiad:
® gotowany kurczak z kaszg jaglana, suréwka z marchwi i selera
z jogurtem naturalnym, sok z czarnej porzeczki
Podwieczorek:
® napdj owocowy z miodem na bazie kefiru.
Sktadniki: 1/2 szklanki kefiru, 1/2 szklanki mrozonych owocéw
(malin, jagdd, boréwek, wisni), 1 tyzka miodu.
Kolacja:
© kanapki z ciemnego pelnoziarnistego pieczywa, pasta jajeczna

(z jogurtem naturalnym), pomidor, szczypiorek, maslanka do picia
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4. Psycholog radzi, czyli o rodzajach terapii...

4.1. Lesne kgpiele

Poniewaz w Polsce aktualnie trwa w pelni sezon grzybowy, pozwolily$my przyblizy¢ ko-
rzysci z przebywania w lesie. Shinrin-yoku, to japonskie okreslenie praktyki prozdrowotnej, ktéra
w dostownym ttumaczeniu na jezyk polski oznacza ,lesne kapiele” Zrodzila si¢ ona poczatkowo
z intuicyjnego przekonania, ze czas spedzany w lesie, wptywa bardzo korzystnie zaréwno na ciato
jakina dusze. W dalszej kolejnosci potwierdzily to badania naukowe, ktore dowiodty, ze przebywa-
nie na lonie natury pomaga wyregulowac sen, poprawi¢ przemiane materii, pamig¢, koncentracje,
a takze ogoélne samopoczucie oraz wzmocnic¢ uktad krazenia, czy odpornos¢. W celu uzyskania jak
najlepszych efektow, nalezy przestrzegac kilku podstawowych zasad, takich jak:

1. Pelne skupienie sie na terazniejszosci.

2. Uspokojenie gonitwy mysli.

3. Pozostawienie w domu telefonu komérkowego oraz innego rodzaju sprzetu elektro-

nicznego, aby nie rozpraszac si¢ niepotrzebnymi bodzcami.

4. Skupienie si¢ na wlasnym oddechu.

5. Pochlanianie otoczenia wszystkimi zmyslami (wech, stuch, dotyk, wzrok, smak).

Nalezy pamietac, ze spedzanie czasu w lesie, to jedynie dziatanie profilaktyczne. Jezeli ktos
cierpi na powazne dolegliwosci zdrowotne, to nie zastapi ono leczenia medycznego. Warto jednak
korzystac jak najwiecej z dobr natury, aby niektérym schorzeniom zapobiega¢. Tego typu praktyki
bardzo korzystnie wplywaja miedzy innymi na walke ze stresem, pomagaja czlowiekowi zrelakso-
wac sie. Niestety dzisiejsze czasy nie sprzyjaja zyciu bez nerwdw, napiecia i probleméw. Sytuacje
stresowe towarzyszg ludziom na kazdym etapie zycia, dlatego tak wazne jest szukanie ukojenia

w naturze. Pamietajmy o tym!

'y Sozial-Kuburelle Gesellschaft der Deutschen im Oppelner Schlesier
@) po |skilSenior -. Towarzystwo Spotaczno-Kuburolne Nistcsw na $lasku Opolskim



Aromaterapia jest tradycyjna metoda medycyny naturalnej, w ktérej wykorzystuje si¢ natu-
ralne, rodlinne olejki eteryczne (np. eukaliptusowe, lawendowe, cytrynowe, migtowe i wiele, wiele
innych), ktére majg wlasciwosci przeciwbakteryjne, przeciwzapalne, odkazajace oraz przeciwwi-
rusowe. Oprocz tego oddzialujg takze na psychike czlowieka. Uzywa¢ je moga osoby w prawie
kazdym wieku, $wietnie sprawdzaja si¢ w terapii senioréw. Nie sg one wskazane jedynie dla kobiet
w ciazy, matek karmigcych, matych dzieci, a takze oséb z réznego typu alergiami skérnymi oraz
chorobami przewlektymi, takimi jak nadci$nienie tetnicze, epilepsja, czy nowotwor. I oczywiscie
tak jak we wszystkim, nalezy zachowa¢ umiar w ich uzywaniu.

Olejki mozna stosowac wziewnie, a takze bezposrednio na skdre. Pierwszy sposéb polega
na wdychaniu ich wraz z parg wodna. Wnikaja one wtedy do organizmu przez sluzéwki nosa i ptu-
ca do krwioobiegu. Jest to tak zwana inhalacja klasyczna. Mozna takze stosowa¢ aromatyzowanie
powietrza w pomieszczeniach w ktorych dana osoba przebywa. Nalezy pamieta¢, ze olejki musza
by¢ rozcienczone, poniewaz w swojej naturalnej postaci, maja one bardzo wysokie stezenie, ktore
moze dziata¢ draznigco i szkodliwie na organizm czlowieka. Wdychanie olejkéw z powietrza jest
najdelikatniejszg forma aromaterapii, poniewaz wykorzystuje si¢ tutaj ich najmniejsze stezenie.
Metodg tg stosuje si¢ nie tylko w celu poprawy zdrowia fizycznego, ale takze w psychoterapii w celu
poprawienia nastroju oraz koncentracji.

Kolejnym sposobem uzywania olejkéw jest jego bezposrednie stosowanie na skdére poprzez
kapiele wodne z ich zastosowaniem, a takze masaze substancjami tlustymi wraz z dodatkiem olej-
ku. Oczywiscie nie da si¢ unikna¢ w tym wypadku réwniez wdychania ich aromatéw. Takie metody
dzialaja na czlowieka relaksacyjnie, rozluzniajaco, pomagaja zwalczaé rédznego rodzaju bole ciala,
skutecznie walczy¢ z przemeczeniem, lekiem oraz stresem, a masaz dodatkowo moze poméc w po-
budzeniu 0so6b z ciezka demencja.

Podsumowujac, aromaterapia przynosi bardzo wiele korzysci, dlatego warto o niej pamie-
tac. Zwlaszcza, ze w niektérych przypadkach moze ona poméc w zmniejszeniu ilosci przyjmo-
wanych roznego rodzaju lekéw, miedzy innymi przeciwbolowych, czy uspokajajacych, ktére jak
wiemy oddzialujg niekorzystnie na zotadek i watroba. Warto pamietac, aby wybierac olejki dobrej
jakosci, przede wszystkim naturalne i nie rozcienczone. Na rynku znajduje si¢ ogromny wybor
olejkéw eterycznych, dlatego przed zakupem warto zapoznac si¢ z ich wlasciwosciami oraz skta-

dem, by mo6c dokona¢ wtasciwego wyboru.

Terapia prowadzona w domu, jest szczegdlnie wazna dla osdb, ktore nie maja mozliwosci
przemieszczania sie, czy s mocno schorowane. Moze by¢ ona zorganizowana przez terapeutow, kto-
rzy dojadg do domu chorego, ale réwniez przez opiekundéw, czy cztonkéw rodziny osoby starsze;.
Niesie to jednak ze sobg wiele trudnosci. Zwykle ciezko nakloni¢ seniora do jakiejkolwiek aktyw-

nosci. Osoby w podesztym wieku bywajg bardzo apatyczne, a z powodu cigglego siedzenia w domu
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poglebia im sie nieche¢ do robienia czegokolwiek. Dlatego podstawg prowadzenia terapii w domu jest
przede wszystkim umiejetnos¢ motywowania do dzialania. Niestety nie ma magicznych sposobéw na
wzbudzenie motywacji u 0sdb starszych. Jednak nalezy pamieta¢ podstawowg zasade od ktdrej tak
naprawde wszystko sie zaczyna. Mowa o nastawieniu terapeuty. Nie bez powodu méwi sig, ze zmiany
nalezy zacza¢ od siebie. Podczas prowadzenia zaje¢ dla senioréw, my jesteSmy swego rodzaju lidera-
mi, ktérzy wyznaczajg kierunek. Nie jest to proste zadanie. Tego typu praca jest bardzo trudna, polega
gléwnie na spowolnieniu efektow starzenia si¢. Ciezko tu dostrzec wybitne rezultaty, raczej skupiamy
sie na tym, aby jak najdluzej utrzymac funkcje poznawcze danej osoby na aktualnym poziomie. Mu-
simy by¢ $wiadomi, ze mimo mozolnej pracy, stan pacjenta moze si¢ w dalszym ciagu pogarsza¢. Nie
jesteSmy w stanie zatrzymac uplywajacego czasu, nie unikniemy calkowicie naturalnych proceséow
starzenia sie organizmu. Dlatego tak tatwo straci¢ sens wykonywania wlasnej pracy, terapeuta moze
bardzo szybko dozna¢ wypalenia. A to z kolei dziala jak reakcja tanncuchowa i powoduje, ze uczestnicy
zaje¢ rdwniez sg zdemotywowani. W tego typu dzialaniach bardzo wazne jest wsparcie innych oséb,
z ktérymi mozna podzieli¢ si¢ wlasnymi trudnosciami, ograniczeniami, czy uczuciem braku sensu
wykonywanej pracy. Terapeuta musi nauczy¢ si¢ wydobywac z siebie ogromne poktady energii i po-
zytywnego nastawienia. Kazdego dnia podczas prowadzenia zaje¢ musi takze mierzy¢ sie ze swoimi
stabosciami. Ale w zamian wyrabia w sobie sile charakteru, wytrwalo$¢ i cierpliwo$¢, cechy ktore sa
bardzo przydatne w zyciu kazdego czlowieka. Pamigtajmy o tym, Ze w pracy z osobami starszymi
nie chodzi o uzyskanie spektakularnych efektow. Przede wszystkim nalezy si¢ tutaj skupi¢ na tym,
aby osobie starszej da¢ odpowiednie wsparcie, dobrze si¢ nig zaopiekowa¢, zeby czula, ze nie zostata
sama ze swoimi problemami, uwaznie wstuchiwac si¢ w jej wypowiedzi, aby w ten sposob poznac jej
potrzeby i moc je zaspokoi¢. Samo wywolanie usmiechu na twarzy schorowanej osoby starszej jest juz

ogromnym sukcesem. I nie zapominajmy o tym, ze wytrwalym szczescie sprzyja!

Hortiterapia (tzw. ,,zielona” terapia), to inaczej terapia ogrodem. Wykorzystuje ona leczni-
cze wladciwosci natury. Pomaga w poprawie stanu psychicznego i fizycznego ludzi w kazdym wieku.
Moze by¢ wspanialym dodatkiem do tradycyjnych metod rehabilitacji. Zajecia mozna prowadzi¢
w rdéznego rodzaju placéwkach, miedzy innymi w szpitalach, hospicjach, wiezieniach, osrodkach
uzaleznien, czy domach opieki. Przebywanie na tonie natury ma bardzo korzystny wptyw na po-
budzenie wszystkich zmystow:

® dotyk - poznawanie réznorodnych faktur rodlin (np. rosiczka, stonecznik, sasanka),

odczuwanie zmian w otoczeniu (np. deszcz, wiatr);

® wzrok - obserwowanie barw wystepujacych na lonie natury (np. stokrotka, tulipan,

bratek);

® stuch - stuchanie réznych dzwiekéw przyrody (np. spiew ptakow, szum wody, szelest lisci),

wech - wychwytywanie réznego rodzaju zapachow z otoczenia (np. won kwiatéw, czy ziot);
® smak - probowanie jak smakujg réznego rodzaju warzywa, owoce, ziola, czy jadalne

kwiaty.
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Terapia ogrodem moze przynie$¢ czlowiekowi bardzo wiele korzysci. Miedzy innymi
pomaga zmniejsza¢ lek i stres, ludzie na tonie natury mogg sie zrelaksowac i wyciszy¢. A to
z kolei pomaga w obnizeniu ci$nienia krwi oraz wyréwnaniu oddechu. Tak jak wczesniej wspo-
mniano, pobyt na §wiezym powietrzu w otoczeniu roslin przyczynia sie¢ do pobudzenia wszyst-
kich zmystow, poprawy nastroju, koncentracji, pamieci. W tego typu terapii mozna wyr6znic¢
jej dwa rodzaje: czynna i bierna. Pierwsza polega na wykonywaniu réznych prac w ogrodzie
np. koszenie trawnika, plewienie, podlewanie, czy sadzenie roslin. Dzigki temu czlowiek do-
datkowo moze nauczy¢ si¢ nowych umiejetnosci. Drugi rodzaj terapii z kolei polega na obser-
wacji roélin, spacerowaniu na lonie natury. Pacjent w tym wypadku moze skupi¢ sie bardziej
na doznaniach zmyslowych, obserwuje barwy roslin, pochlania zapachy, rozpoznaje fakture
poszczegdlnych roslin. Tego typu terapia jest szczegdlnie wskazana dla ludzi starszych. Mozna
prowadzi¢ z nimi zajecia na §wiezym powietrzu w formie spaceréw, czy réznego rodzaju zajec
ruchowych przystosowanych do mozliwosci i umiejetnosci senioréw. Elementami hortiterapii
moga by¢ réznego rodzaju skwery, parki, czy ogrédki dziatkowe. W Polsce powstalo juz kilka
ogrodéw sensorycznych, miedzy innymi w Rudzie Slaskiej, Gdansku, Muszynie, Katowicach,
czy Krakowie. Warto zaglebi¢ sie bardziej w tematyke tej terapii, poniewaz ma ona ogromny

potencjal, a nie jest jeszcze do konca odkryta.

Jeszcze do niedawna kolorowanki kojarzyly nam si¢ jedynie z okresem dziecinstwa. Jednak
od 2012 roku na rynku europejskim pojawily si¢ takze kolorowanki dla dorostych. Od tej pory
zaczely sie one cieszy¢ ogromnym zainteresowaniem i szybko zyskaly popularnos¢ wsréd rzeszy
odbiorcow. Okazalo sig, ze kolorowanie w starszym wieku przynosi czlowiekowi bardzo wiele ko-

rzy$ci. Ponizej przedstawiamy kilka z nich:

1. Przenosi nas do czaséw dziecinstwa - okres najmlodszych lat kojarzy nam si¢ gléwnie
z pozytywnymi uczuciami, beztroska, zabawg i brakiem obowiagzkow. Spedzajac czas na
kolorowaniu mozemy fatwo przenies¢ si¢ wspomnieniami do minionych wydarzen, co
moze rowniez bardzo pozytywnie wplyna¢ na nasz nastréj i samopoczucie. Oczywiscie
nie zawsze bylo idealnie, ale mimo wszystko im jestesmy starsi, tym chetniej wracamy
myslami do sytuacji sprzed wielu lat.

2. Pobudza kreatywno$c¢ - kolorowanie pozwala nam kreowa¢ nowa rzeczywistos¢, ksztat-
towac poczucie estetyki, czy odrywac nas od rutyny dnia codziennego. Czgste korzysta-
nie z takiej formy spedzania wolnego czasu, powoduje, Ze nabieramy wiekszej checi do
zmian w naszym otoczeniu (na przyklad wystroju naszego mieszkania).

3. Polepsza motoryke - dzigki kolorowaniu ¢wiczymy przede wszystkim prace naszych rak
i wzroku. Musimy by¢ bardzo uwazni i precyzyjni, aby nasze dzielo bylo estetyczne, by

dobrze wypelnic¢ okreslone ksztalty kolorem i nie wyjezdza¢ za linie.
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4. Pobudza do dzialania obie potkule mézgowe - prawa pétkula w tym przypadku odpo-
wiada za kreatywnos¢, czyli pomaga nam wymysli¢ co mozna w danym dziele ulepszy¢,
czy zmieni¢. Lewa pétkula z kolei odpowiada za logiczne myslenie. Podpowiada jaki
kolor nalezy zastosowa¢ do danego elementu (na przyklad biedronka musi by¢ czerwona
i mie¢ czarne kropki).

5. Dziala antystresowo i przeciwlgkowo - kolorowanie zmniejsza napiecie migéni, dziata
relaksacyjnie, pozwala sie wyciszy¢ i oderwac od problemdéw dnia codziennego, co bar-

dzo korzystnie wptywa na obnizenie poziomu lgku i stresu oraz ogélng poprawe naszego
samopoczucia.
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Terapia zajgciowa polega na angazowaniu ludzi w réznego rodzaju zajecia ruchowe, czy
artystyczne w celu poprawienia ich sprawnosci fizycznej oraz intelektualnej. Prowadzona jest przez
wyszkolonych w tym kierunku specjalistow, ktdrzy potrafig dobra¢ rodzaj zaje¢ do mozliwosci i po-
trzeb 0s6b w nich uczestniczacych. Udzial w terapii zajgciowej niesie ze sobg bardzo wiele korzysci.
Osobom mniej sprawnym oraz wykluczonym spotecznie z powodu ich dysfunkcji, uczestnictwo
w zajeciach pomaga w ponownym zaklimatyzowaniu si¢ w spoleczenstwie, chroni ich przed izola-
cja. Oprocz tego pozwala im rowniez odkry¢ nowe zainteresowania, poglebi¢ ciekawos¢ na temat
otaczajacego $wiata, a takze poprawic¢ ogolny stan psychofizyczny, rozwina¢ intelekt i pobudzi¢ kre-
atywnos¢. Zajecia zwykle odbywaja sie w grupach, a to z kolei umozliwia poznanie nowych ludzi
oraz sprzyja integracji. Badania naukowe dowodza, ze terapia zajeciowa przyczynia si¢ do redukc;ji
réznego rodzaju schorzen pojawiajacych sie w wieku starczym, a takze zmniejsza ryzyko zachoro-
wania na depresje, czy obniza poziom leku.

Instytucje pomocy spolecznej przeznaczone dla senioréw, maja w swojej ofercie tego typu
zajecia. W przedsiewzieciu tym bardzo wazng role odgrywa sam terapeuta. Jego sposob bycia, zacho-
wanie oraz zaangazowanie, oddzialujg na uczestnikéw. Wazne jest réwniez dobranie odpowiednich
¢wiczen do umiejetnosci czlonkéw grupy. Jezeli ¢wiczenia beda zbyt trudne, ludzie bardzo szybko
sie zniechecg i zrezygnuja z udziatu w zajeciach. Bardzo czgsto zdarza sie, ze ludzie starsi trafiajac do
domoéw pomocy spolecznej, maja ogromng trudnos$¢ aby przystosowac si¢ do nowych warunkow.
Czuja si¢ wtedy bardzo samotni, odcigci od zycia spolecznego, a w ich glowie zwykle pojawia sig
mysl, Ze w tym momencie zycie si¢ dla nich skonczylo. Takie refleksje nie wptywaja korzystnie ani na
samopoczucie, ani na nastroj. Dlatego wtedy wkracza do akgji terapeuta zajeciowy, ktérego zadaniem
jest odpowiednie zorganizowanie czasu, zamodelowanie mitej i przyjaznej atmosfery, ktéra umozliwi
odpowiednig integracje w grupie. Zajecia organizowane w danej placéwce maja ogromny wplyw na
to jak dana osoba bedzie si¢ tam czula, a takze jak bedzie funkcjonowata. Dlatego tak wazne jest aby
caly czas poszukiwaé nowych metod pracy, by¢ otwartym i tolerancyjnym na problemy i trudnosci
pojawiajace sie u 0séb starszych, a takze okaza¢ im zyczliwos¢ i zrozumienie, tak aby nie czuli si¢

zawstydzeni swoimi ograniczeniami, a wrecz przeciwnie- chcieli nad nimi intensywnie pracowac!

Terapia grafomotoryczna, czyli tak zwana terapia reki, dotyczy motorycznego usprawnie-
nia rgk. Chodzi tutaj przede wszystkim o precyzj¢ ruchéw dloni oraz palcéw, a takze wyéwiczenie
szybkich i zwinnych ruchoéw, ktore utatwig nam codzienng samoobstuge. Tego typu zajecia kojarza
nam sie przede wszystkim z praca z dzie¢mi. Cwiczenia manualne takie jak: rysowanie, wydzieran-
ki, naklejanki, nawlekanie koralikoéw i wiele, wiele innych, majg na celu koordynowa¢ nasze zmysty
(stuch, wzrok, dotyk). Dzigki nim mozemy dzi§ miedzy innymi sprawnie zapina¢ guziki, czy wigza¢
sznuréwki. Niestety wraz z wiekiem, sprawnos¢ kazdego czlowieka pogarsza sie, dlatego zajecia

grafomotoryczne okazaly si¢ bardzo przydatnym narzedziem réwniez w pracy z seniorami. Osoby
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starsze, angazujace si¢ w tego typu ¢wiczenia mogga na szczgscie, poprawia¢ swoje umiejetnosci
manualne, a takze opdznia¢ tym samym pogorszenie sprawnosci.

W terapii grafomotorycznej mozna stosowac¢ bardzo wiele réznych ¢wiczen, dzieki czemu
mozna unikng¢ nudy. Dla 0so6b starszych stworzone sg rdznego rodzaju kolorowanki do konturo-
wego wypelniania, a takze ksigzki z wzorami i szlaczkami do poprawiania po liniach przerywanych.
W celu rozluznienia napiecia migsniowego rak, warto zastosowac kolorowanie calej powierzch-
ni papieru, malowanie kol, fal, sprezynek, na przemiennie prawg i lewa reka. Czynnosci chwyt-
no- manipulacyjne dobrze poprawiaja si¢ przy zaciskaniu rgk w piesci, odkrecaniu stoikdw, czy
przesypywaniu substancji sypkich (na przyktad kaszy, czy ryzu). Konce palcéw natomiast §wietnie
usprawniajg sie poprzez lepienie z plasteliny, malowanie palcami, stukanie czubkami palcow, czy
nawlekanie koralikow. Dzigki tego typu ¢wiczeniom pracujg obie potkule mdzgu, co $wietnie wpty-
wa na nasze ogélne funkcjonowanie.

Terapia grafomotoryczna, nie dos¢ ze daje wiele mozliwosci do spedzania wolnego czasu,
to jeszcze dodatkowo bardzo korzystnie wpltywa na poprawienie motoryki matej, a co za tym idzie,
ulatwia nam wykonywanie codziennych czynnosci. Dzigki temu osoby starsze moga dluzej cieszy¢
sie catkowitg samodzielnoscig i niezaleznoscia. A to z kolei wplywa na lepszy nastréj i zwiekszenie

pewnosci siebie. Z tego wzgledu warto poswieca¢ wolne chwile na tego typu zajecia.

Reminiscencja to wedlug stownika jezyka polskiego wspomnienie minionych spraw, rze-
czy i refleksje z nimi zwigzane. Terapia stosujaca reminiscencje¢ polega zatem na przywolywaniu
wspomnien z przeszlosci. Jest to pozafarmakologiczna metoda leczenia, ktdra niesie ze sobg wiele
korzysci. Mozna ja stosowac nie tylko w domach opieki, czy osrodkach dziennego pobytu, ale takze
w miejscu zamieszkania osoby starszej. Powszechnie wiadomo, ze seniorzy duzo lepiej pamietaja
wydarzenia z dalekiej przeszlosci niz te, ktére dzialy sie stosunkowo niedawno. Bardzo chetnie
wracajg do wspomnien z miodych lat, a udzial w terapii reminiscencyjnej jest do tego wspaniala
okazjg. W metodzie tej uzywa si¢ ré6znego rodzaju bodzcow takich jak stare zdjecia, filmy, nagrania,
muzyka, przedmioty uzywane w mlodosci. A zatem mozna uzy¢ wszystkiego, co bedzie pomocne
w przypomnieniu sobie sytuacji z dawnych lat. Jest wiele sposobéw prowadzenia tego typu te-
rapii, wszystko zalezy od mozliwosci seniora i kreatywnosci terapeuty. Zajgcia mozna prowadzic
zaréwno indywidualnie jak i w grupie. Podczas terapii indywidualnej z pewnosciag mozna bardziej
popracowac nad glebszymi emocjami, ale za to praca w grupie pomaga nam ¢wiczy¢ otwarto$¢
w dzieleniu si¢ z innymi wlasnymi przezyciami. Warto podkresli¢, ze w tego typu zajeciach na-
lezy przede wszystkim skupi¢ si¢ na emocjach pozytywnych, ktére dodaja motywacji do udziatu
w terapii, a takze lepiej wplywaja na ogélne funkcjonowanie osoby starszej. Dlatego tak wazne jest
aby fotografie z dawnych lat przedstawiaty tylko i wylacznie mite wspomnienia. Mozna réwniez
skorzysta¢ z muzykoterapii. Nalezaloby poszukaé utworéw z dawnych lat, kiedy to senior czuf sie
najbardziej szczesliwy, byl w pelni sif i nic go wtedy nie ograniczalo. Nie bez znaczenia w takiej

terapii s3 rdwniez zapachy, ale nie méwi sie tutaj o typowej aromaterapii. Chodzi o to, aby tak
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jak w przypadku muzyki, wyszuka¢ aromaty, ktdre kojarzg si¢ z czym$ przyjemnym, np. zapach
pieczonego ciasta, lasu, czy ulubionych perfum. Terapia reminiscencyjna pomaga przede wszyst-
kim w stymulowaniu mézgu osoby starszej, a w glownej mierze tak zwanych ,kotwic pamieci”
Dzigki temu mozna pracowaé nad poprawg pamieci, a takze orientacjg w przestrzeni. Poza tym
jest to rowniez bardzo ciekawa forma spedzania wolnego czasu. Seniorzy lubig opowiada¢ o daw-
nych dziejach ze swojego zycia, sprawia im to ogromng przyjemnos¢, a podczas takich zaje¢ maja
okazje by¢ w centrum uwagi. Nalezy jednak pamigta¢, aby z rozwagg korzysta¢ z tego narzedzia,
odpowiednio przygotowywac si¢ do prowadzenia takich zajec, nieustannie sie szkoli¢. Kazda nie-
umiejetnie uzyta metoda moze spowodowac wiecej szkody niz pozytku. Badzmy zatem rozsadni,
rozwazni i wrazliwi na potrzeby ludzi, a dzieki temu znajdziemy klucz do osiagniecia sukcesu we

wspolpracy z innymi.

Taniec to takze forma terapii i srodek antydepresyjny. Dlatego jest §wietng forma aktyw-
nosci fizycznej dla senioréw. Nie patrz w kalendarz i nie poddawaj si¢ ogdlnie panujacej opinii, ze
taniec jest zarezerwowany tylko dla mtodych.

Taniec jest jednym ze $rodkéw terapeutycznych. Znacznie przyjemniejszym i zdrowszym,
niz zazywanie lekarstw. Medycyna wykorzystuje go jako pomoc w walce z chorobami. Jest tez nie-
zwykle skutecznym lekiem przedtuzajagcym mlodos¢ osob starszych.

Tanhczy¢ moze kazdy, bez wzgledu na wiek i stopier sprawnoéci. Cwiczenia na miare wta-
snych mozliwosci fizycznych przynosza maksimum efektu.

Taniec poprawia samopoczucie, jest sposobem na uwolnienie si¢ od codziennych napiec.
To takze odskocznia od szarej rzeczywistosci — nawigzywanie kontaktow towarzyskich jest bardzo
potrzebne ludziom w starszym wieku.

Taniec pomaga ludziom w kazdym wieku

Terapia taricem ma swoje korzenie zaréwno w historii tanca, filozofii starozytnych cywiliza-
cji, jak i we wspolczesnej psychologii. Jest nie tylko doskonatym i skutecznym lekiem, ale réwniez
forma rekreacji. Rytmiczne ruchy w takt muzyki odprezaja, redukujg napiecie migesniowe i daja po-
czucie kontroli nad wlasnym cialem, a dodatkowo pozwalaja uwolni¢ i odreagowa¢ nagromadzone
emocje oraz uzyska¢ rownowage wewnetrzng.

Taniec wplywa pozytywnie nie tylko na uklad ruchowy, ale i na caly organizm, a w szcze-
golnosci na uklad krazenia, oddechowy, nerwowy, pokarmowy oraz na przemiane¢ materii. Dotlenia
wszystkie komorki ciata, poprawia krazenie krwi i elastyczno$¢ stawdw, wzmaga prace jelit i zwigk-
sza wydolnos¢ pluc. Wyrabia koordynacje ruchow oraz ksztalci wyobraznie i pamig¢ ruchowa.

Taniec zamiast antydepresanta

Taniec to tez wspanialy lek przeciwdepresyjny zwalczajacy stres, bedacy przyczyna wielu
chordb. Jak kazda aktywnos¢ fizyczna, pobudza wydzielanie endorfin (tzw. hormondw szczescia).
Poprawiajg one nastroj, dodaja checi do Zycia i wyzwalajg drzemiaca energie, wspomagajac pro-

ces leczenia oraz sprzyjajac szybszej rekonwalescencji i poprawie jakosci zycia. Emocje wywolane
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przez taniec mobilizujg organizm czlowieka i pozwalajg na wykonywanie coraz trudniejszych za-
dan ruchowych.

Przedtuz mlodos¢ taricem

Terapia tanicem jest skutecznym lekiem na przedtuzenie mlodosci oséb ,trzeciego wieku”
Cwiczenia w takt muzyki, odpowiednio dobrane do wieku i mozliwosci ruchowych, s3 jednym ze
srodkow profilaktyki gerontologicznej. Rownie wazne jest i to, ze taniec pozwala oderwac si¢ od

codziennosci, zbliza ludzi i pobudza ich do dalszej aktywnosci zyciowe;.

Dla kogo ten taniec?

prace z obszarem radzenia sobie ze stresem,

prace nad poprawg samooceny uczestnikow

prace nad poprawg kontaktu z wlasnym ciatem,

prace nad osigganiem $mialosci w kontaktach interpersonalnych,

prace nad osigganiem wysokiego wspotczynnika,

prace w obszarze wsparcia w walce z chorobami onkologicznymi.

Przykladowe ¢wiczenia poprawiajace pamiec
Dokoncz przystowia. Opiekun przygotowuje liste przystow — moze skorzystac z ksiegi przy-
stow lub ze stron internetowych o tej tematyce. Dobrze jest zacza¢ od powiedzen, przystow latwiej-

szych, znanych podopiecznemu, a pézniej wprowadza¢ mniej znane, trudniejsze.

Przyklady:

Kto rano wstaje, ... (temu Pan Bog daje)

Komu w droge, ... (temu czas)

Nie od razu, Krakéw ... (zbudowano)

Trudniejsza propozycja ostatniego przystowia do dokonczenia — Nie od razu, ...

Mozemy moéwic przystowie, przerwa¢ w odpowiednim momencie i zadaniem osoby star-
szej jest je dokonczy¢. Mozemy tez napisac je na kartce i poprosi¢, by podopieczny dopisal ich za-

konczenie. Zachecajmy tez go, by nam proponowal dokonczenie przystow czy powiedzen.

Zagadki. Ukladamy je, korzystajac z podpowiedzi przedmiotow, ludzi, zwierzat znajduja-
cych si¢ w naszym otoczeniu. Jest to szczegdlnie wazne w przypadku osob starszych znajdujacych
sie w nowym otoczeniu — ulatwi zapoznanie si¢ z nim i jego zaakceptowanie. Z czasem, gdy pod-
opieczny bedzie radzil sobie z fatwiejszymi zagadkami, mozna wprowadza¢ trudniejsze. Zagadki
mozna uklada¢ dla oséb bez wiekszych klopotdw z pamigcig i wtedy musza by¢ odpowiednio trud-
ne. Jesli mamy klopot z tworzeniem zagadek, mozna skorzystac ze znajdujacych si¢ w ksigzkach lub

na stronach internetowych. Zachecajmy tez osoby starsze do zadawania nam zagadek.

Sarial-Kuburelle Gesallschah der Deutschan im Oppelner Schlasior
O PO |skilSenior -. Toworzysbwo Spoteczno-Kuburolme Mismctw no Slasky Opolskin



UWAGA. Zagadki powinny by¢ krétkie - podopieczny lepiej je ustyszy i zapamieta.

Przyklady:

Co to jest?

Owoc z6tty i kwasny? (cytryna)

Stuzy do lezenia? (Y6zko)

Co jeszcze stuzy do lezenia? (lezak, kanapa itp.)

Kudtaty i merda ogonem? (pies)

Ma cztery nogi i mozna na nim postawic talerz? (stol, taboret, stotek)
Trudniejsze:
® Swieto z oplatkiem? (Boze Narodzenie)

® Bialy, wielki zwierzak na krze lodowej (niedzwiedz polarny)

Odpowiedz na wymyslong przez nas zagadke moze okazac si¢ rézna, warto by¢ otwartym
na takie mozliwosci. Dopytujmy, np. co jeszcze stuzy do lezenia? Czy sg jeszcze jakie$ inne zwierze-
ta, ktdre sg kudfate i merdaja ogonem?

Czasem zagadka przywola wspomnienia, nad ktérymi warto si¢ zatrzymac, nawet jesli
podopieczny opowiada o nich juz trzeci raz.

Co nie pasuje? To ¢wiczenie daje nam wiele mozliwosci jego wykonania. Mozemy na kartce

wypisa¢ stowa, gdzie jedno z nich nie pasuje do pozostatych.

Przyklady:

® Jablko, gruszka, nozyczki, sliwka (nie pasuje stowo ,,nozyczki’, gdyz nie s3 owocem).

® Stol, lyzka, kanapa, krzeslo (nie pasuje stowo ,lyzka’, gdyz jest sztu¢cem, nie meblem).

® Ser, ziemniak, mleko, jogurt (nie pasuje stowo ,,ziemniak’, poniewaz jest warzywem, nie

produktem mlecznym).

® Ksigzka, gazeta, miska, artykul (nie pasuje stowo ,,miska’, jest przedmiotem, nie stuzy

do czytania).

Trudniejsza propozycja:

® Pluca, trzustka, watroba, tokie¢, nerka (nie pasuje stowo ,tokie¢”, poniewaz nie jest na-

rzadem wewnetrznym).

Zachecajmy podopiecznego do znalezienia stowa i wyjasnienia powodu, dla ktérego nie
pasuje do pozostatych.

Mozemy uklada¢ przed nim obrazki pokazujgce rézne stowa (tez figury, gdzie jedna z nich
rézni sie kolorem, wielkoscig lub ksztaltem), a on wskazuje lub moéwi, ktory obrazek nie pasuje do
pozostatych. Mozna takze ustawia¢ przedmioty. Te propozycje sg szczegdlnie uzyteczne dla oséb
majacych trudno$¢ z wypowiadaniem sie lub 0séb z nasilonymi zaburzeniami pamieci, ktorym
trudno jest czyta¢ lub odnalez¢ odpowiednie stowa. Podopieczny wtedy pokazuje palcem odpo-

wiedni przedmiot. Mozemy glo$no wypowiada¢ nazwe i zacheca¢ do powtdrzenia razem z nami.
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5. Senioralny kacik poetycki

ani Elfryda Dlugosz urodzona 01.01.1943 roku. Miesz-

ka od urodzenia w Chrzgstowicach. Jest mezatka od 56
lat. Wychowala czworo dzieci, trzech synéw i jedng corke.
Dorastata z babcig i matka, ojca nie znata, poniewaz zginat
podczas wojny w Charkowie na Ukrainie. Od 16 roku zycia
pracowala w Lasach Panstwowych. Jej pasja jest wymysla-
nie rymowanek na rézne okazje i pisanie wierszy. Utwory
poruszaja tematyke religijng, milosng dotyczacg bardzo
czesto lokalnej spotecznodci i waznych wydarzen w jej zy-
ciu. Obecnie jest szczesliwg i aktywna spotecznie emerytka.
Uczgszcza na zajecia do Klubu Seniora w Chrzastowicach,

a w wolnym czasie pisze pelne humoru wiersze z ktérymi

sie dzieli na zajeciach i w Gminnym Informatorze.

Mita uwaga

Nauczcie dzieci Wasze szacunku.

Nie chodzi o to, by przed nami klekaly,
Ale uktonami i uSmiechem pozdrawialy.
Bo jak tego nie nauczymy,

Wszyscy kiedys samotnie zginiemy.

Jak rano nie miatas co jes¢,

Powiedz po prostu czes¢.

Gdy lewa nogg wstatas,

Co bys$ przynajmniej glowa pokiwala.
Na to Wam dzieci uwage zwracamy

I wszyscy seniorzy mile pozdrawiamy.

Ten Obcy

Kiedy widzisz nowg twarz,
Zawsze watpliwosci masz.
To ciekawos¢ i weszenie,

Skad wywodza si¢ korzenie.
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Tutaj matka go zrodzita,
Lecz czyj kraj wpierw opuscita.
Nie powinno to neka¢ nas,

Czlowiek to przeciez nie glaz.

Czy jest biedny czy uczony,
W slamsach albo w czepku urodzony.
Liczy si¢ godno$¢ cztowieka,

Bo c6z warta sucha rzeka.

A co warte wiadro dziurawe, stare
I 6w czlek co stracit wiare.
Czlowiek to osoba krucha,

Niech wigc glosu Boga stucha.

Bog jest zawsze milosierny,
Wiec bagdz mu czlowieku wierny.
Sobie i innym otuchy dodaj,

A tongcemu reke podaj.

Spacer

W naszym lesie zwirowq drozka
Ide na spacer ndzka za nozka.

Z boku s3 rowy pozarastane,

Od dawna, dawna nie wykopane.
Jakas to dluga ta nasza drézka,
Patrze a tu w zaroslach struzka.
Struzka to strumyk pozarastany,
Ledwo widoczny, taki zaniedbany.
Kiedys ta drozka ludzie jechali,

W lecie w tym lesie jagody zbierali.
A gdy zmeczeni do domu wracali,
Czesto przy owej struzce stali.
Myli tam rece, chlodzili czoto,
Bylo przy strumyku owym wesoto.
Dzi$ juz nie$mialo tu spaceruje,

Tak tu jest ciemno, strach w duszy czuje.
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Teatr jednego Aktora

To wspomnienia nie od wczoraj,

Czasy to nie zapomniane,

Z wojng miniong opowiadane.

Byl tam strach, bieda i niegodnosci,

Ale w tym byl tez nie raz skrawek milosci.
Bo milo$¢ moi nas w zyciu trzyma,

Biada takiemu ktory jej juz nie ma,

Zyje i wigdnie jak kwiat niepodlany

I mi potrzebnie ? zakry¢ rany.

Trzeba mu stonica i nowej ziemi,

Tak to jest nie raz z nami wszystkimi.

Z nami tak samo w zyciu si¢ dzieje,

Gdy czlowiek traci rado$¢, bo sig starzeje.
Nie dajmy sie doczeka¢ takiej starosci,
Wyjdzmy do ludzi w chwilach stabosci.
Oni nas pocieszg, poczestujg kawa,

Albo nie raz zajma rozrywkowa zabawa.
My tu w naszym klubie depresji nie mamy,
Ciagle co$ robimy, albo wyjezdzamy.
Nawet nas zawiezli do solnej groty,

Mialo to wyleczy¢ oddech i ktopoty.

Ale to za bardzo nie poskutkowato,

Pare 0s6b przeziebienie miato.

Bardziej udany byl dzien babci i dziadka,
Byla nawet udana glupia wpadka.
Zapraszamy gosci na wystepy jasetkowe,
To bylo przyjecie wesote- gogel Mogelowe.
Prosze mnie nie krytykowa¢ i nie gwizdac,

Kazdy moze tez sprobowac co$ napisac.
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6. Dane teleadresowe waznych instytucji

znajdujacych sie na terenie wojewodztwa
opolskiego

Poniiej zamieszczone zostaly dane teleadresowe do waznych instytucji znajdujacych si¢ na tere-
nie wojewddztwa opolskiego. Mozna tam uzyska¢ pomoc, a takze szczegétowe informacje na
tematy poruszone we wczesniejszych rozdziatach naszego informatora.

6.1. Kluby Seniora stworzone w ramach projektu

,Opolski senior - zapewnienie wsparcia osobom
niesamodzielnym oraz ich opiekunom”

Klub Seniora w Antoniowie Klub Seniora w Kérnicy
ul. Powstancéw Slaskich 52 ul. Szkolna 39
46-040 Antoniow 47-300 Kornica
gmina Ozimek gmina Krapkowice
©) tel. 538 637 116 ©) tel. 538 637 106

Klub Seniora w Biedrzychowicach

Klub Seniora w Naroku
ul. Biedrzychowice 117 ul. Wiejska 6
48-250 Biedrzychowice 49-120 Narok
gmina Glogéwek gmina Dabrowa
©) tel. 538 637 115 ©) tel. 538 637 105
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Klub Seniora w Bierawie
ul. Ko$cielna 2
47-240 Bierawa
gmina Bierawa
©) tel. 538 637 114

Klub Seniora w Boryczy
ul. Wojska Polskiego 12
47-180 Borycz
gmina Izbicko
© tel. 538 637 113

Klub Seniora w Chrzastowicach
ul. Dworcowa 38
46-053 Chrzastowice
gmina Chrzastowice
©) tel. 538 637 112

Klub Seniora w Cisku
ul. Wladystawa Planetorza 30
47-253 Cisek
gmina Cisek
‘©) tel. 538 637 111

Klub Seniora w Dabrowce Gornej
ul. Cmentarna 6
47-300 Dabréwka Goérna
gmina Krapkowice
©) tel. 538 637 110

Klub Seniora w Dtugomitowicach
ul. Gtéwna 23
47-208 Dlugomitowice
gmina Renska Wie$
©) tel. 538 637 109

Klub Seniora w Jemielnicy
ul. Swietego Wojciecha 20
47-133 Jemielnica
gmina Jemielnica
©) tel. 538 637 108

Klub Seniora w Komprachcicach
ul. Niemodlinska 2
46-070 Komprachcice
gmina Komprachcice
©) tel. 538 637 107

Klub Seniora w Raszowej
ul. Géry Sw. Anny 127
47-150 Raszowa
gmina Le$nica
©) tel. 538 637 104

Klub Seniora w Biskupicach
ul. Biskupice 13
46-324 Biskupice
gmina Olesno
©) tel. 538 637 103

Klub Seniora w Ujezdzie
ul. 3-go Maja 5
47-143 Ujazd
gmina Ujazd
©) tel. 538 637 102

Klub Seniora w Zagwizdziu
ul. Lipowa 11a
46-030 Zagwizdzie
gmina Murow
‘0 tel. 538 637 119

Klub Seniora w Zawadzie
ul. Oleska 29
46-022 Zawada
gmina Turawa
©) tel. 538 637 117

Klub Seniora w Zdziechowicach
ul. Zdzieszowice 16
46-310 Zdziechowice
gmina Gorzéw Slaski
© tel. 538 637 100

Klub Seniora w Zdzieszowicach
ul. Akacjowa 2
47-330 Zdzieszowice
gmina Zdzieszowice
©) tel. 538 637 101

Klub Seniora w Zlinicach
ul. Jedrzejczyka 8
46-061 Zlinice
gmina Proszkow
©) tel. 538 637 118
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6.2. Domy Dziennego Pobytu

Dom Dziennego Pobytu
w Gtubczycach
ul. Bolestawa Chrobrego 7
48-100 Glubczyce
© tel. 77 485 82 19

Dom Dziennego Pobytu
+ZELOTA JESIEN”
ul. Hubala 4
45-267 Opole
© tel. 77 455 00 37

Dom Dziennego Pobytu
~MARIAMAGDA”
ul. Barlickiego 1-3
45-083 Opole
©) tel. 77 453 63 28

Dzienny Dom Pomocy
w Brzegu
ul. Piastowska 29
49-300 Brzeg
© tel. 77 404 58 20

Dom Dziennego Pobytu
Nr 2 ,,Magnolia”
ul. Piramowicza 27
47-200 Kedzierzyn-Kozle
© tel. 77 482 32 73

Dom Dziennego Pobytu
Nr 4 ,Wrzos”
ul. Kazimierza Wielkiego 6
47-232 Kedzierzyn - Kozle
‘©) tel. 77 481 03 82

Dom Dziennego Pobytu Krapkowice
Osiedle XXX- lecia 32a
47-303 Krapkowice
©) tel. 77 543 19 08

Dom Dziennego Pobytu
w Prészkowie
ul. Zamkowa 2
46-060 Proszkow
©) tel. 77 464 80 92

Dom Dziennego Pobytu
»NAD ODRA’
ul. Rudzkiego 2
45-631 Opole
©) tel. 77 400 82 06

Dom Dziennego Pobytu
~MALINKA"
ul. Piotrkowska 2
45-305 Opole
©) tel. 77 404 82 08

Dom Dziennego Pobytu
Nr 1,Pod Brzoz3”
ul. Powstancow 26
47-220 Kedzierzyn-Kozle
©) tel. 77 483 28 76

Dom Dziennego Pobytu
Nr 3 ,Radosc”
ul. Grabskiego 6
47-223 Kedzierzyn-Kozle
© tel. 77 481 38 64

Dom Dziennego Pobytu
Nr 5 ,Nasz Dom”
ul. Tadeusza Ko$ciuszki 43 b
47-224 Kedzierzyn-Kozle
© tel. 77 48 11 880

Dom Dziennego Pobytu Nysa
ul. Bohater6w Warszawy 28
48-300 Nysa
©) tel. 77 433 49 77
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6.3. Domy Pomocy Spotecznej dla osob starszych

Dom Pomocy Spotecznej w Grodkowie

ul. Mickiewicza 15
49-200 Grodkéw powiat brzeski
© tel. 77 415 54 02 lub 77 415 42 40

Dom Pomocy Spotecznej w Bliszczycach

Bliszczyce 76
48-140 Branice powiat glubczycki
‘©) tel. 77 486 09 00 lub 77 486 08 65

Dom Pomocy Spotecznej
w Boboluszkach
Boboluszki 71
48-140 Branice powiat glubczycki
©) tel. 77 486 81 64

Dom Pomocy Spotecznej w Branicach
ul. Dzbance 1
48-140 Branice powiat glubczycki
‘©) tel. 77 485 72 67

Dom Pomocy Spotecznej ,Kombatant”
w Gtubczycach
ul. Dworcowa 10
48-100 Glubczyce powiat glubczycki
©) tel. 77 485 09 10

Dom Pomocy Spotecznej Prowadzony
przez Zgromadzenie Siostr
Franciszkanek Misjonarek Maryi
w Kietrzu
ul. Raciborska 81 powiat glubczycki
48-130 Kietrz
©) tel. 77 485 42 97

Dom Pomocy Spotecznej w Klisinie
Klisino 100
48-100 Lisiecice powiat glubczycki
© tel. 77 485 75 93

Opolslzi iSenior

Dom Pomocy Spotecznej w Radawiu
ul. Zwirowa 1
46-047 Radawie powiat oleski
©) tel. 77 421 60 28

Rezydencja dla Seniorow
Ztote Borki”
ul. Oleska 1c 46-300 Olesno powiat oleski
©) tel. 535 560 404

Dom Spokojnej Starosci Konfederak
Marzena w Radtowie
ul. Ko$cieliska 36
46-324 Radtow powiat oleski
© tel. 609 827 823

Dom Pomocy Spotecznej prowadzony

przez Zgromadzenie Siostr Pielegniarek

wg Trzeciej Reguty sw. Franciszka
w Dobrzeniu Wielkim
ul. Ko$cielna 11
46-081 Dobrzen Wielki powiat opolski
©) tel. 77 469 52 15

Dom Pomocy Spotecznej
dla Kombatantéw w Opolu
ul. Chmielowicka 6
45-738 Opole powiat opolski
@ tel. 77 474 36 97 lub 77 454 52 31

Dom Pomocy Spotecznej
w Czarnowasach
Plac Klasztorny 2
46-020 Czarnowasy powiat opolski
© tel. 77 469 11 86

Dom Pomocy Spotecznej w Jedrzejowie

Jedrzejow 16
49-242 Jedrzejow powiat brzeski
‘0 tel. 77 415 80 15
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Dom opieki dla oséb starszych

»Spokojna Przystan II” w Baborowie

ul. Powstancéw 3

48-120 Baboréw powiat glubczycki
‘0 tel. 601 407 415

Dom Pomocy Spotecznej w Radyni

Radynia 40
48-155 Radynia powiat glubczycki
‘0 tel. 77 485 76 85

Dom Pomocy Spotecznej
»Spokojna Przystan” w Chomiazy
Chomigza 46A

48-100 Glubczyce powiat glubczycki
‘0 tel. 661 405 233

Dom Pomocy Spotecznej
w Kedzierzynie-Kozlu
ul. Dabrowszczakow 1
47-230 Kedzierzyn-Kozle powiat
kedzierzynsko-kozielski
© tel. 77 441 19 98 lub 77 481 19 98

Dom Pomocy Spotecznej w Kluczborku
ul. Sienkiewicza 20a
46-200 Kluczbork powiat kluczborski
©) tel. 77 418 26 08

Dom Pomocy Spotecznej
w Kluczborku
ul. Wolczynska 25
46-200 Kluczbork powiat kluczborski
©tel. 77 418 20 89 lub 77 418 49 17

Dom Pomocy Spotecznej
Wotczyn-Gieratcice
ul. Opolska 28
46-250 Wolczyn-Gieralcice powiat
kluczborski
© tel. 77 417 76 10

Fundusze
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Dom Pomocy Spotecznej prowadzony
przez Zgromadzenie Siostr Pielegniarek
wg lll Reguty sw. Franciszka w Opolu

ul. Szpitalna 17
45-010 Opole
© tel. 77 454 29 28

Dom Pomocy Spotecznej w Préoszkowie
ul. Zamkowa 8
46-060 Proszkow powiat opolski
©) tel. 77 464 80 68

Dom Opieki Zgromadzenia Siostr
Stuzebniczek NMP w Ozimku
ul. Opolska 6
46-040 Ozimek powiat opolski
©) tel. 77 46 52 375

Dom Opieki Zgromadzenia Cérek
Sw. Kamila w Stawicach
ul. Opolska 30A
49-120 Stawice powiat opolski
©) tel. 77 474 21 40

Catodobowy Dom Opieki ,,Alma Portus”
w Brzegu
ul. Piastowska 14

9-300 Brzeg powiat brzeski
©) tel. 77 416 00 70 lub 889 651 588

Dom Pomocy Spotecznej dla Dorostych
Zgromadzenia Siostr sw. Elzbiety
w Grabinie
Grabina 72
48-210 Biata powiat prudnicki
© tel. 77 437 60 05

Dom Pomocy Spotecznej w Gtogéwku
ul. Zwyciestwa 34
48-248 Glogowek powiat prudnicki
© tel. 77 437 65 03

‘G Opolskie dia Rodziny
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Dom Pomocy Spotecznej
w Krapkowicach
ul. Ogrodowa 5
47-303 Krapkowice powiat krapkowicki
©) tel. 77 466 17 06

Dom Pomocy Spotecznej w Namystowie
ul. Bohaterow Warszawy 21
46-100 Namyslow powiat namystowski
©) tel. 77 410 13 61

Dom Pomocy Spotecznej w Namystowie
ul. Kamienna 22
46-100 Namystéw powiat namystowski
©) tel. 77 410 03 58

Dom Pomocy Spotecznej ,Magnolia”
prowadzony przez Zgromadzenie
Siostr Franciszkanek Rodziny Maryi
w Biatej Nyskiej
ul. Kopernika 17
48-351 Biata Nyska powiat nyski
© tel. 77 435 67 89

Dom Pomocy Spotecznej ,,Potok”
w Jarnottéwku
Jarnottéwek 52
48-340 Gluchotazy powiat nyski
@ tel. 77 439 75 69 lub 602 421 808

Dom Pomocy Spotecznej ,Maria”
w Korfantowie
ul. 3 Maja 2
49-137 Korfantéw powiat nyski
@ tel. 77 434 37 70 lub 77 434 37 71

Dom Pomocy Spotecznej Prowadzony
przez Zgromadzenie Siostr Maryi
Niepokalanej w Nysie
Aleja Wojska Polskiego 77
48-300 Nysa powiat nyski
© tel. 77 433 28 18

Dom Pomocy Spotecznej w Nysie
ul. Swietojanska 6
48-303 Nysa powiat nyski
© tel. 77 433 32 80

Opolslzi ;/Senior

Dom Pomocy Spotecznej
w Prudniku
ul. Mlynska 11
48-200 Prudnik powiat prudnicki
© tel. 77 436 21 53

Dom $w. Jana Bozego w Prudniku
ul. Piastowska 6
48-200 Prudnik powiat prudnicki
©) tel. 77 436 59 50

Dom Pomocy Spotecznej w Kadtubie
ul. Zamkowa 5
47-175 Kadlub powiat strzelecki
@ tel. 77 463 63 37 lub 77 463 64 22

Dom Pomocy Spotecznej w Lesnicy
ul. Szpitalna 20
47-150 Lesnica powiat strzelecki
©) tel. 77 463 98 30 lub 77 463 98 31

Dom Pomocy Spotecznej
w Strzelcach Opolskich
ul. Strazacka 8
47-100 Strzelce Opolskie powiat strzelecki
© tel. 77 461 34 80

Dom Pomocy Spotecznej
w Zawadzkim
ul. Czarna 2
47-120 Zawadzkie powiat strzelecki
©) tel. 77 462 20 10

Dom Opieki bt. Edmunda
Bojanowskiego w Porebie
ul. Wiejska 28
47-150 Lesnica Opolska powiat strzelecki
'©) tel. 77 461 53 45 lub 77 461 57 37

Dom Pomocy Spotecznej dla Dzieci
Zgromadzenia Siostr sw. Elzbiety
w Kedzierzynie-Kozlu
ul. Lukasiewicza 9
47-200 Kedzierzyn-Kozle powiat
kedzierzynsko-kozielski
© tel. 77 482 24 47
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6.4. Zaktady Opiekunczo-Lecznicze

Zaktad Opiekunczo-Leczniczy
w Ozimku
Szpital Sw. Rocha w Ozimku
ul. Czestochowska 31
46-040 Ozimek
©) tel. 77 427 34 00

Samodzielny Publiczny Zaktad
Opiekunczo-Leczniczy im. Krélowej
Karoli w Dobrodzieniu
ul. Oleska 5
46-380 Dobrodzien
© tel. 34 357 55 43

Zaktad Opiekunczo-Leczniczy
Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki
Zdrowotnej w Gtuchotazach
ul. Parkowa 9
48-340 Gluchotazy
© tel. 77 4391 743

NZOZ ,Promed”
Oddziat Opiekunczo-Leczniczy
w Grodkowie
ul. Szpitalna 13
49-200 Grodkow
©) tel. 77 415 52 41

Zaktad Opiekunczo-Leczniczy
Prowadzony przez Siostry
Franciszkanki w Opolu
ul. Prészkowska 72
45-758 Opole

©) tel. 77 402 37 00

Samorzadowy Zaktad Opieki
Zdrowotnej w Niemodlinie
ul. Zamkowa 4
49-100 Niemodlin
©) tel. 77 403 34 15

Fundusze

Rzeczpospolita
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116 Szpital Wojskowy z Przychodnia
Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki
Zdrowotnej w Opolu
ul. Walerego Wréblewskiego 46
45-759 Opole
© tel. +48 261 62 51 29

Prudnickie Centrum Medyczne
-NZOZ w Prudniku
ul. Konopnickiej 2
48-250 Glogowek
© tel. 77 437 32 93

Krapkowickie Centrum Zdrowia
Zaktad Opiekunczo-Leczniczy
ul. Gléwna 23
47-316 Gorazdze
© tel. 77 4075020

Namystowskie Centrum Zdrowia
Oddziat Opiekurnczo-Leczniczy
ul. Ole$nicka 4
46-100 Namystow
©) tel. 77 404 02 00

Zespot Opieki Zdrowotnej w Nysie
Oddziat Opiekurnczo-Leczniczy
ul. Staszica 3
48-370 Paczkow
© tel. 77 433 67 07

Centrum Opieki Paliatywnej
w Starych Siotkowicach
ul. Piastowska 26
46-083 Stare Siotkowice
©) tel. 77 4692979

BBl 5 orotskie dta rodziny
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6.5. Powiatowe Zespoty Do Spraw Orzekania

o Niepetnosprawnosci

Brzeg
ul. Wyszynskiego 23
49-300 Brzeg
0 tel. 77 424-21-41

Kedzierzyn-Kozle
ul. Skarbowa 4
42-700 Kedzierzyn-Kozle
©) tel. 77 481-02-82

Krapkowice
ul. Kilinskiego 1
47-303 Krapkowice
©) tel. 77 407-43-37

Nysa
ul. Stowianska 17
48-300 Nysa
© tel. 77 448-25-72

Opole
ul. Ksigzat Opolskich 27
45-006 Opole
©) tel. 77 541-50-13

Prudnik
ul. Ko$ciuszki 55a
48-200 Prudnik
© tel. 77 436-91-25

Gtubczyce
ul. Sobieskiego 5
48-100 Glubczyce
©) tel. 77 485-87-73

Kluczbork
ul. Jagiellonska 1
46-200 Kluczbork
© tel. 77 447-17-09

Namystow
Plac Wolnosci 12a
46-100 Namystow

©) tel. 77 410-36-95

Olesno
ul. Konopnickiej 8
46-300 Olesno
© tel. 34 359-83-88

Opole (Miejski)
ul. Budowlanych 4
45-005 Opole
©) tel. 77 442-85-15

Strzelce Opolskie
ul. Chrobrego 5
47-100 Strzelce Opolskie
©) tel. 77 461-33-81

R Sexiol-Kuburelle Gesellschaft der Deutschen im Oppelner Schlesier
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6.6. Powiatowe Centra Pomocy Rodzinie

PCPR powiat brzeski PCPR powiat gtubczycki
ul. Wyszynskiego 23 ul. Sobieskiego 5
49-300 Brzeg 48-100 Glubczyce
©) tel. 77 416-95-05 lub 77 416 98 14

© tel. 77 485 87 73
PCPR powiat kedzierzynsko-kozielski

PCPR powiat kluczborski
ul. Skarbowa 4 ul. Jagiellonska 3
47-220 Kedzierzyn-Kozle 46-200 Kluczbork
‘0 tel. 77 483 33 23

© tel. 77 414 23 53 lub 77 414 21 61
PCPR powiat krapkowicki

PCPR powiat namystowski
ul. Kilinskiego 1 ul. Plac Wolnosci 12a
47-303 Krapkowice 46-100 Namystow
©) tel. 77 446 60 15 © tel. 77 410 36 95
PCPR powiat nyski PCPR powiat oleski
ul. Stowianska 17 ul. Konopnickiej 8
48-300 Nysa 46-300 Olesno
© tel. 77 448 26 10 © tel. 34 350 51 25
PCPR powiat prudnicki PCPR powiat opolski
ul. Kos$ciuszki 76 ul. Ksigzat Opolskich 27
48-200 Prudnik 45-861 Opole
©) tel. 77 436 91 25 ©) tel. 77 541 50 01
PCPR powiat strzelecki

ul. Bolestawa Chrobrego 5
47-100 Strzelce Opolskie
‘0 tel. 77 461 33 81

Fundusze
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6.7. Osrodki Pomocy Spotecznej

MGOPS Baborow
ul. Dabrowszczakow 35
48-120 Baboréw
©) tel. 77 403 69 36

MGOPS Biata
ul. Prudnicka 29
48-210 Biata
©) tel. 77 438 71 40

GOPS Bierawa
ul. Wojska Polskiego 12
47-240 Bierawa
©) tel. 77 487 21 81

GOPS Branice
ul. Stowackiego 3
48-140 Branice
©) tel. 77 486 82 50

MOPS Brzeg

ul. Jabtkowa 5

49-300 Brzeg
© tel. 77 416 99 93

MGOPS Byczyna
ul. Okrezna 27A
46-220 Byczyna

©tel. 77 413 42 77

GOPS Chrzastowice
ul. Dworcowa 38
46-053 Chrzastowice
© tel. 77 421 92 20

GOPS Cisek
ul. Planetorza 32
47-253 Cisek
© tel. 77 487 11 18

GOPS Dabrowa
ul. Plac Powstaficow Slaskich 2
49-120 Dabrowa
©) tel. 77 464 10 08

MGOPS Grodkow
ul. Rynek 1
49-200 Grodkow
© tel. 77 415 33 45

GOPS Izbicko
ul. Powstancéw Slaskich 16
47-180 Izbicko
© tel. 77 461 72 06

GOPS Jemielnica
ul. Strzelecka 67
47-133 Jemielnica
© tel. 77 463 20 08

GOPS Kamiennik
ul. Ko$ciuszki 2/3
48-388 Kamiennik

© tel. 77 431 23 00

MOPS Kedzierzyn-Kozle
ul. Mikotaja Reja 2a
47-220 Kedzierzyn-Kozle
©) tel. 77 483 48 48

MGOPS Kietrz
ul. Wojska Polskiego 27
48-130 Kietrz
©) tel. 77 485 46 60

MGOPS Kluczbork
ul. Zamkowa 6
46-200 Kluczbork
©) tel. 77 418 52 07 lub 77 418 52 81

MGOPS Kolonowskie
ul. Ks. Czerwionki 39
46-057 Kolonowskie
© tel. 77 461 10 75

GOPS Komprachcice
ul. Ks. Bilinskiego 2
46-070 Komprachcice
©) tel. 77 464 73 05

j" Vo Sozial-Kuburelle Gesellschaft der Deutschen im Oppelner Schlesier
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GOPS Murow

ul. Dworcowa 2

46-030 Muréw
©tel. 77 421 44 75

MGOPS Namystow
ul. Harcerska 1
46-100 Namystow
©) tel. 77 410 16 95

MGOPS Niemodlin
ul. Bohateréw Powstan Slaskich 37
49-100 Niemodlin
©) tel. 77 460 79 45

MGOPS Nysa
ul. Kosciuszki 11
48-300 Nysa
©) tel. 77 433 67 46 lub 77 433 35 56

MGOPS Olesno
ul. Jaronia 2
46-300 Olesno
©) tel. 34/ 358 32 21

GOPS Olszanka
Krzyzowice 72
49-332 Olszanka
©) tel. 77 412 26 60

MOPR Opole

ul. Armii Krajowej 36
45-071 Opole

©) tel. 77 400-59-50

MGOPS Otmuchéw
ul. Sienkiewicza 4 B
48-385 Otmuchéw
© tel. 77 439 07 55

MGOPS Ozimek
ul. ks. Dzierzona 4b
46-040 Ozimek
©tel. 77 465 13 14

Fundusze
Europejskie Rzeczpospolita
ety [ PSSR
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MGOPS Paczkéw
ul. Daszynskiego 11
48-370 Paczkéw
© tel. 77 431 62 09

GOPS Rudniki
ul. Wojska Polskiego 15
46-325 Rudniki
©) tel. 34 359 50 72

GOPS Skarbimierz
ul. Parkowa 12
49-318 Skarbimierz
©) tel. 77 404 66 10

GOPS Skoroszyce

ul. Powstaricéw Slaskich 17
49-233 Skoroszyce
‘0 tel. 77 431 84 83

MGOPS Strzelce Opolskie
ul. Krakowska 16
47-100 Strzelce Opolskie
©) tel. 77 463 08 91 lub 77 463 08 70

GOPS Strzeleczki
ul. Rynek 4
47-364 Strzeleczki
©) tel. 77 466 80 37

GOPS Swierczéw
ul. Brzeska 15
46-112 Swierczéw
© tel. 77 419 61 23

GOPS Tarnow Opolski
ul. Kopernika 6
46-050 Tarnow Opolski
‘©) tel. 77 403 22 30

GOPS Tutowice
ul. Swierczewskiego 8,
49-130 Tulowice,
© tel. 77 460 06 71 lub 77 460 06 73
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MGOPS Dobrodzien
Plac Wolnosci 1
42-780 Dobrodzien
© tel. 34 357 51 00

GOPS Dobrzen Wielki
ul. Namystowska 28
46-080 Dobrzen Wielki

© tel. 77 403 25 50 lub 77 469 55 10

GOPS Domaszowice
ul. Gléwna 26
46-146 Domaszowice
©) tel. 77 419 44 51

MGOPS Gtogowek
ul. Batorego 8
48-250 Glogowek
© tel. 77 438 00 47

MGOPS Gtubczyce
ul. Pocztowa 6a
48-100 Glubczyce
©) tel. 77 485 85 15

MGOPS Gtuchotazy
ul. Jana Pawta II 14
48-340 Gluchotazy
© tel. 77 43919 25

MGOPS Gogolin
ul. Strzelecka 20
47-320 Gogolin

© tel. 77 466 69 51

MGOPS Gorzéw Slaski
ul. Wojska Polskiego 15
46-310 Gorzéw Slaski
©) tel. 34 359 40 08

MGOPS Korfantéw
ul. 3-go Maja 4
43-137 Korfantéw
©) tel. 77 431 90 50

MGOPS Krapkowice
ul. Damrota 2
47-300 Krapkowice
tel. 77 446 65 59

OpolslgiiSenior

GOPS Lasowice Wielkie
Lasowice Wielkie 99a
46-282 Lasowice Wielkie
© tel. 77 417 54 88

MGOPS Lesnica
ul. 1-go Maja 9
47-150 Lesnica

©) tel. 77 404 83 52

MGOPS Lewin Brzeski
ul. Rynek 26
49-340 Lewin Brzeski
©) tel. 77 404 26 30

GOPS Lubrza

ul. Wolnosci 73

48-231 Lubrza
© tel. 77 437 62 10

GOPS Lubsza

ul. Szkolna 1A

49-313 Lubsza
© tel. 77 412 08 30

GOPS tambinowice
ul. Gen. Zawadzkiego 33
49-140 Lambinowice
© tel. 77 431 16 83

GOPS tubniany
ul. Opolska 104
46-024 Lubniany

©) tel. 77 427 05 49

GOPS Pakostawice
Pakostawice 1
48-314 Pakostawice
© tel. 77 435 76 93

GOPS Pawtowiczki
pl. Magnoliowa 3
47-270 Pawlowiczki
© tel. 77 487 42 43

GOPS Pokoj
ul. Sienkiewicza 8
46-034 Pokdj
©) tel. 77 427 11 60

Sozial-Kuburelle Gesellschaft der Deutschen im Oppelner Schlesier
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GOPS Polska Cerekiew
ul. Raciborska 4
47-270 Polska Cerekiew
©) tel. 77 487 65 27

GOPS Popielow
ul. Powstancéw 12
49-090 Popieléw
© tel. 77 427 57 10

MGOPS Praszka
ul. Boczna 4e
46-320 Praszka
@ tel. 34 359 10 37 lub 34 359 20 40

GOPS Proszkow
ul. Opolska 17
46-060 Proszkow
©) tel. 77 464 30 53 lub 77 464 80 66

MGOPS Prudnik
ul. Jagiellonska 3
48-200 Prudnik
© tel. 77 460 05 33 lub 77 406 70 38

GOPS Radtow
ul. Oleska 3
46-331 Radléw
©) tel. 34 359 90 31

GOPS Turawa

ul. Opolska 39 ¢

46-045 Turawa
© tel. 77 421 22 29

GOPS Renska Wies
ul. Pawlowicka 1
47-208 Renska Wie$
©) tel. 77 482 01 01

MGOPS Ujazd
ul. Stawiecicka 19
47-143 Ujazd
©) tel. 77 463 70 47

GOPS Walce
ul. Mickiewicza 18
47-334 Walce
© tel. 77 466 06 60

Buncusee Rzeczpospolita
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GOPS Wilkow
ul. Wroctawska 16
46-113 Wilkéw
©) tel. 77 419 55 62

MGOPS Wotczyn
ul. Miarki 12
46-250 Wolczyn
©) tel. 77 418-89-80

MGOPS Zawadzkie
ul. Debowa 11
46-059 Zawadzkie
©) tel. 77 462 20 95

MGOPS Zdzieszowice
ul. Piastéw 20
47-330 Zdzieszowice
© tel. 77 472 66 11

GOPS Zebowice
ul. Murka 2
46-361 Zebowice
© tel. 77 421 60 76
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6.8. Wypozyczalnie sprzetu rehabilitacyjnego

DDP ,Ziota Jesiei” w Opolu Stacja Opieki Caritas w Opolu

ul. Hubala 4 ul. Chabrow 74
©) tel. 77 400 80 60 ©) tel. 77 455 33 16
Wypozyczenie bezplatne Wypozyczenie platne
Sklep Medyczny Sklep Medyczny i Wypozyczalnia t6zek

~GORTO-MED” w Opolu
ul. Czestochowska 11
©) tel. 77 445 92 99

Rehabilitacyjnych w Krapkowicach
ul. Podgorna 6 (obok dworca PKS)
©) tel. 77 543 18 43

Wypozyczenie platne Wypozyczenie platne
Wypozyczanie i Sprzedaz Sprzetu REHA - BED w Kuniowie
Rehabilitacyjnego w Krepnej Kuniéw 72
ul. Zdzieszowicka 3a ©) tel. 511 141 324
©) tel. 798 378 515
Wypozyczenie platne
Parafialny Zesp6t CARITAS WUMED-Reh
przy Parafii Mitosierdzia w Brzegu w Kedzierzynie- Kozlu
ul. 1 Maja 7 ul. Zielona 8/2
©) tel. 608 443 968 © tel. 724 306 480
Wypozyczenie bezplatne
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7. Dziatalnos¢ Tgwarzystwa Spoteczno-Kulturalnego
Niemcow na Slgsku Opolskim

Towarzystwo Spoteczno-Kulturalne Niemcéw na Slgsku Opolskim (TSKN) to stowarzyszenie
zalozone 16 lutego 1990 roku. Gléwnym celem naszej organizacji jest nie tylko praca nad
zmiang postrzegania Niemcoéw w Polsce, ale takze krzewienie, popularyzacja oraz rozwdj niemiec-
kiej oswiaty, kultury, sztuki i jezyka oraz animacja i wspieranie zycia kulturalnego Mniejszo$ci
Niemieckiej. TSKN posiada 320 kota terenowe (DFK - ,,Deutscher Freundschaftskreis”) na terenie
wojewddztwa Opolskiego. Stanowig one zwykle lokalne domy spotkan, biblioteki, szkoty itd. Za-
kres dzialalno$ci stowarzyszenia jest bardzo szeroki i obejmuje on zaréwno dzialania kulturalno-
o$wiatowe (miedzy innymi organizowanie kurséw jezyka niemieckiego, a takze konkurséw recyta-
torskich, czy wokalnych), jak i spoleczno-polityczne (inicjatywy podejmowane w celu aktywizacji
0s06b starszych, czy udzial w wyborach). Realizowane przez nas projekty skierowane sg do réznych
grup wiekowych i nie ograniczajg si¢ jedynie do cztonkéw naszej organizacji, ale obejmuja one
szerszg spolecznos¢. Aktualnie jedng z wazniejszych inicjatyw jest dziatalno$¢ na rzecz seniorow.
W latach 2013- 2015 TSKN w partnerstwie z CTC Sp. z o.0. oraz partnerami z Austrii zrealizo-
wal miedzy innymi projekt ,,Tranzytowe miejsca pracy — import modelu wsparcia dla szczegolnie
wrazliwych grup na rynku pracy”. Wyszkolono wtedy wielu Animatoréw, ktérzy dziatali na rzecz
innych senioréw z wojewodztwa opolskiego w zakresie opieki oraz aktywizacji spotecznej i oby-
watelskiej. Ponadto realizowano tez projekt ,, Potencjat tkwi w Tobie”. Jego celem bylo nawigzanie
dialogu miedzy pokoleniami w Gminie Ujazd. W ramach naszej dziatalnosci seniorzy uczestnicza
takze w wyjazdach studyjnych, spotkaniach integracyjno - aktywizujacych, spektaklach, zajeciach
manualnych i kulturalnych, kursach obstugi komputera, zajeciach sportowych, warsztatach mu-

zyczno-wokalnych oraz naukach jezykéw obcych i wielu innych.
Wigcej informacji na temat dzialalnos$ci TSKN znajduje si¢ na stronie: www.skgd.pl

Informator powstal w ramach projektu ,,Opolski senior - zapewnienie wsparcia

osobom niesamodzielnym oraz ich opiekunom”, realizowanego przez:

Sozial-Kulturelle Gesellschaft der Deutschen im Oppelner Schlesier
-. Towarzystwo Spoleczno-Kulturalne Niemcéw na Slgsku Opolskim
Partnerami projektu sa:

—_ ©U

Regionalny Osrodek Polityki Spoleczne]
wOpolu

Towarzystwo Dobroczynne Niemedw na Slasku

Fundusze
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www.opolskisenior.pl
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