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Sprawozdanie za rok 2021 z dziatanh w ramach realizowanego przez Miejski
Osrodek Pomocy Spotecznej ,, Programu Wsparcia i Aktywizacji Senioréw
w Miescie Minsk Mazowiecki na lata 2021-2025” przyjetego Uchwatla

Nr XXVII.250.2021 Rady Miasta Minsk Mazowiecki z dnia 1 lutego 2021 r.

WSTEP

Starzenie sie jest naturalnym procesem spotecznym o charakterze
nieodwracalnym. Proces ten jest konsekwencjg diugookresowych przemian dwdch
sktadowych ruchu naturalnego ludnosci — rozrodczosc¢ i umieralnosé.
Sytuacja zyciowa osob starszych w znacznym stopniu wptywa na proces starzenia
sie i zalezy od otoczenia, a takze od postaw senioréw do witasnej starosci.
Z roku na rok zwieksza sie liczba oséb starszych. Brak aktywnosci senioréw, ktérzy
czesto sg samotni, nieumiejgcy poradzi¢ sobie z dzisiejszg rzeczywistoscig powoduje
potrzebe tworzenia warunkow i mozliwosci uczestnictwa seniorow w roznych
formach aktywnosci fizycznej, spotkaniach zapewniajgcych osobie starszej potrzebe
bezpieczenstwa.

Z diagnozy potrzeb senioréw dokonanej w ramach ,Programu Wsparcia
i Aktywizacji Senioréw w Miescie Minsk Mazowiecki na lata 2021 — 2025” wynika,
ze najczestszg formg spedzania wolnego czasu naszych senioréw sg spacery,
ogladanie telewizji, czytanie, rozmowy z sgsiadami na tawkach przed blokiem.
Wobec powyzszego chcgc zaktywizowac te grupe podijeto dziatania zwigzane
z zagospodarowaniem ich wolnego czasu. Niejednokrotnie wybér spedzania wolnego
czasu przed telewizorem byt podyktowany trudng sytuacjg materialng oraz aktualnie
panujgcg epidemig. Dlatego zasadne byto podjecie dziatah majgcych na celu
zaktywizowanie senioréw i zapewnienie mozliwosci skorzystania z nieodpfatnych
zajeC usprawniajgcych na swiezym powietrzu oraz indywidualnych spotkan
edukacyjno — zdrowotnych z psychologiem i prawnikiem z zachowaniem zasad
rezimu sanitarnego. Z dotychczasowego doswiadczenia Zespotu realizujgcego cele
projektu wynika, ze seniorzy chetnie korzystajg ze zorganizowanych form wsparcia,
oczekujg przedstawienia oferty konkretnych zajec¢. Jednakze obecna sytuacja
zwigzana z trwajgcg pandemig wptyneta na modyfikacje niektérych dziatan
programowych skierowanych do seniorow.

Wychodzgc naprzeciw zatozeniom programowym uchwaty, Miejski Osrodek

Pomocy Spotecznej realizowat dziatania na rzecz seniorow miasta Minsk Mazowiecki
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w oparciu o ,,Program Wsparcia i Aktywizacji Senioréow w Miescie Minsk
Mazowiecki na lata 2021-2025".

W roku 2021 realizowano nastepujgce projekty socjalne:

- Zajecia rekreacyjno — sportowe Nordic Walking,

- Gimnastyka z elementami rehabilitacji ,,Zdrowy kregostup”,

- Konsultacje psychologiczne,

- Porady prawne.

Wykonanie projektow stanowito kontynuacije zatozen poprzedniej edycji - ,Programu
Wsparcia i Aktywizacji Senioréw w Miescie Minsk Mazowiecki w latach 2015-2020”

oraz realizacje obecnego programu.

KONSULTACJE PSYCHOLOGICZNE

W miesigcach listopad i grudzien 2021 r. realizowane byty bezptatne porady
psychologiczne prowadzone przez wyspecjalizowanego psychologa.
Wiek senioralny to etap, ktéry mozna réznie przezywac . W tym czasie dokonuje sie
bilans dotychczasowego zycia. Moze on przynies¢ zgorzknienie i rozpacz albo
zyciowg madrosc¢ ptyngcg z pogodzenia sie ze skornczonoscig zycia i z wtasng
historig. W tym nietatwym procesie duzg pomocg moze by¢ terapia, sprzyjajgca
gtebokiej refleksji oraz poszukiwania sensu w dawnych i obecnych wydarzeniach.
W wyniku terapii psychologicznej mozna doswiadczy¢ wiekszej satysfakcji z zycia.
Seniorzy zmagajqg sie z wieloma problemami, wobec ktérych czesto przyjmujg
postawe zrezygnowania, co prowadzi do obnizonego nastroju i wycofania sie z zycia
spotecznego. Wiele oséb uwaza te zachowania za naturalne dla starszego wieku.
Dlatego trudniej jest rozpoznac u senioréw depresije i objawy lekowe. Osoby starsze
czujg sie niepotrzebne, majg wrazenie, ze sg ciezarem dla swojej rodziny. Z tym
wigze sie poczucie osamotnienia i niezrozumienia. Pojawia sie obnizony nastrgj
i utrata zainteresowan. W takich sytuacjach niezbedna jest pomoc i wsparcie
psychologa, utatwiajgca mierzenie sie z trudnymi uczuciami pojawiajgcymi sie pod
koniec zycia. Spotkania z psychologiem sg wsparciem w przezywaniu réznych strat
zwigzanych z tym etapem zycia, jak chocby utrata bliskich oséb, zakonczenie pracy
zawodowej czy ktopoty zdrowotne. Spotkania z psychologiem bywajg pomocne
w uktadaniu relacji z dorostymi dzie¢mi i wnukami.
Minscy seniorzy, ktorzy mieli potrzebe przyjrzenia sie wkasnemu zyciu, zrozumienia

i zaakceptowania tego co sie zdarzyto, jak i tego co ich omineto korzystali



z bezptatnej konsultacji psychologicznej w Punkcie Minskiego Seniora. Dzieki
poradom seniorzy mogli zrozumiec, ze nadal sg wartosciowymi i potrzebnymi
osobami moggcymi odnajdywac i rozwija¢ swoje pasje, poprawiajgc w ten sposob
jakosc¢ swojego zycia. Powyzsze dziatania przyczynity sie do zrozumienia,

ze podeszty wiek nie musi by¢ trudnym okresem zycia. Mozna sprawi¢ aby byt nadal
interesujgcy i umozliwiat spetnianie swoich marzen.

Z konsultacji psychologicznych skorzystato 14 os6b, w tym 11 kobiet i 3 mezczyzn.
Seniorzy poprawiajgc swoj stan psychiczny, pozytywnie wptyneli rowniez na swoj
stan zdrowia fizycznego. Odzyskali rados$¢ zycia, poprawili swoje relacje spoteczne,
szczegoOlnie rodzinne i sgsiedzkie. Wszystkie spotkania odbywaty sie indywidualnie
w bezpiecznej i przyjaznej atmosferze, z zachowaniem zasad bezpieczenstwa

sanitarnego.

PORADY PRAWNE

W miesigcach pazdziernik, listopad, grudzien 2021 r. Swiadczone byty bezptatne
porady prawne dla seniorow zamieszkujgcych na terenie miasta Minsk Mazowiecki.
Bezptatne poradnictwo prawne udzielane byto przez doswiadczonego prawnika

w Punkcie Minskiego Seniora. Chetni mogli w indywidualnych spotkaniach uzyskaé¢
wiedze miedzy innymi z form przekazywania wtasnosci (dziedziczenie, testamenty,
spadki i darowizny), problematyki zadtuzen (zasady dochodzenia roszczen,
konsekwencje zadtuzen, terminy przedawnien), spraw mieszkaniowych (eksmisje),
czy tez na co zwréci¢ uwage podpisujgc umowe np. z operatorem telefonii
komérkowej. Swiadczone poradnictwo miato na celu wzmocnienie prawne oséb
starszych, zwtaszcza takich, ktére znajdowaty sie w trudnej sytuacji zyciowe;.
Wsparcie Swiadczone byto w pomieszczeniu zapewniajgcym swobodng rozmowe

z zachowaniem zasad bezpieczenhstwa sanitarnego.

Porady prawne odbywaty sie w okresie od 29 pazdziernika 2021 r. do 20 grudnia
2021 r. Lacznie zrealizowano 25 godzin zegarowych poradnictwa dla 13 oséb, w tym
dla 12 kobiet i 1 mezczyzny. Sposrdod beneficjentdéw Programu niektorzy skorzystali
z porad kilkukrotnie.



ZAJECIA REKREACYJNO — SPORTOWE NORDIC WALKING

W miesigcach od lipca 2021 r do wrze$nia 2021 r. Miejski Osrodek Pomocy
Spotecznej w Minsku Mazowieckim realizowat projekt socjalny ,Lato Seniora” -
Nordic Walking,skierowany do senioréw miasta Minsk Mazowiecki. Projekt byt
odpowiedzig na zapotrzebowanie osob starszych wynikajgce z wczesniejszego
badania ankietowego. Wzieto pod uwage dotychczasowe doswiadczenie
pracownikow socjalnych, rozeznanie warunkow istniejgcych w konkretne;j
spotecznosci lokalnej oraz fakt, ze funkcjonowanie starszych obywateli w coraz
wiekszym stopniu bedzie wptywato na zycie spoteczenstwa jako catosci, a wiec takze
spotecznosci naszego miasta. W duzej mierze przyczynit sie do tego projekt socjalny
,Lato Seniora” w tym zajecia Nordic Walking, aktywizujgce i integrujgce te grupe
wiekowa. tgcznie w zajeciach ,Nordic Walking wzieto udziat 32 seniorow z naszego
miasta. Jednorazowo na spotkaniach byto od 10 do 24 oséb.

W ramach projektu wydrukowano 62 plakaty reklamujgce dziatania. Plakaty
zostaty rozmieszczone na terenie miasta w instytucjach i urzedach. Ponadto
informacje o realizacji projektu rozpropagowano wsrod pracownikow Miejskiego
Osrodka Pomocy Spotecznej, informacja zostata rowniez zamieszczona na stronie
internetowe] tutejszego Osrodka. Podpisana zostata umowa z Centrum Rehabilitaciji
Kinesion w Minsku Mazowieckim przy ul. Kosciuszki 25A/29 na prowadzenie zaje¢
przez wykwalifikowanego fizjoterapeute. Udziat w projekcie byt bezptatny, a w tych
zajeciach mogli bra¢ udziat wszyscy chetni seniorzy miasta, gdyz liczba miejsc nie
byta ograniczona. Spotkania prowadzone byly przez profesjonalnego instruktora,
ktory kazde spotkanie rozpoczynat instruktazem, rozgrzewka i cwiczeniami
rozciggajgcymi na terenie stadionu MOSIR w Minsku Mazowieckim. Nastepnie grupa
wyruszata do pobliskiego lasu. Seniorzy naszego miasta skorzystali z szes$ciu
dwugodzinnych zajec rekreacyjno — sportowych Nordic Walking.

Gtéwnym celem projektu ,Lato Seniora” - Nordic Walking byto promowanie
wsrod senioréw aktywnosci fizycznej poprzez aktywizacje i edukacje prozdrowotng
0s0b starszych, poprawe sprawnosci fizycznej i psychicznej w kontakcie z natura,
integracje spoteczng, wzmocnienie swiadomosci seniora o wtasnej sprawnosci,
samodzielnosci, niezaleznosci. Uczestnicy przejawiali wzajemng zyczliwos¢, czerpali
radosc¢ z uczestnictwa we wspdlnych aktywnosciach fizycznych. Poprzez udziat
w projekcie seniorzy dostrzegli potrzebe regularnego podejmowania wysitku

fizycznego obnizajgcego ryzyko rozwoju wielu chorob wieku senioralnego.



Szybki marsz wzmacnia miesni i serce oraz zwalcza stres, poniewaz neutralizuje
krazgcg we krwi adrenaline. To rowniez doskonaty sposob na wzmocnienie systemu
odpornosciowego, co jest szczegolnie wazne w czasie obecnie panujgcego
zagrozenia epidemiologicznego.

Nordic Walking to prosta forma ruchu dostepna dla kazdego nawet wiekowo
Zaawansowanego seniora, bedgca doskonatym sposobem zagospodarowania czasu
wolnego. Ta aktywnos¢ fizyczna poprawiajgca mobilnos¢ osob starszych niweluje
odczuwanie przewlektego bolu, zaburzenh nastroju i snu, zapobiega starzeniu sie
organizmu, obnizaniu sie masy miesniowej i ich funkcji. Miejskiemu Osrodkowi

Pomocy Spotecznej przyswiecat cel — promocji wizerunku naszego Osrodka.

ZAJECIA — ZDROWY KREGOSLUP

W okresie od sierpnia 2021 r. do wrzesnia 2021 r. zrealizowany byt Projekt
socjalny ,Lato Seniora” Zdrowy Kregostup, skierowany do senioréw z terenu Miasta
Minsk Mazowiecki. Celem projektu byto promowanie aktywnosci fizycznej wsrdd
senioréw miasta Minsk Mazowiecki. Udziat w projekcie byt bezptatny. Liczba miejsc
zostata ograniczona ze wzgledu na czas pandemii i zajecia w obiekcie zamknigtym.
Duza liczba os6b chetnych sprawita, ze utworzono dwie grupy ¢wiczebne, do 15
0sOb w grupie. Zajecia odbywaty sie po wczesniejszym zgtoszeniu na liste chetnych.
tacznie z zaje¢ gimnastycznych ,,Zdrowy Kregostup” skorzystato 28 oséb ptci
zenskiej. Odbyto sie tgcznie 8 zaje¢ 1 godzinnych, po cztery w miesigcu sierpniu oraz
wrzes$niu 2021 r. Projekt ,Lato Seniora” Zdrowy Kregostup realizowany byt przez
Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej przy ul. Kosciuszki 25A w Minsku Mazowieckim.
W ramach projektu podpisano umowe ze Studiem Fitness FIT& JOY na
przeprowadzenie zajeC przez specjaliste oraz wynajecie sali cwiczen
przy ul. Pitsudskiego 21.

W celu rozpowszechnienia informacji na temat realizacji projektu ,Lato
Seniora” Zdrowy Kregostup rozpropagowano informacje wsréd pracownikéw
socjalnych, na stronie internetowej Miejskiego Osrodka Pomocy Spotecznej,
wydrukowano 62 plakaty, ktére rozprowadzono na terenie miasta Minsk Mazowiecki
oraz wsrod osob starszych w organizacjach skupiajgcych senioréw w miescie Minsk
Mazowiecki.

Gtownym celem realizowanego projektu socjalnego byto promowanie



aktywnosci fizycznej wsrod mieszkancéw miasta Minsk Mazowiecki. Projekt spotkat
sie z bardzo duzym zainteresowaniem senioréw, ktérzy chetnie uczestniczyli

w zajeciach ,Lato Seniora”. Cele zawarte w projekcie zostaty zrealizowane.
Uczestnicy wyrazili swojg wdziecznos¢ wobec organizatorow projektu, a czes¢ z nich
zdecydowata sie na kontynuowanie powyzszej formy aktywnosci. Po szczegotowe]
analizie projektu nalezy stwierdziC, ze dziatania zwigzane z podtrzymywaniem
aktywnosci fizycznej wsrdd seniorow sg potrzebne i pozytywnie przyjmowane przez

te grupe wiekowa.

PODSUMOWANIE

Staros¢ jest czescig zycia kazdego cztowieka i nikt nie jest w stanie jegj
unikng¢, za to kazdy moze starzec sie godnie i z radoscig. Zmiany zachodzgce
w organizmie sg bardzo indywidualne i prowadzg do stopniowego zmniejszania sie
wydolnosci, sprawnosci fizycznej oraz wytrzymato$ci organizmu zaréwno fizyczne;j
jak i psychicznej. Dlatego tak waznym aspektem zycia seniorow jest podtrzymywanie
sprawnosci fizycznej i psychicznej. Nalezy zadba¢ o zachowanie masy miesniowej
i sprawnosci stawow aby zapobiec urazom. Dotychczas nie znaleziono leku
na starzenie sie organizmu. Jednak znaleziono sposéb na spowolnienie
postepujgcych procesoéw starzenia. Jest nim aktywnos¢ fizyczna, ktora jest
podstawowym elementem zdrowego trybu zycia i najlepszym lekiem dla senioréw.
Ruch, zwtaszcza na $wiezym powietrzu poprawia samopoczucie seniorow, ma tez
korzystny wptyw na uktad odpornosciowy. Na aktywnosc¢ seniorow sktada sie wiele
czynnikéw. Sg to czynniki psychofizyczne jak i spoteczno-kulturowe. Spoteczenstwo
ulega czesto stereotypom wizerunku osoby starszej jako schorowanej, samotne;j
i nieaktywnej. Podjete przez tutejszy Osrodek dziatania stuzg przeobrazeniu
powyzszych stereotypow na rzecz seniora aktywnego, podtrzymujgcego dobrostan
zdrowia fizycznego i psychicznego, dziatajgcego w grupie, otwartego na drugiego
cztowieka, aktywnie szukajgcego rozwigzan probleméw zyciowych, zdobywajgcego
poczucie sprawczosci pomimo trudnosci dnia codziennego i zycia w warunkach

pandemii.

Dziatania zrealizowane w ramach ,Programu Wsparcia i Aktywizacji Seniorow

w Miescie Minsk Mazowiecki na lata 2021 — 2025” wzbudzity aktywnos¢ wsréd



seniorow, definiowang jako wrodzona tendencja do dziatania, sposob
porozumiewania sie z innymi ludzmi i otaczajgcym swiatem. Aktywnosc¢ nalezy
rozumiec¢ jako warunek prawidtowego rozwoju, prowadzenia tworczego

i harmonijnego zycia, podstawy leczenia wielu chordob oraz opdzniania procesow
starzenia.

W mysl powiedzenia ,,Ze dobrej starosci trzeba sie nauczyc¢”, pracownicy Miejskiego
Osrodka Pomocy Spotecznej zorganizowali cykl zaje¢ i spotkan dla minskich
seniorow. Podjete dziatania stanowity odpowiedz na oczekiwane formy aktywnosci
I wsparcia. Realizacja Programu przyczynita sie do osiggniecia przyjetych zatozen.
Przyniosta oczekiwane rezultaty, takie jak utrzymanie nie tylko dobrego stanu
zdrowia lecz rowniez samodzielnosci, niezaleznosci i radosci zycia.

Zespot do spraw realizacji ,Programu Wsparcia i Aktywizacji Seniorow w Miescie
Minsk Mazowiecki na lata 2021-2025”, w sktad ktorego wchodzili pracownicy socjalni
MOPS z petnym zaangazowaniem witgczyt sie w prace dotyczgce Programu. Przez
okres kilku miesiecy czynnie uczestniczono we wszystkich dziataniach. Aktywnie
promowano idee projektu, pozyskiwano uczestnikow dla projektu, nadzorowano
realizacje kazdego dziatania, szczegdlnie dbajgc o przestrzeganie rezimu
sanitarnego w okresie pandemii. Motywowano i podtrzymywano zaangazowanie
senioréw. Pracownicy socjalni wykorzystujgc swojg wiedze i doswiadczenie
zawodowe przyczynili sie do budowania pozytywnego wizerunku seniora

w spotecznosci lokalnej oraz dziatan prospotecznych Miejskiego Osrodka Pomocy

Spotecznej w Minsku Mazowieckim.
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