#zostanwdomu — Aktywny senior
w domu

Osoby starsze naleza do grupy osdéb szczegdélnie zagrozonej
zakazeniem koronawirusem ze wzgledu na wiek, stan zdrowia i
inne okolicznosci, ktdére powoduja obnizenie odpornosci.
Dlatego, szczegdélnie dla senioréw, tak wazne jest zachowywanie
podstawowych zasad bezpieczenstwa. Oto wybrane propozycje,
ktore urozmaicg czas spedzony w domu, a by¢ moze zainspiruja
do innych aktywnosci.

#zostanwdomu i skorzystaj z zajeé¢ dostepnych
online:

»Aktywny senior w domu” Program profilaktyczny Krajowej Izby
Fizjoterapeutdéw i Ministerstwa Zdrowia.Codzienny ruch to nie
tylko sprawnos¢, ale takze lepsza odpornos¢. Ministerstwo
Zdrowia na swoim kanale na YouTube udostepnia kazdego dnia
jeden film z propozycjag ¢wiczen, komentarzem eksperta i
wskazdéwkami jak poprawnie je wykona¢. Dostepne materiaty sa
bezptatne. Cwiczenia moga okaza¢ sie doskonata formg spedzania
wolnego czasu, a przy okazji — Swietng zabawg!

Bezpieczenstwo senioréw w sieci - cykl warsztatow
online oraz poradnik Fundacji ,0gdélnopolskie
Porozumienie Uniwersytetow Trzeciego Wieku”

Mozna w nich znalez¢ wskazowki jak bezpiecznie korzystac z
medidéw spotecznosciowych, jakich form kontaktu unikaé¢, aby nie
da¢ sie oszuka¢ przez Internet oraz jak chronié¢ swoje dane
osobowe 1 wizerunek. Niezbednik wiedzy o tym co dzieje sie w
sieci i jak najlepiej chroni¢ siebie.


https://metropoliagzm.pl/2020/04/01/zostanwdomu-aktywny-senior-w-domu/
https://metropoliagzm.pl/2020/04/01/zostanwdomu-aktywny-senior-w-domu/

ABCsenior.com Platforma dla Seniordéw uruchomiona przez
Krajowy Instytut Gospodarki Senioralnej

To zbidér wirtualnych wycieczek po muzeach i parkach ale
rowniez oraz spektakle teatralne, transmisje mszy sSwietej i
multimedialne zajecia. Na tej platformie dostepne sa réwniez
porady psychologéw, a dla potrzebujacych bardziej
bezposredniego kontaktu, istnieje mozliwos$¢ rozmowy z
psychologiem online lub przez telefon oraz wirtualne forum
,porozmawiaj ze mna”. Dobra propozycja dla oséb, ktérym w tym
szczegblnym czasie przymusowe]j izolacji brakuje rozméow z
bliskimi.
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CENTRUM INFORMAC]I DLA SENIOROW
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Baza nieodptatnej i bezpiecznej pomocy

w czasie pandemii koronawirusa
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POROZMAWIA] ZE MNA POMOC PSYCHOLOGA OSTRZEZENIA MATERIALY DO DRUKU

»Senior W Domu” Projekt portalu czas-seniora.pl.

Za pomocg kanatu dostepnego na youtube.com od poniedziatku do
pigtku o g. 9:30 Matgorzata Kospin, (redaktor naczelny
serwisu www.czas-seniora.pl ) specjalnie dla senioréw prowadzi
transmisje na zywo ,Senior W Domu”. Jest to aktywna forma
zaje¢, polegajgca na rozwigzywaniu zadan oraz udziale w
dyskusji. Celem projektu jest dobra zabawa, ¢wiczenie pamieci,
koncentracji i spostrzegawczosci. Nagrania dostepne sg
bezptatnie i mozna do nich wréci¢ w dowolnym momencie.


https://abcsenior.com/
http://www.czas-seniora.pl/

Uwazaj na oszustow!

Pamietajmy, ze informacje majg wartos¢ gdy pochodzg ze
sprawdzonych Zrédet. Nie wierzmy we wszystko co znajdziemy w
internecie. Zachowajmy czujnos¢, przestepcy nie $Spig 1
wykorzystuja naszg niewiedze i naiwno$¢. Zapoznaj sie z
aktualnymi ostrzezeniami i zaleceniami!

Policja ostrzega i radzi jak nie da¢ sie oszukac na
»Informacje o koronawirusie”:

- Uwazaj na ogtoszenia dotyczgce sprzedazy lekdéw 1lub
medykamentédw zwigzane z -epidemiag koronawirusa

(covid-19).

» Korzystaj tylko ze sprawdzonych portali zakupowych lub
aukcyjnych.

= BgdZz wyczulony przy zmianie haset do bankowosci
elektronicznej.

- Nie otwieraj linkdéw z nieznanych stron internetowych.

 Nie odpowiadaj na podejrzane sms-y dotyczgce epidemii
czy przesytek kurierskich.

= Uwazaj na umowy i zobowigzania finansowe zawierane przez
internet.

= Zastandw sie biorgc ,atrakcyjne” pozyczki oraz kredyty
dtugoterminowe.

 Uwazaj na nieprawdziwe informacje lub komunikaty (#fake
newsy!). Poszukujgc informacji korzystaj z oficjalnych
stron instytucji pafAstwowych i samorzadowych oraz stuzb.

- Pamietaj, ze ministerstwo zdrowia oraz stuzby nie
zwracajg sie poprzez sms lub e-mail z informacjag o
ptatnych ustugach.

= Nie wpuszczaj do domu nieznanych os6b podajgcych sie za
funkcjonariuszy rdéznych formacji i stuzb - Zzadaj
okazania dokumentow stuzbowych.

 Uwazaj na nowg metode oszustwa, polegajgcg na wytudzaniu
pieniedzy na leczenie osoby bliskiej np. chorej na
covid-19.



W przypadku watpliwosci powiadom telefonicznie policje.
Zadzwon na bezptatny numer alarmowy 112.

zrédto: www.policja.pl

Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej -
uczula i zwraca uwage na kilka zasad dotyczacych
przeciwdziatania internetowym oszustom:

»Korzystaj z wiarygodnych i sprawdzonych Zrdédet
informacji. Pamietaj, ze prawdziwe i rzetelne informacje
dostepne sg na oficjalnych stronach internetowych gov.pl
oraz profilach spoteczno$ciowych instytucji takich jak:
Kancelaria Prezesa Rady Ministréw, Gtéwny Inspektorat
Sanitarny, Ministerstwo Zdrowia itp.

» BgdZzmy czujni i nie wierzmy we wszystko co znajdziemy w
sieci. W internecie krgza miejskie legendy, %tancuszki,
zawierajgce fatszywe informacje, czesto zaczynajag sie od
stow: ,mdéj znajomy pracuje w ministerstwie..” (czy innej
panstwowej instytucji),ktére majg uwiarygodnié przekaz.

= Fatszywe sms-y i maile. Oszusci rozsytajag fatszywe sms-y
dotyczace np.mozliwosci otrzymania dodatkowych srodkow
na koncie <czy wsparcia zywieniowego. Banki 1
Ministerstwo Zdrowia dementowaty te informacje. Jesli
masz watpliwo$ci co do otrzymanej wiadomos$ci, to zadzwon
do banku lub poradz sie zaufanej osoby.

» Fatszywe zbidérki pieniedzy w internecie. Zanim
przelejesz $rodki, sprawdZz kilka razy czy strona
internetowa jest wiarygodna 1 czy akcja jest prawdziwa.
Pojawiajg sie sfatszowane wersje witryn wygladajacych
tudzaco podobnie do oryginalnych oraz fatszywe zbidrki
pieniedzy np. na polska stuzbe zdrowia w walce z
koronawirusem. Chwila nieuwagi moze sprawdzi¢, ze nasze
srodki nie trafig do osdb potrzebujgcych pomocy lecz do
przestepcow.

Masz watpliwos$ci? Dzwon pod nr tel.: 800 190 590 — catodobowa
i bezptatna infolinia dla senioréow o koronawirusie


http://www.policja.pl/pol/aktualnosci/186616,Policja-ostrzega-i-radzi-Nie-daj-sie-oszukac-na-informacje-o-koronawirusie.html

Zrédto: www.gov.pl

Potrzebujesz pomocy? Dzwon!

Jesli potrzebujesz pomocy nie bdj sie o nig prosié¢. Nie mozesz
wychodzi¢ z domu? Potrzebujesz pomocy w zrobieniu zakupdéw albo
wyprowadzeniu psa na spacer? Skontaktuj sie:

= 0srodek Pomocy Spotecznej w Gliwicach tel. 32 335 96 48
(poniedziatek — czwartek od 8:00 do 15:00, piagtek od

8:00 do 13:00).
Harcerze tel. 605 202 614, e-mail:

komendant@gliwice.zhp.pl, biuro@gliwice.zhp.pl

Potrzebujesz wsparcia psychoemocjonalnego? Zadzwon do OPS:

= Telefon catodobowy: 32 335 41 50 lub 797 391 973

= 0d poniedziatku do pigtku (8:00-14:00) tel. 32 401 20 90
» 0d poniedziatku do pigtku (8:00-15:00) tel. 514 047 526
 WhatsApp: 797 391 973

= Skype: O0IK Gliwice

Masz kwarantanne?

» Zadzwonn do OPS tel. 32 335 96 28, 32 335 96 84, 514 051
317, 514 051 994, 514 052 079, 514 052 425. 0d
poniedziatku do czwartku (8:00-15:00) oraz w pigtek
(8:00-13:00).


https://www.gov.pl/web/rodzina/uwazajmy-na-internetowych-oszustow

X SENIOR-FON
Slaski Telefon dla Seniora

32 506 56 40

PORADNICTWO, INTERWENCJA, KOORDYNACJA POMOCY
ROZMOWA WSPIERAJACA, POMOC PSYCHOLOGICZNA
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7. Regionalny Osrodek Polityki Spotecznej
Wojewébdztwa Slaskiego

Slaski Telefon dla Seniora ,SERNIOR-fon” funkcjonuje od
poniedziatku do piatku w godzinach od 8.00 do 18.00. Linie
obstuguja psychologowie, terapeuci, pedagodzy oraz pracownicy
socjalni. Bedzie on petni¢ bedzie dwie funkcje: terapeutycznag
1 interwencyjng.

. Funkcja terapeutyczna to wsparcie emocjonalne,
psychologiczne, rozmowa wspierajgca, pomoc w przetamaniu
poczucia osamotnienia, wzmocnienie poczucia
bezpieczenstwa. W tym trudnym czasie, osamotnienie
seniordéw, czasami brak wsparcia, czasem bezsilnos$¢, daja
sie we znaki, tej jakze narazonej na niebezpieczenstwo
grupie spotecznej.

. Funkcja interwencyjna — za posSrednictwem infolinii
seniorzy beda mogli zgtosi¢ problem, a pracownicy ROPS
beda podejmowad dziatania skutecznej koordynacji pomocy
dla oséb w potrzebie w jej srodowisku lokalnym.

Zrédxo: UM Gliwice



