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Informacje zawarte w tej
broszurze skierowane sg do
wszystkKich, ktorzy chca
dowiedziec sie wiecej na temat
pomocy i wsparcia
oferowanego w Aberdeen

w zakresie samodzielnego zycia
we wlasnym domu.

Samodzielne mieszkanie oraz
korzystanie z zycia w petni to
dla wielu ludzi wazne cele, a my
chcemy Panstwu pomo6c w ich
osiggnieciu.

Informacje zawarte w tej broszurze pomogg Panstwu w dokonywaniu wybordw, ktére sg dla
Panstwa najbardziej odpowiednie.

Wiele z ustug opisanych w broszurze dostepnych jest bezposrednio, bez koniecznosci
uzyskania skierowania od specjalisty, a niektore z nich sg bezptatne. W przypadku ustug
ptatnych dodano informacje na temat mozliwosci uzyskania pomocy finansowej i wsparcia,
do ktérego mogg Panstwo by¢ uprawnieni.

Aberdeen City Health & Social Care Partnership wraz z partnerami pragng zadbac o to, aby
osoby zainteresowane, ich rodziny oraz znajomi otrzymali potrzebne informacje na temat
samodzielnego zycia w domu oraz uzyskali wsparcie szeregu instytucji, ktére pomoga
Panstwu w zapewnieniu bezpieczenstwa i zdrowia, bedg z Paristwem w kontakcie oraz
udzielg aktualnych informaciji.

Choroba, diagnoza schorzenia lub pobyt w szpitalu mogg utrudni¢ realizacje Panstwa celéw,
dlatego zadbali$my o dostarczenie informacji o instytucjach, ktére mogg pomdc Panstwu
W osiggnieciu niezaleznosci i czerpaniu z zycia tyle, ile to tylko mozliwe.

Rozumiemy, jak wazne dla Pafnstwa samopoczucia sg bezpieczenstwo, dobry stan zdrowia
i komunikacja, jak i wiedza na temat tego, do kogo zwrdcic sie po pomoc i porade.

Jezeli doswiadczajg Panstwo trudnosci i chcieliby Panstwo dowiedzie sie wiecej na temat
tego, co jest dostepne w Panstwa okolicy i co moze poprawi¢ Panstwa jakoS¢ zycia,
zadowolenie, zdrowie i samopoczucie, to ta broszura bedzie Paistwa przewodnikiem po
ustugach oferowanych w Aberdeen.


http://www.aberdeencityhscp.scot/agile
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Care & Repair

ZESPOL. HOMECHECK
homecheck@aberdeencity.gov.uk
03000 200 292

ABERDEEN CARE AND REPAIR
gencareandrepair@castlehillha.co.uk

01224 251 133
Pon. — Pt. 9.00 - 12.00 oraz 13.00 - 16.00

www.aberdeencareandrepair.co.uk

Homecheck - Czuj sie
bezpiecznie we wiasnym
domu

Panstwa dom to miejsce, gdzie wypadki sg
najbardziej prawdopodobne — dlatego wazne
jest, aby byli Panstwo Swiadomi
niebezpieczenstw, dzieki czemu bedzie mozna
zapobiec wypadkom.

Wiadze Miasta Aberdeen oferujg bezptatna
ustuge nazwang Homecheck, skierowang do
0s0b starszych, niepetnosprawnych, lub rodzin,
w ktorych sg dzieci ponizej wieku dwdch lat.
Ustuga ta jest dostepna dla kazdego, kto
mieszka w rejonie miasta Aberdeen.

Zespot Homecheck udziela podstawowych porad
na temat bezpieczenstwa w domu oraz dba

0 bezptatny montaz urzadzen zabezpieczajacych
w domu, niezaleznie od tego, czy dom
zajmowany jest przez jego wiasciciela, czy tez
przez najemce lokalu komunalnego badz
nalezgcego do wilasciciela prywatnego.

Zespot Homecheck moze zainstalowac porecze
wewnetrzne i zewnetrzne oraz wymienic
zarowki, ktore wymagaja wejscia na drabine
badz nadmiernego schlania sie (zaréwki nie sg
dostarczane), w mieszkaniach ludzi starszych lub
niepetnosprawnych.

Celem tej ustugi nie jest zastgpienie
przeszkolonych pracownikéw stuzby zdrowia,
ktérzy majg dostep do wykwalifikowanych
fachowcow. Moga oni jednak wykonac niektore
czynnosci, ktdre sprawig, ze Panstwa dom stanie
sie bezpieczniejszym miejscem. Aby zaplanowac
bezptatng wizyte w celu sprawdzenia domu,
prosimy o skorzystanie z danych kontaktowych.

Aberdeen Care and Repair

Organizacja Aberdeen Care and Repair udziela
porad i praktycznej pomocy osobom w wieku
60+, niepetnosprawnym oraz osobom
przewlekle chorym. Jej celem jest umozliwienie
im maksymalnej niezaleznosci w ich wtasnym
domu.

Organizacja oferuje swoje ustugi mieszkaricom
miasta Aberdeen, w tym najemcom lokali
komunalnych. Zapewnia réwniez bezptatne
porady oraz praktyczng pomoc w zakresie:

*  Napraw w domu

*  Usprawnien w domu

e Adaptacji

*  Zabezpieczen

e Ogrzewania

*  Bezpieczenstwa w domu


mailto:homecheck@aberdeencity.gov.uk
mailto:gencareandrepair@castlehillha.co.uk
http://www.aberdeencareandrepair.co.uk/
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AbilityNet

Able Deen

ABILITY NET
enquiries@abilitynet.org.uk

0800 048 7642 w godzinach pracy

ABLE DEEN
AbleDeen2019@gmail.com
01224 254 338

www.abledeen.org.uk
www.aberdeencityhscp.scot/agile

AbilityNet - Czuj sie
bezpiecznie w swoim
domu - online

AbilityNet oferuje szereg bezptatnych ustug,
zasobow i webinaridéw, ktore pomagajg
osobom starszym w zapewnieniu sobie
bezpieczenstwa w Internecie oraz uczj ich,
jak najlepiej wykorzystywac posiadane
urzadzenia cyfrowe.

AbilityNet moze zapewni¢ wsparcie IT
(informatyczne) w zakresie technologii,

w domu oraz przez Internet, skierowane
do osob starszych oraz
niepetnosprawnych, niezaleznie od wieku.

Able Deen

We wspotpracy z Shopmobility Aberdeen.
Able Deen pomaga fgczy¢ mieszkancow.

Able Deen dostarcza wozki inwalidzkie,
skutery oraz wolontariuszy do kazdego
miejsca w Aberdeen, umozliwiajac
mieszkancom dostep do lokalnych ustug,
udogodnien, sklepdw itp., aby mogli robic¢
zakupy, uczestniczy¢ w lokalnych
wydarzeniach, spotykac sie z innymi,
zwiedzac¢, poznawacé nowe miejsca oraz bracé
udziat w wolontariacie.

Able Deen moze dostarczy¢ Panstwu sprzet
utatwiajgcy poruszanie sie, recznie
napedzane wozki inwalidzkie, skutery
elektryczne oraz balkoniki.

Mogq Panstwo réwniez skorzystac¢ z pomocy
wolontariusza, ktory bedzie Panstwu
towarzyszyt oraz asystowat podczas
zatatwiania sprawunkoéw, lub np. gdy zechca
Panstwo poby¢ w cichym miejscu,
zrelaksowac sie i zebra¢ mysli.

Samodzielne zycie i aktywizacja mieszkancéw Aberdeen - Przewodnik
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BONACCORD CARE
bacinfo@bonaccordcare.org

01224 788 616 Teleopieka

01224 570 400 Positki

01224 570 400 Terapia zajeciowa
www.bonaccordcare.org/referrals/
community-alarm-telecare/

www.bonaccordcare.org/referrals/
occupational-therapy/

www.equipmeforliving.co.uk

Bon Accord Care - Opieka
domowa

Bon Accord Care oferuje szereg ustug lokalnych
w Aberdeen, aby pomoc Paristwu w zachowaniu
niezaleznosci we wiasnym domu. Ustugi obejmuja:

. Opieke domowa, w tym dostarczanie positkow
0raz pomoc W razie wiaczenia alarmu,
w odpowiedzi na Panstwa potrzeby w zakresie
pielegnacji i wsparcia

. Terapi¢  zajeciowa  (TZ2), aktywizacje,
wyposazenie oraz teleopieke, dzigki czemu bedg
Panstwo niezalezni i bezpieczni we wilasnym
domu

. Zajgcia majace na celu poprawe
samopoczucia oraz dostarczanie informaciji,
aby zadbac¢ o Panstwa mozliwie najlepszy
stan oraz przeciwdziata¢ izolacji spoteczne;j

Teleopieka

Czym jest Teleopieka?

Termin teleopieka oznacza szereg urzadzen (alarmow)
oraz systemdw, ktore wezwg pomoc, gdy Panstwu lub
Panstwa znajomemu przydarzy sie upadek lub problem
w domu. Posiadanie urzadzen do teleopieki

w domu zapewni Panstwu oraz Panstwa rodzinie
spokoj ducha i komfort.

Alarm jest dodatkiem do telefonu. Po jego aktywacji
szybko zostanie wezwana pomoc.

System teleopieki obejmuje uzupetniajgce alarm
wyposazenie w postaci czujnikdw, ktore automatycznie
uruchomia alarm i powiadomia odpowiednie stuzby,
np. w przypadku wystgpienia ognia lub koniecznosci
udzielenia pomocy lekarskiej.

Czujniki stosowane w ramach teleopieki mogg by¢
potaczone z centrum monitorujgcym lub pagerem
pracownika obecnego w budynku. Instalacja czujnikow
w ramach teleopieki oznacza, ze mieszkancy moga
otrzymac pomoc niezaleznie od tego, w jakim miejscu
domu sie znajdujg, co daje im pewnos$¢ siebie

i pomaga w prowadzeniu mozliwie niezaleznego zycia.
Alarm i czujniki instalowane w ramach teleopieki nie
zastepujg kontaktu z cztowiekiem, lecz dajg dodatkowg
pewnosc, ze gdyby cokolwiek przytrafito sie Panstwu,
gdy bedg Panstwo przebywac¢ samotnie, bez trudu
otrzymajg Panstwo pomoc. Zwiekszy to réwniez
pewnosc siebie i poczucie bezpieczenstwa u Panstwa,
Panstwa krewnych i przyjaciét. Teleopieka bedzie
przydatna dla oséb, niezaleznie od ich wieku, ktére:

. Czesto upadaja

. Maja trudnosci z poruszaniem si¢

. Sa wrazliwe

. Choruja na padaczke

. Mieszkaja w lokalu z dodatkowa opicka

. Maja cztonka rodziny/opiekuna, ktory
potrzebuje wsparcia

. Maja problemy z pamigcig z powodu
demencji lub urazu gltowy

. Sa narazone na ryzyko ze wzgledu na
srodowisko, w jakim przebywaja, np.
zwigzane z ogniem, gazem lub zalaniem

. Maja obawy co do samotnego mieszkania

Kazdy moze zgtosic siebie lub inng osobe w celu
otrzymania alarmu (Community Alarm) lub urzadzen
w zakresie teleopieki (Telecare), klikajgc w link do
zgtoszenia przez Internet.


mailto:bacinfo@bonaccordcare.org
http://www.bonaccordcare.org/referrals/community-alarm-telecare/
http://www.bonaccordcare.org/referrals/community-alarm-telecare/
http://www.bonaccordcare.org/referrals/occupational-therapy/
http://www.bonaccordcare.org/referrals/occupational-therapy/
http://www.equipmeforliving.co.uk/

Prosimy skorzystac z przegladarki Google
Chrome, aby klikngé w ponizszy link, ktdry
przekieruje Panstwa do strony zgtoszeniowej:
www.bonaccordcare.org/referrals/
community-alarm-telecare/

Formularz internetowy to najszybszy sposéb
zgtoszenia checi skorzystania z teleopieki Bon
Accord Care oraz alarmu. Nalezy podac
nazwiska oraz dane kontaktowe co najmniej 2-3
0sob, ktdre wyrazg zgode na petnienie roli
osoby do kontaktu.

W naszym centrum kontroli utworzymy
Panstwa profil i sprawdzimy, czy Panstwa
osoby do kontaktu wyraza zamiar przybycia na
miejsce w razie uruchomienia alarmu. Jezeli nie
mogg Panstwo wskazac zadnych oséb do
kontaktu, nas zespdt ratownikéw moze petnic
role kontaktu. Jezeli nie mogg Panstwo
zamowic tej ustugi przez Internet, prosimy

o telefon pod numer 01224 788 616.

Zespot teleopieki udzieli porady w zakresie
wyposazenia oraz przeprowadzi dalszg ocene
podczas wizyty w Panstwa domu, aby upewnié¢
sie, ze potrzebny i zainstalowany sprzet
odpowiada Panstwa potrzebom. Uwaga: alarm

i teleopieka sg ustugami ptatnymi. Informacje na
temat instytucji, z ktérymi mozna sie
skontaktowac¢ w celu uzyskania pomocy
finansowej i porad znajdg Panstwo w czesci
niniejszej broszury zatytutowanej Informacje.

Terapia zajeciowa w domu

Rozumiemy, ze niekiedy po przebyciu choroby,
w miare starzenia sie lub w przypadku
niepetnosprawnosci, mogg Panstwo odczuwaé
trudnosci zwigzane z codziennymi czynno$ciami.

Bon Accord Care oferuje terapie zajeciowa, ktorej
celem jest wspieranie Panstwa w poprawie
zdolnosci do wykonywania codziennych
czynnosci, jesli jest to dla Panstwa trudne.
Mozemy pomoc Panstwu w tatwiejszym,
bezpieczniejszym i bardziej niezaleznym
wykonywaniu codziennych czynnosci.

Jezeli uwazajg Panstwo, ze nasze zajecia

z terapii zajeciowej mogg byc¢ dla Panstwa
przydatne, prosimy o zgtoszenie sie poprzez
ponizszy link:
www.bonaccordcare.org/referrals/
occupational-therapy/

Jezeli nie majg Panstwo mozliwosci zgtoszenia
sie przez Internet, mogg Panstwo zadzwonic¢
pod numer 01224 570400 i poprosi¢

o kontakt z terapeutg zajeciowym.

Equip me for Living

Equip me for Living to internetowy sklep,
w ktorym moga Panstwo nabyé niewielkie
érodki pomocnicze, ktére przydajg sie
w codziennym zyciu. Dostawa jest bezpfatna dla
0s6b mieszkajgcych w Aberdeen. Zespot sklepu
moze udzielic porad na temat szerokiego
asortymentu rzeczy, ktdre pomogg Panstwu w
prowadzeniu maksymalnie niezaleznego zycia.

Oferte sklepu mozna przejrze¢ pod adresem
www.equipmeforliving.co.uk/

Positki

Dobre odzywianie jest kluczowe dla
wszystkich, jest tez elementem istotnym dla
utrzymywania dobrego stanu zdrowia

i niezaleznosci. Niekiedy, z réznych przyczyn,
zrobienie zakupow i przygotowanie pozywnego
i smacznego positku moze by¢ trudne.

Nasza ustuga dostarczania positkéw daje
Panstwu dostep do szeregu wartosciowych,
zdrowych mrozonych positkow dowozonych
bezposrednio pod Paistwa drzwi. Dwudaniowe
positki sg zbilansowane pod wzgledem
odzywczym, zapewniajgc Panstwu sktadniki
odzywcze i nawodnienie. Sg réwniez stale
monitorowanie, dzieki czemu spetniaja
najwyzsze zalecane standardy.

Kazdy positek jest przygotowywany ze $wiezych
sktadnikdw zawierajgcych witaminy i mineraty,
dzieki czemu moga Panstwo cieszyc sie ze
swobodnie dokonywanych wybordéw.

Jak to dziata?

Narzedzie do komponowania menu obejmuje
szereg positkow oraz ich opis, dlatego wiedzg
Panstwo, co zawiera positek — to Panstwo
dokonujg wyboru, zamawiajgc swoje ulubione
potrawy. Kazdy positek skfada sie z zupy i dania
gtéwnego LUB z dania gtéwnego i deseru.
Wszystkie positki objete sg obnizong stawka.
Dostarczamy positki odpowiadajgce specjalnym
potrzebom dietetycznym, jak i wymogom
kulturowym i religijnym. Przygotowane wczesniej,
zamrozone positki bedg dostarczane do Panstwa
co dwa tygodnie. Jezeli nie majg Panstwo
zamrazarki lub mikrofaléwki, nie ma powodéw do
zmartwien — oferujemy mozliwo$¢ ich
bezptatnego wypozyczenia.

Moga Panstwo wybra¢ dogodny dla siebie dzien
dostawy. Positki dostarczy przyjazny kierowca,
ktory zadba o bezpieczne przechowywanie
positkdw, pobierze optate i przyjmie kolejne
zamowienie.

W celu zapoznania sie z naszym menu,
prosimy odwiedzi¢ naszg strone internetowa.
Positki mozna zamowic, wysylajgc nam
maila lub dzwoniac pod numer 01224
570400.


http://www.bonaccordcare.org/referrals/community-alarm-telecare/
http://www.bonaccordcare.org/referrals/community-alarm-telecare/
http://www.bonaccordcare.org/referrals/occupational-therapy/
http://www.bonaccordcare.org/referrals/occupational-therapy/
http://www.equipmeforliving.co.uk/
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CAARS
gram.caarsotptsap@nhs.scot
01224 558 399

www.aberdeencityhscp.scot
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Community Adult
Assessment and
Rehabilitation Service
(CAARS)

Instytucja ta oferuje szerokg game ustug,
w tym terapie zajeciows i fizjoterapie.

Ustugi Community Adult Assessment and
Rehabilitation Service dostepne sg dla osob
dorostych, ktére ukonczyty 16. rok zycia i sg
zarejestrowane u lekarza pierwszego kontaktu
w Aberdeen, ktérym choroba lub uraz
uniemozliwia wykonywanie codziennych
czynnosci. Oferta skierowana jest do oséb bez
dostepu do ustug ambulatoryjnych,
wymagajgcych ustugi w domu. Naszym celem
jest zapewnienie naszym podopiecznym jak
najwiekszej niezaleznosci, Swiadczac ustugi
skoncentrowane na osobie. Chcemy
wspotpracowac z ludzmi, aby pomoc im

w osiggnieciu ich celdw.

Oferujemy konsultacje telefoniczne, wirtualne lub
bezposrednie, w zaleznosci od okreslonych
potrzeb danej osoby.

Terapia zajeciowa

i fizjoterapia

Nasi terapeuci zajeciowi zapewniaja:

. Programy rehabilitacji oparte na Panstwa
celach, pomagajace w zwiekszeniu
niezaleznosci i pewnosci siebie
W wykonywaniu codziennych czynnosci.

. Porady dotyczace ryzyka upadku,
zapobiegania i zarzadzania wypadkami

. Praktyczne porady i strategie dotyczace
zmian w pamigci

. Porady w zakresie radzenia sobie z niepokojem,
zmeczeniem i bolem

. Porady dotyczace powrotu do pracy/utrzymania
zatrudnienia po okresie choroby lub leczenia
urazu

Nasi fizjoterapeuci oferuja:

. Oceng w zakresie poruszania si¢ i chodzenia,
dostarczenie urzadzen i sprzgtu
wspomagajacego chodzenie, odpowiednio do
potrzeb.

. Oceng upadkoéw i1 dziatania interwencyjne
odpowiednio do potrzeb. Moze to obejmowac
porady dotyczace zapobiegania upadkom,
¢wiczenia poprawiajace sif¢ i rownowage,
mozliwos$¢ zastosowania oznaczen lub
skierowanie na zajgcia dla osob
doswiadczajacych upadkow.

. Rehabilitacje oddechows — praca indywidualna,
zajecia wirtualne lub na zywo.

. Oceng i porady w zakresie tego, czy poziom
aktywnosci ulegt znacznemu pogorszeniu po
przebyciu operacji, choroby lub hospitalizacji.

Ocena i leczenie schorzen stawow
i miesni

Jako organizacja zachecamy do niezaleznosci
i samodzielno$ci zawsze, gdy jest to mozliwe.

Sciéle wspétpracujemy z innymi pracownikami
ochrony zdrowia i opieki spotecznej.

Mogg Panstwo zgtosi¢ che¢ skorzystania z terapii
zajeciowej i fizjoterapii w organizacji Community
Adult Assessment and Rehabilitation Service,
dzwonigc pod nasz dyzurny numer telefonu.


mailto:gram.caarsotptsap@nhs.scot
http://www.aberdeencityhscp.scot/

Aberdeen City
Health & Social Care

Partnership

ZESPOL. DS. DIETETYKI

www.nhsgrampiandiabetes.scot.
nhs.uk/nhs-grampian-and-new-
diagnosis-of-type-2/
www.nhsgrampiandiabetes.scot.
nhs.uk/

HEALTHY HELPINGS

www.healthyweightgrampian.scot.
nhs.uk/nhs-services/community-
dietetic-service/community-dietetic-
service/
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Zespot ds. dietetyki

JesteSmy niewielkim zespotem dietetykdw
oraz pracownikéw specjalizujgcych sie

w dietetyce i ochronie zdrowia. Swiadczymy
szeroki wachlarz ustug, aby pomadc
mieszkancom w utrzymaniu zdrowia

i zachowaniu jak najwiekszej niezaleznosci
W zyciu. Zapewniamy doradztwo i wsparcie
w zapobieganiu chorobom i powrocie do
zdrowia.

Udostepniamy poradniki i narzedzia, aby
pomagac ludziom w radzeniu sobie z réznymi
schorzeniami, oferujemy réwniez spotkania
indywidualne (konsultacje w formie wideo,
wizyty w gabinecie, spotkania w grupie,

w domu opieki lub w domu podopiecznego,
gdy jest to wymagane).

Pracujemy z ludzmi w kazdym wieku, od
matych dzieci do osdb starszych. Wiekszos¢
naszych konsultacji klinicznych wymaga
skierowania od innego cztonka zespotu
ochrony zdrowia i opieki spotecznej (nie musi
to by¢ lekarz rodzinny), jednak osoby

z cukrzyca lub chcace straci¢ na wadze moga
zgtosic¢ sie same, klikajac w linki umieszczone
ponizej.

Cukrzyca typu 2
www.nhsgrampiandiabetes.scot.nhs.uk
/nhs- grampian-and-new-diagnosis-of-
type-2/

Dalsze informacje na temat cukrzycy

mozna znalez¢ pod adresem:

www.nhsgrampiandiabetes.scot.
nhs.uk/

Pomoc w utracie wagi - Program
Healthy Helpings

www.healthyweightgrampian.scot.nhs.uk

Informacje na temat réznych standw
klinicznych mozna znalez¢ réwniez na naszej
stronie internetowej

www.healthyweightgrampian.scot.nh
s.uk/ nhs-services/community-
dietetic-service/ community-dietetic-
service/


http://www.nhsgrampiandiabetes.scot.nhs.uk/nhs-grampian-and-new-diagnosis-of-type-2/
http://www.nhsgrampiandiabetes.scot.nhs.uk/nhs-grampian-and-new-diagnosis-of-type-2/
http://www.nhsgrampiandiabetes.scot.nhs.uk/nhs-grampian-and-new-diagnosis-of-type-2/
http://www.nhsgrampiandiabetes.scot.nhs.uk/nhs-grampian-and-new-diagnosis-of-type-2/
http://www.nhsgrampiandiabetes.scot.nhs.uk/
http://www.nhsgrampiandiabetes.scot.nhs.uk/
http://www.healthyweightgrampian.scot.nhs.uk/
http://www.healthyweightgrampian.scot.nhs.uk/nhs-services/community-dietetic-service/community-dietetic-service/
http://www.healthyweightgrampian.scot.nhs.uk/nhs-services/community-dietetic-service/community-dietetic-service/
http://www.healthyweightgrampian.scot.nhs.uk/nhs-services/community-dietetic-service/community-dietetic-service/
http://www.healthyweightgrampian.scot.nhs.uk/nhs-services/community-dietetic-service/community-dietetic-service/
http://www.healthyweightgrampian.scot.nhs.uk/nhs-services/community-dietetic-service/community-dietetic-service/
http://www.healthyweightgrampian.scot.nhs.uk/nhs-services/community-dietetic-service/community-dietetic-service/
http://www.nhsgrampiandiabetes.scot.nhs.uk/nhs-grampian-and-new-diagnosis-of-type-2/
http://www.nhsgrampiandiabetes.scot.nhs.uk/nhs-grampian-and-new-diagnosis-of-type-2/
http://www.nhsgrampiandiabetes.scot.nhs.uk/nhs-grampian-and-new-diagnosis-of-type-2/
http://www.nhsgrampiandiabetes.scot.nhs.uk/
http://www.nhsgrampiandiabetes.scot.nhs.uk/
http://www.nhsgrampiandiabetes.scot.nhs.uk/
http://www.healthyweightgrampian.scot.nhs.uk/nhs-services/community-dietetic-service/community-dietetic-service/
http://www.healthyweightgrampian.scot.nhs.uk/nhs-services/community-dietetic-service/community-dietetic-service/
http://www.healthyweightgrampian.scot.nhs.uk/nhs-services/community-dietetic-service/community-dietetic-service/
http://www.healthyweightgrampian.scot.nhs.uk/nhs-services/community-dietetic-service/community-dietetic-service/

Samodzielne zycie i aktywizacja mieszkafncoéw Aberdeen - Przewodnik



VY

ABERDEEN CARERS
SUPPORT SERVICE

ABERDEEN CITY CARERS
SUPPORT SERVICE
37 Albert Street Aberdeen AB25 1XU

aberdeencarers@quarriers.org.uk

0808 808 7777
01224 914036

www.carersuk.org/scotland
www.aberdeencityhscp.scot/agile
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Ustugi wsparcia opiekunow
w Aberdeen

Majg Panstwo pod opiekg przyjaciela, krewnego lub
sgsiada, ktdry nie jest w stanie radzi¢ sobie
samodzielnie? Jezeli tak, to sg Panstwo opiekunami,
a my mozemy Panstwu pomac.

Pomozemy Panstwu w uzyskaniu porad, informacji
oraz wsparcia, ktore pozwoli Pafstwu na dalsze
petnienie roli opiekuna w sposdb najlepszy dla
Panstwa. Wspdlnie z Panstwem opracujemy Plan
wsparcia opiekuna osoby dorostej (Adult Carers
Support Plan), gdzie okreslimy Panstwa potrzeby

i ktdry umozliwi nam wspdtprace w celu uzyskania
najodpowiedniejszych wynikow. W Quarriers
rozumiemy, ze sytuacja kazdego opiekuna jest inna,
jak i ze kazdy opiekun jest inny. Mogg Panstwo
opiekowac sie:

®  rodzicami lub dziadkami

synem lub cérka

bratem lub siostra

mezem, zona lub partnerem/partnerka

krewnym/przyjacielem/sasiadem

Jest wiele powodoéw, dla ktérych moga oni nie by¢
w stanie radzi¢ sobie samodzielnie. Moga:

®  by¢ niepetnosprawni fizycznie lub
intelektualnie

® naduzywac alkoholu lub uzywac
narkotykow

® miec stabe zdrowie lub by¢ w starszym
wieku

® miec problemy w zakresie zdrowia
psychicznego
® cierpiec na przewlekia chorobe

Bedziemy pracowac z Panstwem, aby pomoc

w ustalaniu priorytetow Panstwa jako opiekunéw
oraz, na ile to mozliwe, zmniejszy¢ obcigzenie
zwigzane z rolg opiekuna.


mailto:aberdeencarers@quarriers.org.uk
http://www.carersuk.org/scotland
http://www.aberdeencityhscp.scot/agile

Nastepnie mozemy pomdc Panstwu w uzyskaniu
porad, informacji oraz wsparcia najlepiej
odpowiadajgcego Panstwa potrzebom oraz
potrzebom osoby bedacej pod Panstwa opieka.

Wsparcie w okresleniu rodzaju potrzebnej
pomocy

Jezeli jest Panstwu ciezko i wiedzg Panstwo, ze
potrzebujg wsparcia, ale nie znajg Panstwo
sposobu na zmiane sytuacji, mozemy pomac.

Szereg metod kontaktu

Moga Panstwo skontaktowac sie z nami przez
Internet lub e-mail, mozemy tez spotkac sie

z Painstwem w Panstwa okolicy. Zawsze chetnie
porozmawiamy z Panstwem przez telefon, jesli
poczujg Panstwo potrzebe wyrazenia swoich uczué
i emocji, ale nie chcg martwi¢ innych krewnych lub
przyjaciot.

Porady i informacje

Zapewniamy porady i informacje na temat szerokiej
gamy zasoboéw i dostepnych lokalnie metod
wsparcia, ktdre mogg pomadc Panstwu oraz osobie
bedacej pod Panstwa opiekg.

Kolezenskie wsparcie

Mozemy pracowac z Panstwem indywidualnie lub
w ramach grupy. Organizujemy réwniez spotkania,
podczas ktorych mozna poznac¢ innych opiekundw
i porozmawiac z osobami w podobnej sytuacji.

Szkolenie i rozwaj

Oferujemy wiele mozliwosci szkolenia
indywidualnego i w grupie, skierowanych do
opiekundw, w celu budowania ich wiedzy,
umiejetnosci i pewnosci siebie.

Wsparcie, aby zapewni¢ zycie bez trosk

Bedziemy wspierac Panstwa w rownowazeniu roli
opiekuna oraz Panfstwa wiasnych potrzeb. Nasza
wyjatkowa organizacja skupia sie na skutkach, jakie
opieka wywiera na catg rodzine.



THINC Transport in the City

A new accessible transport service
that provides a little bit more!

COMMUNITY TRANSPORT

01224 523 765 Sprawy lokalne
01467 536111 Opieka zdrowotna
www.aberdeencity.gov.uk/services/

roads-transport-and-parking/public-
transport/community-transport
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Poruszanie sie

Poruszanie sie i wychodzenie z domu moze
wydawac sie trudne, jesli zmagali sie Panstwo
z chorobg, upadli, lub przebywali w szpitalu,
w okolicy sg jednak rozwigzania, ktére moga
Panstwu poméc. Ponizej znajdg Parstwo
informacje na temat kilku rozwigzan, dzieki
ktérym bedzie Panstwu tatwiej poruszac sie po
Aberdeen.

Lokalny transport - Community
Transport

Ustuga ,,od drzwi do drzwi” oferowana

w miescie osobom, ktére nie mogg korzystaé
z konwencjonalnych przewozéw autobusem.
Nasze pojazdy sg dostosowane do transportu
wozkdéw inwalidzkich, a w razie potrzeby
pasazerom zapewnia sie pomoc w wejsciu do
autobusu i wyjsciu z niego.

Wiecej informacji na temat tej ustugi mozna
uzyska¢ pod numerem telefonu 01224
523765 lub na stronie dotyczacej lokalnych
przewozow pod adresem
www.aberdeencity.gov.uk/services/roa
ds- transport-and-parking/public-
transport/ community-transport

Samodzielne zycie i aktywizacja mieszkancéw Aberdeen - Przewodnik

Transport do lekarza

Centrum informacji Transport to Healthcare
Information Centre (THINC) udziela
praktycznych porad dotyczacych transportu
osobom majgcym trudnosci z dojazdem na
wizyty lekarskie i z powrotem w regionie
Grampian.

Centrum udostepnia dedykowang linie
telefoniczng, gdzie mozna uzyskac¢ wytyczne
dotyczace dostepu do odpowiednich opcji
transportu na wizyty i z powrotem,

w przypadku, gdy nie posiadajg Panstwo
wiasnego $rodka transportu. Centrum moze
udostepni¢ szczegdtowe informacje na temat
harmonogramu kurséw autobusow i pociggow,
numery telefondw, jak réwniez wskazac inne
dostepne ustugi, takie jak lokalne zamawianie
buséw lub przejazdy realizowane przez
wolontariuszy.

Prosimy o kontakt telefoniczny z THINC pod
numerem 01467 536111 w godzinach od 9.00
do 16.00, od poniedziatku do piagtku.


http://www.aberdeencity.gov.uk/services/roads-transport-and-parking/public-transport/community-transport
http://www.aberdeencity.gov.uk/services/roads-transport-and-parking/public-transport/community-transport
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http://www.aberdeencity.gov.uk/services/roads-transport-and-parking/public-transport/community-transport
http://www.aberdeencity.gov.uk/services/roads-transport-and-parking/public-transport/community-transport
http://www.aberdeencity.gov.uk/services/roads-transport-and-parking/public-transport/community-transport
http://www.aberdeencity.gov.uk/services/roads-transport-and-parking/public-transport/community-transport

SHOPMOBILITY
shopmobility.aberdeen@gmail.com 01224
254 338

www.aberdeencityhscp.scot/agile

BLUE BADGE

www.aberdeencity.gov.uk/services/
roads-transport-and-parking/apply-
blue-badge
www.aberdeencityhscp.scot/agile
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Shopmobility Aberdeen

Shopmobility Aberdeen to organizacja
charytatywna, ktorej celem jest zwiekszenie
niezaleznosci, wolnosci, poczucia wtasnej
wartosci oraz mozliwosci wyboru oséb

Z niepetnosprawnosciami.

Nasza organizacja pomaga wszystkim osobom

0 ograniczonych mozliwosciach poruszania sie,
tymczasowo lub na state, ktére chciatyby dotrzec
do centrum miasta Aberdeen w sprawach
stuzbowych, w celu odwiedzenia naszych wielu
atrakcji turystycznych i kulturalnych, lub udania
sie do licznych sklepdw, miejsc rozrywkowych lub
biznesowych w miescie.

Oferujemy pomoc kazdemu, kto ma ograniczone
mozliwosci poruszania sie lub cierpi na zaburzenia
sensoryczne, dajgc mozliwos¢ wynajecia
elektrycznego skutera, elektrycznego lub
napedzanego recznie wozka inwalidzkiego, aby
ulzy¢ w trudnosciach zwigzanych z chodzeniem.
Ponadto, jesli jest to konieczne, zapewniamy
asyste wolontariusza. W Shopmobility Aberdeen
chodzi nam o wolno$¢ w poruszaniu sie po
centrum miasta.

Aby skorzystac z tego programu, nie trzeba mie¢
orzeczonej niepetnosprawnosci. Jest on dostepny
dla osob, ktdre odniosty uraz w zwigzku

z uprawianiem sportéw lub udziatem w wypadku
komunikacyjnym, jak i tych, ktérzy zmagaja sie

z dtugoterminowa niepetnosprawnoscia.

Z pomocy mogg skorzysta¢ osoby mieszkajgce

w Aberdeen lub odwiedzajgce to miasto.

Blue Badge

Blue Badge Scheme to krajowy program
umozliwiajgcy osobom posiadajacym karte
parkingowg dla oséb niepetnosprawnych
zaparkowanie blizej ich miejsca docelowego, przy
czym zezwolenia krajowe dotyczg wylacznie
parkowania na ulicy. Program pomaga

w niezaleznym podrézowaniu, zaréwno wtedy,
gdy sg Panstwo kierowcami, jak i pasazerami.
Instytucja Transport Scotland odpowiada za
przepisy okresSlajgce ramy tego programu oraz
wspiera wiadze lokalne w jego realizacji.

Whioski o wydanie karty parkingowej dla oséb
niepetnosprawnych mozna sktadac wytacznie
przez Internet. Mogg Panstwo udzieli¢ innej
osobie zgody na ztozenie wniosku w Panstwa
imieniu, np. pracownikowi socjalnemu,
przyjacielowi lub krewnemu.

Korespondencje mozna kierowac
bezposrednio na Panstwa adres lub na adres
wybranej osoby do kontaktu.

Wiecej informacji na temat kryteriow
kwalifikowalnosci oraz potrzebng dokumentacje
uzupetniajgcg mozna znalezé pod adresem:
www.aberdeencity.gov.
uk/services/roads-transport-and-parking/
apply-blue-badge

Optata pobierana jest w chwili ztozenia
wniosku, a koszt wydania karty wynosi 20 GBP.
W razie odrzucenia wniosku kwota zostanie
zwrocona w taki sam sposob, w jaki dokonano

optaty.


http://www.aberdeencity.gov.uk/services/roads-transport-and-parking/apply-blue-badge
http://www.aberdeencity.gov.uk/services/roads-transport-and-parking/apply-blue-badge
http://www.aberdeencity.gov.uk/services/roads-transport-and-parking/apply-blue-badge
mailto:shopmobility.aberdeen@gmail.com
http://www.aberdeencityhscp.scot/agile
http://www.aberdeencity.gov.uk/services/roads-transport-and-parking/apply-blue-badge
http://www.aberdeencity.gov.uk/services/roads-transport-and-parking/apply-blue-badge
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THESE HOMES

Affordable Rented Housing Across Scotland

MOZLIWOSCI ZAKWATEROWANIA

0300 200 292

www.aberdeencity.gov.uk
www.aberdeencityhscp.scot/agile

THESE HOMES

www.thesehomes.com
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Mozliwosci zakwaterowania

Jezeli uznajg Panstwo, ze nie poradzg sobie
dtuzej z wkasnym domem i wybiorg
przeprowadzke zamiast adaptacji domu, moga
Panstwo skorzystaé ze wsparcia w rozwazeniu
alternatywnych mozliwosci zakwaterowania.

Mozliwosci zakwaterowania to potencjalne
alternatywne sposoby zakwaterowania. Nalezg
do nich: najem lokalu komunalnego lub od
wiasciciela prywatnego, wiasno$¢ lokalu
mieszkalnego, mieszkanie z opiekunem, program
zakwaterowania z zapewniong opiekg, a nawet
przeprowadzka do domu opieki lub spokojnej
starosci.

Kto moze pomadc mi w wyborze najlepszej
dla mnie mozliwosci zakwaterowania?

Mogg Paninstwo samodzielnie wybrac najbardziej
odpowiednig opcje zakwaterowania, jesli jednak
chcieliby Panstwo z kim$ porozmawiac lub
potrzebujg Panstwo pomocy w okresleniu, co
nalezy zrobi¢, wsparcia udzieli zespét Housing
Options Urzedu Miasta. Rozmowe mozna odby¢,
dzwonigc pod numer 0300 200 292.

Jak moge dowiedziec¢ sie wiecej?

Prosimy wejs¢ na strone
www.aberdeencity.gov.uk i poszukac pod
nagtéwkiem ,Find a home” (Znajdz dom).

Z drugiej strony, jesli odczuwajg Panstwo
potrzebe uzyskania dodatkowego wsparcia
w postaci domu opieki lub domu spokojnej
starosci, nasz zespot zarzadzania opiekg
moze udzieli¢ Panstwu informacji na temat
najlepszego sposobu dziatania. Moga
Panstwo skontaktowac sie z nim pod
numerem 03000 200 292,

Czym jest These Homes?

These Homes to cyfrowy serwis najmu,
opracowany tak, aby da¢ Panstwu lepszy dostep
do niedrogiego najmu lokali w catej Szkociji.

Z serwisem tym wspotpracuje siedmiu
wynajmujgcych. Wszyscy partnerzy korzystajg
z tego samego Rejestru lokali. Mogg Panstwo
wnioskowac o dowolng nieruchomos$¢, ktdra
odpowiada Panstwa potrzebom.

Mamy nadzieje, ze oferujgc wiekszy wybor,
bedziemy mogli budowac bardziej stabilne
spotecznosci oraz zapewnimy Panstwu wieksza
decyzyjnos¢ w zakresie tego, gdzie chcg Panstwo
mieszkac. These Homes to prosty i bezposredni
sposob wynajmowania doméw, sprawiedliwy,
otwarty i transparentny.

Rejestracja w These Homes

Przed ztozeniem wniosku o lokal nalezy
zarejestrowac sie w These Homes.

Dzieki procesowi rejestracji wynajmujacy beda
mogli przydzieli¢ Panstwu priorytet, jesli beda
Panstwo do niego uprawnieni. Mogg Panstwo
rowniez ubiegac sie o priorytet po
zarejestrowaniu sie, jesli zmieni sie Panstwa
sytuacja.

Po zatwierdzeniu rejestracji otrzymajg Panstwo
potwierdzenie, ze jest aktywna. Wtedy beda
Panstwo mogli sktada¢ wnioski o lokal.


http://www.aberdeencity.gov.uk/
http://www.aberdeencity.gov.uk/
http://www.aberdeencityhscp.scot/agile
http://www.thesehomes.com/
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north east .
sensory services
achieving independence for blind & deaf people

NESS
info@nesensoryservices.org

0345 271 2345
Tekst 07593 102 004

Uzytkownicy brytyjskiego jezyka
migowego

www.contactscotland-bsl.org/
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North East Sensory
Services - NESS

North East Sensory Services (lub w skrdcie
NESS) jest w petni zintegrowang ustuga
skierowang do 0sob niestyszacych,
niedostyszacych, niewidomych lub
niedowidzacych. Oferujemy ustugi
obejmujace:

Pomoce do codziennego zycia
i technologie

Pomoce do codziennego zycia sprawiaja,
ze codzienne czynnosci staja sie
tatwiejsze.

Hear 2 Help oraz baterie do aparatéw
stuchowych

Pomoc w wymianie baterii, serwisowaniu
i czyszczeniu aparatow stuchowych
wydawanych przez NHS.

Lekcje czytania z ruchu
warg i radzenia sobie
z niedostuchem

Osoby z niedostuchem lub niestyszgce rowniez
moga komunikowac sie skutecznie z innymi.

Technologie teleinformatyczne dla
wszystkich

W ramach tej ustugi przekazywana jest wiedza
na temat technologii teleinformatycznych,
rozwijane sg umiejetnosci w tym zakresie oraz
prowadzone sg szkolenia dla oséb
niewidzacych, niestyszacych, niedowidzacych

i niedostyszacych.

Informacje dotyczace hospitalizacji

Udzielanie informacji, porad i wsparcia
pacjentom i ich rodzinom.

Zatrudnienie

Nasze specjalistyczne wsparcie pozwala
zainteresowanym na dostep do odpowiednich
mozliwosci w zakresie zatrudnienia, edukaciji
i/lub szkolen.

Komunikacje, integracje i wsparcie
Grupy zapewniajace spoteczne wsparcie

i aktywnosci starszym osobom, ktdre utracity
czucie/wzrok/stuch, w celu zmniejszenia ich
izolacji spotecznej.

Audiobooki i ptyty CD

Posiadamy rozlegtg kolekcje audiobookdéw na
ptytach CD oraz kasetach, regularnie wydajemy
tez trzy magazyny audio dostepne na ptycie CD
oraz pendrive.

Kluby i grupy

NESS wspiera i/lub prowadzi liczne kluby
i grupy zrzeszajace ludzi. Wiele z nich
prowadzg sami cztonkowie, czasem przy
pomocy wolontariuszy NESS.


mailto:info@nesensoryservices.org
http://www.contactscotland-bsl.org/
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Aberdeen City Wsparcie po diagnozie

‘2 Health & Social Care

Partnership Wsparcie po diagnozie oferowane osobom
A caring nartnerohin z demencja oraz ich opiekunom.

Wsparcie po diagnozie jest niezbedne, aby
zapewni¢ osobom z demencja, ich rodzinom
i opiekunom narzedzia, kontakty, zasoby

i plany, ktdre beda im potrzebne do jak
najbardziej komfortowego zycia z demencja
i przygotowania sie na przysztos¢.

Strona internetowa Aberdeen City Health &
Social Care Partnership zawiera wiele informacji
i porad dla oséb, u ktérych dopiero co
zdiagnozowano demencje, jak i dla ich
opiekunéw. Aby uzyskac wiecej informacji

i porad, prosimy skorzystac z danych
kontaktowych.

WSPARCIE PO DIAGNOZIE
PDS@aberdeencity.gov.uk

www.aberdeencityhscp.scot/our-
delivery/about-dementia/

Samodzielne zycie i aktywizacja mieszkancéw Aberdeen - Prze
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Ciesz sie dobrym samopoczuciem
i badz w kontakcie

@ F we <
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Dobre samopoczucie jest istotne - trzymanie sie ustalonego porzadku, wstawanie i ubieranie sie,
regularne jedzenie positkéw, picie duzej ilosci ptynéw oraz dbanie o regularny sen to kluczowe
elementy utrzymania dobrego samopoczucia.

Brzmi tak prosto! Wiemy jednak, Ze zdarza sie nam zapominac o takich regularnych czynnosciach, kiedy w naszym zyciu napotykamy na trudnosci. Moga
Panstwo zauwazyc u siebie pogorszenie zdrowia fizycznego i psychicznego i zaczg¢ martwic sie o powr6t do dobrego samopoczucia. Aby odzyskaé dobre
samopoczucie, mozna podjg¢ pewne pozytywne dziatania. Udowodniono, ze dobre samopoczucie mozna odzyska¢, podejmujac pie¢ istotnych krokow.
Wyprdébowanie ich moze pomdc Panstwu w odzyskaniu pozytywnego spojrzenia na zycie, aby znéw mogli Panstwo cieszyc sie jego petnig.

Dobre relacje z innymi ludZmi sg bardzo wazne dla zdrowia psychicznego.
Bardzo pomocne mogg by¢ rozmowy telefoniczne. Zachecamy wiec
Panstwa do dzwonienia do przyjaci6t, sgsiaddw i krewnych.

Telefony najlepiej rozplanowac na rézne dni,
dzieki czemu beda Panistwo mogli
rozmawiac co dzien z inng osobag.

W Aberdeen dziata wiele grup, ktére chetnie
Panstwa przyjma oraz udzielg Panstwu
pomocy i porady, np. otrzymajg Panstwo
praktyczng pomoc w uczeniu sie zycia
z przewlektym schorzeniem, moga tez
Panstwo dotaczy¢ do grupy wsparcia, gdzie
poznajg Panstwo inne osoby, ktdre korzystajg
z whasnych dos$wiadczen, aby pomagac sobie
wzajemnie.

Wiecej informacji znajdg Panstwo na naszej
stronie internetowej
www.aberdeencityhscp.scot/agile/


http://www.aberdeencityhscp.scot/agile/
http://www.aberdeencityhscp.scot/agile/
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CITYLIBRARIES

BIBLIOTEKI
healthinfo@aberdeencity.gov.uk

www.aberdeencity.gov.uk/services/ libraries-
and-archives/find-my-local-library
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Biblioteki Miejskie
w Aberdeen pomagaja
w utrzymywaniu kontaktu!

Wiemy, ze nie kazdy korzysta z komunikacji
cyfrowej i ze czasem nie wiadomo, gdzie zaczgé
szukac¢ grupy lub spotecznosci, ktéra Panstwa
interesuje. Lokalna biblioteka jest $wietnym
miejscem, gdzie mozna znalez¢ takie
informacje!

Biblioteki Miejskie w Aberdeen zlokalizowane sg
w catym miescie. Ich sie¢ obejmuje szesnascie
bibliotek lokalnych, biblioteke centralng oraz
biblioteke domowa dla oséb, ktére nie moga
przyjs¢ do bibliotek lokalnych.

Biblioteka naprawde jest dostepna dla wszystkich!

Czlonkostwo w bibliotece jest bezptatne i daje
Panstwu dostep do szeregu zasobow i ustug,
a nasz personel postara sie udzieli¢ Panstwu
odpowiedzi na wszelkie pytania.

Poszukiwanie w Internecie informacji na temat
zdrowia i dobrego samopoczucia moze niekiedy
by¢ trudne i niejasne, dlatego nasze biblioteki
mogg zaoferowac Panstwu indywidualne
spotkanie z naszymi bibliotekarzami
specjalizujgcymi sie w tematyce zdrowia

i dobrego samopoczucia, ktdrzy pomoga Panstwu
w zdobyciu wtasciwych informacji z zaufanych
zrodet.

Nasze kolekcje publikacji na temat zdrowia
(Health Reading) znajdujg sie w bibliotekach:
Central Lending Library, Central Information
Centre, Culter Library, Mastrick Library oraz
Tillydrone Library. Kolekcje te obejmuija
publikacje dodatkowe, poradniki na temat
samodzielnego postepowania w chorobach oraz
ksigzki dotyczace okreslonych schorzen.

W tych lokalizacjach znajdg Panstwo réwniez
ulotki na temat zdrowia i dobrego
samopoczucia, ktore wskazg Panstwu, gdzie
szuka¢ pomocy w zwigzku ze schorzeniami oraz
zawierajg aktualne informacje na temat
lokalnych ustug, w tym grup wzajemnego
wsparcia.

Jezeli majg Panstwo jakiekolwiek pytania
dotyczace zdrowia, prosimy napisac¢ do nas na
adres healthinfo@aberdeencity.gov.uk

Dostep do komputera/Wi-fi

Cztonkostwo w bibliotece uprawnia Panstwa do
korzystania z komputera przez 2 godziny
dziennie. Osoby niebedace cztonkami mogg
korzystac¢ z komputera godzine dziennie po
zalogowaniu sie jako go$¢. Drukowanie jest
mozliwe za niewielkg optata.

We wszystkich bibliotekach udostepniana jest
tez publiczna sie¢ Wi-Fi, dzieki czemu maja
Panstwo mozliwos¢ pracowania na wtasnym
urzadzeniu typu laptop, tablet czy telefon
komdrkowy. Sie¢ Wi-Fi dziata w ramach ustugi
City Connect, dostepnej rowniez w wielu
budynkach uzytecznosci publicznej, takich jak
galerie handlowe, domy kultury oraz Marischal
College. Wystarczy wypetnic¢ jeden formularz,
aby moc taczy¢ sie z siecig w dowolnej z tych
lokalizacji.

Petng liste naszych bibliotek znajdg Panstwo pod
adresem
www.aberdeencity.gov.uk/services/librarie
s- and-archives/find-my-local-library. Na
liscie tej wskazano rowniez godziny pracy oraz
ustugi dostepne w kazdej z bibliotek.


mailto:healthinfo@aberdeencity.gov.uk
http://www.aberdeencity.gov.uk/services/
mailto:healthinfo@aberdeencity.gov.uk
http://www.aberdeencity.gov.uk/services/libraries-and-archives/find-my-local-library
http://www.aberdeencity.gov.uk/services/libraries-and-archives/find-my-local-library
http://www.aberdeencity.gov.uk/services/libraries-and-archives/find-my-local-library
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ALISS Laczy z lokalng
spotecznoscia

ALISS (Lokalny system informacji w Szkocji —
A Local Information System for Scotland) to
ogolnokrajowy cyfrowy serwis finansowany przez
Rzad Szkocji, zarzadzany przez Stowarzyszenie
Zdrowia i Opieki Spotecznej (Health and Social
Care Alliance — ALLIANCE) i stworzony we
wspotpracy z lokalnymi spotecznosciami w catej
Szkocji, ktdrego celem jest pomaganie

w wyszukiwaniu i udostepnianiu informacji
mogacych wspiera¢ zdrowie i dobre
samopoczucie.

ALISS pomaga ludziom w prowadzeniu dobrego
zycia poprzez korzystanie z wkasciwego wsparcia,
w tym m.in. ustug, grup i dziatan, ktore:

® pomagaja w samodzielnym radzeniu
sobie z przewleklymi chorobami (np.
grupa wsparcia dla oséb z cukrzycy)

® wspieraja integracje (np.
lokalne chéry, grupy
czytelnicze, mozliwosci
poznawania nowych ludzi)

e zwiekszajq aktywnosc na swiezym
powietrzu badz aktywnosc fizyczng
(np. klub gry w badmintona,
lokalne ogrody)

e dajg dostep do praktycznego wsparcia
(np. porady finansowe, ustugi rzecznictwa)

ALISS jest dostepny online pod adresem
www.aliss.org


http://www.aliss.org/
http://www.aliss.org/
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Aktywnos¢ nie tylko Swietnie
wptywa na zdrowie i kondycje
fizyczna. Badania pokazujg, ze
moze rowniez polepszy¢ zdrowie
psychiczne. Aktywnos¢ fizyczna
poprawia poczucie wiasnej
wartosci, a ustalenie osobistych
celéw i rzucenie sobie wyzwania,
aby je osiggna¢, wywotuje
chemiczne zmiany w mézgu, co
powoduje pozytywng zmiane
nastroju.

Wazne jest utrzymanie aktywnos$ci nawet

w przypadku probleméw ze zdrowiem. Zalecamy,
aby wybrali sobie Panstwo pore dnia, kiedy maja
Panstwo najwiecej energii, i wykorzystali jg na
aktywnos¢ ruchowg. Cwiczenia mogg by¢
delikatne lub energiczne, w zaleznosci od tego,
na co pozwala Panstwu ciato. Niektdre proste,
lecz skuteczne ruchy mogag wykonywac wszyscy,
aby zapobiegac utracie sity w miesniach, a co za
tym idzie, upadkom.

W miescie organizowane sg programy
aktywnosci dla dorostych, prowadzone przez
odpowiednio przeszkolonych instruktordow,
ktorzy zaproponujg Panstwu odpowiedni
rodzaj ¢wiczen.

Spacerowanie to darmowy, tatwy sposdéb na
zwiekszenie aktywnosci. Spacerowanie z grupg
innych osdb moze zapewnic towarzystwo oraz
bezpieczenstwo. W catym miescie, kazdego dnia,
organizowane sg spacery prowadzone przez
odpowiednio przeszkolonych trenerdw.
Zachecamy do odwiedzenia naszej strony
internetowej, z ktérej dowiedza sie Panstwo, gdzie
w Panstwa okolicy prowadzone sg spacery dla
poprawy zdrowia.


http://www.pathsforall.org.uk/walk-project/walk-aberdeen
http://www.pathsforall.org.uk/walk-project/walk-aberdeen
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SPORT ABERDEEN
information@sportaberdeen.co.uk
01224 507 744
www.sportaberdeen.co.uk
SPORTOWA WIOSKA

Aberdeen Sports Village
Linksfield Road, Aberdeen AB24 5RU

info@aberdeensportsvillage.com

www.aberdeensportsvillage.com
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Sport Aberdeen

Sport Aberdeen oferuje wszystkim
zainteresowanym mozliwo$¢ korzystania

z aktywnosci oraz udziatu w ¢wiczeniach
fizycznych, niezaleznie od stopnia
zaawansowania. Oferta skierowana jest do
poczatkujgcych, leczacych kontuzje, cierpigcych
na przewlekte choroby, a nawet osob starszych.

Dzieki ponad 30 obiektom zadaszonym i na
Swiezym powietrzu, zlokalizowanym w catym
miescie, Sport Aberdeen oferuje szeroki wachlarz
aktywnosci sportowej i fizycznej.

Sesje publiczne i prywatne, lekcje, zajecia
i treningi, obozy wakacyjne i przyjecia dla
dzieci — kazdy znajdzie co$ dla siebie bez
wzgledu na wiek, pte¢ lub kondycje.

Sportowa Wioska

Sportowa Wioska Aberdeen Sports Village
oferuje szereg sportéw i aktywnosci pod dachem
i na wolnym powietrzu, z ktérych mogga korzystaé
ludzie w kazdym wieku i w kazdej kondycji. Karta
cztonkowska ASV Evergreens Lifestyle
Membership da Panstwu mozliwo$¢ korzystania

Z nowoczesnej sitowni, udziatu w zajeciach
gimnastycznych, uczeszczania na basen, wstep
do strefy zdrowia i relaksu, stref gimnastycznych
i na korty do squasha.

Karta cztonkowska uprawnia Panstwa do udziatu
w zajeciach grupowych (poza godzinami szczytu),
jak i w szeregu specjalistycznych warsztatéw

i zaje¢ dotyczacych stylu zycia — w tym treningdw
tenisa stotfowego, badmintona, pilatesu itp.

Mogg Panstwo réwniez relaksowac sie, spotykac
Z innymi i nawigzywac przyjaznie w naszych
dwdch kawiarniach oferujgcych wiele przekasek
i pysznych gorgcych napojow — dostepna jest
rowniez oferta stafa.


mailto:information@sportaberdeen.co.uk
http://www.sportaberdeen.co.uk/
mailto:info@aberdeensportsvillage.com
http://www.aberdeensportsvillage.com/
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LIFECURVE

www.adlsmartcare.com/lifecurveapp
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LifeCurve

LifeCurve™ to model starzenia sie opracowany
na podstawie badan przeprowadzonych na
Uniwersytecie w Newsactle i udostepniany
poprzez praktyczne narzedzie stworzone przez
ADL Smartcare Limited. Model starzenia
oznacza po prostu sposob myslenia o tym, jak
doswiadczamy uptyw wieku.

LifeCurve ™ opiera sie na badaniu, ktére
stwierdza, ze istnieje kolejnos¢, wedtug ktorej

z wiekiem tracimy naszg zdolno$¢ do
wykonywania codziennych czynnosci.
LifeCurve™ nie bazuje na faktycznym wieku. Na
nasz proces starzenia ma wptyw wiele
czynnikoéw, takich jak nasz ogolny stan zdrowia,
doswiadczenia z dziecinstwa, warunki zycia

i sytuacja spoteczna oraz nasz status
spoteczno-ekonomiczny.

Mozna zatem miec 90 lat, cieszyc sie dobra
kondycja i zdrowiem i nie znalez¢ sie na
krzywej LifeCurve ™ lub by¢ na jej szczycie.
Podobnie, mozna mie¢ 50 - 60 lat i znajdowac
blizej srodka krzywej LifeCurve ™. Nalezy
jednak pamietac, ze niezaleznie od miejsca na
krzywej LifeCurve ™, mozna zmieni¢ swojg
pozycje i nigdy nie jest za pdzno na to, zeby
zaczaC.

Czy styszeli Panstwo o aplikacji lifecurve? Jest
to aplikacja na telefon lub tablet/komputer,
ktéra pomaga w szybkim ustaleniu tempa
starzenia sie. Wystarczy odpowiedzie¢ na 19
krotkich pytan, a aplikacja zada Panstwu kilka
codziennych/cotygodniowych zadan, ktére
pomogg w dokonaniu pozytywnych zmian.


http://www.adlsmartcare.com/lifecurveapp

YA ERDEEN

CITY LIBRARIES

BIBLIOTEKI
HomeLibrary@aberdeencity.gov.uk
01224 498930 / 01224 652500

www.aberdeencity.gov.uk/services/
libraries-and-archives/learning-
opportunities
aberdeencity.spydus.co.uk/cgi-bin/
spydus.exe/MSGTRN/WPAC/HOME
www.aberdeencity.gov.uk/services/
libraries-and-archives/find-my-local-
library
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Dbanie o aktywno$¢ mozgu to
kolejna z rzeczy, ktoére pomagaja
zachowac¢ dobre zdrowie. Dowody
anegdotyczne wskazuja, ze
mozliwos¢ wykonywania pracy lub
uczestniczenia w zajeciach
edukacyjnych szczegdlnie pomaga
ludziom w wyjsciu z depres;ji.
Mozna czyta¢ lub dotaczy¢ do
kotka czytelniczego, uktadac
puzzle, rozwigzywac zagadki,
krzyzowki lub gra¢ w sudoku badz
zajac si¢ czyms$ kreatywnym, np.
robieniem na drutach, szyciem,
szydetkowaniem lub

sztukg — nigdy nie jest za pdzno na
nauke nowych umiejgtnosci. Jest
wiele rzeczy, ktére sprawia, ze
mOzg pozostanie aktywny.

Pomagamy w ciagtej
nauce!

W Bibliotekach w Aberdeen mozna teraz nie
tylko wypozyczaé ksigzki.

Oferujg one szerokg game mozliwosci nauki,
dlatego zapraszamy do odwiedzenia lokalnej
biblioteki, aby dowiedzie¢ sie wiecej. Jezeli nie
sg Panstwo w stanie samodzielnie dotrze¢ do
biblioteki, proponujemy domowg ustuge
biblioteczna.

Ustuga ta jest bezptatna i dostepna dla
mieszkancow Aberdeen w kazdym wieku, ktorzy
nie mogg samodzielnie odwiedzi¢ biblioteki

z powodu niepetnosprawnosci, choroby lub
koniecznosci opiekowania sie inng osoba.
Ustuga moze by¢ $wiadczona stale lub
czasowo, np. w okresie rekonwalescencji

po przebytej operacji lub chorobie.

Nasz przyjazny personel odwiedzi Panstwa

w domu, aby porozmawiac na temat Panstwa
zgtoszenia i dowiedzieC sie, jakie sg Panstwa
upodobania, jesli chodzi o literature lub muzyke.
Nastepnie bedzie odwiedza¢ Panstwa co cztery
tygodnie, aby przynie$¢ nowe pozycje i odebrac
juz przeczytane. Chociaz korzystanie z domowej
ustugi bibliotecznej jest bezptatne, za
wypozyczenie ptyt CD, DVD i Blu-ray pobierana
jest optata. Cztonkowie biblioteki mogg wybierac
sposrdd szerokiej kolekcji ksigzek, audiobookow,
ptyt DVD i CD.

Posiadacze karty mieszkanca lub odwiedzajgcego
Aberdeen (Aberdeen City Council
Residents/Visitors card) sg uprawnieni do 50%
znizki. Nasz katalog biblioteczny mozna
przegladac online (szczegdty ponizej). Znajda

w nim Panstwo nasze kolekcje lub konkretne
pozycje.

Rezerwacje mozna skfadac bezptatnie na
dowolne pozycje biblioteczne, ktdre zostang
dostarczone do wybranej przez Panstwa
biblioteki, skad moge je Panstwo odebrac. Okres
wypozyczenia obejmuje 4 tygodnie. Nie dotyczy
to ptyt DVD, ktére wypozyczane sg na 1 tydzien.
Okres wypozyczenia mozna przedtuzyc
dwukrotnie poprzez katalog biblioteczny lub
poprzez kontakt telefoniczny z jedng z naszych
bibliotek.


mailto:HomeLibrary@aberdeencity.gov.uk
http://www.aberdeencity.gov.uk/services/libraries-and-archives/learning-opportunities
http://www.aberdeencity.gov.uk/services/libraries-and-archives/learning-opportunities
http://www.aberdeencity.gov.uk/services/libraries-and-archives/learning-opportunities
http://aberdeencity.spydus.co.uk/cgi-bin/spydus.exe/MSGTRN/WPAC/HOME
http://aberdeencity.spydus.co.uk/cgi-bin/spydus.exe/MSGTRN/WPAC/HOME
http://www.aberdeencity.gov.uk/services/libraries-and-archives/find-my-local-library
http://www.aberdeencity.gov.uk/services/libraries-and-archives/find-my-local-library
http://www.aberdeencity.gov.uk/services/libraries-and-archives/find-my-local-library
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Keep Learning

VA ERDEEB

CITY LIBRARIES

Nasze zasoby internetowe —
Borrowbox/Pressreader

Borrowbox to nasz serwis eBookow

i eAudiobookow, ktdry umozliwia przegladanie
i pobieranie pozycji bezposrednio na czytnik,
tablet lub komputer.

Posiadamy ogromng kolekcje literatury pieknej

i publicystyki, dla os6b w kazdym wieku

i 0 réznych zainteresowaniach, stale uzupetniang
0 nowe i klastyczne tytuty.

To doskonata propozycja, jesli sg Panstwo

w podrozy lub nie moga odwiedzi¢ swojej
lokalnej biblioteki, alby gdy wolg Panstwo czytaé
na wiasnym urzadzeniu.

Pressreader to nasz internetowy serwis, na
ktérym mozna znalez¢ ponad 7000 tytutow
(magazynow i gazet) ze 120 krajow. Mozna

z niego korzystac z urzadzenia z zainstalowang
aplikacjg lub z przegladarki na urzadzeniu

z dostepem do Internetu. Jezeli nie wiedza
Panstwo, jak uzywac tych serwisdw, prosimy
zwrdcic sie do naszego personelu, ktdry z checig
Panstwu pomoze.

Historia rodziny

Nasze biuro badan lokalnych i historii rodziny
(Local Studies and Family History) zlokalizowane
w Informacji Biblioteki Centralnej (Central Library
Information Centre) to doskonate miejsce, aby
zaczg¢ poznawac swojg przesztos¢. Czy szukaja
Panistwo informacji w celu stworzenia swojego
drzewa genealogicznego, czy tez chcg dotrzec do
historycznych gazet lub informacji dotyczacych
historii Aberdeen i okolicy — chetnie pomozemy.

Mozemy zapewni¢ Panstwu bezptatny,
nielimitowany dostep do zasobow
internetowych, takich jak serwisy Ancestry

i Find My Past, jak rowniez udzieli¢ Panstwu
wsparcia w celu jak najlepszego wykorzystania
tych Zrddet.

Nasz personel biblioteki, specjalizujacy sie

w lokalnej historii, moze Panstwu pomdc

w kazdym aspekcie prowadzonych poszukiwan,
zachecamy wiec do kontaktu.
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North East Scotland
College

North East Scotland College (NESCOL),
nauka gry na instrumencie muzycznym lub
nauka jezyka. North East Scotland College jest
najwiekszg instytucjg oferujaca ksztatcenie
zawodowe i szkolenia w potnocno-wschodniej
Szkodiji.

Mamy kursy odpowiednie dla kazdego, m.in. dla
0sob, ktdre dopiero ukonczyty szkote, sg
aktualnie zatrudnione, ponownie podejmujg
ksztatcenie, lub tez chciatyby sprobowac czegos
nowego — niezaleznie od Panstwa wyksztatcenia
i zawodu, w NESCOL znajdg Panstwo mozliwosci
dla siebie. Zachecamy do zapoznania sie

z zajeciami online oferowanymi przez North East
Scotland College.

Silver City Surfers

Silver City Surfers to niewielka organizacja
charytatywna, ktérej celem jest pomaganie
starszym ludziom w korzystaniu z nowoczesnych
technologii. Jej wsparcie dostepne jest dla oséb
powyzej 55 roku zycia, zamieszkatych

w Aberdeen oraz w pétnocno-wschodniej Szkociji.
Zapewniamy bezptatne szkolenia i wsparcie

w zakresie wszystkich form nowoczesnych
technologii (np. laptopdw, iPadow i innych
tabletéw, smartfondw, aparatéw cyfrowych itp.)
poprzez doradztwo i sesje indywidualne
prowadzone przez do$wiadczonych wolontariuszy.

Coraz wiecej przedsiebiorstw i organizacji
przenosi sie w catosci do Swiata cyfrowego,
dlatego potrzeba bezpiecznej, przyjaznej strefy
pozyskiwania umiejetnosci cyfrowych jest wieksza
niz kiedykolwiek wczesniej, a my jesteSmy do
dyspozycji 0sdb, ktore potrzebujg nas najbardziej.

Mozna czytac lub dotaczy¢ do kétka
czytelniczego, uktadac puzzle, rozwigzywac
zagadki, krzyzowki lub gra¢ w sudoku badz zajgé
sie czym$ kreatywnym, np. robieniem na
drutach, szyciem, szydetkowaniem lub sztukg —
nigdy nie jest za pdzno na nauke nowych
umiejetnosci.
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AAGM

Archiwa, Galerie i Muzea Aberdeen
(Aberdeen Archives, Gallery & Museums —
AAGM) to organizacja opiekujaca sie
najlepszymi kolekcjami sztuki i eksponatéw
historycznych w Wielkiej Brytanii w imieniu
mieszkancow Aberdeen.

W wielokrotnie nagradzanej Galerii Sztuki

w Aberdeen (Aberdeen Art Gallery) moga
Panstwo podziwia¢ wybitne dzieta sztuki
prezentowane w ramach wystaw statych.
Kazda z nich opowiada inng historie — od
Fenomenu Balmoral po Ludzi i portrety, od
Biesiadowania po Sztuke wzmocnienia pozycji
kobiet.

Galeria Sztuki otwarta jest 7 dni w tygodniu,

a wstep jest bezptatny. Oprocz tego regularnie
organizowane sg wystawy specjalne. Na wiele
Z nich opfata za wstep nie jest pobierana.
Publiczny program rozméw, wycieczek,
warsztatdw oraz wystepow dla odwiedzajgcych
w kazdym wieku umozliwia lepsze poznanie
naszych kolekgiji.

Strona internetowa AAGM oraz kanaty

w serwisie YouTube zawierajg wiele tresci
cyfrowych opisujgcych rdzne aspekty naszych
kolekgji. Zapraszamy na wyktady naszych
kustoszdw i gosci, koncerty, wystawy kolekgji
eksponatow, opisy wizualne, sesje medytaciji,
blogi i wiele wiecej.

Nasze Aberdeen (Our Aberdeen) to program
wydarzen dla oséb z demencjg, w ramach ktérego
poznajemy kolekcje w atmosferze relaksu

i nieformalnych rozmoéw z uczestnikami,
personelem i wolontariuszami.

Galeria Sztuki w Aberdeen (Aberdeen Art
Gallery), Muzeum Morskie w Aberdeen
(Aberdeen Maritime Museum) oraz Dom
Proboszcza Skenego (Provost Skene’s House)
sg otwarte 7 dni w tygodniu, a wstep do nich
jest bezptatny. Prosimy pamietac, ze z powodu
historycznego charakteru Provost Skene’s
House, wybudowanego w 1545 roku, jedynie
parter jest dostepny dla 0oséb na wdzkach
inwalidzkich (sklep, Sala Bohateréw i Galeria
Access). Wiecej informacji na temat
dostepnosci naszych budynkéw oraz
zwiedzania znajdg Panstwo pod adresem
www.aagm.co.uk

Zachecamy do sprawdzania informacji w sekcji
nowosci What’s On na stronie internetowej AAGM,
lub do $ledzenia nas na Facebooku, Twitterze

i Instagramie (@AbdnArtMusem), gdzie znajda
Panstwo aktualne informacje o wydarzeniach.

Do zobaczenia osobiscie lub online!


http://www.aagm.co.uk/
http://www.aagm.co.uk/

HEALTHIER SCOTLAND

www.clearyourhead.scot
www.aberdeencityhscp.scot/agile
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Latwo jest biec przez zycie bez
zatrzymywania sie

i poSwiecenia cho¢by chwili,
aby rozejrzec sie wokot nas.
Zachecamy, aby poswiecali
Panstwo wiecej uwagi temu, co
sie dzieje teraz, Panstwa
myslom i odczuciom, i rozgladali
sie wokot siebie. To moze miec
znaczaco dobry wptyw na
Panstwa zdrowie psychiczne.
Niektérzy nazywajg taka
Swiadomos¢ terminem
,2uwaznosc”.

Uwazno$¢ moze pomoc Panstwu
bardziej cieszy¢ sie zyciem

i lepiej zrozumiec siebie. Moga
Panstwo podjac kroki, aby
rozwijac ja we wtasnym zyciu.

Healthier Scotland ma cenne wskazéwki na
temat tego, jak oczysci¢ umyst, nawigzac
komunikacje z innymi, czy trenowa¢ mézg — a to
wszystko po to, aby poczuc sie o wiele lepiej.

Zachecamy do wyjscia z domu! Przebywanie

w otoczeniu zieleni lub wprowadzenie natury do
Zycia codziennego moze dobrze wptywac na
zdrowie psychiczne i fizyczne. Na przyktad
hodowanie warzyw, owocéw lub kwiatow,
wykonywanie ¢wiczen na wolnym powietrzu, czy
przebywanie ze zwierzetami moze mie¢ wiele
pozytywnych skutkéw.

Dobrze jest znalez¢ czas na relaks i docenienie
prostych przyjemnosci takich jak:

e  Sluchanie ulubionej muzyki lub
ogladanie filmow

e Kolorowanie (kolorowanki dla
dorostych mogg pomoéc w lepszym
skupieniu sie)

® Pobranie aplikacji do relaksu, ¢wiczen
oddechowych lub dotyczacych
uwaznosci, badz stuchanie
podcastow.


http://www.clearyourhead.scot/
http://www.aberdeencityhscp.scot/agile

..
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acVvo

Community Planning
in Aberdeen

ACVO

Volunteer@acvo.org.uk

07814 902083

www.acvo.org.uk

PLANOWANIE USLUG

W SPOLECZNOSCIACH LOKALNYCH
LocalityPlanning@aberdeencity.gov.uk

www.aberdeencityhscp.scot/our-
delivery/locality-empowerment-groups

www.aberdeencityhscp.scot/agile
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Odgrywanie swojej roli w zyciu
lokalnej spotecznosSci i pomaganie
innym moze sprawic, ze poczujg sie
Panstwo szczeSliwsi i bardziej
spetnieni. Moze to by¢ zwykle
powiedzenie ,dziekuje” lub usmiech!
Sa pewne kroki, ktére mozemy
podja¢, zebySmy my oraz ludzie
wokot nas czuli sie lepiej i byli
doceniani.

Bycie wolontariuszem, nawet przez
kilka godzin w tygodniu lub

w miesigcu, moze pomdc Panstwu
w odKkryciu i nauczeniu sie nowych
umiejetnosci, zyskaniu pewnosci
siebie, jak i osiggnieciu poczucia
spetnienia. Wolontariusze sg
bijacym sercem wielu organizacji

w Aberdeen. By¢ moze maja
Panstwo jakie$ szczegdlne
umiejetnosci, ktérymi mogg sie
podzieli¢, a moze jakas$ sprawa lub
organizacja charytatywna jest
Panstwu szczegdlnie bliska. Mozemy
pomdc Panstwu znaleZ¢ wolontariat,
ktéry bedzie doskonale odpowiadat
Panstwa zainteresowaniom oraz
ilo$ci czasu, jakg mogg Panstwo na
niego poswiecic.

ACVO

Silver Volunteers, ACVO, to program
prowadzony przez Volunteer Aberdeen, aby
wspierac starsze osoby w ich wolontariacie oraz
faczy¢ je z organizacjami, ktére potrzebujg ich
pomocy. Zachecamy do kontaktu z Volunteer
Aberdeen Centre — centrum wolontariatu

w Aberdeen, ktore chetnie pomoze Panstwu,
jesli bedg Panstwo mieli jakiekolwiek pytania.

Planowanie ustug spotecznych
w spotecznosciach lokalnych

Chcesz poprawic¢ swoje otoczenie?
Potrzebujemy Cie!

Czy chcieliby Panstwo mie¢ pozytywny wptyw na
lokalng spotecznos$¢? Czy chcieliby Panstwo
dziata¢ wspdlnie z innymi, aby dokona¢ zmian?
Jezeli odpowiedz brzmi TAK, Grupy wzmacniania
spotecznosci (Locality Empowerment Groups —
LEGs) moga by¢ odpowiednie dla Panstwa!

W grupach LEGs dziatajg mieszkancy lokalnych
spotecznosci, ktorych celem jest poprawa jakosci
zycia ludzi mieszkajgcych w Aberdeen.
Czlonkowie grup wykorzystujg swojg wiedze

i doswiadczenie, aby ustalac i realizowac
priorytety oraz bra¢ udziat w znajdowaniu
rozwigzan. Grupy dziatajg w centralnym,
potnocnym i potudniowym Aberdeen, ale nasza
uwada skupia sie réwniez na catym miescie, np.
zachecamy do dzielenia sie doswiadczeniem przez
0soby zyjace z niepetnosprawnoscia.

Grupy dedykowane do konkretnych dzielnic,
Priority Neighbourhoods, skupiajg sie na
obszarach miasta bedacych w najgorszej
sytuacji. Zachecamy do kontaktu przez Internet
— wskazemy Panstwu, ktdra grupa bytaby
najlepsza dla Panstwa.


mailto:Volunteer@acvo.org.uk
http://www.acvo.org.uk/
mailto:LocalityPlanning@aberdeencity.gov.uk
http://www.aberdeencityhscp.scot/our-delivery/locality-empowerment-groups
http://www.aberdeencityhscp.scot/our-delivery/locality-empowerment-groups
http://www.aberdeencityhscp.scot/agile

Informacje



NHS
—

Grampian

ABERDEEN COMMUNITY

HEALTH AND CARE VILLAGE

50 Frederick Street, Aberdeen AB24 5HY
Godziny pracy: poniedziatek - pigtek,
9.00 - 17.00

01224 655555

www.know-who-to-turn-to.com

www.nhsgrampian.org/hospital-hub/
aberdeen-health-village

ABERDEEN ROYAL

INFIRMARY

CONCOURSE

Godziny pracy: poniedziatek - piatek,
10.00 - 16.00

gram.healthpoint@nhs.scot

08085 202030

Godziny pracy bezptatnej infolinii:
poniedziatek - pigtek, 9.00 - 17.00

82727 Textline - nalezy wysta¢ wiadomos¢
o tresci ,info”

www.nhsgrampian.org/commchaplist
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Wiedza, nalezy szuka¢ informacji,
wsparcia lub porad, ma bardzo
duze znaczenie. Aby podja¢
odpowiednig decyzje, musza
Panstwo posiadac¢ informacje oraz
wiedzie(, co jest dostepne. Ta
czeSc¢ ulotki wskaze Panstwu
dostepne zasoby, ktére moga by¢
pomocne teraz lub w przysztosci.

Punkt zdrowia NHS Health
Point

Punkt zdrowia NHS Grampian to jeden
punkt informacyjny w zakresie zdrowia.
Oferuje on bezptatne informacje poufne,
porady oraz dostep do zaufanych ustug,

a wszystko to w przyjaznej atmosferze.

Punkty zdrowia NHS Grampian dziatajg
proaktywnie w celu rozwigzywania kwestii
zwigzanych ze zdrowiem i samodzielng
pielegnacja. Oferujg cztonkom personelu
medycznego oraz osobom zainteresowanym
bezptatne informacje i porady dotyczace wielu
obaw w zakresie zdrowia. Potrzebujg Panstwo
pomocy w zwigzku ze zdrowiem? Prosimy
skontaktowac sie z jednym z naszych oddziatow
w Aberdeen. Dane kontaktowe znajdg Panstwo
z lewej strony.

Aberdeen Royal Infirmary Concourse

Healthline to bezptatna infolinia dziatajaca od
poniedziatku do pigtku w godzinach od 9.00 do
17.00. Wszelkie potrzebne informacje sa
bezptatnie przesytane poczta. Wszystkie
rozmowy sg poufne, a telefony odbierajg
doradcy przeszkoleni w zakresie zdrowia.

Doradca punktu zdrowia oddzwoni do Panstwa
w godzinach pracy, aby oméwic Painstwa
zapytanie. Za wiadomosci SMS pobierana jest
standardowa optata operatora, a wszystkie
rozmowy przeprowadzane sg w Scistej poufnosci.
Aby poprosi¢ o informacje, mogg Panstwo
rowniez kontaktowac sie z zespotem punktu
zdrowia mailowo.

Skierowanie od lekarza rodzinnego:

Jezeli majg Panstwo problem ze znalezieniem
odpowiedniej dla Panstwa ustugi dla spotecznosci
lokalnej, Panstwa lekarz rodzinny moze wystawic¢
skierowanie do specjalisty.

Ustuga Listening Service (CCL) jest bezptatna
i poufna. Oferujg jg gabinety lekarzy rodzinnych
w Aberdeen. Liste miejsc oferujgcych CCL znajda
Panstwo na stronie internetowe;j.

Primary Care Link Practitioners to kolejna
ustuga oferowana za posrednictwem lekarzy
rodzinnych, ktdrzy kierujg pacjentdw do instytucji
zapewniajacych przydatne ustugi i wsparcie.
Celem tej organizacji jest wystuchanie pacjenta

i zaproponowanie rozwigzan utatwiajgcych

mu zycie bez wzgledu na trudnosci, z jakimi sie
zmaga.


http://www.know-who-to-turn-to.com/
http://www.nhsgrampian.org/hospital-hub/aberdeen-health-village
http://www.nhsgrampian.org/hospital-hub/aberdeen-health-village
mailto:gram.healthpoint@nhs.scot
http://www.nhsgrampian.org/commchaplist

ABERDEEN

CITY COUNCIL

SCOTLANDS SERVICE
DIRECTORY

www.nhsinform.scot/scotlands-

MONEY MATTERS
03000 200 292 Money Matters

www.aberdeencity.gov.uk/services/
benefits-and-advice/contact-us-
benefits-and-money-advice
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Scotland’s Service
Directory

Przewodnik po ustugach w Szkocji —
Scotland's Service Directory — jest czescig
strony internetowej NHS Inform.

Przewodnik moze pomdc Panstwo w znalezieniu
ustug Swiadczonych przez NHS oraz inne
organizacje dziatajgce w obszarze zdrowia

i poprawy samopoczucia w Aberdeen i w jego
okolicach, w tym gabinety lekarzy rodzinnych,
gabinety stomatologiczne oraz grupy wsparcia

— znajdg w nim Panstwo nazwy, adresy, godziny

pracy i informacje na temat $wiadczonych ustug.

Strona internetowa dostepna jest pod linkiem
ponizej. Dowiedzg sie z niej Panstwo, jakie
ustugi dostepne sg w Panstwa okolicy.

Money Matters

Aby cieszyc sie dobrym zdrowiem, niezaleznoscig
i szczeSciem w domu, wazne jest zmniejszenie
stresu zwigzanego z finansami.

Jezeli mieszkajg Panstwo w miescie Aberdeen,
zespot ds. zasitkdw i porad finansowych moze
udzieli¢ bezptatnych, obiektywnych i poufnych
porad dotyczacych wszelkich aspektdéw zwigzanych
z finansami, budzetem i zadtuzeniem.

Bedziemy potrzebowali informacji na temat
Panstwa, Panstwa sytuacji finansowej oraz
zadtuzenia. Porade mozna uzyskac przez telefon.
Jezeli Panstwa sytuacja jest bardziej ztozona,
zaprosimy Panstwa na spotkanie. W przypadku,
gdy nie mogg Panstwo wyjs¢ z domu, mozemy
spotkac sie z Panstwem w mieszkaniu lub

w okolicy Paistwa zamieszkania. Aby wyrazi¢
zainteresowanie tg ustugg, prosimy skorzystac¢

z danych kontaktowych po lewej.

Samodzielne zycie i aktywizacja mieszkancow Aberdeen - Przewodnik


http://www.nhsinform.scot/scotlands-service-directory
http://www.nhsinform.scot/scotlands-service-directory
http://www.aberdeencity.gov.uk/services/benefits-and-advice/contact-us-benefits-and-money-advice
http://www.aberdeencity.gov.uk/services/benefits-and-advice/contact-us-benefits-and-money-advice
http://www.aberdeencity.gov.uk/services/benefits-and-advice/contact-us-benefits-and-money-advice
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Cf

cfine

scarf

ENERGISING COMMUNITIES

X

CFINE

01224 531386 poniedziatek - piatek,
9.00 - 16.00

SCARF
info@scarf.org.uk
01224 213005

www.aberdeencityhscp.scot/agile
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Zespot CFine ds. wsparcia,
porad i edukacji w zakresie
finansow (CFine’s Support
Advice Finance Education
Team - SAFE)

Zespot SAFE jest czescig lokalnej organizacji
dobroczynnej Community Foods Initiative
North East zajmujgcej sie sprawami
zwigzanymi z niedostatkiem zywnosci.

W organizacji dziata réwniez grupa
pracownikdw wspierajgcych, ktdrzy zapewniajg
pomoc osobom w trudnej sytuacji finansowej
lub potrzebujgcym wsparcia w sprawach
dotyczacych systemu zasitkdw. Aby zgtosic¢
siebie lub inng osobe, prosimy skorzystac

z danych kontaktowych ponizej.

Scarf

Scarf to przedsiebiorstwo spoteczne z siedzibg

w Aberdeen. Oferuje ono szereg ustug
skierowanych do wiascicieli domdw, przedsiebiorstw
i spotecznosci w catej Szkocji. Scarf zostato
zatozone w 1985 r., a jego pierwotnym celem byto
wyeliminowanie ubdstwa paliwowego.

Chociaz cel ten pozostaje naszym gtdwnym
zadaniem, Scarf rozwineto sie w profesjonalne
przedsiebiorstwo spoteczne, ktdre dziata na rzecz
praktycznej poprawy sytuacji osob fizycznych

i organizacji.

Scarf moze pomdc w kwestiach takich jak:

Zadluzenie paliwowe
Granty i finansowanie
Zrédta energii odnawialnej dla domu

Zmniejszenie rachunkéw za energie
elektrycznag

Porady zwigzane z domem
Zmiana dostawcy mediow


mailto:info@scarf.org.uk
http://www.aberdeencityhscp.scot/agile
http://www.cfine.org/safe
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Informacje prawne,
citizens porady i wsparcie

advice
bureau

Biuro Porad Obywatelskich w Aberdeen
(Aberdeen Citizens Advice Bureau) oferuje
wszystkim klientom bezptatne, poufne,
obiektywne i niezalezne porady na wiele
tematdw, takich jak:

. Zasikki: pytania dotyczace uprawnien,
wsparcie w zakresie wnioskow oraz odwolania
od decyzji niezgodnych z prawem

. Porady w zakresie zadluzenia: jak
poradzi¢ sobie z zadluzeniem, poprawi¢ sytuacje
finansowa 1 zmaksymalizowac¢ przychody
(poradnictwo zwigzane z zadtuzeniem jest
finansowane wytacznie dla mieszkancéw miasta
Aberdeen)

. Zatrudnienie: kwestie dotyczace

warunkoéw zatrudnienia, zwolnien,
1(4 @ zastraszania i niezgodnych z prawem
zwolnien

. Imigracja: od pracownikéw z UE do oséh

BIURO PORAD wnioskujacych o azyl
OBYWATELSKICH . Sprawy konsumenckie: wszystko — od
W ABERDEEN prawy konsun  WSZYSHKO =
zepsutych czajnikéw po problemy
Bureau@aberdeencab.casonline.org.uk z dostawcami gazu i energii elektrycznej
0808 800 4444 . Zwiazki: kwestie dotyczace rozstan, dzieci
i Zatoby
. Mozliwosci zakwaterowania: Panstwa prawa
SHELTER Klienci zagrozeni beonmnoécia i eksmisja
powinni skontaktowac sie z organizacjg
01224 569750 10.00 - 15.00 Shelter.

www.scotland.shelter.org.uk

Samodzielne zycie i aktywizacja mieszkancow Aberdeen - Przewodnik


mailto:Bureau@aberdeencab.casonline.org.uk
http://www.aberdeencab.org.uk/
https://scotland.shelter.org.uk/

Advocacy
Service
Aberdeen

o L
ageuk

o

USLUGI RZECZNICTWA
ASA@advocacy.org.uk

01224 332314 Biuro w Willowbank
01224 557912 Biuro w Cornhill

www.advocacy.org.uk

AGE UK
0800 055 6112

www.ageuk.org.uk/information-
advice/money-legal/legal-issues/
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Advocacy Service
Aberdeen

Niezalezne rzecznictwo to sposdb, aby pomdc
ludziom w gtosniejszym wyrazaniu zdania oraz
zyskaniu mozliwie najwiekszej kontroli nad
wiasnym zyciem. Advocacy Service Aberdeen
pomaga ludziom w lepszym kontrolowaniu ich
zycia oraz aktywnym uczestniczeniu w procesie
podejmowania decyzji, poprzez umozliwianie im
poznawania i rozumienia ich praw oraz sytuacji,
w jakiej sie znajdujg, rozwazenia dostepnych
opcji oraz wyrazania wiasnego zdania i zyczen,
jak i podejmowania $wiadomych wyborow.

Oferujemy specjalistyczne ustugi dla osob

z problemami w zakresie zdrowia psychicznego,
trudnos$ciami w uczeniu sie, oséb starszych,
opiekundéw. Zapewniamy wsparcie w zakresie
samodzielnych dziatan oraz pomoc osobom
bedacym ofiarami przemocy domowej.

Age UK - Kwestie prawne,
informacje, porady
i wsparcie

Kazdy w jakim$ momencie zycia musi podjgc
wazne decyzje dotyczace jego samego oraz
bliskich. Age UK ma fantastyczng strone
internetowg, ktéra moze pomoc Panstwu
postawic pierwsze kroki zwigzane z takimi
decyzjami.

Jezeli poszukujg Panstwo informacji i porad
w sprawach prawnych, takich jak np.
sporzgdzenie testamentu, postepowanie

w przypadku $mierci lub udzielenia
petnomocnictwa, prosimy o kontakt z nami.
Nasze informacje kontaktowe znajdg Panstwo
ponizej.


http://www.ageuk.org.uk/information-advice/money-legal/legal-issues/
http://www.ageuk.org.uk/information-advice/money-legal/legal-issues/
mailto:ASA@advocacy.org.uk
http://www.advocacy.org.uk/
http://www.ageuk.org.uk/information-advice/money-legal/legal-issues/

o I Granite Care
Y Consortium

GRANITE CARE CONSORTIUM
hello@granite.care
01224 531335

www.granite.care/
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Granite Care
Consortium

Jezeli Panstwo lub Panstwa bliscy, ktérzy
mieszkajg w miescie Aberdeen, potrzebuijg
pomocy w domu, zapewni jg organizacja Granite
Care Consortium, ktdrej celem jest dostarczanie
ustug opieki domowej w miescie.

Kto tworzy Granite Care Consortium?

Granite Care Consortium (GCC) tworzy
dziesie¢ lokalnych $wiadczeniodawcow
z sektora publicznego i prywatnego,
mogacych pochwali¢ sie dziesigtkami lat
doswiadczenia w realizowaniu ustug

w zakresie zdrowia i opieki spotecznej.

Konsorcjum powstato w celu zapewnienia
dostepnosci wysokiej jakosci ustug, poprawy
sytuacji osob, ktore wspieramy oraz budowania
stabilnego, przeszkolonego i doswiadczonego
zespotu, zgodnie z wyznawanymi przez nas
warto$ciami oraz mottem zmiany opieki na
dobre.

Samodzielne zycie i aktywizacja mieszkancow Aberdeen - Przewodnik

Posiadamy zezwolenie AHSCP na Swiadczenie
opieki opartej na wynikach oraz ustug wsparcia
na rzecz 0sob dorostych w ich domach

i lokalnych spotecznosciach. Ustugi, ktére moga
pomdc w osiggnieciu ustalonych wynikow,
obejmujg pielegnacje, wsparcie w zwigzku

Z mieszkaniem, rozwijaniem umiejetnosci,
wsparcie spoteczne i opiekundw.

Kazda osoba, ktorg wspieramy, odnosi
korzysci z dostosowanego do niej podejscia,
w ramach ktérego pracujemy wspdlnie

w celu osiggniecia ustalonych rezultatow,
skupiajgc sie na indywidualnych potrzebach
i celach w sposdb, ktory umozliwi i zacheci
do ich realizacji.

Nasi Swiadczeniodawcy oferujg fachowg wiedze
oraz zasoby, dzieki ktérym mozemy skutecznie
zapewnia¢ wsparcie na wielu polach, w tym
osobom starszym, osobom majgcym

trudno$ci w uczeniu sie, niepetnosprawnym
fizycznie, zmagajgcym sie z problemami
zZwigzanymi ze zdrowiem psychicznym, jak

i osobom cierpigcym na ciezkie i nieuleczalne
choroby.


mailto:hello@granite.care
http://www.granite.care/

PEENOMOCNICTWO
0845 122 8686 Slab
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Moje pelnomocnictwo

Informacje dla wszystkich — czym jest
petnomocnictwo?

Petnomocnictwo to dokument prawny udzielajacy
innej osobie (Panstwa petnomocnikowi)
upowaznienia do dziatania lub podejmowania
decyzji w Panstwa imieniu.

Sami wskazujg Panstwo osobe, ktéra ma
wystepowac w charakterze petnomocnika oraz
okreslaja jej uprawnienia. Petnomocnictwo stuzy
zapewnieniu, ze kto$ zadba o Panstwa sprawy
finansowe i osobiste oraz ochroni je, jezeli zmieni
sie sytuacja i nie bedg mogli Paristwo zrobi¢ tego
sami.

Kto moze zostac¢ pelnomocnikiem?

Kazda osoba, ktora ukonczyta 16 lat i moze
wystepowac we wiasnym imieniu moze ubiegaé
sie o petnomocnictwo. Wypadki lub choroby
moga wystapi¢ w kazdym wieku, a im szybciej
udzielone zostanie pethomocnictwo, tym lepiej.
Petnomocnictwo nalezy zarejestrowac w Urzedzie
ds. Kurateli (Office of the Public Guardian)
najszybciej jak to mozliwe. Akt moze by¢
przechowywany przez adwokata (solicitor) do
czasu, gdy nie bedg Panstwo sami mogli
podejmowac decyzji i Pafistwa petnomocnik
zazada jego wydania.

Co oznacza utrata zdolnosci do czynnosci
prawnych?

Jezeli utracg Panstwo zdolnos¢ do czynnosci
prawnych, bedzie to oznaczato, ze nie sg Panstwo
w stanie podejmowac decyzji w kwestii swoich
spraw finansowych i osobistych, np. z powodu
choroby (demencja/udar itp.).

Brak zdolnosci do czynnosci prawnych okresla
prawnik lub lekarz wedtug szczegdtowych kryteridw.
Szkocka ustawa z 2000 r. o osobach dorostych
nieposiadajgcych zdolnosci do czynnosci prawnych
(Adults with Incapacity (Scotland) Act 2000) okresla
pewne sytuacje, w ktorych mozna stwierdzi¢ brak
zdolnosci do czynnosci prawnych.

®  Brak zdolnosci do dziatania/podejmowania

decyzji
® Brak zdolnosci do komunikowania decyzji
Brak zdolnosci do zrozumienia decyzji

® Brak zdolnosci do zapamietania decyzji
w odniesieniu do jakiejs kwestii,
wynikajacy z zaburzen psychicznych

°® Brak zdolnosci do komunikowania

sie, wynikajacy
z niepetnosprawnosci fizycznej

Jak mam rozpoczg¢ proces udzielania
petnomocnictwa?

Radzimy zacza¢ od rozmowy z osobg, ktdrej
Panstwo ufajg, ze podejmie dziatania w Panstwa
imieniu, jesli zajdzie taka potrzeba. Nalezy upewnic
sie, ze osoba ta zgadza sie na wystepowanie

w charakterze Panstwa petnomocnika oraz ze
rozumie Panstwa zyczenia.

Ile to kosztuje?

Prosimy sprawdzi¢ Panstwa uprawnienia do
bezptatnej pomocy prawnej, kontaktujac sie ze
Szkocka Rada ds. Pomocy Prawnej (Scottish Legal
Aid Board — SLAB). SLAB pomaga osobom o niskich
lub umiarkowanych dochodach w uzyskaniu dostepu
do systemu prawnego. Jezeli nie sa Panstwo
uprawnieni do bezptatnej pomocy prawnej, prosimy
wejé¢ na strone mypowerofattorney.org.uk,
gdzie znajda Panstwo lokalne informacje oraz
adwokatow, ktdrzy mogq sporzadzi¢ dokument
petnomocnictwa. Optata jest uzalezniona od
przypadku i koniecznych kosztéw. Przed
wykonaniem dla Panstwa pracy adwokat oszacuje
wysokos¢ optaty.


http://mypowerofattorney.org.uk/
http://www.mypowerofattorney.org.uk/
http://www.slab.org.uk/
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Opieka spoteczna dla
dorostych

W jakim$ momencie zycia mozemy potrzebowaé
wiekszej pomocy w wykonywaniu codziennych
czynnosci z powodu choroby, niepetnosprawnosci,
poniewaz sie starzejemy lub opiekujemy sie inng
0soba.

Zespot Opieki spotecznej dla dorostych moze
oceni¢ Panstwa sytuacje wedtug tzw. kryteriéw
kwalifikowalnosci, aby ustali¢, czy przystuguje
Panstwu prawo do korzystania z opieki dla
dorostych. Opieka spoteczna ma do dyspozycji
okreslong kwote, ktdrg przeznacza na ustugi
spoteczne. Aby zapewnic pierwszenstwo
obywatelom najbardziej potrzebujacym lub
zagrozonym najwiekszym ryzykiem, wtadze lokalne
zdecydowaty, ze uprawnionymi do skorzystania

z tych ustug bedg jedynie obywatele, ktorych
potrzeby zostaty uznane za wymagajgce
natychmiastowego lub pilnego dziatania badz
ktérych priorytet okreslono jako wysoki. Kryteria
kwalifikowalnosci dotyczg wszystkich obywateli,
ktorzy obecnie korzystajg z ustug oraz kazdego,
kto wnioskuje o opieke dla osoby dorostej.

Osoby, ktdrych potrzeby nie spetniajg wymogu,
otrzymaja informacje i porady lub zostang
skierowane do alternatywnej instytucji. Jezeli
uwazajg Panstwo, ze nie mieszcza sie

w kategoriach pierwszenstwa, lecz znajduja sie
w sytuagji, ktérg powinniémy rozwazy¢, prosimy
zgtosi¢ sie do oceny.

Jezeli chcg Panstwo dowiedzie¢ sie wiecej na temat
kryteriow kwalifikowalnosci oraz majg juz Panstwo
przydzielonego pracownika socjalnego, kierownika
opieki lub koordynatora opieki socjalnej, prosimy
kontaktowac sie z nim bezposrednio. W innym
przypadku lub w celu uzyskania dalszych informacji
prosimy o kontakt z dyzurnym zespotem opieki
spotecznej.

Wsparcie i ochrona
osob dorostych

Czym jest wsparcie i ochrona oséb dorostych?

Majg Panstwo prawo do bezpieczenistwa. Przepisy

prawa zobowigzujg wiadze lokalne do zapewnienia
Panstwu bezpieczenstwa, jesli inne osoby wyrazaja
obawy dotyczace Panstwa.

Wtadze lokalne mogg zaangazowac sie w sprawe,
jesli uznaja, ze w Panstwa sytuacji wystepuijg trzy
ponizsze elementy:

® Uznaja, 2ze jest Panstwu trudno
samodzielnie dbac o swoje
bezpieczenstwo, zdrowie, prawa lub inne
interesy; oraz

® Uznaja, ze grozi Panstwu
niebezpieczenstwo; oraz

® Uznaja, ze istnieje wieksze
prawdopodobienstwo, ze doznajg
Panstwo krzywdy, z powodu
niepetnosprawnosci, choroby

psychicznej lub fizycznej.

Jezeli obawiajg sie Panstwo o swoje
bezpieczenstwo, lub takie obawy wyraza Panstwa
opiekun, prosimy o kontakt z Advocacy Service
Aberdeen w celu oméwienia sytuacji, ktéra
wywotuje Panstwa obawy.
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