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Krétki opis propozycji zadania

W dzielnicy V Krowodrza mieszka sporo oséb starszych oraz samotnych, ktérzy stracili sens oraz cel zycia, co staje
sie przyczyng zamkniecia w czterech scianach. Celem projektu jest uwolnienie ich od pustki, aby w zamian dac im
zycie petne szczescia.

Dotyczy catego obszaru
Tak

Miejsce realizacji zadania

Krakéw, Krowodrza (50.0710629, 19.9171877)
(50.0710629, 19.9171877)

Dodatkowe miejsca realizacji zadania

- Szkota Podstawowa z Oddziatami Sportowymi nr 5 im Polskich Olimpijczykéw [aleja Kijowska 8, 30-079 Krakéw]
Szkota Podstawowa nr 12 im. J. Korczaka [aleja Kijowska 3, 30-079 Krakéw] - VII Liceum Ogdlnoksztatcace im. Zofii
Natkowskiej w Krakowie [Stanistawa Skarbifiskiego 5, 30-071 Krakdw] - Duszpasterstwo Akademickie Ksiezy
Misjonarzy "Na Miasteczku" [Misjonarska 37, 30-058] - Rzymskokatolicka Parafia pod wezwaniem Najswietszej
Maryi Panny z Lourdes [Misjonarska 37; 30-058 Krakéw] - Miasteczko Studenckie AGH [J6zefa Rostafinskiego 7a,
30-072] - Biuro Projektu a Paulo [Juliusza Lea 55, 33-332 Krakéw] 50.070009709659786, 19.914983860941106
50.07081540177385, 19.908449999780714 50.06899741063721, 19.912644974680006 50.071070454227986,
19.913771331150883 50.07152493882675, 19.913653313954228 50.067593001510446, 19.90484240428259
50.07116315097315, 19.912846544709396

Szczegotowy opis propozycji zadania

Dzielnice V Krowodrza zamieszkuje sporo 0s6b starszych oraz samotnych, ktérzy stracili sens i cel zycia, co staje
sie przyczyng jeszcze szczelniejszego zamkniecia w czterech $cianach, a do tego doszta tegoroczna pandemia.
Chociaz Krakéw prowadzi szerokg polityke senioralng zaktadajgca wiele atrakcyjnych propozycji dla 0séb
starszych, to wiele z nich niestety nie korzysta z tych mozliwosci, gdyz wedtug nich nie maja juz po co i dla kogo
zy¢. Osoby starsze zmagaja sie nie tylko z chorobami, ale przede wszystkim z samotnoscia. Czesto sg to osoby
opuszczone przez rodzine i swoich bliskich. Osamotnienie powoduje zamkniecie we wtasnym Swiecie, izolacje,



stany depresyjne, gnusnos¢ oraz brak checi do zycia. Jestesmy przekonani, ze osoby te sg w stanie ponownie
aktywnie uczestniczy¢ w zyciu spotecznym. Poprzez podejmowane przez nas catoroczne akcje chcemy pokazac
im, ze wcigz maja po co i dla kogo zy¢ oraz, ze wiek i dolegliwosci nie musza by¢ przeszkoda w codziennym
spetnianiu marzen. Celem projektu jest uwolnienie od smutku oraz przywrécenie radosci i sensu istnienia
~Wiezniom samotnosci i starosci”. Proces starzenia sie wcale nie musi kojarzony by¢ tylko i wytacznie z
bezczynnoscig, pustka, niezadowoleniem czy chorobami. Wierzymy, ze na kazdym etapie zycia mozna znalez¢
jego urok, cieszy¢ sie zdrowiem, odnajdywac szczeScie w réznych codziennych sytuacjach i wydarzeniach oraz
czerpad rados¢ z aktywnego zycia. W osobach starszych widzimy ogromne bogactwo spoteczenstwa, dlatego
chcemy dad im szanse na lepsza, aktywniejsza i barwniejszg przysztos¢ poprzez zadbanie w ich zyciu o kulture:

piekna, mimo szarosci zycia,

radosci, mimo sytuacji w ktérej sie znajduja,
odpoczynku, mimo pedu zycia,

jakosci, bo kazdy cztowiek ma godnos¢,

emocji, mimo ich braku lub nadmiaru,
korzystania z zycia, ktére warto dobrze przezy¢,
towarzystwa, cho¢ wielu odchodzi bezpowrotnie,

atrakcji, gdyz zycie jest piekne,

planéw, bo trzeba zy¢,

aktywnosci fizycznej i zdrowia, cho¢ ciagle ich ubywa
ufnosci, bo w cztowieka warto wierzy¢

lektury, bo warto czytac

otoczenia, bo to méj dom

W ramach projektu chcemy osobom starszym i samotnym stworzy¢ przestrzen kultury, ktéra na nowo przywréci
im rados¢, sens oraz cel zycia:

- Kultura piekna, jakosci, otoczenia - Godnos$¢ cziowieka sie nie starzeje! Osoby starsze powinny mie¢
mozliwo$¢ godnego i pieknego zycia, dlatego tez chcemy zadbad o czystos¢ i porzadek w ich mieszkaniach. Od
domu wszystko sie zaczyna. Wierzymy, ze nawet mate zmiany mogg sprawi¢, ze mieszkanie osoby starszej stanie
sie lepiej zorganizowane, przytulne i petne radosci. W miare mozliwosci chcemy nie$¢ im pomoc w: porzadkach
domowych, podpowiedziach i sugestiach w odnowie oraz funkcjonalnosci wystroju domu, umeblowaniu
mieszkania, myciu szyb na $wieta, drobnych remontach (np. malowanie, gipsowanie, tapetowanie, wymiana
wyktadziny, paneli itp.) lub wykonaniu innych niewielkich napraw.

- Kultura radosci, emocji, atrakcji - Dopiero po 60-tce zaczyna sie zycie na petnej petardzie! Zdajemy sobie
sprawe z trudnosci, problemoéw i ograniczen zwigzanych z podesztym wiekiem. Chcemy, aby na twarzach oséb
starszych znéw zajasniat uSmiech. Chcemy wnies¢ w ich zycie rados¢ poprzez: odwiedziny w domu,
dotrzymywanie im towarzystwa, rozmowe, czytanie ksigzek, granie w gry planszowe, a w miare mozliwosci i
pogody spacery na swiezym powietrzu (réwniez z osobami poruszajacymi sie na wézkach inwalidzkich).

- Kultura odpoczynku, planéw, rozwoju - Odpoczynek to nie tylko sen, ale umiejetne, rozwojowe i odkrywcze
spedzanie czasu z samym sobg. Mamy tu na mysli nasze pasje oraz marzenia adekwatne do wieku i stanu
zdrowia. Pragniemy zadba¢, aby osoby starsze nie staty w miejscu, ale aby wciaz sie rozwijaty i kazdego dnia
odkrywaty Swiat i uczyty sie nowych rzeczy. Chcemy pokazywad im nowe mozliwosci, zaprosi¢ do teatru, kina czy
restauracji. Pragniemy pomagac w obstudze komputera/tabletu/Internetu, urzgdzen elektronicznych, aktywizacji w
obszarze kompetencji cyfrowych. Osoby starsze czesto cierpig na bezsenno$¢, poniewaz z nadmiaru wolnego
czasu i braku zaje¢ $pig w ciggu dnia, co przekfada sie na ich state zmeczenie. Pragniemy zacheci¢ oraz poméc
seniorom w planowaniu codziennych aktywnosci, aby pozytecznie wypetni¢ kazdy ich dzien, zadbac¢ o energie do
dziatania, pozytywny nastréj i dobre samopoczucie oraz zachecic¢ ich do rozwijania i dbania o swoje
zainteresowania.

- Kultura zdrowia, czasu, towarzystwa - Kultura na co dzien, czyli pomoc w zatatwianiu drobnych spraw np.
robieniu zakupdw, rejestracji i dotarciu do lekarza, kupowaniu lekéw, optacaniu rachunkéw. Kazdy dzieh w zyciu



cztowieka moze by¢ wartosciowy i piekny, jezeli sie o to wtasciwie zadba. Wiele 0séb starszych wymaga
postepowania rehabilitacyjnego nie tylko z powodu choroby, ale takze ze wzgledu na spowodowane wiekiem lub
brakiem sensu zycia obnizanie sie sprawnosci funkcjonalnej. Dlatego chcemy zachecic¢ ich do wykonywania
podstawowych éwiczeh rehabilitacyjnych prowadzonych przez studentéw, ktére zminimalizowatyby niepozgdane
skutki chordb i przyniosty troche wiecej swobody ruchowej, a w przysztosci pozwolity na wyjscie z domu. Niestety
czesto taka forma rehabilitacji jest nie wystarczajaca, dlatego chcemy zachecaé senioréw do skorzystania z
profesjonalnej i systematycznej rehabilitacji Swiadczonej przez specjalistéw. Seniorzy bardzo czesto nie dbajg
réwniez o prawidtowe odzywianie i stad wiele dolegliwosci, ktérych mozna by tatwo unikngé. Chcemy zatem
zacheci¢ ich do kultury odzywiania sie i co jaki$ czas przygotowad dla nich jakie$ smaczne i zdrowe danie.

- Kultura spoteczenstwa - Osoby starsze sg bogactwem spoteczenstwa, a ich zycie jest jak otwarta ksiega, w
ktérej mtodzi ludzie moga znalez¢ wielkg madros¢ oraz zyciowe wartosci. Poprzez organizacje w pobliskich
szkotach oraz Duszpasterstwie Akademickim "Na Miasteczku" prezentacji na temat traktowania ludzi starszych i
samotnych, chcemy uwrazliwia¢ dzieci i mtodziez na wielkg warto$¢ jakg seniorzy niosg ze sobg oraz zachecac ich
do witaczania sie w akcje na rzecz tych oséb. Czesto ludzie traktujg senioréw jako osoby bezuzyteczne i usuwaja je
na margines, albo w ogéle o nich zapominaja. Chcemy zaangazowad jak najwiekszg ilo$¢ spoteczenstwa, zaréwno
mtodziez, jak i sasiaddw osdéb potrzebujacych do podjecia staran, aby osoby samotne i starsze znéw mogty poczué
sie wspierane i kochane, a naszym marzeniem jest, aby osoby opuszczone na nowo odzyskaty kontakt ze swojg
rodzing. Opieka nad ludzmi starszymi i samotnymi jest piekna, ale bywa tez bardzo ucigzliwa, wymagajaca
umiejetnego zachowania i reakcji, dlatego chcemy przeprowadzi¢ szkolenia dla naszych wolontariuszy, by
wiedzieli jak rozmawiaé, odpoczywad, przezywac emocje, trudnosci oraz stawiac granice, kiedy trzeba i by¢
asertywnym albo mitosiernym.

Uzasadnienie dla realizacji propozycji zadania

Od pazdziernika 2017 dziatamy w dzielnicy Krowodrza jako "Projekt a Paulo", czyli mtodzi ludzie stuzgcy pomoca
ludziom starszym i ubogim. Pomagamy w Klubie Seniora, ktéry znajduje sie w sasiedztwie kosciota na
Misjonarskiej 37. Wolontariusze kolejny rok pomagaja indywidualnie odwiedzajac osoby potrzebujgce w ich
domach oraz $wiadczgc pomoc w zakresie codziennych, podstawowych czynnosci. Chcemy zapewni¢ seniorom
potrzebne $rodki czystosci oraz sprzet do sprzatania, zaproponowac drobne remonty. Bardzo czesto osoby starsze
uwazaja, ze nie ma potrzeby wydawania na to pieniedzy (czasem ich majg za mato), natomiast my wierzymy, ze
poprawa warunkéw mieszkaniowych przetozy sie réwniez na ich komfort zycia, przywréci che¢ do dziatania,
rados¢ z dnia codziennego, stworzy w nich Swiadomos¢ estetyki oraz potrzeby dbania o swoje mieszkania. W
czystym, posprzatanym i uporzadkowanym otoczeniu przyjemniej spedza sie czas. Czesto panuje przekonanie, ze
nie warto podejmowac wysitku dla 0s6b starszych, poniewaz sg oni u kresu zycia. Naszym zdaniem jest catkowicie
na odwrét! Niezaleznie od tego ile czasu im zostato, chcemy zapewni¢ im czysta i przytulng przestrzen, w ktérej
beda naprawde dobrze sie czué. Mieszkanie to miejsce spotkan z drugim cztowiekiem. Kiedy jest ono w ztym
stanie, ludzie mogg wycofywac sie z zycia spotecznego ttumaczac to wstydem. JesteSmy przekonani, ze
poprawiajgc warunki mieszkaniowe przyczynimy sie do ponownego otwarcia sie tych oséb. Mamy swiadomos¢, ze
praca ze starszymi ludZmi bedzie wymagac od nas jako ludzi mtodych pokonywania wtasnych barier oraz
wychodzenia ze swojej strefy komfortu. Poprzez otwieranie oséb starszych i samotnych mozemy wiele sie od nich
nauczy¢, a zarazem mamy satysfakcje, ze mozemy pomaéc drugiemu cztowiekowi. Realizacja naszego projektu
wptynie réwniez na promocje Krakowa jako miasta otwartego i dostosowanego do ludzi starszych i samotnych.
Powodem smutku, a nawet depresji u 0séb starszych jest bardzo czesto zamkniecie sie na swéj wtasny Swiat.
Chcemy zmienia¢ ich myslenie, aby udowadnia¢, ze zycie naprawde moze by¢ piekne. Bardzo czesto osoby
starsze sg samotne, ale gdzie$ obok jest rodzina, ktéra o nich zapomniata. Bedziemy starali sie szuka¢ sposobdéw
na poprawe kontaktu naszych podopiecznych z ich bliskimi. Chcemy zarazi¢ osoby starsze i samotne nasza
mtodoscig. Naszg energia obudzi¢ ich do zycia. Bardzo mocno wierzymy, ze dialog miedzypokoleniowy jest
mozliwy. Pragniemy przetamywac stereotypy zwigzane z postrzeganiem starosci. Walczy¢ z wykluczeniem
spotecznym ze wzgledu na wiek. taczy¢ pokolenia. Uczy¢ tolerancji i odwagi zyciowej. Inspirowaé do rozwijania
swoich pasji niezaleznie od wieku. Cieszy¢ sie kazdym dniem, kazdg chwilg, kazdg osoba. Udowadniaé, ze warto
zy€.

http://projektapaulo.pl
https://www.facebook.com/ProjektaPaulo/



Szacunkowe koszty realizacji propozycji zadania

Nazwa kosztu Opis Koszt
) np.: proszek i ptyn do prania, ptyn czyszczacy do podtdg, srodki
Srodki czystosci i czyszczace, ptyn do mycia naczyn, ptyn do mycia szyb, od$wiezacz

. . . : . o 11 000,00 zt
narzedzia do sprzatania powietrza, zawieszka WC, itp. oraz np.: miotta, mop, odkurzacz,

Scierka, wiadro, rekawiczki, ggbka, itp.

np.: farby, grunt, pedzle, watki, tasmy, folia, rekawice, wykfadzina,
panele, tapeta, narzedzia, gips, regipsy, bateria tazienkowa, lustro,

Remont meble, komody, pralka, zlew, lampy, zaréwki, chodniczek, zastony, 20 000,00
zaluzje, rolety, klamki, zawiasy itp.

Rehabilitacja np.: masaze, ¢wiczenia rehabilitacyjne (np.: umowa o d2|e{o),l lsprzgpdo 20 000,00 2t
rehabilitacji, itp.
uwzgledniajgc zainteresowania senioréw np.: wyjscia kulturalne (kino,

Zainteresowania teatr, muzeum, kawiarnia, itp.), pasje (np.: ksigzki, albumy, kwiaty, | 5 000,00 zt
itp.)

Gastronomia np.: artykuty spozywcze (np.: warzywa, owoce, mieso, pieczywo, I/EF()EI)D 1 500,00 zt

Warsztaty/ szkolenia dla

wolontariuszy np.: wynagrodzenia dla prelegentéw (umowa o dzieto), itp. | 10 000,00 zt

np.: materiaty biurowe (np.: papier do ksero, segregatory, dtugopisy,
Koszty organizacyjne tonery, itp.), materiaty reklamowe (np. plakaty, identyfikatory, | 6 000,00 zt
koszulki, itp.), transport/komunikacja (np.: bilety, paliwo, itp.)

Suma | 73 500,00 zt

Harmonogram dziatan zwiazanych z wykonywaniem propozycji zadania

Nazwa dziatania Opis Data
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