Pomoc i wsparcie w czasie epidemii dla:
seniorek i seniorow, osob schorowanych
i Z niepetnosprawnosciami oraz osob
pozostajgcych w kwarantannie!

W tym szczegdlnym czasie proby naszych postaw obywatelskich, Mia-
sto Gdansk kieruje rézne formy wsparcia do oséb, ktére najbardziej po-
trzebujg pomocy innych. W grupie osob, ktére wymagajg naszej szczegél-
nej uwagi, sg z pewnoscig seniorzy i seniorki, ale takze osoby schorowa-
ne i z niepetnosprawnosciami oraz osoby pozostajgce w kwarantannie.
Do tych wtasnie osbéb kierowanie jest wsparcie w czasie epidemii w na-
stepujgcych obszarach:

POMOC W ZAKRESIE ZYWNOSCI ORAZ ZAKUPOW

Z tej formy pomocy mogg skorzysta¢ gdanszczanki i gdanszczanie, ktérzy nie ra-
dzg sobie w epidemicznym czasie z zapewnieniem sobie zywnosci lub dokonaniem
podstawowych zakupow, a nie moga liczy¢é w tym zakresie na zainteresowanie ro-
dziny, znajomych czy sgsiadow. Wolontariusze gdarnskiego Miejskiego Osrodka Po-
mocy Rodzinie lub wspodtpracujgcych organizacji pozarzadowych, firm, rad dzielnic
wspierajg tez mieszkancéw w zrobieniu zakupéw — dostarczajg im produkty zywno-
sciowe, niezbedne leki. W tym zakresie podjeto wspotprace m.in. z Ekipg Szymona,
Zwigzkiem Harcerstwa Rzeczypospolitej, 0o. Dominikanami, Dobronoszami i PCK.
Dodatkowo zostata przygotowana ,baze wolontariuszy”. Zawiera ona nazwiska bli-
sko 50 wspaniatych oséb, ktére w zwigzku z zagrozeniem epidemicznym zgtosity do
Miejskiego Osrodka Pomocy Rodzinie gotowos¢ do spotecznego dziatania na rzecz
gdanszczanek i gdanszczan. Wystarczy zadzwoni¢ pod wskazany ponizej numer tele-
fonu lub napisa¢ email. Wsparcie swiadczone jest z zachowaniem zasad bezpieczen-
stwa obowigzujgcych w okresie epidemii.

Informacje o uzyskaniu pomocy zywnosciowej oraz w zrobieniu zakupéw mozna
uzyskac¢ pod numerem telefonu: 500 218 337 (telefon czynny cata dobe) lub piszac
na adres e-mail: wsparcie@mopr.gda.pl
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BEZPLATNA POMOC PSYCHOLOGICZNA

Kazda osoba potrzebujgca wsparcia psychologicznego w ramach kryzysu zwigzane-
go z epidemig i sytuacjg rodzinng moze skorzystaé telefoniczne z bezptatnych kon-
sultacji psychologicznych z profesjonalng kadrg, prowadzonych przez 7 podmiotéow
w Gdansku:

1. Osrodek Interwencji Kryzysowej MOPR w Gdansku tel.: 58 511 01 21 oraz
58 511 01 22, catodobowo,

2. psycholog Miejskiego Osrodka Pomocy Rodzinie tel.: 508 901 118,
w godzinach pracy Osrodka: poniedziatek, wtorek, czwartek MOPR czynny
w godz. od 7.30 do 15.30, w srody w godz. od 8.00 do 17.00, w piatki w godz.
od 7.30 do 14.30,

3. Fundacja Oparcia Spotecznego A. FOSA Punkt Interwencji Kryzysowej
w Gdansku —tel.: 787 960 860, 790 200 282 lub 577 442 838,

4. Fundacja Pomorskie Centrum Psychotraumatologii — tel.: 660 765 050 lub
721613787,

5. Gdanski Osrodek Promocji Zdrowia i Profilaktyki Uzaleznien tel.: 58 320 44 04,
w godzinach pracy Osrodka: od poniedziatku do pigtku w godz. 8.00-16.00,

6. Gdanski Osrodek Pomocy Psychologicznej dla Dzieci i Mtodziezy (dla dzieci
i rodzicéw), w godz. 8.00-16.00, tel.: 58 347 87 89 lub 58 347 89 30,

7. Fundacje Dajemy Dzieciom Site Centrum Pomocy Dzieciom (dla dzieci
i rodzicéw), w godz. 8.00-18.00, tel.: 58 718 73 68.

Warto pamieta¢, ze w nawigzaniu do akcji ,Zostan w domu” jednostki miejskie
w Gdansku oraz instytucje kultury podejmujg spontaniczne akcje dajgce szanse cie-
kawego spedzenia czasu w domu z wykorzystaniem narzedzi internetowych.

OFERTA AKTYWNOSCI RUCHOWEJ Z GDANSKIM
OSRODKIEM SPORTU!

Gdanski Osrodek Sportu, zawieszajgc zajecia stacjonarne dla senioréw, proponuje
skorzystanie z akcji dzieki ktorej wirtualnie, za posrednictwem Internetu mozna wzig¢
udziat w nastepujacych zajeciach:

+ Zumba Gold — poniedziatek, godz. 18.00

+ Joga na zdrowie - wtorek, godz. 19.00

+ Gimnastyka dla seniora — sroda, godz. 12.00

*  Zumba - czwartek, godz. 19.00
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Transmisje na facebook.com/GdanskiOsrodekSportu oraz na gdansk.pl.
Zachecamy do sprawdzania aktualnych propozycji i szczegétowych informaciji
dostepnych na stronie internetowej Gdanskiego Osrodka Sportu https:/www.
sportgdansk.pl/ lub https:/www.sportgdansk.pl/aktywuj-sie-w-domu-zajecia-
online/

TWORCZO | KREATYWNIE - CZYLI OFERTA INTERNETOWA
GDANSKIEGO ARCHIPELAGU KULTURY!

Do tworczego spedzania czasu w domu zaprasza seniorow i seniorki Gdanski Archi-
pelag Kultury z propozycjami dziatan kreatywnych.

Gdanski Archipelag Kultury zaprasza na swoje profile w mediach spotecznosciowych
i na strone www.gak.gda.pl, gdzie na biezgco przedstawia e-dziatania dla r6znych
grup wiekowych. Projekty kierowane m.in. do seniorek i senioréw to np.

Szydetkuj z Babcig Lucyna — podstawowe lekcje szydetkowania! — prowadzenie Lu-
cyna Korytowska, liderka ZDolnej Oruni — 3 x 15 minut w tygodniu on-line.

Na profilu Facebook Stacja Orunia GAK bedg zamieszczane filmiki z e-warsztatami
https://www.facebook.com/StacjaOrunia/

Zachecamy do sprawdzania aktualnych propozycji i szczegotowych informacji do-
stepnych na stronie internetowej Gdanskiego Archipelagu Kultury www.gak.gda.pl

JESLI CHCESZ WESPRZEC DZIALANIA NA RZECZ
SENIOROW - WESPRZYJ AKCJE ,KAZDY MOZE
POMOC"” — SPECJALNA EDYCJA PROJEKTU DLA
SENIOREK | SENIOROW!

Pieluchomajtki, pampersy, masci przeciwodlezynowe to srodki pielegnacyjno-higie-
niczne niezbedne wielu sedziwym podopiecznym Miejskiego Osrodka Pomocy Ro-
dzinie w Gdansku. Zachecamy Parnstwa do zakupu i ofiarowania ich potrzebujgcym,
starszym osobom, ktére nie sg w stanie samodzielnie funkcjonowad.

W trudnym czasie epidemii zapraszamy Panstwa do udziatu w specjalnej edycji pro-
jektu ,Kazdy moze pomoc”. Podczas zimowych swigt jego adresatami sg dzieci be-
dace pod opiekg Osrodka. Teraz jednak chcemy wesprze¢ ciezko chorych seniorow
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oraz ich opiekunéw. Dla nich zakup niezbednych srodkéw pielegnacyjno-higienicz-
nych jest duzym wyzwaniem. Nie tylko z powodu pandemii i wprowadzonych w zwigz-
ku z tym obostrzen np. w poruszaniu sig, ale i ograniczonych srodkéw finansowych.

JAK POMOC NIE WYCHODZAC Z DOMU?

Do wiaczenia sie w naszg akcje zachecamy osoby oraz firmy i instytucje odpowie-
dzialne spotecznie. Wystarczy pobra¢ drogg elektroniczng list o seniorze. Zawiera on
m.in. informacje o potrzebach osoby starszej w zakresie srodkéw higienicznych i pie-
legnacyjnych. W liScie jest takze adres naszej podopiecznej lub podopiecznego (po-
dany za zgodag seniora, bez innych danych osobowych). Tre$é nie narusza przepiséw
RODO. Na podstawie tych wiadomosci zamawiajg Panstwo internetowo np. potrzeb-
ne pampersy czy pieluchomaijtki, dokonujgc przedptaty ze wskazaniem adresu senio-
ra. Wazne, by w opisie ustugi podac¢ informacje dla kuriera pt.: ,Mozna zostawi¢ pod
drzwiami lub przed domem”.

Uwaga! W sprawie pobrania listu serdecznie prosimy o kontakt pod adresem email:
magdalena.theus@mopr.gda.pl

Akcja potrwa do wyczerpania listow. Na Panstwa dary czeka ponad sto sedziwych,
schorowanych oséb w Gdansku. Mozna im pomac, nie wychodzac z domu. Zaprasza-
my do wspétdziatania!

Dziekujgc pieknie Wszystkim, ktorzy wigczajg sie aktywnie w pomoc seniorkom i se-
niorom w Gdansku, zachecamy do dalszych, wspdlnych dziatan!!!

Informacje pochodzg z Miejskiego Osrodka
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