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Gimnastykujg umyst, relaksujg sie przy dzwiekach mis i ¢wicza
kreatywnosé. A juz wkrétce aktywne seniorki z projektu
,Mamy Siebie!” bedg wspiera¢ mniej samodzielne osoby.
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Na zdjeciu seniorzy biorgcy udziat w projekcie
"Mamy siebie".

Pani Krystyna ma 76 lat, rozrusznik serca i duzo czutosci
wobec meza Tadeusza. Gdy chce z nim pogadac, odwiedza go
na cmentarzu. Pani Maria, 68-latka ze Zdrowia, pracowata
kiedys jako opiekunka starszych osdb i bardzo mito to
wspomina. Pani Ela, z wyksztatcenia inzynier budownictwa, od
poczatku pandemii robi zakupy schorowanej kolezance. Pani
Ania, seniorka z centrum, udziela sie juz jako wolontariuszka
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w miejskim telefonie zyczliwosci. - Préznia meczy. Jesli moge
komus stuzyc, to chetnie to robie - komentuje.

Wszystkie panie sg uczestniczkami projektu ,Mamy Siebie!
Budowanie miedzysenioralnej sieci wsparcia” organizowanego
przez Fundacje ,W Cztowieku Widzie¢ Brata”. Zgtosity sie
jesienia, a wraz z nimi ponad 90 innych mieszkancow todzi
60+. Ponad potowa przeczytata o rekrutacji w gazecie
,£6dz.pl”. Na liste gtdwng dostata sie Srednio co trzecia osoba.
Kilkanascie kolejnych dotgcza co jakis czas w zastepstwie z
rezerwy.

Seniorzy dostajg wsparcie |
chca je dawad

Uczestnicy chodza w trzech grupach na bezptatne warsztaty:
rekodzieto, masaze dzwiekami mis i gongdéw, gimnastyke
umystu oraz joge lub zajecia kulinarne. Raz w tygodniu, przez
ponad 10 miesiecy. A teraz czes¢ z nich zgtosita sie, by
pomagac starszym od siebie i mniej aktywnym. Bo takie jest
zatozenie projektu. - Najpierw zaoferowalisSmy wsparcie
osobom w wieku senioralnym, ktore po okresie ograniczen
zwigzanych z pandemia chciaty wréci¢ do aktywnego zycia i
odbudowania relacji spotecznych. Warsztaty wzmacniajg ich
poczucie wartosci i pomagajg odzyskac wiare we wiasne
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mozliwosci. Dzieki temu bedg one mogty w naturalny sposob
wykorzysta¢ swoje mocne strony i umiejetnosci, by podzieli¢
sie nimi z mniej samodzielnymi seniorami w wieku 65+, a
zwtaszcza 80+. Takimi, ktdrzy sg zamknieci w czterech
Scianach z powodu niepetnosprawnosci, kiepskiej kondycji
psychicznej lub trudnej sytuacji materialnej pogtebionej przez
pandemie - mowi prezeska fundacji Oksana Hatatyn-Burda.

W marcu kandydatki na wolontariuszki wezmg udziat w
szkoleniu, a pozniej wyruszg w teren. Kazda z nich bedzie
odwiedzac razem z szefowg fundacji jedng starszg osobe,
ktéra samodzielnie nie opuszcza domu. | tak od kwietnia do
wrzesnia, raz w miesigcu. Podczas dwugodzinnych wizyt
wystuchajg, porozmawiaja, a by¢ moze potrenujg tez wspolnie
umyst i wykonajg proste prace rekodzielnicze.

Majg plan jak pomagacd

Mtodsze seniorki w roli wolontariuszek stang sie dla 10
starszych kolezanek i kolegéw z projektu tgczniczkami ze
Swiatem zewnetrznym. A fundacyjna psycholozka zapewni
profesjonalne wsparcie seniorom i ich rodzinom.

Pani Krysia, zona Tadeusza, ma juz nawet pomysty, jak
sprawic¢ rados¢ innym seniorom. - Jesli ktos bedzie miat staby
wzrok, to chetnie poczytam mu na gtos. A jesli dobry, to moge
dostarczac ksigzki z biblioteki - planuje. Za to pani Maria

toédzcy seniorzy pomagaja... innym seniorom! Dzieki projektowi ,Mamy Siebie!”



Lddzcy seniorzy pomagajq... innym
seniorom! Dzieki projektowi ,Mamy
19-05-24 5/7 Siebie!”

deklaruje, ze jesli starsza osoba bedzie miata site, to ona
chetnie wyjdzie z nig na spacer.

Pani Ela troche obawia sie odwiedzac catkiem obcych ludzi. -
Ale nie zrezygnuje. Jak sie korzysta z pomocy, to warto tez sie
nig dzieli¢. A ,Mamy Siebie!” traktuje jako pomoc. Wszystkie
zajecia s urocze. Przy misach sie relaksuje, a trening umystu
to bajka, bo zawsze ucze sie czegos nowego - komentuje. Pani
Matgosia, 61-latka z Gornej, widzi to rownie kolorowo: -
Warsztaty fantastyczne, a ja jestem przeszczesliwa. To
balsam dla mojej duszy. | chce sie tym dzieli. A przy okazji
zrobi¢ ukton w strone starszych oséb.

Chcesz pomoc? Zapisz sie!

Zapisy dla seniorow niesamodzielnych do 5 marca - 509 147
833 (w godz. 12-18)

Projekt realizowany z dotacji programu Aktywni Obywatele -
Fundusz Krajowy, finansowanego z Funduszy EOG.
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