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Streszczenie

Aktywne starzenie sie oznacza pomaganie ludziom jak najdtuzej
kierowac wtasnym zyciem. Poniewaz utrzymywanie aktywnosci umystu
jest réwnie wazne, jak utrzymywanie aktywnosci fizycznej ciata, istnieje
pilna potrzeba kontekstu edukacyjnego, kulturowego i spotecznego.
Zgodnie z Raportem Analitycznym Indeksu Aktywnosci Starzenia sie
(UNECE, Integracja i udziat osdb starszych w spoteczenstwie, 2009)
zaangazowanie 0séb starszych (w wieku 55-74) w edukacje waha sie w
28 krajach UE od 0,2% do 19,3%.

Konsorcjum utworzone przez pie¢ organizacji pozarzadowych
przeprowadzito badania podstawowe, analizy i wywiady dotyczace
poszczegdlnych krajow, aby zrozumie¢ przyczyny obnizonego poziomu
zaangazowania senioréw w dziatania na rzecz edukacji, integracji i
wymiany doswiadczen.
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Na podstawie zebranych danych zespdt badawczy doszedt do wniosku,
ze opracowano innowacyjne ramy kursdw majgce na celu poprawe
umiejetnosci edukatoréw i personelu pracujgcego z seniorami.
Kurs ten sktada sie z 5 modutéw, ktérych celem jest dostarczenie
potrzebnej wiedzy oraz wspieranie rozwoju umiejetnosci i postaw kadry
pracujgcej z osobami starszymi. Moduty zostaty zaprojektowane zgodnie
z napotkanymi potrzebami poprzednich badani:

e Poznawanie swoich senioréw

e Zrozum swoich seniorow

e Pracujz seniorami

e  Wzmocnij senioréw

e Docen swoich senioréow
Aktywne starzenie sie; ksztatcenie ustawiczne; Starsi; seniorzy; kontekst
edukacyjny

Stowa kluczowe

Potwierdzenie

Niniejszy artykut otrzymat finansowanie z Komisji Europejskiej w ramach umowy o numerze 2020-1-
RO01-KA204-080320, ERASMUS+ Strategic Projekt partnerski “Supporting Elderly Needs Is Our

Responsibility”.

Zastrzezenie

Publikacja zostata zrealizowana przy wsparciu finansowym Komisji Europejskiej. Publikacja odzwierciedla
jedynie stanowisko jej autoréw i Komisja Europejska oraz Narodowa Agencja Programu Erasmus+ nie
ponoszg odpowiedzialnosci za jej zawartos¢ merytoryczng

Informacja o prawach autorskich

© 2020 - 2022 SENIOR Konsorcjum


https://trainingclub.eu/senior/
https://trainingclub.eu/senior/

https://trainingclub.eu/senior/

Streszczenie

Aktywne starzenie sie oznacza pomaganie ludziom tak, aby jak najdtuzej mogli kierowac wtasnym zyciem.
Poniewaz utrzymywanie aktywnosci umystu jest réwnie wazne, jak utrzymywanie aktywnosci fizycznej
ciata, istnieje pilna potrzeba kontekstu edukacyjnego, kulturowego i spotecznego. Z tej perspektywy
raport odpowiada na potrzeby edukacyjne wychowawcéw i personelu pracujgcego z osobami
starszymi.

Kurs jest czescig projektu Erasmus+ ,SENIOR - Wspieranie Potrzeb Osob Starszych Jest Nasza
Odpowiedzialnoscig”, realizowanego przez konsorcjum pieciu partneréw z Wtoch, Rumunii, Hiszpanii i
Polski, majacego na celu zwiekszenie poziomu zaangazowania senioréw w dziatania edukacyjne
i wymiany doswiadczen.

Wychowawcy i instytucje w edukacji dorostych odgrywajg wazng role w tworzeniu sprzyjajgcego
Srodowiska dla aktywnie starzejgcego sie spoteczeristwa. W tym kontekscie raport odnosi sie do kilku
aspektow edukacji, od potrzeb edukatoréw pracujacych z seniorami po metody utrzymania
zaangazowania senioréw w dziatania. Kurs sktada sie z pieciu modutéw: Poznaj swoich senioréw, Zrozum
swoich seniordow, Pracuj z seniorami, Wzmocnij senioréw, Doceniaj swoich seniorow.

Kurs zostat opracowany zgodnie z 5 zasadami nauczania Merrill:

1) Orientacja na problem: uczniowie radzg sobie z problemami prawdziwego zycia,

2) Aktywacja: wczesniejsza wiedza ucznidw jest wykorzystywana do aktywowania nowej wiedzy,
3) Demonstracja: nowa wiedza jest pokazywana uczniom,

4) Zastosowanie: nowa wiedza lub umiejetnosci sg wykorzystywane do rozwigzania problemu,

5) Integracja: uczacy sie wykorzystujg nowa wiedze lub umiejetnosci w swoim prawdziwym zyciu.

Kurs ten oferuje organizacjom i profesjonalistom pracujgcym z seniorami mozliwos¢ ulepszenia ich
procesOw za pomocg metod opracowanych na poziomie europejskim. Przedstawiono szereg
instrumentéw i inicjatyw edukacyjnych, aby podkresli¢ potencjat transferu modeli i dobrych praktyk
w spotecznosciach lokalnych.

Obecnie na szczeblu krajowym i unijnym podejmowane sg wysitki na rzecz poprawy aktywnosci oséb
starszych. Kurs ma na celu harmonizacje programéw edukacyjnych dla nauczycieli, a personel pracujacy z
seniorami na poziomie europejskim moze wspierac aktywne starzejgce sie spoteczenstwo. Ponadto ma na
celu opracowanie nowoczesnych i skutecznych modeli edukacyjnych, ktére umozliwig organizacjom
pracujgcym z osobami starszymi doskonalenie ciggtego rozwoju zawodowego kadry.
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Wstep

Edukacja i uczenie sie przez cate zycie sg niezbedne dla wszystkich ludzi, bez wzgledu na wiek,
pochodzenie czy status spoteczny. Jak okreslono to w Celu Zréwnowazonego Rozwoju nr. 4, wysitki beda
skierowane na zapewnienie wigczajacej i réwnej jakosci edukacji oraz promowanie mozliwosci uczenia sie
przez cate zycie dla wszystkich. W zwigzku z tym warto przypomnie¢ hasto , Nigdy nie jestes za stary, aby
uczy¢ sie nowych rzeczy”. Nawet w wieku 65+.

Kursy uczenia sie dla dorostych pomagajg zachowad zdrowg kondycje mdézgu. Im wiecej mozg pracuje  w
starszym wieku, tym lepiej sie broni przed wystgpieniem demenc;ji.

Istnieje wiele kurséw uczenia sie dla dorostych i wiele korzysci zwigzanych z zapisaniem sie na nie. Mimo
to, zgodnie z Indeksem Aktywnego Starzenia sie (UNECE, Indeks Aktywnego Starzenia sie, 2019)
zaangazowanie 0sob starszych (w wieku 55-74 lata) w edukacje jest rézne w zaleznosci od 28 krajow UE
0d 0,2% do 19,3% w Danii. Najnizszy poziom byt w Rumunii, gdzie zaledwie 0,2% respondentdow uzyskato
wyksztatcenie w ciggu ostatnich 4 tygodni poprzedzajgcych badanie. Niskie odsetki odnotowano we
wszystkich pozostatych krajach konsorcjum: Polsce (0,8%), Hiszpanii (3,1%) i Wtoszech (3,8%).

W tym kontekscie konsorcjum projektowe, w sktad ktérego wchodzi pie¢ organizacji pozarzadowych,
przeprowadzito badania podstawowe, analizy i wywiady w poszczegdlnych krajach, aby zrozumiec
przyczyny obnizonego poziomu zaangazowania seniorow w udziat w dziataniach na rzecz edukacji,
integracji i wymiany doswiadczen.

Cele | przedmiot kursu

Kurs ten ma na celu podniesienie wiedzy i umiejetnosci edukatoréw i kadry pracujgcej z seniorami. Gtéwne
cele s3 silnie powigzane z kazdym modutem:

e  Poznaj wyzwania, przed jakimi stajg starsi w procesie starzenia,

e Zrozumied filary zycia starszych i przetamac stereotypy zwigzane ze starzeniem sie,
o Dowiedz sig, jak pracowac ze starszymi, korzystajgc z praktycznych przyktadéw,

e Dowiedz sie, jak wzmocnic pozycje starszych, aby byli aktywnymi obywatelami,

e Dowiedz sig, jak ceni¢ seniorow jako atut dla spotecznosci i spoteczenstwa.

Standardy wejscia (warunki wstepne)

Najwazniejszym warunkiem jest che¢ zdobycia wiedzy i umiejetnosci zwigzanych z pracg ze starszymi.
W przeciwnym razie nie ma wymagan wstepnych dla tego kursu. Jednak pomocne bytoby posiadanie
wczesniejszej wiedzy lub praktyki w opiece spotecznej, opiece, uczeniu sie miedzypokoleniowym.

Wymagania dotyczgce personelu

Trenerzy dorostych to profesjonalisci, ktérzy posiadajg niezbedne formalne kwalifikacje, a takze
certyfikowang biegto$¢ edukacyjng w zakresie ksztatcenia ogdlnego i szkolenia zawodowego dorostych
w kontekscie uczenia sie przez cate zycie.
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Trenerzy Nauczycieli Dorostych to réwniez profesjonalisci posiadajgcy wyzej wymienione kwalifikacje,
a takze dodatkowag specjalistyczng wiedze i umiejetnosci, ktére pozwalajg im koordynowaé i szkolié grupy
treneréw dorostych w dziedzinach zwigzanych z ksztatceniem ogdlnym, szkoleniem i przez cate zycie
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dorostych.

Poniewaz moduty kursu online mogg by¢ réwniez nauczane podczas kursu prezentacyjnego, wymagania

kadrowe dla treneréw prowadzacych ten kurs sg nastepujace:

Wczesniejsze doswiadczenie w uczeniu sie przez cate zycie,
Wczesniejsza podstawowa wiedza dotyczgca pracy z osobami starszymi,

Umiejetnos¢ przekazywania wiedzy, umiejetnosci i ksztattowania pozytywnych postaw,
Umiejetnosc tworzenia angazujacych metod przekazywania teoretycznej zawartosci modutow.

Urzgdzenia i pomoce dydaktyczne

Do realizacji kursu stacjonarnego polecamy nastepujace urzgdzenia i pomoce dydaktyczne:

Nieelektroniczne — tablice kredowe/ flipcharty, kreda/markery, kopie kart ewaluacyjnych.
Elektroniczne/cyfrowe — Komputer, projektor wideo, gtosniki; Internet, pokazy slajdéw PowerPoint

stworzone na bazie modutéw), filmy video.

Konspekt szkolenia

Wiedza

Studenci powinni naby¢ wiedze z zakresu:

Starzenie sie (wyzwania, zmiany socjologiczne i fizyczne, wskazdéwki)
Filary w zyciu osdb starszych

Problemy ze zdrowiem psychicznym zwigzane ze starzeniem sie
Mity i stereotypy dotyczgce osdb starszych i ich wptywu na nich
Praca socjalna umiejetnosci osobiste do pracy z osobami starszymi
Znaczenie senioréw w naszych spoteczenstwach

Najlepsze praktyki aktywnej integracji seniorow w spoteczenstwie.

Umiejetnosci

Uczniowie powinni byé kompetentni w:

Ustaleniu ustug potrzebnych osobom starszym

Komunikacji z osobami starszymi

Motywowaniu i angazowaniu osob starszych w dziatania

Dac seniorom mozliwos¢ stania sie aktywnymi obywatelami dla innych
Poprawic jakos¢ ich zycia poprzez aktywne dziatania zwigzane ze starzeniem sie.

Supporting Elderly Needs Is Our Responsibility
Supporting Elderly. A Practitioner's Guide
DOI: 10.5281/zenodo.5594887


https://trainingclub.eu/senior/

https://trainingclub.eu/senior/

Postawy

Uczniowie powinni:

Badz swiadomy réznych mitéw i stereotypdw zwigzanych z osobami starszymi.

Uzna¢, ze ageizm, podobnie jak rasizm, wptywa na wszystkie poziomy i aspekty spoteczeristwa, w tym na
zawody medyczne, i moze niekorzystnie wptywaé na optymalng opieke nad starszymi pacjentami.

Uznaj, ze ,,0s0by starsze” to zréznicowana grupa o réznych osobowosciach, roznych wartosciach, réznych
poziomach funkcjonalnych i réznych chorobach medycznych, i zrozum, ze kazda osoba musi by¢
postrzegana i traktowana indywidualnie, niezaleznie od wieku chronologicznego.

Badz otwarty i chetny do wspétpracy z kolegami z innych dyscyplin w opiece nad starszymi pacjentami.
Badz swiadomy ich postawy wobec wtasnego starzenia sig, niepetnosprawnosci i $mierci.

Okazuj wspotczucie tym, ktérzy na co dzien opiekuja sie stabymi osobami starszymi i trudnosciami,

z ktoérymi sie borykaja.

Docen potrzebe poprawy i optymalizacji funkcjonowania oséb starszych, a nie tylko skupiania sie na
chorobach.

Wiecej dowiedziec sie o tekscie zrédtowym

Wskaz tekst zrédtowy, by wyswietli¢ dodatkowe informacje o ttumaczeniu.

Program nauczania (i efekty szkolenia)

Program nauczania zostat stworzony w oparciu o taksonomie Blooma, zapewniajac stopniowe uczenie sie
od teorii do praktyki.

Taksonomia Blooma obejmuje trzy domeny uczenia sie: poznawczy, afektywng i psychomotoryczna
i przypisuje kazdej z tych domen hierarchie, ktéra odpowiada réznym poziomom uczenia sie. Zgodnie
z poprawiong wersjg taksonomii Blooma istnieje sze$¢ poziomow uczenia sie kognitywnego. Kazdy poziom
jest koncepcyjnie inny. Sze$s¢ poziomdéw to zapamietywanie, rozumienie, stosowanie, analizowanie,

ocenianie i tworzenie.

Moduty pigtki zostaty stworzone na tych szesciu poziomach stopniowego uczenia sie od teorii do praktyki:

Poznaj swoich seniorow: Definicja starzenia sie, Wyzwania zwigzane ze starzeniem sie, Socjologiczne
zmiany starzenia sie, Fizyczne zmiany starzenia sie, ABC dobrego starzenia sie.

Zrozum swoich senioréw: Filary w zyciu oséb starszych, Rodzina, Problemy ze zdrowiem psychicznym
zwigzane ze starzeniem sie, Mity i stereotypy dotyczgce osdb starszych i ich wptywu na nich.

Pracuj z seniorami: Okreslanie potrzebnych ustug, Praca socjalna, Osobiste umiejetnosci pracy
z osobami starszymi, Komunikacja z osobami starszymi, Jak motywowac i angazowac osoby starsze,
Zajecia dla osdb starszych.

Wzmocnij senioréw: aby stali sie aktywnymi obywatelami dla innych: zdrowie, aspekty stylu zycia.

Doceniaj swoich senioréw: Znaczenie senioréw w naszych spoteczenstwach, Poprawa jakosci zycia,
Zdrowe i aktywne starzenie sie: najlepsze praktyki w Japonii, Singapurze i UE, Wspdlne wysitki — porady,
jak mozemy przyczynié sie do tworzenia odpowiednich spoteczenstw dla naszych senioréw.
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Metoda oceny i system uznawania

Po kazdym module jest 20 pytan wielokrotnego wyboru. Pytania te majg na celu ocene zdobytej wiedzy
i umiejetnosci po kazdym module. Natomiast w zakresie ewaluacji postaw zachecamy do autorefleks;ji
w trakcie, a zwtaszcza po ukoiczeniu kursu w sytuacjach zwigzanych z poznaniem, zrozumieniem, pracg,
upodmiotowieniem i docenieniem osdb starszych.

Rekomendowany czas oceny dla kazdego modutu to 20 minut. (1 min na MCQ)

Wszyscy studenci po ukorczeniu kursu otrzymajg certyfikat. Zautomatyzowane w Moodle dla studentéw
online lub wydane przez trenera, w przypadku uczeszczania na kurs prezentacyjny.
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1. Poznaj swoich seniorow

1.1. Wstep

Kiedy myslimy o wieku, pierwsze zdanie, ktére przychodzi nam do gtowy, to ,,wiek to tylko liczba” i
moze to byc tylko tyle lub znacznie wiecej. Wraz ze wzrostem sredniej dtugosci zycia ludzi wzrasta réwniez
nasze postrzeganie wieku, ktéry uwazamy za ,stary” (Roebuck, 1979). Mamy lepsze lekarstwa, styl zycia i
zapobieganie chorobom niz kiedykolwiek wczesniej. Mamy wiecej nauki promujacej zdrowe praktyki
zyciowe, ktore sprawiaja, ze jeste$my mtodsi na diuze;j.

nurse age
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héalbhcare ===
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concepl pvoblems

conceptual 5 3 psychology -D fal
2 =d lsease

assisted

- hgagmpl o Wcogn"'“é dlsl;raug\t moiliosd confusion remember
ey it depression
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aging 5% berM 5 seishance 3
23 g é love fg_ human

Zrédto : seniorplacementcare.com

Staros¢

W zaleznosci od tego, kogo pytasz, definicja wieku moze sie rézni¢ w zaleznosci od opinii i wieku osoby
pytanej. Szukanie tego, co jest uwazane za ,stare”, moze wydawac sie nieistotne, gdy zawsze otrzymasz
subiektywng odpowiedz.

Jesli 95-letnia Finka moze byc¢ jedng z najstarszych oséb skaczacych na bungee, a 80-latka moze by¢

najstarszg osobg, ktéra wspieta sie na szczyt Mount Everestu, nawet po czterech operacjach na otwartym
sercu i po urazie miednicy, kto naprawde decyduje, czy jestes za stara, aby cos zrobi¢?

Poniewaz Srednia dtugos$¢ zycia w Australii rosnie z kazdym rokiem, obecnie wynosi 82,5 roku, wydaje sie
nieco ambitne, aby pozegnad sie z mtodoscig w wieku okoto 30 lat i powitac staros¢, zanim zdmuchniesz

Swieczki w wieku 60 lat.

W dzisiejszych czasach wydaje sie, ze wiek stat sie tylko liczbg, a bardziej chodzi o to, jak sie czujesz
fizycznie i psychicznie, co decyduje o tym, czy jestes stary.
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Swiatowa Organizacja Zdrowia uwaza, ze wiekszoé¢ rozwinietych krajéow $wiata charakteryzuje staros¢
rozpoczynajaca sie w wieku 60 lat i powyze;j.

Jednak tej definicji nie mozna dostosowac do miejsca takiego jak Afryka, gdzie bardziej tradycyjna definicja
osoby starszej lub starszej zaczyna sie miedzy 50 a 65 rokiem zycia.

Swiatowe Forum Ekonomiczne (WEF) niedawno zdefiniowato staro$¢ za pomocg nowej miary zwanej
,wiekiem perspektywicznym”, ktéra uwzglednia srednig liczbe lat, jakie ludziom pozostato do zycia. Tak
wiec wedtug WEF staros$¢ nie zaczyna sie w wieku 65 lat, a raczej wtedy, gdy ludziom pozostato srednio 15
lat wiecej do zycia.

Staros$¢ na catym Swiecie

Wiekszo$é¢ Europy ma podobne poglady na staro$¢ jak Swiatowa Organizacja Zdrowia, uwazajac, ze staro$é
zaczyna sie w wieku 65 lat. W Ameryce jeden z badaczy stwierdzit, ze jestes uwazany za starca w
wieku 70-71 lat dla mezczyzn i 73-73 dla kobiet. Niecatg dekade temu w Wielkiej Brytanii ludzie wierzyli,
ze staros$¢ zaczyna sie w wieku 59 lat. Jednak badania przeprowadzone w 2018 r. wykazaty, ze Brytyjczycy
wierzyli, ze uwazano cie za starg w wieku 70 lat. Dziesie¢ lat temu Turcja uwazata 55 lat za poczatek
starosci, poniewaz Srednia dfugos¢ zycia w tym czasie wynosita 72. Teraz jednak, wraz z
nieoczekiwanym wzrostem liczby oséb w wieku powyzej 65 lat, po osiggnieciu 70. roku zycia uwaza sie Cie
za starego. mozesz zaczg¢ otrzymywac jakas forme emerytury. W Chinach wiek emerytalny wynosi 60 lat

dla mezczyzn i 50 lat dla pracownic lub 55 lat dla urzednikéw panstwowych. Wiek emerytalny w
Chinach jest uwazany za jedng z wiekszych luk w wieku emerytalnym. Natomiast Indie majg jeden z
najnizszych wieku przejscia na emeryture w Azji, 58 lat uwaza sie za wiek przejscia na emeryture. W

Libii, kraju w Afryce, wiek emerytalny zostat podniesiony z 65 do 70 lat. W wielu przypadkach wydaje sie,
ze powszechne wyobrazenie o tym, ile lat podniosto lub obnizyto sie do podobnego poziomu, okoto 65-70
lat. W Australii obecny wiek emerytalny wynosi 67 lat, ale oczekuje sie, ze w ciggu najblizszych kilku lat
wzrosnie. Rzady naciskg rowniez na osoby starsze, aby dtuzej pracowaty, wiec nastgpita zmiana w
tym, co rzad uwaza za stare.

Wiek a percepcja

Amerykanskie badanie wykazato, ze mtodzi dorosli majg inny poglad na to, co uwaza sie za stare, wielu
uwaza, ze starosc¢ uderza w wieku 50 lat, a wiek sredni zaczyna sie w wieku 30 lat. Badanie wykazato, ze
wraz z wiekiem zmienia sie postrzeganie starosci. Tak wiec im jeste$ starszy, tym wieksze
prawdopodobienstwo, ze poczujesz sie miodziej. Dodatkowo, im jeste$ starszy, tym bardziej
prawdopodobne jest, ze zmienisz swéj wyglad, zainteresowania i zajecia, w ktérych uczestniczysz. do
stygmatyzacji oséb starszych. Tak wiec starsi ludzie majg tendencje do oddzielania sie od starszej grupy
wiekowej, aby nie doswiadczaé negatywnych stereotypdw dotyczgcych bycia starym. Gtéwnym odkryciem
badania byto to, ze ludzie nie chcg kojarzy¢ sie z grupg osdb starszych ze wzgledu na pietno, jakie mieli w
mtodszym wieku wobec osdb starszych.

Firma badawcza IPOS przeprowadzita ankiete w 30 krajach, aby zobaczyé¢, jak postrzeganie wieku rézni
sie w poszczegolnych krajach. Badanie wykazato, ze Australijczycy postrzegajg staro$¢ prawie tak samo,
jak wtedy, gdy mozesz zaczg¢ otrzymywadé emeryture starczg. Chociaz Australia ma wysokg s$rednig
dtugos¢ zycia, kraj ten jest rowniez bardzo negatywnie nastawiony do starzenia sie. Okofto 29%
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Australijczykdw optymistycznie podchodzi do starzenia sie. To mniej niz srednia $wiatowa, 33%. Nieco
ponad potowa Australijczykdw martwi sie starzeniem, 51%, a okoto 71% uczestnikdw uwazato, ze s3
przygotowani na staro$¢. Australijczycy, 61%, zgodzili sie, ze osoby starsze nie otrzymywaty
wystarczajgcego szacunku.

Co mtodsze pokolenia uwazajg za stare?

Badanie przeprowadzone w 2018 r. w Stanach Zjednoczonych wykazato, ze uczestniczki w wieku 16-34
uwazaty, ze 61 lat to poczatek starosci, podczas gdy mtodzi mezczyzni okreslili 56 lat jako wiek, w ktérym
uwazano ich za starych. Byto wiele dodatkowych fatszywych wyobrazen na temat tego, co mtodzi ludzie
uwazali za prawdziwe w odniesieniu do o0séb starszych (Seccombe i Ishii-Kuntz, 1991). Fatszywe, ale
popularne przekonanie, ze starsi ludzie sg ztymi kierowcami, spowodowato, ze okoto 72% uczestnikéw
uznato ten mit za prawdziwy. Ta percepcja jest zgodna z innymi popularnymi przekonaniami, takimi jak
osoby starsze tracg kontakt z nowoczesng technologia. Okoto 55% uczestnikdw uwazato to stwierdzenie
za prawdziwe, mimo ze okazato sie ono nieprawdziwe. Jednak mtodsi ludzie mieli racje, jesli chodzi o
przekonanie, ze starsi ludzie sg bardziej samotni, mniej lubig ich ciata wraz z wiekiem, a ich zdrowie
fizyczne i ogdlne oraz mobilnos$¢ pogarszaja sie.

Jak media i nowoczesne spofeczenstwo przedstawiajg osoby starsze

Percepcja w naszych mediach, czy to w filmie, telewizji, ksigzkach czy wiadomosciach, wydaje sie nadal
utrwalaé wiekowe stereotypy. Jeden z najwiekszych dotyczy umiejetnosci obstugi komputera. Podczas gdy
postrzeganie jest im starsze, tym mniej jestes zaznajomiony z nowoczesng technologig, duza czes¢
starszych ludzi moze korzystaé z komputerdw i catkiem niezle. Duza liczba konsumentéw YouTube to
emeryci, a okoto 36% uzytkownikéw klika mnéstwo bezptatnych filméw rozrywkowych i informacyjnych.
Ponadto jedng z najwiekszych grup demograficznych Facebooka sg osoby w wieku powyzej 50 lat. To
najczesciej uzywane media spotecznosciowe przez osoby starsze.

Z demencja nie ma zartéw. Jednak wiele dowcipédw w mediach, ktére konsumujemy, wySmiewa osoby
starsze i ich utrate pamieci. Wraz z postrzeganiem osodb starszych, ktére majg utrate pamieci, utrzymuje
sie stereotyp, ze starsi dorosli sg podli i niegrzeczni. Kazdy moze by¢ podty i niegrzeczny, te zachowania
nie sg zarezerwowane dla kazdej osoby starszej, a badania wykazaly, ze te stereotypy mogg dalej
promowac poglady na wieki i pozostawiac starszych ludzi w poczuciu wykluczenia i zaniedbania w
spoteczenstwie. Jedno z badan wykazato nawet, ze osoby starsze sg zwykle przedstawiane w literaturze
bardzo negatywnie i czesto nie sg obsadzane w gtéwnych rolach w ksigzkach lub nie majg w petni
rozwinietych postaci.

Gerontologia

Gerontologia to nauka o procesach starzenia sie i jednostkach w ciggu zycia. Obejmuje:

e Badanie zmian fizycznych, psychicznych i spotecznych u ludzi wraz z wiekiem,
e Badanie zmian w spoteczenstwie wynikajacych ze starzenia sie naszej populacji,
e  Zastosowanie tej wiedzy w polityce i w programach.
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Gerontologia jest multidyscyplinarna, poniewaz faczy lub integruje kilka odrebnych dziedzin nauki. GSA
wspiera wspoétprace miedzy lekarzami, pielegniarkami, biologami, naukowcami behawioralnymi i
spotecznymi, psychologami, pracownikami socjalnymi, ekonomistami, ekspertami ds. polityki,
naukowcami humanistycznymi i artystycznymi oraz wieloma innymi naukowcami i badaczami starzenia
sie. Geriatria, dziedzina nauk medycznych zajmujaca sie zapobieganiem i leczeniem choréb u oséb
starszych, jest czescig szerszej dziedziny gerontologii.

W wyniku multidyscyplinarnego ukierunkowania gerontologii specjalisci z réznych dziedzin nazywaja
siebie gerontologami. Gerontolodzy poprawiajg jakos¢ zycia i promujg dobrostan ludzi w miare starzenia
sie poprzez badania, edukacje, praktyke oraz zastosowanie interdyscyplinarnej wiedzy na temat procesu
starzenia sie i starzenia sie populacji.

Etapy zycia i teorie

Teoria etapdw zycia Eriksona jest jednym z jego najbardziej rozpoznawalnych modeli. Ustalit 8 etapow,
ktére zaktadajg zmiane lub ewolucje tozsamosci osobistej przez caty cykl zycia. W tym artykule pokrétce
wyjasnimy kazdy z réznych etapdéw jego teorii.

Etapy teorii zycia Eriksona ustalajg 8 etapow, ktére implikujg zmiane tozsamosci osobistej w catym cyklu
zycia. Gtéwnag cechg kazdego z tych rdéinych etapow przedstawionych przez Eriksona jest ich
dwubiegunowosé. Kazdy sktada sie z dwdch biegunéw — jednego dodatniego i jednego ujemnego.
Cztowiek musi zmierzy¢ sie z tymi spotecznie wygenerowanymi biegunami, aby mdc dostosowac sie do ich
kontekstu i rozwija¢ swojg tozsamosc. Kazdy etap jest kryzysem, ktory kazda osoba musi sprébowad
przezwyciezyé, aby przejsé w cyklu zycia.

Early Childhood Preschool
G» . School Age
' (A -
~

Maturity Adolescence

Middle Adulthood Young Adulthood
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Zrédto: Verywell / Joshua Seong

Zaufanie kontra nieufnosc

To pierwszy etap cyklu zycia, od 0 do 1 roku zycia. Na tym etapie dziecko musi rozwingé postawe zaufania
wobec rodzicéw. Dlatego jesli otrzymana opieka jest stabilna, dziecko bedzie wierzy¢, ze chociaz przez

ses s

innych w obliczu ,,niepewnosci”, jakg moze inspirowaé nieznane.

Autonomia kontra wstyd i wgtpliwosci

To druga faza cyklu zycia, ktéra pojawia sie w wieku okoto 2-3 lat. W tym wieku dziecko jest zmuszone do
podjecia krokéw w kierunku autonomii. Nauczg sie jes¢, ubierac i samodzielnie sprzeciwiajg sie rodzicom.
Musza jednak pogodzi¢ swoje pragnienie autonomii z normami spotecznymi, ktdre reprezentujg i
narzucajg ich rodzice. Rozpoczecie samodzielnego wykonywania czynnosci moze wywotac pytania o to,
czy majg zdolno$é¢ do samodzielnego wykonywania zadan. Ale sukces adaptacyjny polega na
przeksztatceniu tej niepewnosci w wyzwanie, ktére karmi motywacje dziecka do rozwoju, w granicach
narzuconych przez spoteczeristwo.

Inicjatywa kontra wina

To trzeci etap zycia Eriksona, wystepujgcy miedzy 3-6 rokiem zycia. Niemowle przejmuje inicjatywe,
prébujac osiggnac osobiste cele. Ale nie zawsze bedg w stanie to zrobi¢, poniewaz w wielu przypadkach
bedg kolidowaé z zyczeniami innych. Muszg nauczy¢ sie realizowaé swoje cele, a tym samym zyskac
poczucie celu.

Przemyst a nizszos¢

Jest to czwarty etap cyklu zycia, a kryzys ten pojawia sie okoto 7-12 lat. Dziecko musi nauczy¢ sie zarzadzaé
narzedziami kulturowymi, poréwnujac sie z réwiesnikami. Niezbedne jest rozpoczecie pracy lub zabawy z
resztg kolegdw z klasy. Spoteczeistwo dostarcza nam metod i kultury wspétpracy, ktére jednostka musi
zrozumied, aby osiggnac¢ kompetencje i dobre wyniki. Jesli to sie nie rozwinie, doprowadzi to do poczucia
nizszosci wobec innych.

Tozsamosc¢ a pomieszanie rol

Jest to pigty etap cyklu zycia, ktory pojawia sie w okresie dojrzewania. Nastolatka staje przed szeregiem
zmian fizycznych, a takze pojawieniem sie nowych wymagan spotecznych. To sprawi, ze poczujg sie
zdezorientowani co do swoich rél i samooceny. Dlatego jednostka musi zobowigzac¢ sie do ideologicznych,
zawodowych i osobistych ideatdw, aby osiggnacé rozwdj tozsamosci. Na podstawie pracy Eriksona James
Marcia rozwingt rowniez swojg teorie o tozsamosci nastolatkéw.

Intymnosc a izolacja

Jest to szésty etap w etapach zycia Eriksona, ktéry pojawia sie przez wczesng dorostos¢ lub mtodosé.
Osoba musi zakorzeni¢ swojg tozsamos¢, aby osiggnaé¢ wiez z innymi ludzmi. Muszg znalez¢ wiezy ,miedzy
resztg jednostek”, aby osiggngé potaczenie tozsamosci przy jednoczesnym zachowaniu tozsamosci
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osobistej. Przezwyciezenie tego etapu oznacza, ze nabytes zdolno$¢ do nawigzywania réznych rodzajéw
relacji, a nie izolacji spoteczne;.

Generatywnosc a stagnacja

Siédmy i przedostatni etap cyklu zycia obejmuje duzg cze$¢ przecietnej dorostosci. Poza tozsamoscia
i intymnoscig, osoba musi angazowac sie w innych, w ich prace, z dzieémi, osiggajgc w ten sposéb
produktywne zycie. Potrzeba osiggniecia produktywnego zycia przez dorostego chroni go przed stagnacjg
i pomaga mu is¢ naprzdd z jego celami i intencjami.

Uczciwosc kontra rozpacz

Ostatni etap globalnego rozwoju cztowieka nastepuje w pdznej dorostosci lub starosci. Aby osiggnac
satysfakcje z zycia, jednostka musi spojrze¢ wstecz i zgodzic sie z podjetymi decyzjami zyciowymi. Tak wiec
pozytywna ocena celdw i podjetych decyzji tworzy integralnosc siebie, ktéra ksztattuje petny i
znaczacy obraz siebie. Z drugiej strony negatywny obraz witasnego zycia moze prowadzi¢ do poczucia
rozpaczy i niemocy.

Autorefleksja

Jakie byty najnowsze wiadomosci dotyczgce osdb starszych, ktdre przeczytates?

Zasoby i wiecej do czytania

e  Starzenie sie i zdrowie: https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/ageing-and-health

e  Etapy rozwoju psychospotecznego Erika Eriksona : https://www.verywellmind.com/erik-eriksons-stages-
of-psychosocial-development-2795740

Materiaty video

e Definicja starosci : https://youtu.be/OetURrW7Kvs
e Zmienmy sposdb myslenia o starosci: https://youtu.be/IVOVIrtETJU

1.2. Definicja wieku

Czym jest starzenie sie?

Starzenie definiuje sie jako ,ciggly, uniwersalny i nieodwracalny proces, ktéry determinuje zmiany
morfologiczne, funkcjonalne i psychologiczne, a ktére prowadza do postepujacej utraty zdolnosci
adaptacyjnych”. Mozna powiedzieé, ze starzenie fizyczne zaczyna sie od momentu osiggniecia petnej
dojrzatosci fizycznej i zakonczenia etapu wzrostu, okoto dwudziestego roku zycia.

Charakterystyka starzenia:

Uniwersalnos¢: dzieje sie to we wszystkich zywych istotach, wszystkie sg sledzone przez proces, w
ktérym rodzg sie, rosng, dojrzewajg, starzejq sie i umieraja.
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Nieodwracalnosé: nie mozna zatrzymac ani cofngé

Heterogenicznosc i indywidualnos¢: kazdy z gatunkdw charakteryzuje sie charakterystyczng szybkoscia
starzenia. Wystepuje rowniez miedzy kazdym z tgcznikéw kazdego gatunku, a nawet w kazdym narzadzie
tego samego osobnika.

Ale dlaczego sie starzejemy?

Chociaz z biegiem czasu pojawity sie rdzne teorie dotyczgce przyczyn procesu starzenia, nie ma jasnej
teorii na temat mechanizmu starzenia. Obecnie wszystkie badania naukowe pokazuja, ze na starzenie sie
istnieje genetyczna podstawa, na ktérej dziatajg rézne czynniki zewnetrzne, od tytoniu czy alkoholu po
najrézniejsze patologie, ktére skracajg lub przyspieszajg proces starzenia sie.

Zaprogramowana teoria:

e  Program, w ktdrym zegary biologiczne dziatajg poprzez hormony, aby kontrolowa¢ tempo starzenia sie

e Teoria gendw, ktdra uwaza, ze starzenie sie jest wynikiem sekwencyjnego wtaczania i wytaczania,
niektorych gendw, przy czym starzenie sie jest definiowane jako czas, w ktdrym pojawiajg sie deficyty
zwigzane z wiekiem,

e Teoria autoimmunologiczna, ktéra gtosi, ze uktad odpornosciowy jest zaprogramowany na ostabienie
z czasem, co prowadzi do zwiekszonej podatnosci na choroby zakazne, a tym samym starzenia sie
i w konsekwencji $mierci.

Teoria uszkodzen lub btedow:

e Teoria zuzycia, w ktdrej wazne czesci naszych komorek i tkanek zuzywaja sie, powodujac starzenie,

e Teoria tempa zycia, ktéra potwierdza teorie, ze im wieksza jest podstawowa przemiana materii tlenu w
organizmie, tym krétsza jest jego zywotnosé

e Teoria usieciowania, zgodnie z ktorg akumulacja usieciowanych biatek uszkadza komérki i tkanki,
spowalniajac procesy zachodzgce w organizmie, a tym samym powodujac starzenie sie.

Teoria wolnych rodnikéw, ktdra sugeruje, ze ponadtlenek i inne wolne rodniki powodujg uszkodzenia
makromolekularnych skfadnikéw komérki, powodujgc nagromadzenie sie komérek powodujgcych
uszkodzenia, a ostatecznie organdéw, ktére przestajg funkcjonowac.

Jak to jest by¢ starym?

Stary cztowiek to osoba w podesztym wieku. Jest to ktos, kto nalezy do tak zwanych osdb starszych i jest
bliski $mierci, zgodnie z przewidywang dtugoscig zycia, jakg mogg miec ludzie. Nie ma doktadnego
momentu, w ktédrym cztowiek sie starzeje. Zgodnie z konwencjg, zazwyczaj okresla poczatek zycia
seniorow w wieku 65 lat. W ten sposdb osoby w wieku 65 lat lub starsze sg starsze. Jednak niektdrzy 80-
latkowie sg w petni aktywni, podczas gdy osoby po piecdziesigtce juz odczuwajg w swoich ciatach uptyw
czasu.

Generalnie mozna powiedzie¢, ze osoba starsza doswiadcza uszkodzenia swojego ciata. Wszystkie funkcje
i zdolnosci, ktore wykorzystywat w miodosci, ktére osiggnety szczytowy stopien rozwoju w wieku
dorostym, zaczynajg sie pogarszac. Tak wiec na przyktad starcy majg problemy z przewijaniem i
problemami z pamiecia.
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Wydtuzenie Sredniej dtugosci zycia i poprawa jakosci zycia doprowadzity w ostatnich dziesiecioleciach do
wzrostu liczby 0séb starszych na catym swiecie. Nawet jesli jest to ostatnia instancja zycia, etap nie kojarzy
sie juz z biernoscia: przeciwnie, usituje sie utrzymac aktywne zycie w miare swoich mozliwosci i
zintegrowac sie ze spotecznoscia.

Wiasnie ze wzgledu na wzrost liczby osdb starszych nastgpit znaczny wzrost wszystkich istniejgcych
domow seniora, a nawet 0sdb, ktdre zajmujg sie opieka nad starszymi. Biorgc pod uwage, ze istniejg osoby
starsze o bardzo réznych potrzebach, ci specjalisci muszg sie do nich dostosowaé. W ten sposéb mogg
poswieci¢ sie przygotowywaniu positkdw, pomagajgc im w codziennej higienie i pracy opiekunczej,
pomagajac im we wszystkim, czego potrzebujg, poniewaz nie majg mobilnosci, monitorowac ich choroby
i dolegliwosci.

Zgodnie z kultura, starsi sg czesto cenieni za madrosé, ktérg nabyli dzieki doswiadczeniu. Z drugiej strony,
osoby starsze sg dyskryminowane, a mtodos¢ podkreslana.

Nie mozemy ignorowac istnienia tego, ze w wielu kulturach staros¢ wigze sie z obcowaniem
z wartosSciami takimi jak inteligencja i madros¢. Dobrym tego przyktadem moze by¢ np. serial telewizyjny
,Nawiedzony”. W ktérym to jest grupa ,Starszych” odpowiedzialna za monitorowanie czarownic
i wskazywanie ich ,biatym przewodnikom”, kiedy muszg dziata¢, aby poprowadzié¢ je wtasciwg Sciezka.

Autorefleksja
Wykonaj ponizsze éwiczenia:

1) Umiesc¢ zatyczki do uszu w naszych uszach

2) Wi1éz popcorn do butéw.

3) Nos rekawiczki, ktére symulujg neuropatie (odretwienie) w naszych rekach.

4) Zatéz opaski wokot kostek, aby nasladowac zaburzenia chodzenia.

5) Nos okulary, ktére symulujg problemy z oczami, ktdre mogg wystgpi¢ wraz ze starzeniem sie i chorobg (np.
brak widzenia peryferyjnego — powszechny problem osdb starszych i starszych)

6) Uzyj laski

7) Teraz sprébuj przejsc kilka metréw korytarzem.

Jak sie czute$? Czy warto byto zrozumiec, jak to jest naprawde by¢ starym?

Zasoby i wiecej do czytania

e Jak To Naprawde Jest By¢ Starym? : https://www.psychologytoday.com/us/blog/21st-century-
ageing/201311/what-is-it-really-be-old

Materiaty video

e (o sie starzeje: https://youtu.be/jc4yK0zZ-cQ
e  Wiek istarzenie: https://www.youtube.com/watch?v=kJ18whKduFo&feature=youtu.be
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1.3. Wyzwania starzenia sie

Zaangazowanie i Cel

Ageizm i przestarzate normy spoteczne doprowadzity do izolacji i marginalizacji oséb starszych zaréwno
w spotecznosciach wiejskich, jak i miejskich. Pomaganie starszym osobom dorostym w znaczacym
zaangazowaniu sie ma kluczowe znaczenie dla ich zdrowia i zdrowia naszych spotecznosci.

Potrzebne sg nowe i kreatywne sposoby, aby nie tylko wykorzysta¢ ich madros¢, ale takze zapewnic
mozliwosci uczenia sie przez cate zycie i znaczgcego zaangazowania przez cate zycie.

Dobre Samopoczucie Finansowe

Ludzie zyja dtuzej, a tradycyjne modele pracy i emerytury nie nadazaja. Finansowanie dtugowiecznosci
bedzie wymagato nowych modeli, nowych narzedzi i nowych norm (Zepelin, Sills i Heath, 1986). Potrzebne
sg nowe mozliwosci zatrudnienia w pdZniejszym zyciu, nowe modele planowania i
finansowania opieki oraz lepsze sposoby zapobiegania oszustwom i oszustwom.

Mobilnos¢ i Ruch

Przedmioty codziennego uzytku, domy i spotecznosci, ktére nie zostaty pierwotnie zaprojektowane
z mys$lg o dlugowiecznosci, czesto stajg sie przeszkodg w poruszaniu sie, bezpieczenstwie, niezaleznosci
i nawigzywaniu kontaktéw towarzyskich. Bezpieczeristwo i mobilnos¢ to priorytety dla oséb starszych.

Istnieje zapotrzebowanie na produkty, programy i ustugi, ktéore umozliwiajg ludziom maksymalizacje
bezpieczenstwa, sity, rownowagi, sprawnosci, niezaleznosci i mobilnosci w miare starzenia sie.

Zycie Codzienne i Styl Zycia

Wiekszo$¢ osob starszych preferuje ,,starzenie sie na miejscu”, jednak jedna trzecia oséb powyzej 65. roku
zycia potrzebuje pomocy w przynajmniej jednej czynnosci dnia codziennego (np. jedzenie, kapiel,
ubieranie sie).

Produkty i ustugi sg potrzebne, aby wspiera¢ nie tylko podstawowe codzienne czynnosci osdb starszych,
ale takze wspierac i wspierac ich zdolnos¢ do rozwoiju, realizowania pasji i angazowania sie w wybrany styl
zycia.

Opieka

Opieke nad osobami starszymi zapewniajg opiekunowie nieformalni (nieodptatni) i formalni (ptatni). Obie
grupy coraz czesciej opiekujg sie osobami o wyzszym poziomie ostrosci i skomplikowanych schorzeniach.

Opiekunowie rodzinni — ktdérzy czesto zonglujg innymi obowigzkami rodzinnymi i zawodowymi oraz zyjg
z dala od odbiorcy opieki — potrzebujg lepszego wsparcia, szkolenia, zasobow i narzedzi, ktére pomoga
im zadbac o swoich bliskich i siebie.

Po stronie zawodowej, braki kadrowe i obawy dotyczgce jakosci sg duze, dlatego potrzebne sg nowe
rozwigzania, ktére pomoga przyciggnac, szkoli¢, rozwija¢ i wykorzystywac ograniczony kapitat ludzki.
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Zrédto: Pexels.com

Opiekunowie

Im bardziej wymagajgce s potrzeby pacjentéw, tym bardziej ztozona, wymagajaca i stresujgca moze by¢
rola opiekuna. Opieka nad pacjentami z problemami zwigzanymi z mézgiem, takimi jak demencja, choroba
Alzheimera, urazy moézgu, utrata pamieci, choroby psychiczne lub ktérakolwiek z tych kombinacji wraz z
niepetnosprawnoscig fizyczng, moze byé bardziej stresujgca niz w przypadku pacjentéw o mniej ztozonych
potrzebach.

Stres i skrécony czas na potrzeby osobiste to dwa gtdwne wyzwania, przed ktédrymi stojg opiekunowie.
Stres moze by¢ staty, poniewaz opiekunowie muszg wyginaé sie i dostosowywaé¢ do nagtych zmian
i nienormalnych sytuacji, aby dostosowac sie do potrzeb swoich pacjentéw. Klient z historig urazu gtowy
lub zawrotéw gtowy moze mieé nieoczekiwane upadki lub wypadki, ktére wymagajg szybkich wizyt
w izbie przyjec. Klienci z zachowaniami uzalezniajgcymi, urazami gtowy lub problemami ze zdrowiem
psychicznym mogg wymagac stabilizacji kryzysowej lub wizyt w osrodku rehabilitacyjnym, zwtaszcza jesli
przemycajg narkotyki, zdecydujg sie nie przyjmowaé lekdw zgodnie z zaleceniami lub samoleczenia
wieloma lekami dostepnymi bez recepty — pomimo nadzér opiekuna.

Moze nie by¢ rutynowego harmonogramu kazdego dnia - tylko rutynowe zadania do wykonania miedzy
wizytami u lekarza i apteki. Ciggte zmiany i stres czesto pozostawiajg niewiele czasu na zaspokojenie
osobistych potrzeb. Pacjenci z problemami zwigzanymi z modzgiem mogg rowniez wykazywac
nieprzewidywalne zachowania, pobudzenie, wybuchy ztosci lub niewtasciwe zachowania, ktére mogg
obejmowac¢ werbalne lub fizyczne znecanie sie ze strony klientéw, ktdrzy s wojowniczy i oporni. Dodaj
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do tego stres i ciggte zmiany, czas oczekiwania w gabinetach lekarskich, czeste dojezdzanie do iz placéwek
stuzby zdrowia i aptek oraz opieke nad pacjentem, a opiekun moze czu¢ sie przyttoczony i/lub wyczerpany.

Opieka moze by¢ czesto niedoceniana przez osoby, ktdre nigdy nie petnity tej roli. Tak wiec kolejny stresor
pojawia sie, gdy opiekunowie sg ignorowani przez $wiadczeniodawcéw, myslac, ze opiekunowie nie sg
wiarygodni. Niektdrzy opiekunowie majg wyksztatcenie wyzsze i doswiadczenie w opiece zdrowotnej, a
niektdérzy spedzajg wiele godzin dziennie ze swoimi pacjentami. Dlatego madrze jest, aby pracownicy
stuzby zdrowia uwaznie stuchali i uwaznie rozwazali obserwacje i sugestie opiekuna dotyczgce potrzeb
swoich klientéw. Jak wiecie, wysitek zespotowy przynosi wiekszy sukces wszystkim zaangazowanym.

Opiekunowie muszg mie¢ dobre umiejetnosci komunikacyjne i umiejetnosci interpersonalne; duzo
cierpliwosci i wytrzymatosci; oraz znajomos¢ warunkdow opieki zdrowotnej, stanéw chorobowych i lekéw,
poniewaz czesto muszg radzié sobie z sytuacjami rodzinnymi, kryzysami i zdarzeniami zagrazajgcymi zyciu
zwigzanymi z opieka nad klientem, co moze réwniez obejmowaé funkcjonariuszy organéw Scigania i
prawnikéw.

Czesto opiekunowie ciezko pracujg, otrzymujg niskie wynagrodzenie, nie majg dni urlopu, urlopdw ani dni
chorobowych, a takze nie majg ubezpieczenia zdrowotnego ani dentystycznego, a ich mozliwosci sg
niewielkie. Mogga réwniez miec ograniczony czas wolny na spedzenie z przyjaciétmi lub zatatwienie spraw
osobistych.

Z psychologicznego punktu widzenia, niezaleznie od tego, czy sg to ptatni opiekunowie, czy opiekunowie
rodzinni, wyzwania, przed ktérymi stojg, mogg tatwo doprowadzi¢ do wypalenia. Opiekunowie muszg
zaplanowac czas na samoopieke, aby nie popas¢ w stan umystu, w ktdrym czujg sie zniecheceni, uwiezieni,
zablokowani, beznadziejni lub przygnebieni.

Koordynacja Opieki

Droga do opieki zdrowotnej moze byc¢ szczegdlnie skomplikowana i fragmentaryczna w przypadku oséb
starszych, z ktérych dwie trzecie cierpi na co najmniej dwie choroby przewlekte.

Poniewaz przyttaczajgca wiekszos¢ pieniedzy na opieke zdrowotng wydaje sie na leczenie chordb
przewlektych, rodziny i ubezpieczyciele sg zgodni w swoim pragnieniu opieki nad ludZmi w najmniej
restrykcyjnym, najbardziej optacalnym otoczeniu.

Rodziny i swiadczeniodawcy potrzebujg nowych narzedzi i modeli opieki, aby wspiera¢ zmiane opieki,
wspotprace kliniczng, zarzadzanie lekami, zarzadzanie zdrowiem populacji i Swiadczenie opieki zdalne;j.

Zdrowie Mdzgu

Zdrowie mdzgu odnosi sie do tego, jak dobrze mdzg cztowieka funkcjonuje w kilku obszarach. Aspekty
zdrowia mdzgu obejmuja:

e Zdrowie poznawcze — jak dobrze myslisz, uczysz sie i pamietasz

e  Funkcje motoryczne — jak dobrze wykonujesz i kontrolujesz ruchy, w tym réwnowage

e  Funkcja emocjonalna — jak dobrze interpretujesz i reagujesz na emocje (zaréwno przyjemne, jak
i nieprzyjemne)

e  Funkcja dotykowa — jak dobrze sie czujesz i reagujesz na dotyk — w tym ucisk, bdl i temperature.
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Na zdrowie mdzgu moga wptywac zwigzane z wiekiem zmiany w mdzgu, urazy, takie jak udar lub urazowe
uszkodzenie mdzgu, zaburzenia nastroju, takie jak depresja, zaburzenia zwigzane z uzywaniem substancji
lub uzaleznienie oraz choroby, takie jak choroba Alzheimera. Chociaz niektdrych czynnikéw wptywajgcych
na zdrowie mdozgu nie mozna zmienic, wiele zmian stylu zycia moze mie¢ znaczenie.

Gdy cztowiek sie starzeje, zmiany zachodzg we wszystkich czesciach ciata, w tym w mdzgu. Niektdre czesci
mozgu kurczg sie, szczegdlnie te wazne dla uczenia sie i innych ztozonych czynnosci umystowych. W
niektérych obszarach mézgu komunikacja miedzy neuronami (komérkami nerwowymi) moze nie by¢ tak
skuteczna. Moze zmniejszy¢ sie przeptyw krwi w mézgu. Stan zapalny, ktory wystepuje, gdy organizm
reaguje na uraz lub chorobe, moze sie nasilaé.

Pewne zmiany w mysleniu sg powszechne, gdy ludzie sie starzejg. Na przyktad osoby starsze moga:

e BadzZ wolniejszy, aby znaleZz¢ stowa i przypomnieé sobie imiona
e Zauwazyli, ze maja wiecej problemdw z wielozadaniowoscia
o Doswiadcz tagodnych spadkéw zdolnosci koncentracji.

Strach przed starzeniem sie

Starzenie sie to cos, co przytrafia sie nam wszystkim i podobnie jak Smier¢ i podatki jest niestety
nieuniknione. Nie oznacza to jednak, ze kazdemu musi sie to podobac i w réznym stopniu moze nam sie
to wydawac trudne do przetkniecia.

Chociaz jest to do pewnego stopnia catkowicie naturalne, jest rowniez niezdrowe, gdy jest doswiadczane
w ekstremalnych sytuacjach, a jesli bardzo boisz sie starzenia, moze to zaczgé rozprasza¢ uwage i
powodowac stres, ktdremu nalezy przeciwdziata¢. Jak wiec przezwyciezy¢ ten strach i spojrze¢ na
starzenie sie bardziej naturalnie i zdrowo?

Wejdz na sciezke problemu

Zwolennicy psychologii Freuda na ogoét uwazajg, ze fobia jest wyrazem nieswiadomego leku, ktéry
ttumimy. Innymi stowy, tak naprawde nie boimy sie samej fobii, ale tego, co reprezentuje (Hayslip,
Servaty-Seib i Ward, 1995). W niektoérych przypadkach nie jest to do konca trafne, ale w przypadku leku
przed starzeniem sie czesto tak jest. Widzisz, bardzo czesto strach przed starzeniem sie naprawde jest
strachem przed $miercig, i jest to powszechny strach, ktéry jednak w niektérych przypadkach jest
potegowany do niezdrowego stopnia. Jesli boisz sie Smierci, mozesz mie¢ awersje nie tylko do starzenia
sie, ale takze do widoku innych starszych ludzi, ktérzy stuzg jako przypomnienie twojej smiertelnosci.
Mozliwe, ze masz réwniez niepozgdane reakcje na inne bodzce zwigzane ze Smiercig — czy to czaszki, czy
inne obrazy.

W kazdym razie wazne jest, aby rozpoznac zrédto swojej fobii i przesledzi¢ to, co naprawde jest przyczyna
problemu. Czasami zmierzenie sie z bolesnym wspomnieniem lub pomystem moze znacznie poméc
zmniejszy¢ wptyw fobii poprzez zrozumienie.
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Skup Sie Na Pozytywach

Tymczasem wazne jest, aby skupi¢ sie nie tylko na negatywnych aspektach starzenia sie, ale takze na
pozytywnych. Istnieje wiele powoddw, dla ktérych warto sie starzed i bac¢. Po pierwsze, kiedy dorosniesz,
zyskasz wiecej szacunku ze strony réwiesnikdw i skorzystasz z doswiadczenia. Jednoczesnie po raz
pierwszy od najmtodszych lat bedziesz mdgt cieszy¢ sie prawdziwg wolnoscig bez ciezaru pracy, nauki czy
uzaleznienia innych od Ciebie. To szansa na zwolnienie tempa i cieszenie sie zyciem, a takze na
sprébowanie ,lepszych” rzeczy.

Spdjrz Na Wtasciwe Przyktady

Jesli boisz sie starzenia, by¢ moze miates nieszczescie patrzed, jak ktos starzeje sie powoli i boles$nie. Uznaj,
Ze nie zawsze tak jest i ze wielu ludzi starzeje sie z wdziekiem iz wieloma nienaruszonymi zdolnosciami —i
dalej prowadzag wspaniate zycie, petne eksploracji, przygdd i osobistych osiggniec. Poszukaj inspiracji u
niektérych z nich, niezaleznie od tego, czy sg w mediach, czy sg cztonkami Twojej wtasnej rodziny.

Plan

Dobrym pomystem jest réwniez planowanie na przysztosc i starosc. Jesli obecnie radzisz sobie ze swoim
strachem, odmawiajgc myslenia o Smierci i tej ewentualnosci, to tylko w rezultacie spowoduje to, ze
bedziesz nieprzygotowany i bardziej przestraszony. Jesli wiesz wiecej, czego sie spodziewac i masz plany,
moze to sprawié, ze cata sprawa stanie sie o wiele mniej obca. Rzeczy takie jak przygotowanie dobrej
emerytury i planowanie sposobu spedzania czasu (podrdze, pisanie ksigzki, nauka nowych umiejetnosci,
praca w organizacji charytatywnej itp.) mogg pomac ci rzeczywiscie oczekiwac przynajmniej elementéw
swojego podeszty wiek.

Strach przed $miercig

Czym jest tanatofobia? W jezyku greckim stowo ,Thanatos” odnosi sie do $mierci, a ,,Fobos” do strachu.
Zatem tanatofobia ttumaczy sie jako strach przed smiercig.

Tanatofobia to forma niepokoju charakteryzujgca sie lekiem przed wtasng $miercig lub procesem
umierania. Powszechnie nazywa sie to lekiem przed smiercia.

Lek przed Smiercig nie jest definiowany jako odrebne zaburzenie, ale moze by¢ powigzany z innymi
zaburzeniami depresyjnymi lub lekowymi. Obejmujg one:

e  Zespot stresu pourazowego lub PTSD
e  Zaburzenia paniki i ataki paniki
e  Chorobowe zaburzenia lekowe zwane wczesniej hipochondrig.

Tanatofobia rdzni sie od nekrofobii, ktdra jest ogélnym lekiem przed martwymi lub umierajgcymi rzeczami
lub rzeczami zwigzanymi ze Smiercia.

Troche leku przed smiercig jest catkowicie normalng czescig ludzkiej kondycji. Jednak dla niektérych oséb
myslenie o wtasnej $mierci lub procesie umierania moze wywotaé intensywny niepokdj i strach.

Osoba, ktdra uwaza, ze $mier¢ jest nieunikniona, moze odczuwac skrajny niepokdj i strach. Mogg réwniez
doswiadczy¢:
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e  Strachu przed separacja
e  Strachu przed poradzeniem sobie ze stratg
e  Zamartwiania sie, ze zostawisz bliskich.

Kiedy takie leki utrzymujg sie i przeszkadzajg w codziennym zyciu i czynnosciach, jest to znane jako
tanatofobia.

W najbardziej ekstremalnych przypadkach uczucia te mogg powstrzymac ludzi przed wykonywaniem
codziennych czynnosci, a nawet opuszczeniem domu. Ich obawy koncentrujg sie na rzeczach, ktére moga
spowodowac smier¢, takich jak skazenie lub niebezpieczne przedmioty lub ludzie.

Objawy i diagnoza

Lekarze nie klasyfikujg tanatofobii jako odrebnego schorzenia, ale mozna jg zaklasyfikowac¢ jako fobie
specyficzna.

Wedtug Podrecznika diagnostyczno-statystycznego zaburzen psychicznych fobia to zaburzenie lekowe
zwigzane z okreslonym obiektem lub sytuacja.

Strach przed smiercig jest uwazany za fobie, jesli strach:

e  Powstaje prawie za kazdym razem, gdy kto$ mysli o $mierci
e Utrzymuije sie dtuzej niz 6 miesiecy
e  Przeszkadza w codziennym zyciu lub zwigzkach.

Kluczowe objawy, ktére dana osoba moze mieé fobie przed Smiercig, obejmuja:

e Natychmiastowy strach lub niepokdj, gdy myslisz o umieraniu lub procesie umierania

e  Ataki paniki, ktére moga powodowac zawroty gtowy, uderzenia goraca, pocenie sie oraz podwyzszone lub
nieregularne tetno

e Unikanie sytuacji, w ktérych konieczne moze byé myslenie o $mierci lub umieraniu

e Mdtosci lub bdle brzucha na mysl o Smierci lub umieraniu

e Ogodlne uczucia depresji lub leku.

Fobie mogg prowadzi¢ do tego, ze osoba czuje sie wyizolowana i unika kontaktu z przyjaciétmi i rodzing
przez dtuzszy czas.

Objawy mogg pojawiac sie i znikac przez cate zycie danej osoby. Kto$ z tagodnym lekiem przed $miercig
moze odczuwac zwiekszony niepokdj, gdy mysli o swojej Smierci lub $mierci bliskiej osoby, na przyktad
gdy ona lub cztonek rodziny jest powaznie chory.

Jesli lek przed Smiercig jest powigzany z innym stanem lekowym lub depresyjnym, dana osoba moze
rowniez doswiadczaé okreslonych objawdw zwigzanych z podstawowymi warunkami.

Przyczyny i rodzaje tanatofobii

Chociaz tanatofobia jest definiowana jako ogdlny lek przed $miercig, istnieje wiele rodzajow i przyczyn
tego leku, a szczegdty tego, na czym dana osoba sie skupia, mogg sie réznic.
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Fobie sg czesto wywotywane przez okreslone wydarzenie z przesztosci danej osoby, chociaz osoba ta nie
zawsze pamieta, co to byto. Konkretne czynniki wyzwalajgce tanatofobie mogg obejmowac wczesne
traumatyczne wydarzenie zwigzane z prawie Smiercig lub $miercig bliskiej osoby.

Osoba ciezko chora moze doswiadczaé tanatofobii z powodu leku przed smiercia, chociaz zty stan zdrowia
nie jest konieczny, aby odczuwac ten lek. Zamiast tego czesto wigze sie z niepokojem psychicznym.

Doswiadczenie leku przed smiercig moze sie rézni¢ w zaleznosci od indywidualnych czynnikédw. Obejmuja
one:

e  Wiek. Badanie z 2017 roku sugeruje, ze starsi dorosli bojg sie procesu umierania, podczas gdy mtodsi
czesciej boja sie samej smierci
e  Pte¢. Wedtug badania z 2012 r. kobiety czesciej niz mezczyzni obawiajg sie Smierci bliskich i konsekwencji
ich $mierci.
Specjalisci medyczni tgczg lek przed smiercig z szeregiem schorzen psychicznych, w tym z zaburzeniami
depresyjnymi, zespotem stresu pourazowego i zaburzeniami lekowymi.

Tanatofobia moze by¢ powigzana z:

Fobie specyficzne
Lek przed Smiercig wigze sie z szeregiem specyficznych fobii. Najczestszymi obiektami fobii sg rzeczy,
ktdre moga wyrzadzié krzywde lub $Smieré, w tym weze, pajaki, samoloty i wysokosci.

Zaburzenia paniki

Strach przed Smiercig odgrywa role w wielu zaburzeniach lekowych, takich jak zaburzenia lekowe. Podczas
ataku paniki ludzie mogg odczuwac utrate kontroli i intensywny strach przed $miercig lub nadchodzaca
zagtada.

Choroby lekowe

Lek przed smiercia moze by¢ powigzany z zaburzeniami lekowymi zwigzanymi z chorobg, wczesdniej
znanymi jako hipochondria. Tutaj osoba odczuwa intensywny strach zwigzany z chorobg i nadmiernie
martwi sie o swoje zdrowie.

Przezwyciezenie tanatofobii

Sieci wsparcia spotecznego mogg pomadc chronié¢ osobe przed lekiem przed $miercig. Niektérzy ludzie
moga pogodzic sie ze Smiercig poprzez przekonania religijne, chociaz u innych moze to utrwalac strach
przed $miercia.

Osoby z wysoka samooceng, dobrym zdrowiem i przekonaniem, ze prowadzity satysfakcjonujgce zycie,
rzadziej obawiajg sie Smierci niz inni.

Lekarz moze zaleci¢ osobie z tanatofobig leczenie zaburzenia lekowego, fobii lub konkretnej przyczyny
leku.

Leczenie obejmuje forme terapii behawioralnej lub mdéwienia. Ta terapia ma na celu nauczenie osoby, aby
ponownie skoncentrowata sie na swoich lekach i przepracowata je, rozmawiajgc o swoich obawach.

Opcje leczenia leku przed $miercig obejmuja:
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¢ Terapia poznawczo-behawioralna (CBT)

e Terapia poznawczo-behawioralna lub CBT dziata poprzez delikatng zmiane wzorcéw behawioralnych
danej osoby, aby mogta ona ksztattowa¢ nowe zachowania i sposoby myslenia.

Lekarz pomoze osobie wymysli¢ praktyczne rozwigzania, aby przezwyciezy¢ uczucie niepokoju. Mogga
pomdc w opracowaniu strategii, ktére pozwolg im zachowac spokdj i nie baé sie podczas rozmowy lub
myslenia o smierci.

Psychoterapia

Psychoterapie lub terapia rozmowa polegajg na rozmowie z psychologiem lub psychoterapeutg przez leki
i leki. Ci specjalisci pomogg komus poznac przyczyne strachu i wymyslg strategie radzenia sobie z lekami,
ktére pojawiajg sie w ciggu dnia.

Czasami nawet samo mowienie o leku moze pomdc osobie poczué wiekszg kontrole nad swoim strachem.

Terapia ekspozycji

Terapia ekspozycji dziata, pomagajac osobie stawic czota swoim lekom. Zamiast zakopywac swoje uczucia
wobec $mierci lub nie uznawac swoich obaw, zacheca sie ich do wystawienia na wtasne leki.

Terapeuta przeprowadzi terapie ekspozycji, bardzo stopniowo wystawiajgc osobe na jej strach, w
bezpiecznym srodowisku, az reakcja lekowa zmniejszy sie, a osoba bedzie mogta skonfrontowac sie ze
swoimi myslami, przedmiotami lub uczuciami bez strachu.

Lek

Jesli lekarze zdiagnozujg osobe z okreslonym stanem zdrowia psychicznego, takim jak zespot leku
uogdlnionego (GAD) lub PTSD, mogg przepisac leki przeciwlekowe. Moze to obejmowacd beta-blokery lub
leki przeciwdepresyjne.

Kiedy ludzie uzywajg lekéw wraz z psychoterapig, czesto sg one najskuteczniejsze.

Chociaz leki mogg by¢ korzystne poprzez tagodzenie uczucia paniki i stresu w krétkim okresie, dtugotrwate
stosowanie takich lekdw moze nie by¢ idealnym rozwigzaniem. Zamiast tego przepracowanie lekéw w
terapii z wiekszym prawdopodobienstwem przyniesie dtugotrwata ulge.

Techniki relaksacyjne

Praktykowanie samoopieki moze by¢ potezne dla poprawy ogdlnego stanu zdrowia psychicznego, w tym
pomagania osobie w lepszym radzeniu sobie z lekami. Unikanie alkoholu i kofeiny, dobry sen i pozywna
dieta to tylko niektdére sposoby na dbanie o siebie.

Kiedy dana osoba doswiadcza leku, okreslone techniki relaksacyjne mogg pomac oczysci¢ jej umyst
i ztagodzi¢ leki. Mogg to by¢:
¢ Wykonywanie éwiczen gtebokiego oddychania
¢ Koncentrowanie sie na okreslonych obiektach w pomieszczeniu, np. liczenie ptytek na scianie
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¢ Medytacja lub skupianie sie na pozytywnych obrazach.

Perspektywy

Chociaz obawy o przysztosc i przysztosc bliskich sg naturalne, jesli lek przed smiercig utrzymuje sie dtuzej
niz 6 miesiecy lub utrudnia codzienne zycie, warto porozmawiaé z lekarzem. Istnieje wiele sposobdw,
dzieki ktéorym dana osoba moze przezwyciezyé strach przed S$miercig, a specjalista od zdrowia
psychicznego bedzie w stanie udzieli¢ wskazéwek i uspokoic¢ podczas tego procesu.

Koniec zycia

Smier¢ jest nieunikniona, ale wydaje sie, ze nie utatwia to rozmowy ani przygotowania sie. W rezultacie
25% budzetu Medicare jest przeznaczane na ostatni rok zycia, a wiele oséb nadal nie umiera gdzie i jak
chce. Rodziny i Swiadczeniodawcy potrzebujg pomocy w poruszaniu sie po opcjach konca zycia,
prowadzeniu trudnych rozméw i zapewnieniu spetnienia zyczen zwigzanych z koricem zycia.

Aspekty praktyczne

Chociaz moze to nie by¢ dla kogos$ najwazniejsze, zajmowanie sie praktycznymi aspektami $mierci,
umierania i zalu jest wazng czescig tego procesu. To takze taki, ktéry mozna zaplanowac. Ludzie czesto
maja trudnosci zomdéwieniem plandw zakorniczenia zycia, testamentdw zycia i organizacji pogrzebu, ale sg
to elementy procesu umierania, ktére mozna oméwic na dtugo, zanim beda potrzebne (Lang, Baltes i
Wagner, 2007). Kiedy ty i twoi bliscy otwarcie rozmawiacie o swoich preferencjach, mozecie zaangazowac
specjalistow, takich jak ksiegowi, przedsiebiorcy pogrzebowi, prawnicy, lekarze i inni pracownicy stuzby
zdrowia, aby upewnié sie, ze wasze zyczenia zostang spetnione. Chociaz rozmowa i dokumentacja moga
by¢ przyttaczajace, a wymagania bedg zaleze¢ od tego, gdzie mieszkasz, dostepnych jest wiele zasobodw,
ktére pomogg Ci zaczgé. Gdy zadanie zostanie wykonane, miejmy nadzieje, ze bedziesz mie¢ pewnos¢, ze
masz wszystko, czego potrzebujesz, aby proces byt jak najtatwiejszy, gdy nadejdzie czas. Stworzenie
systemu przyjaciot, sgsiadow i wsparcia spotecznosci zapewnia, ze jeste$ przygotowany na czas, ktéry
pozostat Ci z ukochang osobg. Twdéj umyst prawdopodobnie bedzie daleki od mysli o praniu i zakupach
spozywczych w tym czasie, ale te praktyczne problemy nadal wymagajg rozwigzania. Posiadanie kogos do
pomocy w sprzataniu i przygotowywaniu positkdw pozwoli Ci skoncentrowac swdj czas i energie na
przebywaniu z bliskimi w ich ostatnich dniach.

Autorefleksja

Jak myslisz, jakie sg wyzwania opiekuna seniorow?

Zasoby i wiecej do czytania

e Jak starzejgcy sie mdzg wptywa na myslenie : https://www.nia.nih.gov/health/how-ageing-brain-affects-
thinking

e 5 problemdéw z mdézgiem, ktére czesto dotykajg osoby starsze : https://www.healthhype.com/5-brain-
problems-that-commonly-affect-the-elderly.html
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Materiaty wideo

° Pytanie: Dlaczego tak bardzo boimy sie starzenia?: https://www.youtube.com/watch?v=J6zenOjPC1A

1.4. Socjologiczne zmiany starzenia sie

Samotnosé

Samotnosé zazwyczaj wigze sie z niepokojem zwigzanym z brakiem wiezi z innymi i rozbieznoscig miedzy
pozadanymi relacjami a rzeczywistymi relacjami. Jednak samotnos¢ to nie to samo, co samotnosc
i mozna jg odczu¢ nawet w otoczeniu innych ludzi. Dane z brytyjskiego Departamentu Zdrowia
konsekwentnie sugerujg, ze 13% starszych oséb dorostych deklaruje poczucie samotnosci zawsze lub
czesto 10 lat, jednak osoby w wieku 80 lat i starsze czesciej zgtaszaty poczucie samotnosci niz osoby w
wieku 52-79 lat. Kobiety w wieku 52 lat i starsze czesciej niz mezczyzni deklarujg poczucie samotnosci w
kazdej grupie wiekowej.
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7rédto: Brytyjski Departament Zdrowia

Samotnosé ma bardzo szkodliwy wptyw na zdrowie ludzi. Na przyktad samotnos$é¢ wigze sie ze
zwiekszonym ryzykiem zgonu w ciggu 6-letniego okresu obserwacji u oséb starszych (w wieku 60 lat
i starszych). Wptyw relacji spotecznych na ryzyko zgonu jest poréwnywalny z innymi ustalonymi
czynnikami ryzyka zgonu, takimi jak palenie czy spozywanie alkoholu, a nawet przewyisza wplyw
aktywnosci fizycznej i otytosci.

e Samotnos$¢é moze miec rdwniez znaczacy szkodliwy wptyw na samopoczucie oséb starszych (Kleinspehn-
Ammerlahn, Kotter-Griihn i Smith, 2008). Na przyktad 89% starszych oséb, ktére deklarowaty, ze prawie
nigdy nie czuja sie samotne, réwniez zgtaszato wysoki poziom zadowolenia z zycia, w poréwnaniu z 38%
starszych oséb, ktore czesto zgtaszajg uczucie samotnosci.

e Zdolnos¢ do podrézowania, niezaleznie lub transportem publicznym, jest kluczowym czynnikiem w
zapobieganiu wykluczeniu spotecznemu i wspieraniu wiezi spotecznych wsrdd osdéb starszych, z ktérych
wszystkie majg wptyw na dobrostan. Podréze spadajg wraz z wiekiem, jednak osoby w wieku 70 lat i
naduzywajg autobusow najbardziej w poréwnaniu z innymi grupami wiekowymi.
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e Nieformalni opiekunowie stanowig 10% populacji, przy czym najwieksza grupe stanowig kobiety w wieku
55-59 lat. Jednak nieformalna opieka przez 50 lub wiecej godzin tygodniowo byta bardziej powszechna
wsréd dorostych w wieku 50 lat i starszych w poréwnaniu z innymi grupami wiekowymi. Starsi
opiekunowie czesciej zapewniajg intymng opieke osobistg i ciezkie zadania pielegnacyjne, a takze czesciej
opiekuja sie mezem, zong lub partnerem.

e Osoby starsze opiekujace sie swoimi partnerami z przewlektg chorobg ograniczajacg wykazujg istotny
negatywny zwigzek z ich wtasnym samopoczuciem subiektywnym. Funkcjonowanie fizyczne i psychiczne
dziata jako czynniki zaktécajace.

Depresja

Objawy i Przyczyny Depresji Osdb Starszych

Zwykle tatwo jest zidentyfikowaé, kiedy ukochana osoba w podesztym wieku jest samotna lub smutna. Ale
prawda jest taka, ze depresja oséb starszych jest znacznie czestsza niz wiekszos¢ ludzi mysli. Seniorzy i
starsi dorosli radzg sobie z samotnoscia i depresjg znacznie inaczej niz mtodzi dorosli. Podczas gdy mtodzi
ludzie moga tatwo zidentyfikowac objawy depresji i moéwic gtosno, seniorzy moga nie rozumie¢, ze to,
czego doswiadczajg, jest w rzeczywistosci depresjg kliniczng. W rezultacie wiele oséb starszych pozostaje
niezdiagnozowanych i nieleczonych. Wazne jest, aby zrozumieé, w jaki sposdb czynniki ryzyka i
objawy depresji u 0séb starszych réznig sie od tych u mtodszych osdéb. Uwazajac na znaki, Ty lub Twoja
ukochana osoba mozecie szuka¢ odpowiedniego leczenia i rozwija¢ zdrowe umiejetnosci radzenia sobie.

hnl” b

Zrédto: Pexels.com
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Co powoduje depresje 0sob starszych?

Wedtug Centers for Disease Control and Prevention (CDC) seniorzy majg zwiekszone ryzyko rozwoju
depresiji klinicznej z powodu réznych czynnikéw. Niestety, wielu lekarzy i cztonkéw rodziny moze btednie
identyfikowa¢ objawy u bliskiej osoby jako normalng czes$é procesu starzenia. Jednak depresja nie jest
normalng ani nieunikniong czescig starzenia sie. Dobrg wiadomoscig jest to, ze depresja jest schorzeniem,
ktére mozna leczy¢ i ktéremu mozna zapobiegaé, identyfikujgc czynniki ryzyka i szukajgc kompleksowego
leczenia.

Wiele czynnikéw moze zwiekszac ryzyko rozwoju depresji u osoby starszej, w tym:

e Upodledzenia fizyczne

e Przewlekte schorzenia: 80% starszych osdéb cierpi na przewlekte schorzenia, takie jak rak, cukrzyca lub
choroby serca

e Bycie kobietg

e Samotne zycie bez systemu wsparcia

e Naduzywanie substancji

e Niektore leki

e  Utrata bliskiej osoby i stresujgce wydarzenia zyciowe

e  Strach przed Smiercig

e  Uszkodzenie obrazu ciata

e Wysokie ci$nienie krwi

e Chroniczny bdl

e Demencjaichoroba Alzheimera: do 40% os6b z chorobg Alzheimera cierpi rowniez na depresje.

Rozpowszechnienie Depresji W Podesztym Wieku

CDC szacuje, ze od 1% do 5% senioréw cierpi na depresje. Jednak liczba ta wzrasta do blisko 14% dla
senioréw wymagajgcych domowej opieki zdrowotnej i prawie 12% dla pacjentéw szpitalnych. Wedtug
American Foundation for Suicide Prevention osoby doroste w wieku 85 lat i starsze majg drugi najwyzszy
wskaznik samobdjstw w Stanach Zjednoczonych.

Niestety, starsi dorosli moga by¢ bardziej niechetni do omawiania swoich uczué i emocji niz mtodsi dorosli.
Cztonkowie rodziny i bliscy mogg odpisaé skargi, ztos¢ lub smutek seniora jako normalng czes¢ starzenia
sie. W rezultacie szacunki CDC mogg plasowac sie znacznie ponizej rzeczywistych danych, ale tak
naprawde nie ma sposobu, aby stwierdzi¢ na pewno. Wazne jest, aby zawsze szanowaé obawy i
uczucia ukochanej osoby starszej.

Objawy i Oznaki Depresji Osob Starszych

Ze wzgledu na stereotypy i pietno spoteczne seniorzy mogg nie zdawac sobie sprawy, ze ich objawy to w
rzeczywistosSci depresja kliniczna. Tymczasem lekarze mogg btednie zidentyfikowa¢ chorobe.

Wazne jest, aby byé poinformowanym o objawach i oznakach depresji w podesztym wieku, aby madc
podjagé proaktywne podejscie do zdrowia psychicznego swojej rodziny.

e Chroniczny pesymizm i beznadziejnos¢
e  Poczucie winy i bezwartosciowosci
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e  Drazliwosc i niepokoj

e Bezsennos¢, zaburzenia snu i zasypianie

e  Problemy z jedzeniem, w tym przejadanie sie i utrata apetytu

e Uporczywe bdle, bole i problemy trawienne bez uleczalnej lub mozliwej do zidentyfikowania przyczyny
e Zmeczenie i niska energia

e Utrata zainteresowania zajeciami i wycofywanie sie z sytuacji spotecznych

e  Problemy z koncentracja, skupieniem i podejmowaniem decyzji

e Mysli samobodjcze.

Jak redukowac i leczy¢ samotnosc i depresje u 0sob starszych?

Dobrg wiadomoscig jest to, ze depresje u osdb starszych mozna catkowicie wyleczy¢ za pomoca
odpowiednich lekéw, zmian stylu zycia lub narzedzi radzenia sobie.

Wazne jest, aby opracowaé kompleksowy program leczenia, ktdry zajmie sie czynnikami ryzyka danej
osoby i przyczynami depresji. W wielu przypadkach same leki nie wystarczajg bez uwzglednienia
warunkéw srodowiskowych i stylu zycia.

Ocen Leki
Wiele lekdw na hormony, choroby serca, stany lekowe i stany zapalne moze wywotaé nasilone objawy
depresji. Porozmawiaj z lekarzem, aby ocenié swéj schemat leczenia i poszukac alternatyw.

Seniorzy mogg réwniez przyjmowac leki przeciwdepresyjne w celu leczenia ich stanu. Jednak wiele z tych
lekéw moze powodowac zawroty gtowy, utrate réwnowagi i interakcje z innymi lekami, dlatego nalezy
zachowac ostroznosc.

Grupy wsparcia i terapia

Chociaz starsi dorosli moga niechetnie rozmawiaé o swoich uczuciach i emocjach z nieznajomymi, grupy
wsparcia i terapia mogg by¢ niezwykle korzystne w leczeniu depresji u oséb starszych. Wiele grup
obstuguje seniorow i osoby z okreslonymi problemami, takimi jak Smier¢, zatoba i przewlekte schorzenia.

Dziatania spoteczne

Samotnos¢ i depresja idg w parze. Aktywnosc spoteczna ma kluczowe znaczenie dla rozwijania i
utrzymywania poczucia wtasnej wartosci i przynaleznosci. Zaplanuj czeste wycieczki i zabawy ze starszymi
bliskimi i cztonkami rodziny. Sprawdzaj sgsiadéw i buduj wazne systemy wsparcia z osobami starszymi,
ktore wydaja sie odizolowane.

Spetnianie Hobby

Chociaz przejscie na emeryture moze by¢ zabawnym i ekscytujgcym czasem dla wielu osdb, brak celu moze
bezposrednio przyczyni¢ sie do depresji oséb starszych. Wielu senioréw o statych dochodach moze nie
miec srodkéw na podrdézowanie i ,zycie” jak inni. Pomdz swoim bliskim stworzy¢ zdrowe i
satysfakcjonujgce hobby, aby nadac ich zyciu sens. Wolontariat to zawsze Swietna opcja.

Aktywnos¢ Fizyczna

Zdrowy przeptyw krwi do mdzgu jest niezbedny do zapobiegania depresji. Niestety, wielu senioréw ma
nadcisnienie i inne schorzenia, ktdre mogg utrudniac przeptyw krwi. Aktywnosc fizyczna to swietny sposéb
na zwiekszenie przeptywu krwi i tlenu do mdzgu, a takze wyzwolenie substancji chemicznych ,,dobrego
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samopoczucia”, takich jak endorfiny. Wyprébuj éwiczenia wzmacniajgce miesnie o niewielkim wptywie
oraz joge lub tai chi, aby poprawic¢ réwnowage. Sprdébuj czegos zabawnego.

Dieta i odzywianie

Dieta i odzywianie odgrywajg rowniez szczegdlng role w zdrowiu psychicznym. Gdy ludzie sie starzejg, ich
ciata nie wchtaniajg sktadnikéw odzywczych tak dobrze, jak kiedys. Kwasy ttuszczowe Omega 3, witamina
D i witaminy z grupy B sg szczegdlnie wazne dla wspomagania przeptywu krwi do mdézgu i
zdrowia psychicznego.

Izolacja

Niestety izolacja w starszym wieku jest niezwykle powszechna i prawdopodobnie bedzie sie nasila¢ wraz
ze wzrostem starzejgcej sie populacji. Gtéwnym problemem zwigzanym z izolacjg spoteczng jest to, jak
wplywa ona na zdrowie, jakos¢ zycia i zwigzany z tym dobrostan oséb starszych.

Niestety, w miare narastania problemu ros$nie nieche¢ do przyznania sie do poczucia izolacji, gtéwnie
dlatego, ze wiekszos¢ cierpigcych ludzi mieszka samotnie i bojg sie, ze zostang zmuszeni do opuszczenia
znajomego domu. Ponadto nie tylko osoby starsze zmagajg sie z poczuciem izolacji; Badania uswiadamiajg
nam coraz bardziej, ze opiekunowie rodzinni sg réwniez narazeni na wysokie ryzyko poczucia izolacji
spotecznej. Droga naprzéd, aby poméc ztagodzi¢ ten narastajgcy problem, jest skomplikowana i powinna
angazowac zaréwno wiadze, jak i rodzine, przyjaciét i spotecznos¢ lokalng. Jednak na wszystkich
poziomach istnieje wiele sposobdw, dzieki ktérym wszyscy mozemy pomodc poprawi¢ jakos¢ zycia
senioréw, zardwno w naszym zyciu, jak i szerszej spotecznosci.

Transport

Wielu senioréw juz nie jezdzi, co oznacza, ze s3 mniej lub bardziej ograniczeni do swojej okolicy. Chociaz
bezptatny transport jest rzekomo dostepny dla oséb starszych, brak wystarczajacej infrastruktury jest
problemem na wiekszos$ci obszaréw wiejskich.

Jedli chodzi o zapewnienie niezaleznosci osobom starszym, konieczne jest stworzenie lepszych opgcji
transportu publicznego w ramach lokalnej infrastruktury, szczegdlnie na obszarach wiejskich, gdzie
infrastruktura transportowa zostata radykalnie zmniejszona w ciggu ostatniej dekady. Najlepiej bytoby,
gdyby istniaty rozbudowane udogodnienia dla oséb mniej mobilnych i niepetnosprawnych.

Na poziomie lokalnym wolontariusze oferujacy swoje ustugi w zakresie dwozéw do lokalnych
stowarzyszen i klubéw moga pomdc w wydobyciu kilku oséb z ograniczenr ich wtasnej firmy i domow.

Na poziomie osobistym rodzina i przyjaciele, ktérzy oferujg wycieczki, moga by¢ dla wiekszosci jedynym
krétkoterminowym rozwigzaniem.

Hobby i Zainteresowania

Osoby z hobby lub aktywnymi zainteresowaniami s3 mniej narazone na samotnos$¢ i zwigzane z nig
problemy zdrowotne, gtéwnie dlatego, ze wiele hobby ma z natury charakter spoteczny.

Zorganizowane zajecia sg niezwykle korzystne, niezaleznie od tego, czy s to lokalna grupa Whist Drive lub
Bridge Group, czy tez dziatalno$¢ promowana w lokalnym centrum spotecznym. Wolontariat to takze
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pozytywna szansa dla bardziej mobilnych oséb starszych. Poczucie celu moze zacheci¢ ludzi do wyjscia
i interakcji zinnymi. Zapewnienie mozliwosci dla tych dziatan ma kluczowe znaczenie zaréwno w
Srodowisku miejskim, jak i wiejskim.

Wspieraj Dziatalnos¢ Religijng

Niezbedne moze by¢ przekonanie oséb starszych do dalszego uczeszczania do ich miejsc kultu religijnego.
Poczucie wspdlnoty, celu i wspdlnych przekonan ma kluczowe znaczenie dla unikniecia izolacji. Posiadanie
opcji transportu moze pomadc w utrzymaniu statej obecnosci i moze to by¢ sprawa scentralizowana lub
lokalna. Uczestnicy korzystajg rowniez z kolezenstwa i opieki swoich wspdtpracownikéw, ktérzy mogg
zauwazy¢ kazdg zmiane nastroju lub zdrowia.

Zachecaj Do Reqularnych Badan Kontrolnych

Wiele osdb unika sytuacji towarzyskich, poniewaz czujg sie odcieci, zawstydzeni lub majg problemy z
komunikacjg. Regularne badania stuchu i wzroku mogg usungé¢ niektére z wstydliwych barier
utrudniajgcych dobrg komunikacje.

Problemy z nietrzymaniem moczu, z oczywistych wzgleddéw, moga by¢ dla niektérych senioréw ogromnym
zaktopotaniem. Ostrozne i wrazliwe podejscie pracownikow stuzby zdrowia i opiekundédw moze rozwigzac
wiele z tych problemdw, dostarczajac leki i niezbedne artykuty, a takze zwiekszajac pewnosc siebie.
Niektdrzy seniorzy po prostu wstydzg sie przyzna¢ do zaawansowanego wieku, a nawet stabosci — dostep
do pomocy do chodzenia itp. moze pomdc w stworzeniu pomostu dla osoby 0 ograniczonej
sprawnosci ruchowe;j.

Pozytywny Obraz Ciata

Niektdére osoby starsze borykajg sie z dietg lub higieng. Nadwaga lub niemoznos$¢ wziecia odpowiedniego
prysznica, a nawet péjscia gdzies na strzyzenie lub ogolenie moze sprawi¢, ze niektére osoby poczujg sie
niegodne lub niechciane spotecznie. Dobre porady dietetyczne i/lub opcje ¢wiczen i zajecia mogg poméc
zaréwno w utrzymaniu zdrowia, jak i wagi. Pozytywnym posunieciem jest oferowanie w domu udogodnien
adaptacyjnych, ktére umozliwiajg osobom bardzo niezaleznym dalsze dbanie o wfasng higiene. Pomocny
moze by¢ transport do fryzjera lub mozliwos¢ strzyzenia lub stylizacji w domu. Wrazliwosc¢ i zyczliwosc sg
niezbedne we wszystkich przypadkach ztego lub pogorszonego obrazu siebie.

Wsparcie Dla Pogrqzonych w Zatobie

Starsi dorosli sg narazeni na wysokie ryzyko izolacji w dniach po stracie wspétmatzonka lub bliskiej osoby.
Czasami regularne wizyty, telefony i szybki uscisk mogg wystarczy¢, aby kto$ poczut, ze nadal ma godne
zycie. W niektérych przypadkach konieczne bedzie poradnictwo w zatobie — naprawde potrzebne s3
wiecej opcji w szerszej spotecznosci.

Odpornosc

Wiele starszych oséb boryka sie z wyzwaniami, trudno$ciami, ztym stanem zdrowia lub wstrzgsami
zyciowymi, ale znajduje sposoby, aby je ,przebrna¢” lub je przezwyciezy¢. Jednak, gdy badacze
gerontologiczni rozwazajg mocne strony osdb starszych, zbyt czesto wydaje sie, ze odrdzniajg sie one od
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trudnosci i niechlujnej ztozonosci zycia i podesztego wieku. Skupienie sie na odpornosci stawia na
pierwszym planie ,,zwyktg magie” codziennych sposobodw, w jakie ludzie przystosowujg sie do trudnosci.

Odpornosé reprezentuje sposéb na wyjscie poza zardwno poglady kliniczne, ktére kojarzg starzenie sie
z upadkiem, staboscig i chorobg z jednej strony, a wasko zdefiniowane poglady na pomysine starzenie sie
jako minimalny poznawczy, spoteczny lub funkcjonalny spadek lub strate z drugiej (Wild, Wiles i Allena,
2013). Staralismy sie zrozumie¢ ,,odpornosc” z perspektywy réznych oséb starszych. Eksperci ci mowig
nam, ze odpornos$¢ wsrdd osdb starszych nie powinna by¢ zbyt waska ani skoncentrowana tylko na
indywidualnych cechach. Odpornos$¢ jest szersza, bardziej warstwowa; moze obejmowac zaréwno
wrazliwosé, jak i rozkwit. Myslgc o odpornosci, powinnismy zwracaé¢ uwage na konteksty, w ktorych zyja
ludzie.

Uczymy sie od osob starszych, ze odpornos¢ moze tgczyé i rownowazyé wrazliwosc z sitg w szerokim
zakresie kontekstéw. Ludzie mogg zy¢ z przewlektymi chorobami, stratg osobistg lub trudnymi sytuacjami,
ale postrzegajg siebie jako osoby odporne. Odpornosc¢ to nie tylko ,,odbijanie sie” lub osigganie pomimo
przeciwnosci. Starsi ludzie czesto postrzegajg siebie jako odpornych z powodu przeciwnosci losu oraz
swoich umiejetnosci negocjowania i pokonywania wyzwan i strat w miare uptywu czasu. By¢ moze
odpornosc nalezy traktowac bardziej jako odwage i zaradnos¢, by zy¢ z wrazliwoscig niz jej unikanie (Wiles
J.,2011). Odpornos¢ dotyczy tego, jak ludzie rozwijajg sie w kontekscie trudnosci, czy to z ich powodu, czy
pomimo nich. Odpornos¢ jest procesem ciggtym i negocjowanym, rodzajem plastycznosci, elastycznosci
lub adaptacyjnosci.

Na przyktad moga by¢ odporni finansowo lub spofecznie, nawet jesli stracg sprawnosé fizyczna.
Moglibysmy pomysle¢ o odpornosci osdb starszych, lub inaczej, w szerokim zakresie obszaréw, w tym
psychologicznych, poznawczych, sprawnosci fizycznej, mobilnosci, finansowych, sSrodowiskowych
(mieszkania, mozliwosci rekreacji, dostep do ustug i innych zasobdw), spotecznych i kulturowych.

Odporno$é¢ dziata réwniez w réznych skalach, od osobistej do spotecznej, od mikro- (takiej jak
indywidualny i dom), do mezo- (takiej jak rodziny, sgsiedztwo i spotecznosci) i makro (takie jak zasoby na
poziomie spotecznym i globalnym) . Na przyktad dana osoba moze mie¢ dobrg mobilnos$¢ osobistg, ale
mieszka¢ w sasiedztwie ze stabymi systemami transportu; lub mieszka¢ w miejscu z bardzo tatwo
dostepnym transportem, ktéry umozliwia im poruszanie sie, mimo ze ich osobista funkcja fizyczna zmienia
sie (Wiles, Wild, Kerse i Allen, 2012). Czynniki odpornosci na tych réznych skalach mogg dziata¢ razem lub
przeciwko sobie, aby wzmocni¢ lub ograniczyé odpornos¢ osoby.

Ludzie maja tendencje do myslenia o odpornosci na poziomie osobistym. Bogactwo badan ujawnito
szeroki zakres osobistych strategii i zachowan zwigzanych z odpornoscig; starsi ludzie, ktdrych stuchalismy,
mowili rowniez o indywidualnych cechach i strategiach, ktére postrzegali jako zwigzane z odpornoscis.
Naleza do nich takie rzeczy, jak przystosowanie sie i adaptacja do zmian i fluktuacji, ale takze wiedza, kiedy
naciska¢ na zmiane; postawy wytrwatosci i wdziecznosci; rownowazenie akceptacji i walki lub oporu; bycie
Swiadomym posiadania poczucia celu; utrzymywanie zasobow spotecznych i wiezi; wktad i zaangazowanie
w spotecznosci interesdw; angazowanie sie w praktyke duchowa; refleksyjne opowiadanie historii i
przeglad zycia; a nawet krytyczng Swiadomos¢ i opér wobec norm i wartosci wiekowych w spoteczenstwie.

Po uwaznym wystuchaniu starszych oséb méwigcych o odpornosci, dowiadujemy sie, ze odpornosé nalezy
traktowac zaréwno jako cechy indywidualne, jak i na poziomie zbiorowym i spotecznym. To zaréwno te
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osobiste, ,wewnetrznej sity” zasoby, postawy i podejscie do zycia, ORAZ spoteczne i fizyczne srodowiska i
struktury, ktére otaczajg osobe. Nasze srodowiska spoteczne i fizyczne moga réwniez przyczynic sie do
zwiekszenia odpornosci osobistej lub jg odebrac. Obfite zasoby osobiste, dobre wsparcie i zasoby dla
rodziny i gospodarstwa domowego, dobrze zaprojektowane i utrzymane domy i mieszkania, dostepne
i bezpieczne ulice i dzielnice, dobry projekt urbanistyczny, zwtaszcza budynkéw i przestrzeni
publicznych, przemyslany transport publiczny; wszystkie te rzeczy mogg potencjalnie przyczynic sie do
odpornosci osoby lub grupy. Méwigc szerzej, dobre wiezi spoteczne; wysokiej jako$ci zbudowane
Srodowiska i systemy, ktére umozliwiajg powszechng dostepnosé; kulturowo istotne i bezpieczne
ustugi spoteczne; krytycznie konstruktywne i pozytywne postawy spoteczne i kulturowe wobec starosci
oraz kulturowej i spotecznej réznorodnosci na staros¢; a niski poziom nieréwnosci spotecznych i
nieréwnosci sg zasobami, ktédre mogg wzmocnic i umozliwi¢ odpornos¢ (McConatha, Schnell, Volkwein,
Riley i Leach, 2003).

Wasko zdefiniowane koncepcje odpornosci, ktére koncentrujg sie na indywidualnych lub bardzo
konkretnych kryteriach, sg niebezpieczne, poniewaz mogg przenosi¢ odpowiedzialno$é i obwinianie na
osoby znajdujgce sie w niesprzyjajgcych okolicznosciach. Zbyt duza koncentracja na cechach
indywidualnych i ,pozytywnych odchyleniach” moze by¢ atrakcyjna dla niedofinansowanych decydentéw,
ktérzy szukajg tatwych okazji do ciecia budzetéw, uzasadniajgc, ze jesli ,niektérzy” mogg pomysinie radzic¢
sobie z trudnosciami, kazdy powinien to zrobié. Jednoczesnie nadmiernie pozytywne poglady na temat
odpornosci w starszym wieku stwarzajg ryzyko romantyzowania zdolnosci jednostek, jednoczesnie
bagatelizujgc bardzo realng walke i niekorzys¢ zycia z chronicznymi przeciwnosciami losu.

Krytycznie refleksyjne podejscie do odpornosci oznacza ciggte poszukiwanie sposobdw na uznanie
codziennej sity oséb starszych do kontrolowania swojego Zzycia, bedac jednoczesnie podatnymi na
zagrozenia, a takze rozpoznawanie i rozwigzywanie sposobow identyfikowania i eliminowania czynnikéw
kontekstowych, spotecznych i strukturalnych, ktére sprzyjajg przeciwnosciom. Zrozumienie odpornosci
0s0b starszych z ich perspektywy pokazuje nam, ze aby poprawic staros¢, nalezy poswiecic¢ znacznie wiecej
uwagi inwestowaniu i optymalizacji Srodowiska zycia w celu wspierania dobrego samopoczucia w
starszym wieku. Musimy zajac sie sposobami, w jakie ustugi publiczne, przestrzenie publiczne i
zabudowane, odpowiednie przepisy, dobre systemy wsparcia dochoddw i podatkdow, polityka
mieszkaniowa i inne formy wsparcia oraz przemyslane wartosci i postawy spoteczne mogg zwiekszyé
odpornosc jednostek, rodzin i spotecznosci (Mock i Eibach, 2011).

Nuda

Nuda to wazny problem z jakoscig zycia wielu senioréw. Jesli chodzi o domowg opieke nad osobami
starszymi lub mieszkania wspomagane, opiekunowie rodzinni muszg zapewni¢ zaspokojenie fizycznych,
psychicznych i emocjonalnych potrzeb senioréw. Ci, ktérzy opiekujg sie rodzicami w domu, muszg réwniez
staraé sie zapewnia¢ stymulujgce zajecia, aby bliscy nie pograzyli sie w depresji, z ktdrej trudno sie
wydosta¢. Wedtug Narodowego Instytutu Zdrowia Psychicznego (NIMH) starsi Amerykanie czesSciej
popetniajag samobdjstwo niz jakakolwiek inna grupa wiekowa. Jak zauwazyt NIMH, prawie 16% zgondéw
samobdjczych w kraju dotyczyto oséb w wieku 65 lat lub starszych. Nuda prowadzaca do depres;ji jest
gtéwnym czynnikiem w wielu domach, osrodkach opieki zdrowotnej dla 0séb starszych i domach opieki.
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To do opiekundw rodzinnych nalezy zmniejszenie takiego ryzyka, jesli chodzi o opieke nad naszg starsza
populacja.

Zrédto: Pexels.com

Starzenie Sie To Proces — Nuda Jest Zagrozeniem

Nikt nie lubi sie nudzi¢, w kazdym wieku. Nie inaczej jest wérdd senioréw. Twoi rodzice prowadzili
produktywne i aktywne zycie, ale mogg nagle zachorowaé lub zranic¢ sie do tego stopnia, ze nie bedg mogli
sie poruszac tak dobrze, jak kiedys. Osoby te sg bardziej narazone na nude i poczucie bezuzytecznosci, co
moze prowadzi¢ do ciezkich epizodéw depresji. Zapobieganie takim odczuciom powinno by¢ gtéwng
troskg pracownikow stuzby zdrowia i opiekundw oséb starszych — réwnie wysoko na liscie waznych, jak
odpowiednia opieka medyczna i nadzor.

Nuda prowadzi do wielu problemdéw emocjonalnych, w tym:

Poczucie bezwarto$ciowosci

Poczucie, ze zycie nie jest juz warte zycia
Uczucia intensywnego niepokoju
Uczucie braku mitosci lub braku troski.

Takie problemy sg niezwykle trudne do rozwigzania, dlatego zapobieganie im w pierwsze]j kolejnosci jest
najlepszym sposobem na walke z wyniszczajacymi skutkami nudy i depresji. Jak opiekunowie mogg
walczyé z nudg?
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Rozwijaj Nowe Zainteresowania

Opiekunowie rodzinni mogg zacheca¢ rodzicéw do rozwijania nowych zainteresowan w kazdym wieku.
Kto powiedziat, ze musisz by¢ w szkole, aby nauczyé sie nowego jezyka lub umiejetnosci? Badania
wykazaty, ze stymulacja umystu moze poméc éwiczyé nie tylko ciato, ale takze mézg. Uczenie sie czegos
nowego w kazdym wieku pomaga promowa¢ wzrost nowych komérek nerwowych, poprawia
koncentracje i zwieksza odpowiednie dotlenienie, tworzgc zdrowsze, bardziej aktywne komorki.

Opiekunowie senioréw w kazdym wieku, sprawnosci fizycznej i sprawnosci umystowej mogg znalez¢
nowe, stymulujgce zajecia dla osdb starszych poprzez rézne tamigtéwki, ruchy fizyczne lub interakcje
spoteczne.

Takie czynnosci nie musza by¢ skomplikowane. National Institute of Aging zidentyfikowat regularna
stymulacje jako gtéwny czynnik jakosci zycia miedzy grupami senioréw o réznych mozliwosciach
fizycznych (na przyktad 85-latek, ktdry startuje w maratonie, w przeciwienstwie do 65-latka). przykuta do
tézka kobieta). Seniorzy, ktorzy dobrze sie starzejg, rzadziej cierpig na przewlekte choroby i fizyczne
ograniczenia. ,Starsi dorosli byli rowniez dos¢ podobni do mtodszych dorostych pod wzgledem tego, jak
duza cze$¢ ich uwagi zostata przyciggnieta mimowolnie” — zauwazajg badania przeprowadzone przez
Centrum Medyczne Baptystéw Uniwersytetu Wake Forest. ,,Nawet gdy sie starzejemy, zdolnos¢ médzgu
do angazowania uwagi wielozmystowe]j pozostaje nienaruszona."

Zachecaj seniordw do rozwijania postawy!

Zacheé matke do rozwigzania tej krzyzéwki. Namow tate do zajecia sie nowym hobby. Opiekunowie oséb
starszych powinni stale oferowad podopiecznym nowe i stymulujgce zajecia. Rozpocznij krgg opowiadania
historii z tatg lub ucz sie francuskiego z mama. Mozliwosci sg nieskoriczone.

Smutek

W pewnym momencie naszego zycia wszyscy doswiadczylismy, jak to jest optakiwaé utrate kogos, kogo
kochamy i cenimy. | chociaz starsi ludzie mogli mie¢ wieksze doswiadczenie w radzeniu sobie ze stratami,
utrata dorostego dziecka, matzonka, a nawet opuszczenie domu rodzinnego moze pozostawi¢ osoby
starsze w zdruzgotaniu. Jesli starsi dorosli nie otrzymajg pomocy potrzebnej do radzenia sobie ze swoim
zalem, jest bardzo prawdopodobne, ze wpadng w depresje, a badanie wykazato, ze 10 do 15%
Australijczykéw w wieku powyzej 65 lat juz cierpi na depresje. Aby pomdc naszym bliskim w podesztym
wieku przed popadnieciem w depresje, musimy znalezé sposoby, ktére pomogg im radzi¢ sobie ze
smutkiem i stratg w pozytywny sposéb.
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Zrédto: Pexels.com

Oznaki Zalu u Osdb Starszych

Wiele starszych oséb moze nie wykazywac zewnetrznych oznak zatoby, ale opiekunowie i krewni powinni
zwracac¢ uwage na niepokdj fizyczny i emocjonalny. Smutek moze objawiac sie ptaczem, a nawet niechecia
do ptaczu, a zmiana nawykdw zywieniowych moze by¢ réwniez oznakg cierpienia. Utrata zainteresowania
rodzing, przyjaciétmi i hobby jest kolejnym wskaznikiem zatoby, a takze trudnosci ze snem, koncentracjg i
podejmowaniem decyzji. Jesli ukochana osoba w podesztym wieku doswiadcza ktérejkolwiek z
powyzszych sytuacji, oto kilka sposobéw na radzenie sobie ze smutkiem i strata.

Etapy Zatoby

Odmowa

Poczatkowym etapem zalu jest zaprzeczenie, w ktérym osoba walczy lub nie chce zrozumie¢, ze twdj
ukochany umiera. Mogg dotozy¢ wszelkich staran, aby zignorowac rzeczywistos$¢ sytuacji, a nawet
przedyskutowac jg z bliskimi lub lekarzami. Faza zaprzeczenia zalu jest czesto natychmiastowa reakcja,
a osoba zaczyna przechodzi¢ przez nig, gdy ma czas na przetworzenie informacji.

Gniew

Kiedy osoba osigga faze gniewu, moze doswiadczac i wyrazac te uczucia wewnetrznie, zewnetrznie lub
jedno i drugie. Mogg by¢ Zli, poniewaz czuja, ze nie sg gotowi umrzeé lub ze nie ,zastuguja” na to. Mogg
przetwarzac te gniewne uczucia wewnetrznie i wolg unika¢ interakcji z innymi. Osoba moze réwniez
wytadowac swdj gniew na otaczajgcych jg ludziach, w tym na przyjaciotach, rodzinie, a nawet lekarzach i
pielegniarkach.
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Targowanie sie

W koncu wiekszosé ludzi przechodzi na etap negocjacji. Jesli sg religijni, ktos moze poprosi¢ ich wyzszg
moc o uratowanie zycia. Mogg sie modli¢ i obiecywaé , byé dobrymi” lub ,lepszymi”, jesli tylko Bdg ich
ocali. Rozmowy z innymi podczas targowania sie w zatobie moga zawiera¢ wiele stwierdzen, ktore
zaczynajg sie od ,Gdybym tylko...”. Komentarze te mogg dotyczyc¢ tego, co dana osoba chciataby cofng¢ w
zwigzku z przesztoscig (,,Gdybym tylko nie zaczat palié... ”) lub skoncentruj sie na rzeczach, ktére zdaja
sobie sprawe, ze przegapia (,,Gdybym tylko mogta doczeka¢ dorastania moich wnukéw...”).

Depresja

Wiekszo$¢ ludzi doswiadcza depresji w pewnym momencie procesu umierania i zatoby, chociaz moze ona
przybieraé réine formy. Kiedy ktos ma do czynienia ze $miercig bliskiej osoby, okres zatoby jest
oczekiwang reakcjg na strate.

Ewentualnie, gdy osoba jest w trakcie umierania, zatoba jest uprzedzajgca. Zatoba przewidujgca moze
oznaczac co$ wiecej niz tylko utrate zycia; w miare zblizania sie Smierci i coraz wiekszej zaleznosci od
innych cztowiek moze optakiwaé utrate niezaleznosci i tozsamosci.

Akceptacja

Ostatnim etapem zalu jest akceptacja. Chociaz zwykle opisuje sie go jako osobe ,, pogodzong” ze Smiercig,
nie musi to oznaczaé, ze jest to tatwy etap i ze osoba poczuje ulge lub nie bedzie sie baé¢, gdy do niego
dotrze. Nierzadko zdarza sie, ze kto$ w ostatniej fazie zalu nic nie czuje, a odretwienie moze pomadc
ludziom radzi¢ sobie ze $miercig. Osiggniecie etapu akceptacji moze zajgé duzo czasu, a osiggniecie
akceptacji nie oznacza, ze dana osoba nie wréci do poprzedniego etapu, jesli zmieni sie jej sytuacja.
Posiadanie sieci wsparcia ztozonej z rodziny i przyjaciét na kazdym etapie procesu zatoby moze zapewnic
wskazéwki i pocieszenie, ale nierzadko zdarza sie réwniez szukanie profesjonalnej pomocy w obliczu
straty. Ludzie czesto zwracajg sie do poradnictwa w zatobie, grup wsparcia i duchowienistwa, aby poméc
im przetworzy¢ i uporac sie z ich zatoba.

Jak mozesz pomoc?

Odwiedzaj Reguralne

Niezaleznie od tego, czy twoja ukochana osoba w podesztym wieku mieszka w domu, czy w osrodku opieki,
wazne jest, aby znalez¢ czas na regularne wizyty. Twoje wizyty zapewnig co$, na co czekasz i zapobiegng
uczuciu izolacji. Informuj ukochang osobe o pozytywnych wydarzeniach na swiecie i przynies cos, co moze
jej sie spodobaé, na przyktad kosz z ulubionym jedzeniem lub wypiekami.

Niech Wyrazajg Swoéj Smutek

Poinformuj swojego starszego krewnego lub przyjaciela, ze optakiwanie jest w porzadku. Nie proponuij,
aby co$ naprawi¢ lub ulepszy¢ — w takiej chwili najlepszg rzecza, jaka kazdy moze zrobi¢, jest po prostu
by¢ tam i stuchac. Zaoferuj swoje wsparcie i pamietaj, ze dotyk lub przytulenie mogg pomdc Twojej
ukochanej w zatobie bardziej niz jakiekolwiek stowa.

Spraw, By Poczuli Sie Bezpieczni
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Pograzeni w zatobie starsi dorosli muszg czuc sie bezpiecznie w tym trudnym czasie i bedg potrzebowad
mitosci i akceptacji rodziny i przyjaciét. Nie badz krytyczny, jesli muszg na chwile uciec od zalu — nikt nie
moze sie smucic¢ przez caty czas i by¢é moze bedg musieli zrobi¢ co$ dla siebie, aby poczuc sie dobrze, nawet
na chwile. Tak wiec, jesli chcg wyjs¢ i udac sie do centrum handlowego lub wybrac¢ sie na mity spacer,
zaproponuj bycie z nimi, jesli chcg towarzystwa. Pomaganie osobom starszym w radzeniu sobie ze stratg
to proces i moze mingé troche czasu, zanim bedg mogty sie wyleczyé. Ale twoja mito$¢ i wsparcie mogg
pomdc w tym trudnym czasie, wiec badz przy swoich bliskich, gdy prébujg uporaé sie ze smutkiem.

Utrata Rowiesnikow | Wspdtczesnych

Paradoks zycia polega na tym, ze zdrowe starzenie sie i zwiekszona dtugowiecznos¢ oznaczajg, ze przez
cate zycie bedziesz mie¢ wiecej doswiadczen ze $miercig. Z wiekiem starzejg sie tez ludzie wokoét nas. Z
biegiem czasu wiele oséb, ktére znamy i na ktérych nam zalezy, rozwinie choroby przewlekte lub
Smiertelne. Niektérzy z nich umrg za naszego zycia. Konsekwencjg diuzszego zycia jest to, ze nadal
bedziemy traci¢ przyjaciét i bliskich na skutek wypadkéw, choréb, aw miare uptywu lat po prostu
,Starosci”.

Chociaz $Smier¢ jest naturalng czescig zycia i nieunikniong konsekwencjg starzenia sie, nie oznacza to, ze
nie zostaniesz nig gteboko dotkniety. Ciggta ekspozycja na $mier¢ jest jednym z powoddéw, dla ktorych
depresja jest powszechna u o0sdb starszych. Jednak swiadomos¢, ze Smier¢ w koricu w jakis sposdb wptynie
na twoje zycie, oznacza, ze mozesz aktywnie uczy¢ sie radzenia sobie z procesem umierania i zatoby.
Chociaz mozesz nie by¢ w stanie przewidzie¢, jak bedziesz odczuwaé smutek (dla wtasnego zycia lub
czyjegos zycia), posiadanie systemu wsparcia i umiejetnosci niezbednych do dbania o zdrowie psychiczne
dadzg Ci solidne podstawy do pracy .

Uczucia Dotyczgce Smierci

Niektérzy ludzie wydajg sie by¢ z natury bardziej pogodni ze $miercig; przedwczesnie lub pod koniec
dtugiego zycia. Innym trudno jest stawic czota procesowi umierania, bez wzgledu na to, ile majg lat lub jak
czesto doswiadczajg Smierci ukochanej osoby.

Chociaz twoja wyjatkowa osobowos¢ i doswiadczenia wptywajg na to, jak myslisz i czujesz sie w zwigzku
ze Smiercig, istniejg réwniez inne czynniki. Na przyktad kultura, w ktérej sie wychowates, a takze ta, w
ktdrej zyjesz w danym momencie, bedg ksztattowac twoje przekonania i postrzeganie smierci. Sposdb, w
jaki inni ludzie w twoim zyciu postrzegajg i reagujg na smutek, rdwniez wptynie na twoje uczucia. Twoje
postrzeganie moze sie rowniez zmienic¢, gdy bedziesz mie¢ wiecej doswiadczen ze Smiercig; moze to by¢
najsilniej odczuwalne wtedy, gdy Twoje wtasne zycie jest zagrozone, na przyktad z powodu powaznego
urazu lub choroby. Kiedy méwimy o radzeniu sobie ze Smiercig i umieraniem, nalezy wzigé¢ pod uwage
kilka elementéw tego procesu. Oprécz doswiadczenia emocjonalnego, istniejg réwniez elementy
duchowe lub egzystencjalne, a takze fizyczne aspekty Smierci (zwtaszcza, gdy stajemy w obliczu wtasnej
Smiertelnosci). Kazdy element procesu umierania wymaga innego zestawu narzedzi do radzenia sobie, ale
posiadanie umiejetnosci, ktérych potrzebujesz, aby podejs¢ do kazdego aspektu indywidualnie, pomoze
ci przejs¢ przez wyjgtkowe doswiadczenie zalu.
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Aspekty Emocjonalne

Sposob, w jaki myslisz o Smierci, czy to cudzej, czy wtasnej, jest dla ciebie wyjatkowy i wynika z twoich
doswiadczen i przekonan. Ostatecznie istniejg pewne wspdlne uczucia, ktérych ludzie doswiadczajg w
procesie $mierci i umierania. Te ustalone etapy zalu sg czesto przywotywane, chociaz nie muszg by¢ $cisle
przestrzegane. Mozesz mysle¢ o nich jako o nieliniowym przewodniku lub mapie drogowej. Kiedy kto$
osiggnat staro$¢, ma przed sobg wiele lat zycia, nad ktérymi zastanawia sie nad $miercig. Proces ten
wymaga czasu i, jak zwykle w zyciu, bedzie peten wzlotéw i upadkéw. Chociaz ludzie niekoniecznie beda
doswiadczac etapdw zatoby w tej samej kolejnosci lub intensywnosci, istniejg okreslone emocje, ktdre
zwykle wigzg sie ze $miercig i umieraniem. Wypieranie sie i izolacja, zto$¢, targowanie sie, depresja
i akceptacja sg ogdlnie uznawane za podstawowe emocjonalne elementy procesu zatoby. Niektérzy ludzie
doswiadczajg tych emocji w kolejnosci, ale mozliwe jest rowniez, ze ludzie ponownie odwiedzg etapy lub
spedzg wiecej czasu na jednym etapie niz na drugim.

Stres Opiekuna

Jesli nigdy nie bytes w sytuacji, w ktérej musiates mysleé¢ o $mierci, mozesz by¢ przyttoczony potrzeba
przeanalizowania swoich uczu¢ zaréwno po stracie ukochanej osoby, jak i przypomnienia, ze pewnego
dnia umrzesz. Jesli w przesztosci doswiadczytes Smierci bliskiej Ci osoby, opieka nad ukochang osobg
przechodzgcy przez ten proces moze przywrdcié stare wspomnienia i smutek. Chociaz potrzeby Twojej
umierajacej ukochanej osoby mogg czasami wydawac sie wymagajace, pamietaj, ze Twoje wtasne dobro
jest nadal Twoim priorytetem. Jesli jeste$ zdrowy emocjonalnie i fizycznie, bedziesz miat energie, site,
skupienie i cierpliwos$é, aby by¢ w petni obecnym z umierajgcymi bliskimi i zaspokajac ich potrzeby. Mimo
to nie jest tatwo radzi¢ sobie z umieraniem ukochanej osoby i bycie jej opiekunem, dlatego wazne jest,
aby dbac réwniez o siebie i uzyska¢ pomoc.

Aspekty Duchowe i Egzystencjalne

Potrzeby religijne i duchowe przez caty proces umierania beda bardzo indywidualne, ale nawet ktos, kto
nie zajmowat sie religig lub duchowosciag przez cate zycie, moze gtebiej rozmyslaé nad tymi koncepcjami,
gdy stanie w obliczu Smierci. Kiedy méwimy o mysleniu o zyciu na wyzszym poziomie, méwimy o}
mysleniu egzystencjalnym lub czasami o kryzysie egzystencjalnym. Kazda powazna zmiana lub uraz,
w tym powazna choroba lub uraz, Smier¢ i zatoba, moga wywotac te myslii uczucia. Duchowe i
egzystencjalne aspekty procesu umierania i zatoby sg naturalne, ale mogag tez by¢ intensywne,
wyczerpujgce i przygnebiajgce. Osoba moze odczuwaé desperacje lub jakby czas uciekat, gdy $cigaja sie,
aby podsumowaé swoje zycie i zaplanowac swojg Smier¢. Mogg zastanawiac sie nad decyzjami, ktore
podjeli w swoim zyciu, kwestionowac swoje wybory i zmaga¢ sie z poczuciem winy z powodu tego, co
powiedzieli lub zrobili. Mogg zapyta¢ ,,A co, jesli?” i sprébuj wyobrazié sobie, jak mogtoby potoczy¢ sie ich
zycie. W zaleznosci od przekonan duchowych i religijnych dana osoba moze pragngé zblizy¢ sie do swojej
sity wyzszej. Mogg chciec czesciej uczeszcza¢ na nabozenstwa lub odwiedzi¢ ich duchowego przywddce,
ktdry udzieli im wskazowek i pocieszenia.

Z drugiej strony, jesli zmagajg sie z gniewem z powodu swojej $mierci, mogg czu¢ sie zdystansowani od
swojego duchowego centrum i mogg nie chcie¢ angazowac sie w praktyke religijng. Jesli czyjas religia ma
tradycje dotyczace umierania, moze zechcie¢ wzig¢ w nich udziat. Mogg réwniez chcie¢ porozmawiaé o
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tym, jak chcieliby, aby ich zycie duchowe odzwierciedlato sie podczas procesu umierania i okresu po nim.
Nalezy rowniez wzig¢ pod uwage duchowe i egzystencjalne potrzeby osdb opiekujgcych sie umierajgcymi
bliskimi. Tak jak osoba umierajgca moze szukaé pocieszenia u przywdédcéw religijnych lub tekstow, tak ci,
ktdrzy sie nig opiekujg, moga skorzysta¢ na dotarciu do swojej duchowej lub religijnej spotecznosci.

Stowo na pocieszenie

Wszyscy bedziemy mieli doswiadczenia ze $miercig, ale nie wszyscy doswiadczymy Smierci i umierania w
ten sam sposdb. Nasze wyjgtkowe doswiadczenia mogg sie nawet zmieniaé wraz z wiekiem i czesciej
spotykamy sie ze $miercig. Nasze przekonania i doswiadczenia majg wptyw na to, jak myslimy o Smierci,
czego bedziemy potrzebowac i czego pragniemy podczas procesu umierania oraz sposéb, w jaki
optakujemy $mierc kogos, kogo kochamy. Wazne jest, aby wiedzie¢, ze wiele fizycznych, emocjonalnych i
duchowych aspektéw umierania, ktdre sg niepokojgce i dezorientujgce, jest w rzeczywistosci normalnych.
Chociaz nie zawsze mozesz kontrolowaé okolicznosci, a nawet wiedzie¢ na pewno, jak zareagujesz w danej
sytuacji, istniejg aspekty procesu umierania, ktére Ty i Twoja rodzina mozecie zaplanowaé. Omawianie
swoich preferencji dotyczacych opieki u schytku zycia, tworzenie sieci wsparcia i docieranie do
spotecznosci duchowej to wszystkie sposoby, dzieki ktdrym mozesz stawi¢ czota $mierci w sposdb otwarty
i uczciwy. Niezaleznie od tego, czy konfrontujesz sie z wtasng Smiertelnoscia, czy opiekujesz sie ukochang
osobg, ktdra umiera, wazne jest réwniez, aby pamietac, ze nie musisz robi¢ tego sam. Oprdcz przyjacioét i
rodziny doradcy zatoby, grupy wsparcia, wspolnoty religijne i pracownicy stuzby zdrowia mogg rowniez
zapewnic zasoby i wsparcie.

Autorefleksja

Czy jestes w stanie rozréznic kilka socjologicznych zmian starzenia sie Twoich senioréw? Jak? Jakich metod
uzywasz, aby poméc im przezwyciezyé te zmiany?

Zrédta i wiecej do czytania

e Jak starzejgcy sie mdzg wptywa na myslenie: https://www.nia.nih.gov/health/how-ageing-brain-affects-
thinking

Materiaty wideo

e Isolacja: https://youtu.be/H2rG4Dgbxyl

e Samotno$é: https://youtu.be/mIQxzVvCjoA

e Smutek, strata: https://youtu.be/RgrdpMMjAso

e  Zdrowie psychiczne: https://youtu.be/bEP2sLx6tLw
Przewodnik opiekuna: https://youtu.be/H82XCm7KEJk
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1.5. Fizyczne zmiany starzenia

Pojemnos¢ wtasna i zdolnos¢ funkcjonalna osdb starszych

WHO definiuje wewnetrzng zdolnos¢ jako potaczenie fizycznych i psychicznych zdolnosci jednostki,
w tym zdolnosci psychologicznych. Zdolnos$¢ funkcjonalna to potaczenie i interakcja wewnetrznej
zdolnosci ze sSrodowiskiem, w ktérym zamieszkuje dana osoba.

Zdolnos¢ funkcjonalna sktada sie z wewnetrznej zdolnosci jednostki, odpowiednich cech srodowiskowych
i interakcji miedzy nimi.

Zdolnos¢ wewnetrzna obejmuje wszystkie zdolnosci umystowe i fizyczne, z ktérych dana osoba moze
korzysta¢, a takze zdolno$¢ chodzenia, myslenia, widzenia, styszenia i zapamietywania. Na poziom
wydolnosci wtasnej wptywa kilka czynnikdw, takich jak obecnos¢ chordb, urazéw i zmian zwigzanych
z wiekiem.

Srodowiska obejmujag dom, spotecznoé¢ i szersze spoteczerstwo oraz wszystkie czynniki w nich
wystepujace, takie jak sSrodowisko zbudowane, ludzie i ich relacje, postawy i wartosci, polityka zdrowotna
i spoteczna, systemy, ktdre je wspierajg oraz ustugi, ktére wdrazajg. Zdolno$¢ do zycia w
Srodowiskach, ktére wspierajg i utrzymujg wewnetrzng zdolnosé i sprawnosé funkcjonalng, jest kluczem
do zdrowego starzenia sie.

Wizja
Dla niektdrych dorostych pierwszg oznakg starosci jest brak umiejetnosci czytania menu restaurac;ji.
| nie mozna zaprzeczy¢, ze prawdopodobienstwo probleméw ze wzrokiem wzrasta wraz z wiekiem. Ale

przy odpowiedniej pielegnacji wiekszos¢ problemdéw ze wzrokiem zwigzanych z wiekiem mozna rozwigzac,
wiec problemy ze wzrokiem nie muszg wptywacé na jakosc¢ zycia.

Wczesne wykrywanie jest waznym elementem zapobiegania problemom ze wzrokiem. Dlatego seniorzy
powinni zaplanowad regularne badania oczu. Po 50. roku zycia koniecznie popros o badanie rozszerzonego
oka. Egzamin moze pomadc okulistom wykry¢ potencjalne problemy, zanim pojawig sie inne objawy.
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Zrédto: Pixabay.com
Niektdére problemy ze wzrokiem, ktdre sg czestsze wraz z wiekiem, obejmuja:

Starczowzrocznosé: Jesli musisz trzymac rzeczy dalej, aby zobaczy¢ je wyraznie, prawdopodobnie masz
starczowzrocznosc. Jest to normalna czes¢ procesu starzenia sie oczu i dzieje sie, poniewaz soczewka
wewnatrz oka twardnieje i gestnieje wraz z wiekiem.

Zwyrodnienie plamki zéttej zwigzane z wiekiem (AMD): plamka jest czescig oka, ktéra pomaga widzie¢ na
wprost. Kiedy zaczyna sie rozpada¢, mozesz zauwazy¢ rozmyte plamy w centrum pola widzenia. W miare
postepu AMD mogq pojawié sie puste plamy w poblizu srodka widzenia. Réwniez jasno$¢ obiektdw moze
stabngd.

Zaéma: Soczewka oka sktada sie z wody i biatka. Z wiekiem biatko moze zaczg¢ tworzy¢ grudki na soczewce.
Rezultatem moze by¢ zmetnienie widzenia i trudnosci w rozréznianiu koloréw. Chociaz mozesz rozwing¢
zaéme w Srednim wieku, sg one czestsze u senioréw.

Jaskra: Jaskra jest w rzeczywistosci terminem zbiorczym dla wielu choréb, ktére wptywajg na nerw
wzrokowy. Czesto jednym z pierwszych objawdw s3 trudnosci z widzeniem bocznym. Chociaz nie mozna
go catkowicie wyleczy¢, wczesne leczenie moze zmniejszy¢ wptyw na wzrok. Regularne badania oczu moga
pomdc w zmniejszeniu wptywu jaskry na wzrok. A to wazne, poniewaz jaskra jest drugg najczestszg

przyczyna Slepoty.

Niektére wybory stylu zycia, ktéore mogg pomdc zmniejszyé wptyw zmian widzenia zwigzanych
z wiekiem, obejmujg noszenie okularéw przeciwstonecznych na zewnatrz, odpoczynek podczas patrzenia
na ekran komputera przez dtugi czas oraz spozywanie pokarmow, o ktérych wiadomo, ze pomagajg
w zdrowiu oczu, takich jak liSciaste warzywa, ttuste ryby i Swieze owoce.

Stuch

Utrata stuchu jest jednym z powszechnych skutkdw procesu starzenia. Wedtug National Institute on
Deafness and Other Communication Disorders okoto jedna trzecia senioréw w wieku od 65 do 74 lat
doswiadcza pewnego ubytku stuchu, a prawie potowa oséb w wieku powyzej 75 lat tak.
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Zrédto: Pixabay.com

Poczatek ubytku stuchu zwigzanego z wiekiem moze by¢ subtelny. Seniorzy czesto nie doswiadczajg
nagtego spadku zdolnosci styszenia. Zamiast tego mogg stopniowo odkrywac, ze czesciej zwiekszajg
gtosnosé w telewizji lub radiu lub czesciej proszg krewnych o powtdérzenie tego, co wiasnie powiedzieli.

Jak to sie dzieje?

Nasze uszy przechodzg kilka fizycznych zmian, ktére mogg wptywaé na nasz stuch. Z wiekiem mate
komorki rzesate ucha wewnetrznego mogg zaczaé sie rozpadaé. Te komorki rzesate ,, ttumacza” dzwiek na
sygnaty elektryczne, ktére mdzg moze zinterpretowac. Przy mniejszej liczbie komdrek wioskowatych
proces ten jest mniej skuteczny.

Ponadto kilka warunkéw, ktdre czesto dotykajg senioréw, moze wptywad na ich stuch, w tym:

e Nadciénienie

e Choroba serca

e  Cukrzyca

e  Historia udaréw.

Niektére leki mogg rédwniez powodowal problemy ze stuchem. A jesli masz historie przebywania
w poblizu gtosnych dZzwiekéw, mogg one trwale uszkodzi¢ Twojg zdolnos¢ styszenia.

Potencjalny problem i jego mozliwe rozwiqzanie

Wiele os6b uwaza utrate stuchu za normalng czes¢ procesu starzenia. Ale niektdre dtugoterminowe skutki
mogg by¢ powazine. W rzeczywistosci kilka badan wykazato mozliwy zwigzek miedzy utratg stuchu a
demencja. Co wiecej, staby stuch moze mie¢ wptyw na Twoje zdrowie i bezpieczenstwo w dtuzszej
perspektywie, poniewaz mozesz nie ustysze¢ wyraznie instrukcji lekarza lub nie zauwazy¢, ze wtgczy sie
alarm.
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Jesdli wiec zauwazysz, ze diwieki stajg sie coraz bardziej przyttumione lub jesli nie styszysz wyraznie
rozmoéw, koniecznie porozmawiaj ze swoim lekarzem. Chociaz ubytku stuchu zwigzanego z wiekiem nie
mozna cofngé, pomocne mogg by¢ aparaty stuchowe i inne metody leczenia.

Oto kilka wskazowek, jak chroni¢ stuch w miare starzenia sie:

e  Ogranicz swojg ekspozycje na hatasliwe otoczenie. A jesli wiesz, ze bedziesz przebywaé w poblizu
gtosnych dzwiekdéw, rozwaz zatozenie zatyczek do uszu lub nausznikéw.
e Uwazaj na wosk. Jesli zauwazysz nagromadzenie woskowiny, ktdra ttumi stuch, porozmawiaj ze swoim

lekarzem o najlepszym sposobie jego oczyszczenia. (Nie uzywaj wacikow bawetnianych, poniewaz mogg
uszkodzi¢ bebenki uszne.

Temperatura

Starsi ludzie nie sg w stanie regulowac¢ temperatury ciata w takim samym stopniu jak mtodzi dorosli,
poniewaz ich reakcje na zmiany temperatury ciata s zmienione. Kilka opublikowanych raportéw sugeruje,
ze temperatura ciata spada wraz z wiekiem i wykazuje wiekszg zmiennos$¢ w starszych populacjach. To
badanie miato na celu okreslenie sredniej temperatury ciata u oséb starszych.

Osoby starsze majg Srednig temperature ciata pod pacha nizszg od punktu odniesienia 36,5 st. C.

== —

Zrédto: Pixabay.com

Przy ocenie temperatury ciata wazne jest uwzglednienie wieku pacjenta. Réwniez punkt odniesienia 36,5
st. C jest niewtasciwy u osdb starszych, zwtaszcza przy diagnozowaniu choroby przebiegajgcej z gorgczka.

Wech

Aromat pysznie przyrzagdzonego positku wzmaga apetyt. Jednak ostabienie zmystu wechu i
nieumiejetno$¢ rozrdzniania zapachdw moze sprawié, e starsza osoba bedzie catkowicie
niezainteresowana jedzeniem. Zapach kwiatow jest przyjemnym doswiadczeniem, a niemoznos¢ ich
powachania moze by¢ przygnebiajaca.
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Zrédto: Pixabay.com

Jak to sie dzieje?

Utrata wechu jest spowodowana starzeniem sie, czasami po 70 roku zycia, i pogarszana przez nawyki,
takie jak palenie i ciggte przyjmowanie lekdw. Zmniejszenie wechu moze miec tragiczne konsekwencje.
Potencjalny problem i jego mozliwe rozwiqzanie

Poza utratg apetytu osoba moze nie by¢ w stanie wyczu¢ zagrozenia w postaci wyciekéw gazu, dymu
i ognia, co zwieksza ryzyko uduszenia [stan ekstremalny spowodowany brakiem tlenu i nadmiarem
dwutlenku wegla we krwi]. . Pomocne moze byé zainstalowanie detektoréw dymu i wizualnych
detektoréw gazu, ktére zmieniajg wyglad w obecnosci gazu ziemnego.

Dotyk

Ostabiony zmyst dotyku jest powszechny u senioréw. Nie jest jasne, czy jest to spowodowane giéwnie
starzeniem sie, czy tez przyjmowaniem lekdw na inne schorzenia, ktdre czesto wystepujg u osdb starszych.

Zrédto: Pixabay.com

Jak to sie dzieje?

Nasza skéra, miesnie, sciegna, stawy i narzady wewnetrzne majg receptory, ktére wykrywajg dotyk,
temperature lub bél. Mdzg interpretuje rodzaj wrazenia dotykowego jako gorgce, zimne lub neutralne.
Chirurgia mdézgu, choroby przewlekte, takie jak cukrzyca, oraz uszkodzenie nerwdédw w wyniku urazu moga
sprawic, ze moézg nie zinterpretuje uczucia ekstremalnego goraca lub zimna jako ucigzliwego.
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Potencjalny problem i jego mozliwe rozwigzanie

Jest to niebezpieczne, poniewaz zmniejszona wrazliwo$¢ na temperature moze zwiekszyé ryzyko
odmrozen, oparzen lub hipotermii. U niektérych oséb po 50 roku zycia nastepuje stopniowe zmniejszenie
wrazliwosci na bdl, co skutkuje problemami z chodzeniem i odlezynami. Uzywaj podgrzewaczy wody,
ktdére pozwalajg ograniczy¢ maksymalng temperature wody. Zmniejszy to ryzyko oparzen.

Jesli mieszkasz w miejscu, w ktéorym wystepujg ekstremalne zmiany klimatyczne, dobrze jest ubraé sie
zgodnie z odczytem temperatury otoczenia na termometrze.

Stale obserwuj ich skére, zwtaszcza dtonie i stopy, pod katem obrazen. Jesli go zauwazysz, nie ignoruj go,
zaktadajgc, ze bdl jest nieznaczny. Reaguj natychmiast.

W niektérych przypadkach starsi majg wiekszg wrazliwo$¢ na swiatto i ciepto ze wzgledu na cienka
strukture skdry. Moze to rowniez spowodowac oparzenia. Tacy starsi powinni ograniczaé ekspozycje na
Swiatto stoneczne i przebywac.

Smak

Czesto spotykamy osoby starsze narzekajgce, ze jedzenie jest nieapetyczne lub ma nieprzyjemny smak.
Nie ma to nic wspdlnego z jakoscig gotowania [poniewaz inni uwazajg, ze potrawa serwowana jest
doskonale smaczna], ale ze spadkiem wrazliwosci smakowej na skutek starzenia.

Zrédto: Pixabay.com

Jak to sie dzieje?

Jak wszyscy wiemy, kubki smakowe odpowiadajg za dostarczenie nam czterech gtdwnych smakow:
stodkiego, kwasnego, stonego i gorzkiego. Normalna osoba ma okoto 9000 kubkéw smakowych. W miare
starzenia sie — miedzy 50-60 rokiem zycia u mezczyzn i 40-50 lat u kobiet — liczba kubkéw smakowych
zaczyna sie zmniejszaé. Nie prowadzi to od razu do zmniejszenia wrazliwosci smakowej. Ale w potaczeniu
z atrofig [degeneracjg] pozostatych kubkéw smakowych i zmniejszong produkcjg sliny, moze wywotac
niewielka utrate smaku. Proces ten jest jednak przyspieszony, jesli senior ma nawyk palenia, zucia tytoniu
lub cierpi na choroby takie jak Alzheimer.

Potencjalny problem i jego mozliwe rozwiqzanie

Kiedy cztowiek traci wrazliwo$¢ na smak, istnieje duza szansa, ze straci zainteresowanie jedzeniem, co
prowadzi do ostabienia i zmeczenia. Pomdc moze zmiana w sposobie prezentacji positku lub przyprawy
uzyte do przygotowania dania.
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Spadek wrazliwosci smakowej moze skutkowaé spozyciem przegotowanej lub nieswiezej zywnosci,
prowadzac do niebezpiecznej sytuacji zatrucia pokarmowego. Jedynym wyjsciem jest regularne
nadzorowanie czyszczenia lodéwek i sprawdzanie, czy zywno$¢ zostata zgromadzona.

Choroby Przewlekte i Niepetnosprawnosci

Wiele o0sdéb, ktére s niepetnosprawne z powodu przewlektej choroby, uwaza, ze definicja
niepetnosprawnosci z ubezpieczenia spotecznego ich nie obejmuje i zwraca uwage, ze definicja
niepetnosprawnosci zawarta w wiekszosci stownikéw stwierdza, ze jest ona ,,stanem niezdolnosci do
wykonywania pracy w wyniku lub niesprawnos$é psychiczng”.

Niepetnosprawnos¢ jest definiowana jako ,niezdolnos¢ do podejmowania jakiejkolwiek znaczacej
dziatalnosci zarobkowej z powodu jakiegokolwiek medycznie okreslonego uposledzenia fizycznego lub
psychicznego, ktére moze skutkowac Smiercig lub ktére trwato lub ma trwac nieprzerwanie przez okres
nie krétszy niz 12 miesiecy” .

Chociaz wydaje sie, ze definicja ta obejmowataby wiekszos¢ niepetnosprawnosci, wiele o0séb
niepetnosprawnych z powodu przewlektej choroby uwaza, ze ta definicja niepetnosprawnosci ich nie
obejmuje.

Szybko zwracajg uwage, ze definicja niepetnosprawnosci zawarta w wiekszosci stownikdw moéwi, ze jest
to ,,stan niezdolnosci do wykonywania czynnosci w wyniku niezdolnosci fizycznej lub psychicznej”.

Najwiekszym problemem, jaki osoby cierpigce na choroby przewlekte wydajg sie mie¢ z definicjg
niepetnosprawnosci podang przez administracje zabezpieczenia spotecznego, jest to, ze jest ona
utworzona, aby opiekowac sie osobami z ,,statyczng”, niezmienng niepetnosprawnoscia, taka jak slepota,
uposledzenie umystowe, trudnosci w uczeniu sie i z powaznymi niepetnosprawnosciami, takimi jak
porazenie czterokonczynowe. Osoby z przewlektg chorobg sg niepetnosprawne, ale nie jest to statyczne.
W niektdre dni mogg pracowac, a w inne nie, i nie ma sposobu, aby przewidzie¢, kiedy bedg zdrowi lub
chorzy. Choroba przewlekta to niepetnosprawnosé, ktdra czesto uniemozliwia prace, wykonywanie
codziennych czynnosci i kontakty towarzyskie, aczkolwiek nie jest ona statyczna i niezmienna.

Ta ,wiecznie zmieniajgca sie” forma niepetnosprawnosci stwarza problemy w systemie. Po uzyskaniu
renty inwalidzkiej osoba jest w ogodle niezdolna do pracy. Jesli zdecydujg sie sprobowac wyczerpaé
dziewieciomiesieczny okres prébny, a nastepnie nadal wykonywac ,znaczgco zarobkowa prace”, tracay
przystugujgce im sSwiadczenia. Dla osdb z przewlekta chorobg nie jest to tak ciete i suche. Mogg by¢ w
stanie pracowac z fatwoscig przez miesigce lub lata, tylko po to, aby zostaé dotknietym objawami choroby
i by¢ przykutym do t6zka przez tygodnie. Chociaz istnieje 36-miesieczny okres przedtuzenia, ktéry pozwala
im uzyskac Swiadczenia wtedy, gdy jest to konieczne, trzy lata mogg przychodzi¢ i mija¢, pozostawiajac ich
bez $wiadczen po okresie przedtuzenia.

System nie ma zadnych konkretnych wytycznych, ktdre sg przeznaczone dla oséb z ciggle zmieniajgcymi
sie chorobami przewlektymi. Najlepsze, co mogg zrobi¢ osoby z chorobami przewlektymi, to ubiegac sie o
zasitek, a nie pracowac, co powoduje, ze majg bardzo niewielkie dochody. Miejmy nadzieje, ze zmieni sie
to w przysztosci..
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Ostabienie

Czym jest ostabienie?

Termin ,ostabienie” lub ,bycie wattym” jest czesto uzywany do opisania konkretnego stanu zdrowia
czesto doswiadczanego przez osoby starsze. Ale czasami jest uzywany nieprecyzyjnie.

Jesli kto$ zyje z utomnoscig, nie oznacza to, ze brakuje mu zdolnosci lub nie jest w stanie prowadzi¢
petnego i niezaleznego zycia. Kiedy jest wtasciwie stosowany, faktycznie opisuje czyjgs ogdlng odpornosé
i jak ma to zwigzek z szansg na szybki powrdt do zdrowia po problemach zdrowotnych. W praktyce bycie
stabym oznacza stosunkowo ,,mniejszy” problem zdrowotny, taki jak infekcja drég moczowych, moze miec
powazny dtugotrwaty wptyw na czyjes zdrowie i samopoczucie. Dlatego tak wazne jest, aby osoby zyjace
w trudnej sytuacji miaty dostep do dobrze zaplanowanej, potagczone] opieki, aby w pierwszej kolejnosci
zapobiegadé powstawaniu problemdw — i szybkiej specjalistycznej reakcji, gdyby co$ poszto nie tak.

Ostabienie zazwyczaj charakteryzuje sie problemami, takimi jak zmniejszona sita miesni i zmeczenie. Okoto
10% osob w wieku powyzej 65 lat zyje z staboscia. Liczba ta wzrasta do od 25% do 50% w przypadku oséb
w wieku powyzej 85 lat. Kruchos¢ to nie to samo, co zycie z wieloma przewlektymi schorzeniami. Czesto
sie naktadajg, ale réwnie dobrze osoba zyjgca ze staboscia moze nie mieé innych zdiagnozowanych
schorzen.

Zy¢ z ostabieniem organizmu

Ktos zyjacy z ostabienie moze potrzebowac dostosowania swojego zycia i znalezienia nowych sposobdow
radzenia sobie z codziennymi zadaniami. Moze to dotyczy¢ réwniez ich rodziny. Kruchos¢ moze réwniez
powaznie podwazy¢ czyjes poczucie wiasnej wartosci i zmienic sposéb, w jaki sg postrzegani i traktowani
przez innych, w tym pracownikow stuzby zdrowia. Osoby zyjgce w trudnej sytuacji s bardziej sktonne do
korzystania z ustug publicznych i prywatnych, ktére nie s3 dostosowane do ich potrzeb. Mogg by¢
szczegoblnie narazeni na konsekwencje niskiej jakosci opieki zdrowotnej i ustug, ktére nie sg potgczone.

Osoby zyjgce z ostabionym organizmem

Osoby zyjace w ostabionej kondycji organizmu muszg mieé¢ dostep do proaktywnej, potgczonej opieki, aby
zmaksymalizowaé zdrowie i dobre samopoczucie oraz przede wszystkim zapobiegaé pojawiajgcym sie
problemom. Rownie wazny jest dostep do szybkich, specjalistycznych ustug w przypadku kryzysu
zdrowotnego. Istniejg dobre dowody na poparcie pracy z poszczegdlnymi osobami starszymi i ich
rodzinami w celu wprowadzenia planéw opieki i wsparcia dostosowanych do indywidualnych potrzeb,
w oparciu o wiasne cele i preferencje oséb.

Autorefleksja

Jakich technik uzywasz, aby poprawié jakos¢ zycia senioréw, rozwigzujac ich problemy zwigzane z
fizjologicznym starzeniem sie?
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Zasoby i wiecej do przeczytania

e  Zmysty i odczucia: https://completewellbeing.com/article/sense-and-sensibility/

e Zrozumieé ostabienie: https://www.ageuk.org.uk/our-impact/policy-research/frailty-in-older-
people/understanding-frailty/

Matriaty Video

e  Fizyczne zmiany ciata i zdrowe starzenie : https://youtu.be/Yq5yKLpmh8E
e  Fizjologiczne zmiany starzenia : https://youtu.be/DnMDtlzirjw

e  Ostabienie organizmu: https://youtu.be/fZzskDKisCs
e Zrozumie¢ ostabienie organizmu: https://youtu.be/7ba9 QRP1Hc
e Dlaczego twoje ciato ulega zmianie: https://www.youtube.com/watch?v=GASagPv0t0g

1.6. ABC dobrego starzenia sie

Aktywne starzenie sie (wprowadzenie)

Aktywne starzenie sie to proces optymalizacji mozliwosci w zakresie zdrowia, uczestnictwa i
bezpieczenstwa w celu poprawy jakosci zycia w miare starzenia sie ludzi.

Aktywne starzenie sie dotyczy zaréwno jednostek, jak i grup ludnosci. Pozwala ludziom realizowaé swdj
potencjat dobrego samopoczucia fizycznego, spotecznego i psychicznego przez cate zycie oraz uczestniczy¢
w zyciu spoftecznym zgodnie z ich potrzebami, pragnieniami i mozliwosciami, zapewniajgc im odpowiednia
ochrone, bezpieczenistwo i opieke, gdy potrzebujg pomocy (Galiana i Haseltine , 2019).

Termin ,,aktywne starzenie sie” zostat przyjety przez Swiatowa Organizacje Zdrowia pod koniec lat 90. XX
wieku. Ma na celu przekazanie bardziej inkluzywnego komunikatu niz ,,zdrowe starzenie sie” i
rozpoznanie czynnikdéw oprécz opieki zdrowotnej, ktére wptywajg na starzenie sie jednostek i populacji
(Kalache i Keller, 1999).

Podejscie do aktywnego starzenia sie opiera sie na uznaniu praw cztowieka osdb starszych i Zasad ONZ
dotyczacych niezaleznosci, uczestnictwa, godnosci, opieki i samorealizacji. Przenosi planowanie
strategiczne z podejscia opartego na potrzebach (ktére zaktada, ze osoby starsze sg biernymi celami) na
podejscie oparte na prawach, ktdre uznaje prawa ludzi do rdwnosci szans i traktowania we wszystkich
aspektach zycia, Dorosngé. Wspiera ich odpowiedzialno$¢ za uczestnictwo w procesie politycznym
i innych aspektach zycia spotecznosci.

Stowo ,aktywny” odnosi sie do ciggtego uczestnictwa w sprawach spotecznych, ekonomicznych,
kulturalnych, duchowych i obywatelskich, a nie tylko do zdolnosci do aktywnosci fizycznej lub udziatu
w sile roboczej. Osoby starsze, ktére przechodzg na emeryture oraz osoby chore lub zyjace z
niepetnosprawnoscia, mogg pozosta¢ aktywnymi wspéttwdércami swoich rodzin, réwiesnikéw,
spotecznosci i narodow. Aktywne starzenie sie ma na celu wydtuzenie oczekiwanej dtugosci i jakosci zycia
w zdrowiu dla wszystkich starzejgcych sie oséb, w tym osdb stabych, niepetnosprawnych i
wymagajacych opieki.
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»Zdrowie” odnosi sie do dobrego samopoczucia fizycznego, psychicznego i spotecznego, zgodnie
z definicjg zdrowia WHO. Dlatego w ramach aktywnego starzenia sie, polityki i programy promujace
zdrowie psychiczne i wiezi spoteczne sg réwnie wazne, jak te, ktdre poprawiajg stan zdrowia fizycznego.

Utrzymanie autonomii i niezaleznosci w miare starzenia sie jest kluczowym celem zaréwno dla jednostek,
jak i decydentéw.

Ponadto starzenie sie odbywa sie w kontekscie innych — przyjaciét, wspoétpracownikéw, sgsiadéw
i cztonkéw rodziny. Dlatego wspodtzaleznos¢, a takze solidarnos¢ miedzypokoleniowa (dwustronne
dawanie i otrzymywanie miedzy jednostkami oraz starszymi i mtodszymi pokoleniami) s waznymi
zasadami aktywnego starzenia sie. Wczorajsze dziecko to dzisiejszy dorosty, a jutro babcia lub dziadek.

Jakos¢ zycia, jaka bedg cieszy¢ sie jako dziadkowie, zalezy od zagrozen i mozliwosci, jakich doswiadczali
przez cate zycie, a takze od tego, jak kolejne pokolenia zapewniajg wzajemng pomoc i wsparcie w razie
potrzeby.
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World Health
Organization

Batween 2000 and 2050, the In 2050, more than 1in D

number of people aged 60 people will be 60 years
and over is expected to double | or older

Some have the level of 7 Some require full time assistance
functioning of a 30 year old. for basic everuday tasks.

Health is crucial to how we experience older age.

» WHAT INFLUENCES HEALTH IN OLDER AGE

INDIVIDUAL ENVIRONMENT THEY LIVE IN

Assistive

A technologies

Transport
Socual facilities i

» WHAT IS NEEDED FOR HEALTHY AGElNG 3

ﬂ change in the way we think
about ageing and older people :

Alignment of health systems
to the needs of older people

Development of systems r
for long—term care

Healthy Ageing...being able to do the things we valve for a long as possible

Hyearsahead

Zrédto: World Health Organisation (WHO)
Jak radzi¢ sobie ze starzeniem sie

Krok 1: Zadbaj o siebie

Jedz zdrowo, poniewaz Twdj organizm przyswaja mniej sktadnikéw odzywczych, gdy jestes starszy. Jedz
duzo owocéw i warzyw oraz bierz suplementy, zwtaszcza witamine D i wapn.

Cwiczenie — tkanka mie$niowa moze staé sie mniej elastyczna, a z wiekiem tracisz gestos¢ kosci. Cwiczenia
moga temu zapobiec. Zacznij od lekkiego, nie przesadzaj i skonsultuj sie z lekarzem, jesli zaczynasz nowy
schemat éwiczen, wystarczy 30-minutowy spacer na zewnatrz.
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Cwicz umyst — ,uzyj lub straé¢”, moze zapobiec spadkowi funkcji poznawczych, réb sudoku, krzyzéwki, graj
w karty, czytaj, ucz sie nowych rzeczy.

Uspotecznij sie - otaczaj sie przyjaciétmi, ludzie sg zwierzetami spotecznymi i dobrze sie rozwijajg w takich
sytuacjach. Dotacz do klubu ksigzki, kétka na drutach, graj w bingo, brydza. Jesli nie lubisz ludzi, kup
zwierzaka.

Dbaj o swoje zdrowie, udaj sie do lekarza na rutynowe badania przesiewowe, takie jak mammografia,
prostata, cholesterol, cisnienie krwi, badanie oczu, badanie stuchu.

Nie jest tez ztym pomystem, aby przyjrzec sie blizej swojemu drzewu genealogicznemu, aby sprawdzi¢, czy
nie ma historii chordb, takich jak choroby serca lub nowotwory, przeciwko ktérym mozna podjg¢ srodki
zapobiegawcze.

Zrédto: 123rf.com

Krok 2: Pielegnuj wewnetrzne piekno
A co jesli twoj wyglad zacznie blaknaé, pozwdl, aby twoje wewnetrzne piekno przeswiecato.

e  Kontynuuj nauke i rozwaj
e Zachowaj entuzjazm i ciekawosé
e  Miej otwarty umyst, badz otwarty na zmiany, badz kreatywny
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e  Mitej zabawy, SMIECH!

Zrédto: Dribble

Krok 3:Pozytywne Myslenie

Starsi muszg rozwijac pozytywne nastawienie do zycia. Nie skupiaj sie na starzeniu sie, ale zyj petnig zycia.
Pamietaj, aby pomysleé o wszystkich wspaniatych rzeczach, ktére mogg zrobic, takich jak spedzanie czasu
z wnukami, pisanie wspomnien, a nawet podroze.
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Zrédto: VectorStock

Krok 4: Zachowuj sie tak, jak w twoim wieku przystato i akceptuj starzenie sie z wdziekiem

Naucz sie akceptowad, ze sie zestarzejesz, to nieuniknione, starzej sie z wdziekiem. Odmowa nie zadziata.

Zgub peruke lub przeczesz sie, nie kupuj tego sportowego nowego samochodu kryzysowego wieku
Sredniego, nie rzucaj wspotmatzonka dla kogos o potowe mtodszego ani nie préobuj wciskac sie w ubrania
przeznaczone dla nastolatkéw, bedziesz tylko gtupio wygladac.

Przestan miec na tym punkcie obsesje, im bardziej bedziesz Swiadomy tego, ze sie starzejesz, tym wiecej
inni ludzie zauwaza.

Zaprzyjaznianie sie

Przyjazn jest ogdlnie definiowana jako relacja miedzy dwiema lub wiecej osobami, ktdra jest inicjowana,

wspierana i monitorowana przez agencje, ktéra okreslita jedng lub wiecej stron jako mogace odniesc
korzysci. Idealnie, zwigzek jest nieoceniajgcy, wzajemny, celowy i z czasem istnieje zobowigzanie. Ustugi
zaprzyjaznienia zostaty opracowane przez organizacje wolontariackie, aby zapewni¢ ludziom w takiej
sytuacji mozliwosci interakcji spotecznych i poczucia przynaleznosci do spotecznosci. Badanie
przeprowadzone przez Jo Dean i Robine Goodlad bada, w jaki sposdb $wiadczone sg ustugi zaprzyjazniania
sie, i ujawnia poglady réznych uczestnikéw (Dean i Goodlad, 1998).

Zaprzyjaznianie sie zapewnia towarzystwo osobom odizolowanym, szanse na nawigzanie nowego zwigzku
i mozliwos¢ uczestniczenia w zajeciach spotecznych.

Wielka Brytania to kraj, w ktérym zaprzyjaznianie sie stato sie bardzo popularne i gdzie istnieje wiele
organizacji $wiadczgcych ustugi zaprzyjazniania sie, ktére oferujg réwniez inne ustugi, zamiast byc
wyspecjalizowanymi agencjami zaprzyjazniania sie. Postrzegajg przyjazn jako uzupetnienie zaréwno
innych ustug organizacji, jak i ustug statutowych, a nie jako substytut opieki domowej lub innego statego
wsparcia. Zaprzyjaznianie sie jest uzywane przez osoby w kazdym wieku iz wszelkiego rodzaju potrzebami
wsparcia. Wiekszos¢ uzytkownikdw ma rdwniez kontakt z innymi agencjami, ktore $wiadczg ustugi opieki
spotecznej. Befrienders to wolontariusze. Uzytkownicy biorgcy udziat w ankiecie docenili fakt, ze osoba
zaprzyjazniona woli spedzaé z nimi czas, zamiast by¢ zobowigzana do robienia tego W Zyciu
zawodowym lub rodzinnym.

Zaprzyjaznione organizacje, wolontariusze i uzytkownicy uwazali dopasowanie wolontariuszy i
uzytkownikow za klucz do sukcesu. Dopasowywanie jest najczesciej oparte na wspdlnych
zainteresowaniach i obu stronach mieszkajgcych na tym samym obszarze. Ustugi dla osdb starszych
najczesciej dostrzegajg problemy z dopasowaniem. Zaprzyjaznianie sie jest cenione na rdzne sposoby
przez uzytkownikéw i wolontariuszy, ktérzy zaprzyjazniajg sie. Uzytkownicy uwazajg zaprzyjaznionego za
swojego ,przyjaciela” i doceniajg rézne mozliwosci spedzania wolnego czasu, jakie daje zaprzyjaznienie.
Wolontariusze lubig zwigzek, ale widzg rdinice miedzy przyjaznig a ,przyjaznig”. W szczegdlnosci
niekoniecznie jest to relacja wzajemna i czujg sie odpowiedzialni za regularne widywanie sie z
uzytkownikiem w okreslonym celu.
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Opieka

W miare starzenia sie populacji, jednym z najwiekszych wyzwan w polityce zdrowotnej jest znalezienie
rownowagi miedzy wsparciem dla samoopieki (osoby dbajgce o siebie), wsparciem nieformalnym (opieka
ze strony cztonkdéw rodziny i przyjaciot) oraz opiekg formalng (opieka zdrowotna i spoteczna). Opieka
formalna obejmuje zaréwno podstawowg opieke zdrowotng (Swiadczong gtéwnie na poziomie
spotecznosci), jak i opieke instytucjonalng (w szpitalach lub domach opieki). Chociaz jasne jest, ze
wiekszos¢ potrzebnych oséb opieki jest Swiadczona przez nich samych lub ich nieformalnych opiekundw,
wiekszos¢ krajow alokuje swoje zasoby finansowe odwrotnie, tj. najwieksza czes¢ wydatkdw przypada na
opieke instytucjonalna.

Na catym sSwiecie cztonkowie rodziny, przyjaciele i sgsiedzi (z ktérych wiekszos¢ to kobiety) zapewniaja
wiekszos$¢ wsparcia i opieki osobom starszym, ktére potrzebujg pomocy. Niektdrzy decydenci obawiajg
sie, ze zapewnienie bardziej formalnych ustug opieki zmniejszy zaangazowanie rodzin. Badania pokazuja,
ze tak nie jest. Gdy $wiadczone sg odpowiednie ustugi formalne, kluczowym partnerem pozostaje opieka
nieformalna. Niepokojace sg jednak ostatnie trendy demograficzne w wielu krajach, wskazujgce na wzrost
odsetka kobiet bezdzietnych, zmiany we wzorcach rozwoddw i matzenstw oraz ogdlnie znacznie mniejszg
liczbe dzieci w przysztych kohortach osdb starszych, wszystko to przyczynia sie do kurczenia sie puli
wsparcia rodziny.

Przyktady osdb starszych i co osiggneli po przejsciu na emeryture

Utrzymanie naszych marzen przy zyciu po osiggnieciu wieku emerytalnego i podejmowanie dziatan w celu
ich realizacji jest niezbedne, aby nadal mie¢ cel w zyciu (Pepkin i Taylor, 2014).

Ponizsze przyktady ucza nas, ze nigdy nie jest za pdzno, aby:

Rozpoczqgc¢ nauke w szkole

Byty wojownik Mau Mau, Kimani Maruge, zapisat sie do pierwszej klasy w wieku 84 lat 12 stycznia 2004
r. Powiedziat, ze ogtoszenie przez rzad kenijski powszechnej i bezptatnej edukacji podstawowej w 2003 r.
sktonito go do nauki czytania. | nie poprzestat na tym. W 2005 roku Maruge zostat wybrany na
przewodniczgcego.

Napisac ksigzke

Bernstein urodzit sie w Stockport w Anglii w 1910 roku i rozpoczat edukacje jako architekt. Ale kiedy jego
nauczyciel zniechecit go do wyboru kariery, zdecydowat sie na kariere pisarska i przeniost sie do Nowego
Jorku, aby osiggna¢ swéj cel. W 2007 roku, w wieku 97 lat, napisat powies¢ autobiograficzng Niewidzialna
$ciana, ktdra spotkata sie z uznaniem krytykdow. W wieku 99 lat opublikowat trzecig ksigzke z serii, (The
Golden Willow: The Story of a Lifetime of Love), Ztota wierzba: historia zycia mitosci, o jego matzenstwie
z Ruby i pdzniejszych latach.
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Opublikowac ksigzke

Bertha Wood, urodzona w 1905 roku, wydata swoja pierwsza ksiazke, Swieze powietrze i zabawa: historia
obozu w Blackpool, w dniu jej setnych urodzin, 20 czerwca 2005 roku. Ksigzka jest oparta na jej
wspomnieniach, ktdre zaczeta pisa¢ w wieku 90.

Przebiec maraton

Najstarszg kobietg, ktdra ukoriczyta maraton, byta 92-letnia Gladys Burrill z Hawajow. Przeszta i przebiegta
maraton w Honolulu w ciggu dziewieciu godzin 53 minut, zyskujac przydomek ,Gladiator”. Swéj pierwszy
maraton przebiegta w wieku 86 lat.

Wspiqgc sie na Everest

80-letni japonski alpinista wszedt na szczyt Mount Everest w zesztym roku — i niewiarygodnie zrobit to
nawet po operacji serca. Yuichiro Miura, po raz pierwszy wspiat sie na Everest w wieku 70 lat, a nastepnie
ponownie w wieku 75 lat. Po ostatniej wspinaczce powiedziat: ,Mysle, ze trzy razy wystarczy”. W 1970
roku, jeszcze jako mtody chtopak, Miura zjechat na nartach z Everestu, uzywajac spadochronu, aby
spowolnié schodzenie.

Skoczyc¢ na bungee

W wieku 96 lat Mohr Keet z RPA zostat najstarszym skoczkiem na bungee w historii. Obalajac kazdy mit,
ze z wiekiem stajesz sie coraz bardziej przestraszony, skoczyt z Przylagdka Zachodniego w RPA, ktory ma
708 stop spadku. Byt to jego piaty skok, a emeryt przyznat sie rowniez do sptywdéw na biatej wodzie
i skokdw spadochronowych. Zyjesz tylko raz.

Zdobyc¢ licencje pilota

Emerytowany podputkownik James C Warren jest bytym nawigatorem Tuskegee Airmen — pierwszych
afroamerykanskich lotnikdw wojskowych w sitach zbrojnych Standéw Zjednoczonych. W dojrzatym wieku
87 lat stat sie najstarszg osobg na sSwiecie, ktdra otrzymata licencje pilota.

Polecie¢ w kosmos.

John Glenn przeszedt do historii, kiedy w wieku 77 lat stat sie najstarszg osobg podrézujgcg w kosmosie.
Urodzony 18 lipca 1921 roku Amerykanin byt pilotem i senatorem USA, kiedy zostat wybrany do Mercury
Seven — elitarnego pilota testowego wojskowego wybranego przez NASA do obstugi statku kosmicznego
Mercury i zostania pierwszym amerykanskim astronauta.

To, co tgczy wszystkich tych ludzi, wedtug autoréw ksigzki ,Ludzie, ktérzy spetnili marzenia po 60. roku
zycia” to 3P: pasja, perspektywa zycia i wytrwatosc.

1) Pasja z definicji to kazda nieodparta emocja lub uczucie. Osoby te albo mocno wierzyty w to, co robig, albo w
przypadku osdb z artystycznym zacieciem nie mogty powstrzymac sie od tworzenia, czy to pisania, malowania,
czy aktorstwa.

2) Perspektywa zyciowa pojawita sie jako temat, gdy zauwazylismy, ze kilku naszych senioréw stwierdzito, ze nie
mogli osiggna¢ sukcesu w mtodszym wieku. Dtugie zycie umozliwito im uczenie sie na porazkach i sukcesach,
ustalenie jasnego punktu widzenia i wypracowanie wyjatkowej perspektywy.
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Wytrwatos¢. Temat ten stat sie oczywisty, gdy zauwazyliSmy, ze wielu naszych senioréow napotykato

przyttaczajgce przeszkody i osiggato swoje cele czystg wolg i determinacjg; nie poddali sie.
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Zrédto: Dreamstime

Autorefleksja

Jak zmotywowatbys senioréow do realizacji ich marzen?

Zasoby i wiecej do przeczytania

Rola i wptyw zaprzyjazniania sie: https://www.jrf.org.uk/report/role-and-impact-befriending

4050987

Nigdy nie jestes stary: https://www.mirror.co.uk/news/uk-news/youre-never-old-people-who

Matriaty wideo

nTywMD-eINg

Rola i wptyw zaprzyjazniania sie : https://www.youtube.com/watch?v

Puol10ZjFuMs
Y200upBT4PA

Schemat zaprzyjaznienia sie: https://www.youtube.com/watch?v

5 niesamowitych senioréw : https://www.youtube.com/watch?v
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1.7. Zajecia z seniorami

Zajecia z seniorami sg nieodtgczng czescig rozwoju umiejetnosci wychowawcéw i kadry pracujacej
z seniorami. Zasadniczo powinienes by¢ w stanie zastosowaé¢ w praktyce to, czego sie nauczyltes,
projektujac, adaptujgc i realizujgc zajecia z seniorami. Odpowiednie zajecia (np. warsztaty) pomogg Ci
w Twojej pracy, ale takze poprawig jakosé zycia seniordow i szczescie ich rodzin. W rezultacie bedg one
wspierac relacje miedzypokoleniowe oraz integracyjne dzielnice i spotecznosci lokalne.

Zadanie: Uzyj szablonu scenariusza zaje¢ z Zatacznika 2 i zaprojektuj odpowiedni scenariusz zajeé, ktéry
pomoze Ci lepiej poznaé senioréw, z ktérymi pracujesz.

Przyktad éwiczenia: Zywa Biblioteka moze by¢ dobrym sposobem na lepsze poznanie senioréw, ale
mozesz stworzy¢ dowolne éwiczenie, ktére uwazasz za istotne.

1)

2)

3)

4)

5)

6)

1.8. Quiz ewaluacyjny nr 1

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia wiekszo$¢ rozwinietych krajéw $wiata charakteryzuje staroéé
rozpoczynajacg sie od: ....?

a) 60
b) 70
c) 65

Co obejmuje gerontologia?

a) Badanie zmian spotecznych u oséb starszych; badanie starzenia sie; tworzenie programoéw i polityk dla
starszych

b) Badanie zmian fizycznych, psychicznych i spotecznych u ludzi wraz z wiekiem; badanie zmian w
spoteczenstwie wynikajgcych ze starzenia sie naszej populacji; zastosowanie tej wiedzy do polityk
i programow

c) Badanie zmian fizycznych i psychicznych starszych; badanie populacji starzejacej sie; istniejgce programy
i zasady dotyczace starszych.

lle etapdéw zycia istnieje wedtug teorii Eriksona?

a) 8
b) 6
c) 5

Zgodnie z teorig etapdw zycia Eriksona, ostatni etap zycia charakteryzuje sie:

a) Intymnosc aizolacja
b) Zaufanie kontra nieufnos¢
c) Uczciwos¢ kontra rozpacz.

Jakie sg cechy starzenia?

a) Uniwersalnos¢; Odwracalnosé; Niejednorodnosé
b) Uniwersalnos¢; nieodwracalnos$é; Heterogenicznoscé i indywidualnosé
c¢) Nieodwracalnosc¢ i brak indywidualnosci

Jakie aspekty obejmuje zdrowie mézgu?

60

Supporting Elderly Needs Is Our Responsibility
Supporting Elderly. A Practitioner's Guide
DOI: 10.5281/zenodo.5594887


https://trainingclub.eu/senior/

7)

8)

9)

10)

11)

12)

13)

14)

15)

16)
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a) Zdrowie psychiczne
b) Zdrowie psychiczne i fizyczne
c) Zdrowie poznawcze; Funkcje motorowe; Funkcja emocjonalna; Funkcja dotykowa.

Czym jest tanatofobia?

a) Forma niepokoju, charakteryzujaca sie lekiem przed wtasng Smiercig lub procesem umierania
b) Forma niepokoju charakteryzujaca sie lekiem przed starzeniem sie
c) Forma niepokoju charakteryzujgca sie lekiem przed zachorowaniem

Depresja u 0s6b starszych to...

a) nie powszechne
b) rzadziej niz w mtodosci
c) znacznie czesciej niz w mtodosci

Zmniejszanie i leczenie samotnosci i depresji u 0sob starszych mozna osiggna¢ poprzez...

a) Odpowiednie leki, zmiany stylu zycia i narzedzia do radzenia sobie
b) Dajacim przestrzen i czas na regeneracje
c) Zapewnij im jakikolwiek lek przeciwdepresyjny

Do czego nuda prowadzi starszych:

a) stawac sie bardziej aktywnym
b) wiele probleméw emocjonalnych
c) doceniajac swoj wolny czas

Jakie sg etapy zatoby?

a) Rozpacz; wina; przezwyciezanie
b) Odmowa; gniew; targowanie sie; depresja; przyjecie
c) Smutek; samotnos¢; akceptacje

Jak mozesz poméc starszym w zatobie?

a) Odwiedzaj regularnie; niech wyrazajg swoj smutek; aby poczuli sie bezpiecznie
b) Zachedich do wizyty u psychologa
c) Zostaw je, aby przezwyciezyty smutek, a nie przeszkadzaty

Co oznacza ,,pojemnos¢ wtasna”?

a) Zdolnosci fizyczne
b) Zdolnosci psychologiczne
c) Potaczenie fizycznych i psychicznych, w tym psychicznych mozliwosci jednostki

Co oznacza ,,zdolnos¢ funkcjonalna”?

a) Zdolnosé do funkcjonowania w réznych srodowiskach
b) Umiejetno$¢ dostosowania sie do otoczenia
c) Potaczenieiinterakcja wewnetrznej pojemnosci ze srodowiskiem, w ktérym zamieszkuje dana osoba

Co to jest ostabienie?

a) Ostfabienie zazwyczaj charakteryzuje sie problemami, takimi jak zmniejszona sita miesni i zmeczenie
b) Ostabienie oznacza, ze osoba jest zbyt chuda
c) Ostfabienie charakteryzuje sie brakiem sity w ramionach

Co oznacza ,.aktywne starzenie sie”?

a) Aktywne starzenie sie to proces uczestniczenia starszych w spoteczenstwie
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b) Aktywne starzenie sie to proces optymalizacji mozliwosci w zakresie zdrowia, uczestnictwa i
bezpieczeristwa w celu poprawy jakosci zycia wraz z wiekiem
c) Aktywne starzenie sie to proces uprawiania sportu po 60. roku zycia

Co daje zaprzyjaznienie sig starszym?

a) Mtodsi przyjaciele

b) Przyjaciele w tym samym wieku

c) Towarzyszenie dla 0séb odizolowanych, szansa na nawigzanie nowego zwigzku i mozliwos¢ uczestniczenia
w dziataniach spotecznych

Jakie jest jedno z najwiekszych wyzwan w polityce zdrowotnej?

a) Aby znalez¢ réwnowage miedzy wsparciem dla samoopieki, wsparciem nieformalnym i formalng opieka
b) Promowanie samoopieki i nieformalnego wsparcia
c) Promowanie formalnej opieki

Co osiggneta Bertha Wood w swojg setng rocznice?

a) Aby opublikowa¢ ksigzke
b) Przebiec maraton
c) Aby zrobié¢ skok na bungee

Co wedtug autordw ksigzki , Ludzie, ktdrzy osiggneli marzenia po 60. roku zycia” maja ze sobg wspdlnego 3 P?

a) Praktyka, pasja i mozliwos¢
b) Pasja, wytrwatos¢ i pokdj
c) Pasja, perspektywa na zycie i wytrwatosc

*Prawidtowe odpowiedzi sg dostepne w arkuszu kontrolnym: Zatgczniku 1 Arkusz kontrolny quizu
ewaluacyjnego.
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2. Zrozum swoich senioréow

Na przetomie XIX i XX wieku nastgpity istotne zmiany w naukowym podejsciu do starzenia sie i starszych
pokolen. Czesto przytaczany paradygmat deficytu wyjasniat starzenie sie nie jako proces, ale raczej jako
stan pogorszenia i koncentrowat sie na ostabieniu umiejetnosci i zdolnosci oséb starszych, zaréwno w
zakresie aktywnosci fizycznej, jak i umystowej. W dzisiejszych czasach podejscie to zostato znacznie
zmarginalizowane, ale stereotypizacje paradygmatu wcigz wida¢ w polityce dotyczacej starzenia sie iw
ogoblnej komunikacji na temat osdb starszych.

Teoria aktywnosci to kolejne podejscie, ktore w dzisiejszych czasach ma prawdziwe znaczenie i wptyw.
Utrzymuje, ze po zakonczeniu aktywnej fazy zycia osoby starsze rowniez muszg znalezé taky pozycje w
swoich kulturach, spotecznosciach i rodzinach. Aby méc to robié i realizowac proces aktywnego starzenia
sie, muszg zachowac jak najwiecej swoich poprzednich aktywnosci. Aktywnos¢ i zaangazowanie spoteczne
to kluczowe czynniki w zyciu oséb starszych.

Definicja aktywnego starzenia sie nabrata nowego znaczenia w opracowaniu WHO (Swiatowej Organizacji
Zdrowia) zatytutowanym , Aktywne starzenie sie — ramy polityczne” przygotowanym na madryckie
Zgromadzenie Swiatowe ds. Oséb Starszych w 2002 r. (ONZ, 2002). Artykut interpretuje aktywne starzenie
sie jako szanse dla wszystkich cztonkdw pokolenia przechodzgcego na emeryture na osiggniecie dobrego
samopoczucia fizycznego, psychicznego i spotecznego oraz zaangazowanie, w zaleznosci od
okolicznosci, we wszystkich obszarach zycia spotecznego, gospodarczego, kulturalnego i
spotecznego, a takze we wspieraniu swoich rodzin, ich najblizszego i rozszerzonego srodowiska. Zgodnie
z podejsciem WHO do osiaggniecia tego celu niezbedne sg programy i leczenie majace na celu poprawe
jakosci zycia osdb starszych oraz poprawe ich bezpieczenstwa.

2.1. Stereotypy dotyczace oséb starszych

Ageizm to stereotypizacja i dyskryminacja jednostek lub grup na podstawie ich wieku. Ageizm moze
przybieraé rézne formy, w tym postawy uprzedzajgce, praktyki dyskryminacyjne lub polityki i praktyki
instytucjonalne, ktére utrwalajg stereotypowe przekonania (Wade, 2001). Opisywanie kogo$ wedtug
wieku powinno by¢ tak samo niedopuszczalne, jak opisywanie go przez ptec, rase, religie lub kolor skory.
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Jak kazdy rodzaj predyspozycji, wiek wiekowy sktonit znaczna liczbe z nas do fatszywych przypuszczen na
temat senioréw. Te domniemania mogg nawigzywaé do tego, jak to jest byé starym i jak starzenie sie
wptywa na jednostki. Btedne ocenianie stanu umystu, dziatan lub zachowan innej osoby na podstawie
witasnych doswiadczen, stanu umystu, dziatan lub zachowan propaguje powszechne btedne wyobrazenia
na temat starzenia sie. W rzeczywistosci starzenie sie jest wysoce zindywidualizowanym i ztozonym
procesem; jednak nadal jest stereotypowa. Stereotypy dotyczace konkretnej grupy odgrywaja potezng
role w ksztattowaniu sposobu, w jaki myslimy o jednostkach i wchodzimy z nimi w interakcje, a takze w
jaki sposdb postrzegajg siebie jednostki w obrebie stereotypowej grupy.

Stereotypy to niekwestionowane mity lub przesadzone przekonania zwigzane z kategorig. S one szeroko
rozpowszechnione i zakorzenione w kontekstach werbalnych, pisanych i wizualnych w spoteczenstwie.
Stereotypy starzenia obejmujg zatozenia i uogdlnienia na temat tego, jak ludzie w okreslonym wieku lub
powyzej powinni sie zachowywac i czego prawdopodobnie doswiadczg, bez wzgledu na indywidualne
roznice czy wyjatkowe okolicznosci (Hummert, Garstka, Shaner i Strahm, 1994).

Uprzedzone poglady mogty byé powszechne w przesztosci, ale nie sg juz akceptowane. Czas zrobié to samo
z wiekiem. Dyskryminacja nie powinna by¢ dozwolona w szerszym spoteczenstwie ze wzgledu na cechy i
zdolnosci danej osoby. Jest to wazne, poniewaz w przeciwnym razie nasza starzejgca sie populacja nie
wykorzysta w petni swoich talentéw i mozliwosci. Normy i stereotypy spoteczne moga réwniez negatywnie
wptynaé na zycie miliondw ludzi, ktérzy zatoza, ze nie sg juz zdolni do pracy, skazujac ich na nizszy dochéd
W ciggu catego zycia i gorsze lata pdzniej.

W XXI wieku nalezy zakwestionowaé pogardliwe postrzeganie, poniewaz jest niepoprawne i szkodliwe.
Spoteczenstwo musi odejs¢ od stereotypowych pogladdw, ktére warunkujg sposéb myslenia o wieku
chronologicznym. Nazywanie kogo$ w wieku powyzej 65 lat emerytem moze by¢ technicznie poprawne,
ale jest to nieprzydatne okreslenie. Cate pojecie emerytury musi sie zmieni¢, poniewaz wiele oséb chce
cieszy¢ sie okresem pracy w niepetnym wymiarze godzin, zanim catkowicie przestanie.
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Zrédto: Frontiers in psychology

Czy mozemy zatem wymysli¢ jezyk pozytywny lub nieoceniajgcy? Zostawmy etykiety i uznajmy wspaniatg
réznorodnosé, jakg podeszty wiek moze przyniesc spoteczenstwu, gospodarce i samym jednostkom.
Powszechne mity

Zanim zagtebisz sie w najczestsze mity, pamietaj, ze starzenie sie jest nieuniknione, ale starzenie sie w
ztym stanie nie jest. Jesli masz prawdziwe obawy, podejmij kroki, aby ich unikng¢; jesli to mit, po prostu
g0 zignoruj.

Choroba Alzheimera

Zatozenia mitu
Jesli cztonek rodziny ma chorobe Alzheimera, ja tez jg zachoruje.
W rzeczywistosci

Prawdopodobienstwo zachorowania na chorobe Alzheimera moze by¢ wieksze, jesli w rodzinie wystepuje
demencja, poniewaz istniejg pewne geny, o ktérych wiemy, ze zwiekszajg ryzyko. Jednak posiadanie
rodzica z chorobg Alzheimera niekoniecznie oznacza, ze kto$ zachoruje.

Wskazowki dla seniorow

Dowiedz sie o historii zdrowia swojej rodziny i porozmawiaj z lekarzem o swoich obawach. Czynniki
Srodowiskowe i zwigzane ze stylem zycia, takie jak ¢wiczenia, dieta, narazenie na zanieczyszczenia
i palenie, mogg rowniez wptywaé¢ na ryzyko wystgpienia choroby Alzheimera. Chociaz nie mozesz
kontrolowaé odziedziczonych gendw, mozesz podja¢ kroki, aby zachowaé zdrowie w miare starzenia sie,
takie jak regularne ¢éwiczenia, kontrolowanie wysokiego cisnienia krwi i niepalenie. not smoking.

Choroba przewlekta i niepetnosprawnosc

Zatozenia mitu
Starosé rowna sie przewlektej chorobie i niepetnosprawnosci
W rzeczywistosci

Tak, istnieje wiele choréb zwigzanych z wiekiem, ale niekoniecznie wszystkie osoby starsze cierpig na
choroby przewlekte lub niepetnosprawnosc.

Wskazowki dla seniorow

Dokonuj wtasciwych wyboréw dotyczacych stylu zycia, aby zachowa¢ zdrowie nawet w starszym wieku.
Rzucenie palenia, zmniejszenie wagi i alkoholu z pewnoscig zminimalizuje ryzyko.

Spotecznosc

Zatozenia mitu
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Tak naprawde nie ma znaczenia, gdzie seniorzy spedzajg swoje pdzniejsze zycie.
W rzeczywistosci

Wiasciwie ma znaczenie, gdzie mieszkajg osoby starsze. Niekoniecznie musi to by¢ w spotecznosci
seniorow. Mogtaby by¢ otoczona rodzing, przyjaciétmi i sgsiadami. Najwazniejsze, aby korzystaé ze
Srodowiska odpowiedniego do dobrego starzenia sie.

Wskazowki dla seniorow

Zacznij szukac spotecznosci w Twojej okolicy. Mozesz znalez¢ w poblizu taki, ktory obala mity, zapewniajac
dobre ustugi zdrowotne i pozytywne doswiadczenia.

Kreatywnosc

Zatozenia mitu
Starzenie sie sprawia, ze jestes mniej kreatywny
W rzeczywistosci

Niezliczone przyktady obalajg mit, ze starzenie sie zmniejsza kreatywnos¢. W rzeczywistosci wielu
artystéw odnajduje swoje powotanie lub osigga mistrzostwo w pdzniejszych latach.

Swietnym przyktadem jest nieémiertelna ,Babcia Mojzesza”. Pani Moses zaczeta haftowaé po $mierci
meza, a kiedy artretyzm sprawit, ze haftowanie stato sie zbyt bolesne, zaczeta malowaé. Jej pierwsza
indywidualna wystawa sztuki odbyta sie w 1940 roku, kiedy Moses miat juz 80 lat. Malowata do 101 roku
zycia.

Wskazéwki dla senioréw

Zachecaj swojg kreatywnosc¢ i bagdz ,Babcig Mojzeszem” dla siebie i $wiata. world.
Decyzyjnosc

Zatozenia mitu

Starsi ludzie nie potrafig podejmowac dobrych decyzji w waznych sprawach.

W rzeczywistosci

Umiejetnosci poznawcze oparte sg na wieloletnim doswiadczeniu i edukacji. W rzeczywistosci wiek
przynosi madrosé. Kontynuacja podejmowania decyzji dotyczacych na przyktad wyboréow medycznych i
finanséw osobistych nie tylko sprawia, ze jest sie czujnym, ale takze zaangazowanym i zaangazowanym.
Udziat oséb starszych w podejmowaniu decyzji o sobie poprawia wyniki.

Wskazowki dla senioréow

Jesli czujesz, ze nadal jestes kompetentny, po prostu popros$ ludzi w poblizu, aby uzyskali potrzebne
informacje. Wspdlne decyzje sg zwykle lepsze niz jednostronne.
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Demencja

Zatozenia mitu
Starsi ludzie nieuchronnie zapadng na demencje.
W rzeczywistosci

Demencja nie jest normalng czescig starzenia sie. Chociaz ryzyko demencji rosnie wraz z wiekiem, nie jest
nieuniknione, a wiele oséb dozywa 90 lat i dtuzej bez znaczacego spadku myslenia i zachowania, ktére
charakteryzujg demencje. Wedtug Stowarzyszenia Alzheimera tylko 5% osdéb w wieku powyzej 65 lat
zachoruje na demencje. Podczas gdy starzenie sie moze powodowac zmiany poznawcze, starsi ludzie
moga osiggac lepsze wyniki w niektorych obszarach inteligencji i gorzej w innych. Na przyktad, podczas
gdy seniorzy mogg miec wolniejszy czas reakcji, zdolnosci umystowe, ktdre w najwiekszym stopniu zalezg
od zgromadzonego doswiadczenia i wiedzy, takie jak rozwigzywanie sporéw i poszerzanie stownictwa, z
Czasem wyraznie sie poprawiaja.

Wskazowki dla seniorow

Demencja nie jest nieunikniona. Powiniene$ porozmawia¢ z lekarzem, jesli masz powaine obawy
dotyczace swojej pamieci i myslenia lub zauwazysz zmiany w swoim zachowaniu i osobowosci. Problemy
te mogg miec szereg réznych przyczyn, z ktdrych niektére mozna leczy¢ lub odwracalne. Znalezienie
przyczyny jest wazne dla okreslenia najlepszych kolejnych krokéw. Nalezy jednak pamietac, ze okazjonalne
pominiecie wizyty lub zgubienie kluczy sg typowymi objawami tagodnego zapomnienia i nie s3 oznaka
demencji.

Zaleznosc¢

Zatozenia mitu
Starzenie sie oznacza zaleznos$¢, prawdopodobnie w instytucji
W rzeczywistosci

Nie wiecej niz jedna z czterech oséb pozostanie w domu opieki w dowolnym momencie swojego zycia.
Obejmuje to krotkoterminowe wizyty rehabilitacyjne.

Wskazéwki dla seniorow

Utrzymuj ducha i ciato aktywne, aby pozostaé niezaleznym.
Depresja

Zatozenia mitu

Depresja jest normalna u oséb starszych.

W rzeczywistosci

W miare starzenia sie niektdrzy mogg czuc sie odizolowani i samotni. Moze to prowadzi¢ do depres;ji,
niepokoju i smutku. Depresja jest powszechnym i potencjalnie powaznym zaburzeniem nastroju, ale
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niektére terapie sg skuteczne dla wiekszosci ludzi. Jednak wbrew mitowi, ze starzenie sie jest
przygnebiajgce, wiele badan wskazuje, ze seniorzy nalezg do najszczesliwszej grupy wiekowej, podczas
gdy najnieszczesliwsi sg w wieku 40 lat. Dzieje sie tak, poniewaz starzenie sie moze przynies¢ wiele korzysci
emocjonalnych, takich jak dtugotrwate relacje z przyjaciétmi i rodzine i cate zycie wspomnien, ktérymi
mozesz podzieli¢ sie z bliskimi. Niemniej jednak nalezy pamietaé, ze starsi dorosli z depresjg rzadziej
rozmawiajg o swoich uczuciach.

Wskazowki dla senioréw

Osoby ogdlnie nieszczesliwe czesciej popadajg w depresje. Dlatego mysl pozytywnie i badz szczesdliwy w
kazdym wieku.

Chec zycia

Zatozenia mitu

Starsi doroéli tracg che¢ do zycia

W rzeczywistosci

Wrecz przeciwnie, ludzie chcg zy¢ i zyé dobrze. Nikt, kto jest stabilny psychicznie, nie chce skrdcié swojego
zycia. Zamiast tego seniorzy bardziej akceptujg Smier¢, gdy majg nad nig pewne poczucie kontroli.
Komfortowe i kontrolowane srodowisko jest pozgdane przez wiekszos¢, niezaleznie od wieku.

Wskazowki dla seniorow

Niech inni poznajg swoje mysli i uczucia.

Niepetnosprawnosc

Zatozenia mitu
Niepetnosprawnosc fizyczna jest nieunikniona dla 0séb w starszym wieku
W rzeczywistosci

Niektére zmysty mogg by¢ wolniejsze i moze by¢ wieksze ryzyko choroby, ale to nie jest réwnoznaczne
z niedofeznoscig. Chociaz zapalenie stawdw wystepuje czesciej u 0séb starszych, nie jest ono zwigzane
z samym wiekiem, ale raczej z zuzyciem chrzastki miedzy stawami i ko$¢mi, co prowadzi do sztywnosci
i bolu w kazdym wieku.

W mtodszych latach artretyzmowi mozna zapobiegaé, noszac buty podtrzymujace, wykonujgc ¢wiczenia o
mniejszym wptywie i utrzymujac niskg wage.

Wskazowki dla seniorow

Wraz z wiekiem wykonuj regularne ¢wiczenia fizyczne, aby utrzymad elastycznosé stawéw i budowac mase
miesniowg, ktéra wspiera stawy. Podnos ciezary, aby utrzymaé mocne kosci i pomédc zachowac szczupta
mase miesniowa. Zmniejsz wage i zastosuj diete przeciwzapalng, aby zmniejszy¢ bol i
sztywnosc.
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Prowadzenie samochodu

Zatozenia mitu

Osoby starsze powinny zrezygnowac z jazdy.
W rzeczywistosci

Wraz ze starzeniem sie populacji UE liczba starszych oséb posiadajgcych prawo jazdy na drogach bedzie
nadal rosfa. Pytanie, kiedy nadszedt czas, aby ograniczy¢ lub przestaé prowadzi¢, nie powinno dotyczy¢
wieku, ale raczej umiejetnosci bezpiecznego prowadzenia pojazdu. Chociaz osoby starsze mogg miec
wolniejszg reakcje, ostabione widzenie lub stuch oraz zmniejszong site lub mobilnosé, niekoniecznie
oznacza to, ze powinny zaprzesta¢ prowadzenia samochodu.

Wskazowki dla senioréw

Porozmawiaj z lekarzem, jesli masz jakiekolwiek obawy dotyczgce swojego zdrowia i prowadzenia
pojazdu.

Zaangazowanie

Zatozenia mitu

Starsi ludzie nie angazujg sie w $wiat zewnetrzny.

W rzeczywistosci

Wedtug badania Pew Research Centre z Internetu korzysta 67% senioréw powyzej 65 roku zycia. W
rzeczywistosci seniorzy nalezg do najbardziej zapalonych podréznikéw i uzytkownikéow medidw
spotecznos$ciowych. Chociaz z biegiem lat mogg mie¢ mniej kontaktéw towarzyskich, nie oznacza to, ze
osoby starsze nie powinny by¢ zachecane do wyjscia, poznawania ludzi i brania udziatu w zajeciach
spotecznych.

Wskazoéwki dla senioréw

Sprawdz dostepne zasoby spotecznosciowe, aby wzbogacic sie, podrézowad i ¢wiczy¢.
Elastycznosc

Zatozenia mitu

Osoby starsze sg mniej elastyczne i zdolne do przystosowania sie do zmian.

W rzeczywistosci

Nasza podstawowa osobowos¢ ksztattuje sie prawdopodobnie przed széstym miesigcem zycia, ale mozna
ja modyfikowad. Przez cate zycie ludzie musieli dostosowywac sie do wielu trudnych zmian i
zmian w zyciu. Z tego powodu, zanim ludzie sie starzejg, stajg sie ekspertami w adaptacji. Seniorzy moga
wolniej zmienia¢ swoje opinie, ale ich elastycznos¢ i zdolnos¢ adaptacji sg na ogdt zachowane.

Wskazowki dla senioréow
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Nigdy nie jest za pdzno, aby wprowadzié¢ zdrowe zmiany w diecie, schudngé i lepiej spaé.

Ostabienie

Zatozenia mitu
Seniorzy sg stabi i ostabieni.
W rzeczywistosci

Ciato w ruchu ma tendencje do pozostawania w ruchu. Umyst w ruchu ma tendencje do pozostawania w
ruchu. Jest tak wiele przyktaddw starszych ludzi, ktérzy sg silni fizycznie i psychicznie bystrzy. Z wiekiem
nastepuje pewna utrata funkcji, ale wiele mozna zrobi¢, aby zapobiec (lub przynajmniej spowolnic)
fizyczne i psychiczne procesy starzenia.

Wskazowki dla seniorow

Zbyt duza ilos¢ telewizji jest szkodliwa w kazdym wieku, ale jest szczegdlnie niezdrowa dla osdb starszych.
Cwiczenia aerobowe i ciagte uczenie sie to dwa filary zapobiegania stabosci. Regularne spacery,
rozcigganie, podnoszenie ciezarow, aerobik i ogrodnictwo mogg pomdc w budowaniu masy miesniowej,
zachowaniu elastycznoéci i poprawie gestosci kosci. Cwiczenia mogg pomdéc w obnizeniu ci$nienia krwi
oraz zmniejszeniu objawow leku i depres;ji.

Geny

Zatozenia mitu
Geny nieuchronnie determinuja zdrowie
W rzeczywistosci

Wedtug dr Roger Landry, autora , Live Long, Die Short”, 70% tego, jak sie starzejemy, zalezy od wybordéw
zwigzanych ze stylem zycia. Dlatego dtugos¢ zycia i zdrowie nie muszg odzwierciedla¢ zycia rodzicow.

Wskazowki dla seniorow

Jedz dobrze, wysypiaj sie, rzu¢ palenie, ogranicz spozycie alkoholu i wykonuj ¢wiczenia fizyczne, aby
poprawié swoje zdrowie i dtugowiecznosé.

Uczenie sie

Zatozenia mitu
Starzy ludzie nie mogg uczy¢ sie nowych rzeczy.
W rzeczywistosci

Wedtug Harvard Medical School, podczas gdy wzorce uczenia sie mogg sie zmieniaé, a szybkos¢ uczenia
sie moze stabng¢, podstawowa zdolnos¢ uczenia sie pozostaje. Chociaz starzenie sie czesto wigze sie ze
zmianami w mysleniu, wiele zmian poznawczych jest pozytywnych, na przyktad posiadanie wiekszej
wiedzy i wgladu z doswiadczen catego zycia, prébowania i uczenia sie nowych umiejetnosci, moze nawet
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poprawi¢ zdolnosci poznawcze. W rzeczywistos$ci seniorom tatwiej jest wykry¢ relacje miedzy réznymi
zrédtami informacji i zrozumiec globalne konsekwencje konkretnych problemow.

Wskazéwki dla senioréw

Poszukuj nowych kontaktéw spotecznych z innymi i angazuj sie w dziatania spoteczne, m.in. lekcje tanca,
klub ksigzki, fotografia cyfrowa. Utrzymajg one aktywnos¢ mdzgu i mogay poprawié zdrowie poznawcze.
Wiele organizacji pozarzgdowych, szkét wyzszych i uniwersytetéw opracowato state programy edukacyjne
dla starzejgcych sie dorostych, ktdrzy chcg sie uczyé.

Samotnosé

Zatozenia mitu
Starsi ludzie lubig by¢ samotni lub samotni
W rzeczywistosci

Chociaz zwigzki i relacje zmieniajg sie przez cate zycie, mozliwe jest zawieranie przyjazni w kazdym wieku.
Jako istoty spoteczne ludzie potrzebujg znaczacych relacji przez cate zycie. Chociaz izolacja spoteczna moze
by¢ problemem dla tych, ktdrzy majg ograniczong mobilnos¢, brak transportu lub niedawno stracili
wspotmatzonka, wiekszos¢ senioréw moze pozostaé zaangazowana spotecznie. Bycie aktywnym
spotfecznie stanowi dla nas wyzwanie intelektualne, pomaga nam zachowaé umiejetnosci przetwarzania
informacji i daje nam wazne ujscie do dzielenia sie uczuciami.

Wskazowki dla seniorow

Mozesz zy¢ sam i nie by¢ samotnym. Mozesz takze mieszkaé z kims lub kilkoma osobami i by¢ bardzo
samotnym. Dowiedz sie, jak by¢ samotnym, nie bedgc samotnym. Pomocne mogg by¢ zajecia i wizyty z
rodzing i przyjaciotmi.

Leki

Zatozenia mitu

Jesli cisnienie krwi wrdcito do normy, mozna przestac brac leki.
W rzeczywistosci

Wysokie cisnienie krwi jest bardzo czestym problemem dla oséb starszych i moze prowadzi¢ do
powaznych problemoéw zdrowotnych, jesli nie jest odpowiednio leczone. Jesli cisnienie krwi spada po
zazyciu leku, oznacza to, ze lek i wszelkie wprowadzone przez Ciebie zmiany w stylu zycia dziatajg. Jednak
odstawienie lekéw najprawdopodobniej ponownie podniesie ci$nienie krwi, zwiekszajac na przyktad
ryzyko udaru i chordb nerek.

Wskazowki dla senioréow

Porozmawiaj ze swoim lekarzem o mozliwosciach bezpiecznej zmiany lub zaprzestania przyjmowania
lekdow.
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Osteoporoza

Zatozenia mitu
Tylko kobiety muszg martwié sie osteoporoza.
W rzeczywistosci

Chociaz osteoporoza wystepuje czesciej u kobiet, choroba ta nadal dotyka wielu mezczyzn. Podczas gdy
mezczyzni zaczynajg z wiekszg gestoscig kosci niz kobiety, jeden na pieciu mezczyzn w wieku powyzej 50
lat dozna ztamania zwigzanego z osteoporoza. W wieku 70 lat mezczyzni i kobiety tracg mase kostng w
tym samym tempie. Wiele czynnikdw ryzyka jest podobnych w przypadku mezczyzn i kobiet: wywiad
rodzinny, brak wapnia lub witaminy D, zbyt mata aktywnos¢ fizyczna, naduzywanie alkoholu i narkotykéw.

Wskazowki dla seniorow

Dobrze sie odzywiaj, éwicz, rzué palenie i ogranicz alkohol.

Aktywnos¢ fizyczna

Zatozenia mitu

Starsi ludzie nie powinni wykonywa¢ duzej aktywnosci fizycznej.
W rzeczywistosci

Prawie kazdy, w kazdym wieku iz wiekszoscig schorzen, moze uczestniczy¢ w jakim$ rodzaju aktywnosci
fizycznej. Badania pokazujg, ze osoby starsze mogg wiele zyska¢, bedac aktywnym, i wiele do stracenia,
siedzac zbyt duzo. Czesto brak aktywnosci jest bardziej winny niz wiek, kiedy starsi ludzie tracg zdolnos¢
do samodzielnego robienia rzeczy. Cwiczenia i aktywno$¢ fizyczna sa nie tylko dobre dla zdrowia
psychicznego i fizycznego, ale mogg pomdc osobom starszym zachowac niezaleznosc.

Wskazowki dla seniorow

Tai Chi lub podobne praktyki ruchu umystu i ciata poprawiajg réwnowage i stabilno$¢ u oséb starszych, a
to moze pomac zachowac niezaleznosé i zapobiec upadkom w przysztosci.

Produktywnosc

Zatozenia mitu
Starzenie sie czyni ludzi nieproduktywnymi.
W rzeczywistosci

Wiek nie jest juz predykatorem produktywnosci i wydajnosci. ,,Stary” nie jest przydatnym stowem do
okreslenia zdolnosci, podobnie jak inne stereotypowe etykiety. Nawet na emeryturze, starsi ludzie nie s3
bezproduktywni. W niektérych przypadkach moga nie by¢ tak wydajne, ale ich doswiadczenie i madros¢
sprawiaja, ze sg skuteczne. Wiele osdéb, z wyboru lub z koniecznosci, pozostaje na rynku pracy znacznie
powyzej typowego wieku emerytalnego. Jednostki bedg sie starze¢ inaczej (Chopik, 2017), wiec
pracodawcy i spoteczeristwo nie powinni dokonywac szerokich uogdlnien ani osagddéw na podstawie wieku
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chronologicznego. Seniorzy mogg réwniez przyczynia¢ sie do wychowywania wnukéw lub moga by¢
wolontariuszami w spotecznosci.

Wskazowki dla seniorow

Pozostan aktywny nawet po przejsciu na emeryture i nadal dziel sie swoim doswiadczeniem i
umiejetnosciami z korzyscia dla spoteczenstwa.

Relacje z innymi

Zatozenia mitu

Starsi ludzie nie chcg ani nie potrzebujg bliskich relacji.
W rzeczywistosci

Osoby starsze mogg mie¢ mniej oséb, z ktérymi mogg sie kontaktowaé¢ w miare starzenia sie, a wraz z
wiekiem mogg pojawiaé sie bariery fizyczne i psychiczne. Jednak ludzie sg stworzeniami spotecznymi i
potrzebujg znaczacych relacji w kazdym wieku. Rodziny, zespoty i organizacje majg wieksze szanse na
sukces, gdy sg potgczone spotecznie.

Wskazowki dla seniorow

Utrzymuj relacje spoteczne, aby podejmowaé wyzwania intelektualne, utrzymywaé¢ umiejetnosci
przetwarzania informacji, informacji zwrotnych i po prostu dzieli¢ sie uczuciami.

Religia

Zatozenia mitu

Z wiekiem ludzie stajg sie bardziej religijni.
W rzeczywistosci

Seniorzy z pewnoscig majg wyzszy wskaznik uczeszczania do religii niz osoby miodsze, ale jest to raczej
zjawisko pokoleniowe niz zjawisko starzenia sie. Seniorzy dorastali w czasach, gdy wiecej oséb chodzito
do kosciota, dlatego seniorzy sg najbardziej religijng grupg wiekowa. Jesli regularnie chodzili do kosciota,
gdy byli mtodsi, prawdopodobnie beda to robi¢ w pdzniejszym wieku. Wspdlnoty koscielne mogg byc
Srodowiskiem wolontariatu, $piewania, podrézowania i ogdlnie zycia towarzyskiego.

Wskazowki dla senioréw

Rob to, co czujesz, ze ma na Ciebie pozytywny wptyw.

Nauka

Zatozenia mitu

Nauka odpowiedziata na wszystkie nasze pytania dotyczace starzenia.

W rzeczywistosci
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Najszybciej rozwijajgca sie czescig populacji sg osoby w wieku 85+. Poniewaz zyjemy dtuzej i lepiej, stajemy
przed coraz wieksza liczbg pytan, na ktére nalezy odpowiedzieé. Dlatego musimy sie jeszcze wiele nauczy¢
o starzeniu sie i super starzeniu.

Wskazowki dla seniorow

BadzZ na biezaco z postepami nauki o starzeniu sig, aby czerpaé z tego korzysci.

Staros¢

Zatozenia mitu

Starzy ludzie sg starcami. Staros¢ jest nieunikniona.
W rzeczywistosci

Termin staro$é nie jest juz uzywany do opisania demencji. Prawdopodobienistwo starosci w wieku 65 lat
wynosi tylko okoto 5%, ale wzrasta do okoto 20% w wieku 85 lat. Pamietaj, ze to normalne, ze zdarzajg sie
chwile zapomnienia lub zapominania imienia osoby.

Wskazowki dla senioréw

Stosuj zbilansowang diete, badz aktywny i nadal stawiaj sobie wyzwania umystowe, uczac sie przez cate
zycie.

Seks

Zatozenia mitu

Osoby starsze nie sg zainteresowane romantyzmem, intymnoscig i seksem.

W rzeczywistosci

Omawianie mitosci i zycia seksualnego senioréw jest w duzej mierze tematem tabu w naszej kulturze
i prowadzi do stereotypu, ze seniorzy sg bezptciowi. Ten stereotyp jest szkodliwy, poniewaz moze
powodowac u senioréw sprzeczne uczucia lub niepotrzebne poczucie winy zwigzane z ich seksualnoscig.
Badania pokazujg, ze osoby o zdrowiu fizycznym, dobrym samopoczuciu i chetnym partnerze sg bardziej
sktonne do kontynuowania stosunkéw seksualnych. Co wiecej, badania konsekwentnie wykazywaty
zwigzek miedzy pozytywng aktywnoscig seksualng, uczuciem bliskosci emocjonalnej i ogdlnym
samopoczuciem, nawet wsrdd seniorow.

Wskazowki dla senioréw

Badz aktywny, ale nie przesadzaj.
Sen

Zatozenia mitu

Starzy ludzie nie potrzebuja tyle snu.
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W rzeczywistosci

Wraz z wiekiem ludzie mogg mieé trudnosci z zasypianiem i zasypianiem. Jednak jest to bfedne
przekonanie, ze sen osoby musi sie zmniejsza¢ wraz z wiekiem. Starsi doro$li potrzebujg takiej samej ilosci
snu jak wszyscy dorosli: od 7 do 9 godzin na dobe.

Wskazowki dla seniorow

Spij od 7 do 9 godzin kazdej nocy, aby zachowaé zdrowie, zmniejszy¢ ryzyko upadkéw, poprawié
samopoczucie psychiczne i zachowac czujnosc. alert.

Palenie papierosow

Zatozenia mitu

Jestem ,za stary”, by rzuci¢ palenie.
W rzeczywistosci

Palenie powoduje natychmiastowy i dtugotrwaty wzrost tetna i cisnienia krwi, ale rzucenie palenia moze
z czasem doprowadzi¢ do obnizenia tetna i ci$nienia krwi. Nie ma znaczenia, ile masz lat i jak dtugo palites,
rzucenie w dowolnym momencie poprawia twoje zdrowie. Palacze, ktdrzy rzucajg palenie, majg mniej
chordb, takich jak przeziebienie i grypa, rzadziej zapalenie oskrzeli i zapalenie ptuc, ogdlnie lepsze
samopoczucie i mniejsze ryzyko raka, zawatu serca, udaru moézgu i chordb ptuc. Korzysci z rzucenia palenia
sg niemal natychmiastowe. W ciggu kilku godzin poziom tlenku wegla we krwi zaczyna spadac, a po kilku
tygodniach poprawia sie krgzenie i poprawia sie czynnos$¢ ptuc. Rzucenie palenia zmniejszy réwniez
narazenie na bierne palenie innych cztonkéw rodziny lub opiekunéw w domu.

Wskazowki dla seniorow

Po prostu rzu¢ palenie. Nigdy nie jest za pdzno, aby czerpaé korzysci z rzucenia palenia i dawania zdrowego
przyktadu swoim dzieciom i wnukom.

Spoteczenstwo

Zatozenia mitu
Starsi ludzie majg niewielki wktad w spoteczenstwo.
W rzeczywistosci

Dzieki wieloletnim umiejetnosciom osobistym i fachowej wiedzy osoby starsze sg wysoko cenionymi
pracownikami, kolegami i wolontariuszami. Seniorzy mogg przyczynic sie do rozwoju swoich spotecznosci,
udzielajgc korepetycji, pomagajac matym firmom, asystujgc przy wychowywaniu wnukow, zapewniajac
towarzystwo i pomagajgc w codziennych zadaniach. Starsi pracownicy majg silng etyke pracy i s3
Swietnymi mentorami i wzorami dla mtodszych pokolen.

Wskazowki dla seniorow
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Zobacz, co mozesz zaoferowac spoteczenstwu i kim s3g ci, ktérzy potrzebujg tego, co masz do
zaoferowania.
Zamoznosc

Zatozenia mitu
Starzy ludzie sg biedni.
W rzeczywistosci

To nie jest prawda. Na przyktad Amerykanie w wieku 50 lat i starsi, ktérzy stanowig nieco ponad jedna
trzecia populacji, majg 80% aktywdw finansowych i 50% dochoddw uznaniowych. Jednak niektdére grupy
nadal borykajg sie finansowo. Ponadto bycie na statym dochodzie, gdy inflacja zbiera swoje zniwo, jest
obcigzeniem dla osdb starszych.

Wskazowki dla seniorow

Inwestuj w srednim wieku i wydawaj madrze w starszym wieku. Pamietaj jednak, ze po drugiej stronie nic
ze sobg nie zabierzesz.

Jak stereotypy wptywajg na osoby starsze

Jak pokazano powyzej, chociaz istnieje wiele mitéw na temat oséb starszych, wiele z nich jest po prostu
nieprawdziwych. Kazda osoba w kazdym wieku moze miec¢ te same problemy, takie jak na przyktad
depresja. Moze sie to zdarzy¢ w kazdym wieku, ale stereotypowe myslenie moze przypisac to populacji w
podesztym wieku. Ogdlnie rzecz biorgc, zatozenia znieksztatcajg sposdb, w jaki postrzegamy $wiat, ludzi i
spoteczenstwo.

(st grroo’petd
ety Mo Mk \f:
c 3::'\'“-""-‘5‘-": !
iy Kati
Aby v s )
6 wuRme W80
iy on e )

" h

Zrédto: The Telegraph

Stereotypy starzenia sg powszechne w naszej kulturze i stwierdzono, ze wptywajg na ludzi na wiele
sposobdéw:

e Jak widzg siebie starsi dorosli
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e  Jak starsi dorosli postrzegajg innych starszych dorostych (poréwnanie spoteczne i przekonania na temat
starosci)

e Jak mtodsi ludzie postrzegaja starszych dorostych i jak to wptywa na tych mtodszych dorostych w
pozniejszym zyciu

e Jak spoteczeristwo postrzega osoby starsze

e Jak osoby starsze sg traktowane przez innych i spoteczenstwo jako catosc

e Jak te stereotypy mogg faktycznie wptywac na osoby starsze?

e Jak ludzie starsi reagujg na stereotypy spoteczne. Co majg zrobic?

Badania przeprowadzone przez (Levy B., 1996) w celu sprawdzenia pamieci, umiejetnosci pisania
odrecznego i zdolno$ci chodzenia wykazaty, ze podprogowa ekspozycja na negatywne stereotypy wieku
moze negatywnie wptywaé na wydajnos¢ w tych dziedzinach u osdb starszych, podczas gdy pozytywne
stereotypy starzenia sie (takie jak madrosc¢ i medrzec) ma tendencje do poprawy wydajnosci. Dlatego
patrzenie na mity i realia starzenia sie, aby zmieni¢ sposéb postrzegania starzenia sie, moze znacznie
wptynaé na ogdlny stan zdrowia i dobre samopoczucie.

Stereotypy starzenia sie we wspodtczesnej kulturze sg przede wszystkim negatywne, ukazujgc pdzniejsze
zycie jako czas ztego stanu zdrowia, samotnosci, uzaleznienia oraz stabego funkcjonowania fizycznego i
psychicznego.

Na przyktad, kiedy wierzymy, ze starsi ludzie myslg wolno, wptynie to na sposdb, w jaki sie z nimi
komunikujemy, sposéb, w jaki rozmawiamy o nich z innymi ludZmi i sposdb, w jaki mozemy urazic starszg
osobe jednym z naszych komentarzy.

Ponadto, jesli myslimy, ze starsi ludzie s3 samotni i przygnebieni, moze to wptynaé na nas, gdy osiggniemy
starszy wiek. Jest to samospetniajgca sie przepowiednia: wierzymy, Ze to, co moze sie wydarzy¢, faktycznie
sie wydarzy, poniewaz ,,programujemy” sie na staros¢. Dlatego wazne jest, aby nasze fakty byly jasne i
przedstawiane innym ludziom wokot nas poprzez dzielenie sie i komunikacje.

Naukowcy z Yale University odkryli réwniez, ze wszyscy ludzie, ktérzy majg negatywne stereotypy na
temat starzenia sie, majg tendencje do odmawiania jakichkolwiek interwencji przedtuzajgcych zycie,
takich jak zdrowsza dieta, ¢wiczenia, poprawa snu, zmniejszanie stresu poprzez medytacje lub cokolwiek
podobnego. Po prostu nie wierzg, ze bedg dziataé. Tak wiec podwazg jakos¢ zycia, robigc to. Ale takze, jak
stwierdzono w ich poszukiwaniach, negatywne poglady bezposrednio wptywajg na chec¢ pozostawienia
sensu zycia, a ostatecznie na smiertelnosc.

Zatozenia mozna obali¢ i nalezy je obali¢, jesli fakty sg btedne. To od nas, pracownikéw stuzby zdrowia,
psychologdéw i pracownikéw zdrowia psychicznego zalezy, czy zmienimy spoteczenstwo, w ktérym zyjemy.
Teraz wiemy, ze negatywne zatozenia mogg prowadzi¢ do negatywnych rezultatow.

Jesli negatywne zatozenia moga prowadzié¢ do negatywnych wynikéw, jaki wptyw bedg miaty pozytywne
przekonania na zdrowie i samopoczucie? Badania pokazujg, ze gdy ludzie majg pozytywne poglady na
temat starzenia sie, moze to rzeczywiscie pozytywnie wptyngé na ich zdrowie. Pozytywni mysliciele moga
mieé nizsze cisnienie krwi, nizszy poziom cholesterolu, czesciej ¢wiczg i jedzg zdrowszg zywnosé, aby
codziennie czud sie bardziej pozytywnie. Dzieki temu mogg zy¢ dtuzej o okoto siedem i pét roku.
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Dlatego osoby starsze powinny by¢ zachecane do przyjmowania pozytywnych zatozen i przekonan oraz do
uswiadamiania ich innym ludziom. Moze to mie¢ duzy wptyw na zdrowie i samopoczucie innych ludzi.

Autorefleksja

Z jakimi stereotypami dotyczgcymi oséb starszych sie spotkates i jak je pokonaé?

Zasoby i dalsze czytanie

e 10 mitéw na temat starzenia sie : https://www.nia.nih.gov/health/10-myths-about-ageing

e  Mity i stereotypy starzenia sie : https://www.cambrianseniorliving.com/myths-and-stereotypes-of-
ageing/

e  Mity na temat starzenia : https://www.ageingcare.com/articles/myths-about-ageing-179212.htm

e Przestan wierzy¢é w te mity o starzeniu sie : https://www.whereyoulivematters.org/stop-believe-these-

myths-about-ageing/
e 5 mitdw na temat starzenia sie i dlaczego warto je ignorowac : https://blog.providence.org/archive/5-
myths-about-ageing-and-why-you-should-ignore-them

Materiaty wideo

e Zdefiniowany stereotyp: https://www.youtube.com/watch?v=r Uer9lLgITc
e  Fakty — stereotypy dotyczace starzenia sie : https://www.youtube.com/watch?v=wmtQMMTINb4

2.2. Filary w zyciu osdb starszych

Miasta i Spotecznosci

Znaczenie spotecznosci

Spotecznosci to miejsca, w ktdrych ludzie cieszg sie bezpiecznym zyciem. Sg place zabaw dla dzieci,
imprezy mtodziezowe i wiele mozliwosci dla bardziej sprawnych osdéb. Jednak jesli chodzi o senioréw, te
mozliwosci sg minimalne, podczas gdy istnieje wieksze zapotrzebowanie na spotecznosci integracyjne.

Spoteczenstwo musi opiekowac sie osobami starszymi i wszyscy mozemy to zrobi¢, zmieniajac sposdb
organizacji naszych spoteczenstw. Jednym z podstawowych powodoéw, dla ktérych wsparcie spoteczne jest
tak wazne, jest to, ze ma ono bezposredni wptyw na dobro oséb starszych. Chociaz seniorzy spotykaja sie
z rodzing i przyjaciétmi, to nie wystarczy do dobrej jakosci zycia.

Wedtug ostatnich badan okofo jedna trzecia senioréw w wieku od 50 do 80 lat jest samotna. Izolacja
spoteczna i depresja u oséb starszych stanowig powazne zagrozenie dla zdrowia (Departament ds.
Spotecznosci, 2009). Zagrozenia te obejmujg ostabienie uktadu odpornosciowego, chorobe Alzheimera,
leki, zaburzenia funkcji poznawczych, depresje, choroby serca, wysokie cisnienie krwi, otytos¢. w
skrajnych przypadkach izolacja moze réwniez prowadzi¢ do przedwczesnej Smierci. Aby tego uniknac,
musimy wzig¢ pod uwage potrzeby senioréw, aby rozwigzac je w podejsciu spotecznosciowym.
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Badania pokazujg, ze osoby starsze majg potrzeby spoteczne i rozbudowane sieci spotecznosciowe. Te
potrzeby spoteczne sg zakorzenione w osobowosciach, pragnieniach, oczekiwaniach i kulturach oséb
starszych.

Zrédto: Autorzy
Potrzeba bliskosci

Wraz z wiekiem nasza sie¢ spotecznosciowa jest czesto mniej szeroka, a czestotliwos$¢ interakc;ji z
przyjaciétmi i bliskimi stale spada. Relacje z bliskimi przyjaciétmi lub cztonkami rodziny sg krytyczne, ale
czesto istotng role odgrywaja relacje z sgsiadami i innymi cztonkami spotecznosci. Posiadanie pobliskiej
sieci wsparcia doprowadzi do poczucia ochrony, bezpieczenstwa i dostepnosci oséb starszych.

Potrzeba znaczacych relacji

Interakcje spoteczne majg tendencje do kultywowania mitosci, a takze poczucia misji i szacunku. Wyniki
badan ilustrujg znaczenie sieci spotecznosciowych, w ktérych uczestnicza krewni, znajomi, sasiedzi
i cztonkowie spotecznosci. Nawet nieformalne rozmowy z nieznajomymi zaspokojg okreslone potrzeby
spoteczne osdb starszych i dobrze im stuzg. Dzieki utrzymaniu zdrowia i pomocy w zachowaniu
niezaleznosci, silna sie¢ spotecznosciowa moze by¢ bardzo korzystna dla oséb starszych (WHO, 2020). To
powiedziawszy, starsi dorosli zwykle martwig sie, ze ich przyjaciele i bliscy beda uciazliwi (lub beda
postrzegani jako tacy).

Potrzeba wzajemnosci

Wzajemnos¢ obejmuje zarowno bliskos$é, jak i znaczace relacje: wiez staje sie lepsza, poniewaz istnieje
pewien stopien wzajemnosci. Wzajemnos$¢ obejmuje nie tylko zarabianie na innych, ale takze zapewnianie
pomocy i wspdtpracy, wspieranie innych i wktad w spoteczenstwo; (czy to poprzez wolontariat, czy pomoc
sgsiadom). Poczucie pomocy jest waznym czynnikiem przyczyniajgcym sie do poczucia godnosci i intencji
0s6b starszych.
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W swietle powyzszego mozna by opracowac szereg propozycji, aby zaspokoi¢ spoteczne potrzeby osdb
starszych:

e  Rozwaz réznice indywidualne i kulturowe podczas projektowania i wdrazania strategii, ktore zaspokajajg
potrzeby spoteczne osdb starszych. Nie kazdy ma takie same potrzeby spoteczne.

e  Zainspiruj osoby starsze do udziatu w programach charytatywnych, ktére przenoszg ich umiejetnosci
i wiedze do pracy, co bedzie promowac ich poczucie przynaleznosci do grupy i przynaleznosci do grupy.

e Nacisk nalezy rowniez skoncentrowac na programach promujgcych interakcje spoteczne i zaangazowanie
0s6b starszych. Centra publiczne oferujgce centralny punkt dostepu do réznorodnych zajec i obiektow
kulturalnych i rekreacyjnych (takich jak biblioteki publiczne) mogg by¢ szczegdlnie obiecujace, aby
zaspokoi¢ ich potrzebe znaczacych potaczen z innymi osobami w poblizu.

Wiemy réwniez, ze aktywnos$¢ fizyczna w okresie jesiennym zapewnia szereg korzysci zdrowotnych, takich
jak minimalizowanie przewlektego bélu, opdznianie i zapobieganie niektdrym chorobom oraz pomaganie
w szybszym powrocie do zdrowia po chorobie lub urazie. | chociaz ¢wiczenia sg niezwykle wazne dla
wysokiej jakosci zycia, interakcje miedzy osobami starszymi i innymi oraz relacje, ktére nadal rozwijajg,
majg réwniez znaczacy wptyw na ich ogélne samopoczucie.

Badania pokazuja, ze seniorzy, ktdrzy pozostajg zaangazowani spotecznie i zaangazowani, czerpia wiele
korzysci, w tym:

e Utrzymanie dobrego zdrowia emocjonalnego. Pomaga utrzymac seniorow w dobrym nastroju, ktory
pozwala unikna¢ depres;ji.

e Zwiekszona zywotnos¢. Dzieki utrzymywaniu silnego kregu spotecznego osoby starsze bedg zy¢ dtuzej
i szczesliwiej. Rodzina i przyjaciele pomagajg im radzi¢ sobie z codziennym stresem, a takze sg niezbedni
do zdrowego stylu zycia.

e  Poprawa zdrowia fizycznego. Aktywne spotecznie osoby starsze sg rowniez bardziej aktywne fizycznie. Co
wiecej, jesli jedzg z innymi, jedzg wiecej i dokonujg zdrowszych wyboréw.

e Ciesz sie spokojnym snem. Moze sie zdarzy¢, ze seniorzy czujg sie przygnebieni i samotni, jesli majg
problemy ze snem w nocy. Badania sugerujg, ze ludzie zyjgcy w lepszych zwigzkach to ci, ktorzy lepiej $pia.

e Wzmocniony uktad odpornosciowy. Badania wskazuja, ze seniorzy, ktérzy pozostajg w kontakcie z innymi i
mieszkajg wokdt nich, majg wyzszy poziom funkcjonowania uktadu odpornosciowego.

e Lepsza funkcja poznawcza. Interakcje spoteczne sprawiajg, ze jesteSmy zaangazowani i zaangazowani
umystowo, a to jest niezbedne, aby unikng¢ wystgpienia demencji lub choroby Alzheimera.

Teraz, gdy rozumiesz, dlaczego wsparcie spotecznosci jest tak wazne, zobaczmy, jakie ustugi spoteczne sg
dostepne dla senioréw.

Dostep do odpowiednich ustug i obiektow

Staros¢ to zupetnie inny okres zycia. Niektdre z nich pozostajg w doskonatym zdrowiu, a to czas aktywny i
peten zycia. Inni uwazaja, ze jest to bardziej skomplikowane z powodu probleméw zdrowotnych lub
probleméw fizycznych. Cokolwiek sie stanie, wraz z wiekiem zmieniajg sie potrzeby naszych warunkow
zycia, dlatego rézne formy opieki nad seniorami i osobami starszymi pozwalajg nam dokonaé wtasciwego
wyboru.

Znajgc rozne dostepne formy mieszkan dla senioréw, osoby starsze mogg dokonac¢ wtasciwego wyboru
i zachowac szczesliwg, bezpieczng i przyjazng atmosfere. Ponizej przedstawiono najwazniejsze wybory.
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Opieka nad seniorami i Zycie

Aby zapewni¢ dtugoterminowe zdrowie i zminimalizowaé liczbe zachorowan, kilka dzielnic zapewnia
opieke nad osobami starszymi. Wazne jest, aby zapewni¢ dobre leczenie profilaktyczne i rehabilitacyjne.
Kiedy sg w domu, te programy sg jeszcze lepsze. Rdzne potrzeby zyciowe pojawiajg sie wraz z wiekiem.
Seniorzy majg do dyspozycji wyjatkowe udogodnienia, dzieki ktérym ich codzienne zycie jest niesamowite.
Spotecznosci, ktére zapewniajg seniorom szereg mozliwosci zyciowych, poszerzajg placéwke, dzieki ktérej
osoby starsze mogg nadal godnie starzec sie.

Zycie wspomagane

Wspierane zycie jest nastepstwem alternatyw dla senioréw. Ze wzgledu na obawy dotyczgce ich zdrowia
lub zdolnosci do wykonywania pewnych czynnosci, wielu senioréw potrzebuje pomocy z pewnym
nadzorem i nadzorem. Spotecznosci powinny zapewniac opcje zycia wspomaganego, tak aby seniorzy,
ktérzy wymagaja dodatkowego wsparcia, mieli do niego tatwy dostep.

Niezalezne zycie

Podobnie niektérzy seniorzy sg mtodzi duchem i chca zrobic to wszystko samodzielnie. Dorosli z pewnoscig
potrzebujg srodowiska, w ktorym nie czujg sie starzy i atmosfery, ktéra zacheca ich do korzystania z
wolnosci.

Miasta i spotecznosci przyjazne osobom starszym

Wszystkie powyzisze opcje wymagajg Srodowiska przyjaznego starzeniu, aby zachecié do aktywnego i
zdrowego starzenia sie poprzez optymalizacje zdrowia, stymulowanie wtgczenia i umozliwienie dobrego
samopoczucia w starszym wieku. Z tego punktu widzenia WHO opowiadata sie za ideg miasta przyjaznego
osobom starszym (WHO, 2007) i uruchomita w 2011 r. Globalna Sie¢ Miast i Spotecznosci Przyjaznych
Osobom Starszym. Idea ta jest wdrazana w krajach na catym swiecie w miare postepow w realizacja.

Zasada miast i spotecznosci przyjaznych dla oséb starszych WHO promuje szereg podstawowych
elementéow budowania lokalnych spotecznosci, ktdre rzeczywiscie wspierajg zdrowsze starzenie sie.
Zdaniem WHO wazne jest budowanie atmosfery spotecznosci wspierajacej zdrowsze starzenie sie ludzi
poprzez dostosowanie srodowiska fizycznego, srodowiska spotecznego i ustug miejskich do potrzeb oséb
starszych o réznym poziomie zdolnosci (WHO, 2015). Ponizszy rysunek przedstawia osiem domen dziatan
przyjaznych osobom starszym w tych trzech klastrach wspierajgcych srodowisk lokalnych.
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FRIENDLY

Communication and ENVIRON-

information

Zrédto: (WHO, 2017)

Kluczowg idegq jest tutaj ,,dopasowanie cztowiek-srodowisko” ukute przez gerontologie Srodowiskowg
(lwarsson, 2005). Idea ta odnosi sie do faktu, ze zdolno$¢ osoby do dobrego i samodzielnego starzenia
sie zalezy od relacji miedzy jej zdolnosciami fizycznymi i umystowymi a ,prasg” (lub barierami) otoczenia.
Na przyktad, z powodu przewlektych schorzen lub uposledzenia fizycznego, starszej osobie mieszkajacej
samotnie w swoim pierwotnym domu moze by¢ coraz trudniej wchodzi¢ po schodach. Jednak zamiast
przemieszczac sie, instalujgc winde schodowa lub szukac¢ innych sposobdéw na wyeliminowanie barier,
moga zdecydowac sie na adaptacje swojego domu i zminimalizowanie utrudnien srodowiskowych.

Réznorodne podejscia, takie jak uniwersalny projekt, mozliwosé poruszania sie pieszo lub miasta przyjazne
mieszkan, opierajg sie na zasadzie dopasowania cztowiek-sSrodowisko. Oba majg na celu zmniejszenie
presji Srodowiskowej, aby osoby starsze mogty dojrzewac, dobrze sie starze¢ i zachowac niezaleznosc.

Rola senioréw w spotecznosci

Brama do naszej historii i mgdroscia dla naszej przysztoéci zawsze byli seniorzy. Zyciowe lekcje, ktérych sie
nauczyli, przyniosg korzysci naszemu nastepnemu pokoleniu, a ich wktad w nasze spoteczeristwo jest
niezbedny do pielegnowania. Aby wzmocni¢ odpornos$¢ naszego starszego pokolenia, spoteczenstwa
powinny robié wiele rzeczy.
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Oprodcz korzysci zdrowotnych, utrzymywanie kontaktu z innymi daje poczucie celu i prawdziwe poczucie
przynaleznosci. Istnieje wiele sposobdw, dzieki ktérym osoby starsze mogg odgrywacé aktywna role w
spotecznosciach, wnoszac w ten sposdb wartos¢ dodang dla siebie i szerszego spoteczenistwa. Ponizsze to
tylko kilka przyktadow.

Wolontariat

Badania wskazujg, ze osoby starsze, ktére zgtosity sie na ochotnika, zazwyczaj zyjg dtuzej i majg mniej
obrazen niz osoby, ktére nie zgtaszajg sie na ochotnika. Wolontariat daje poczucie osiggniecia i znaczenia
w lokalnej spotecznosci, ktdrego nie mozna odmowic. W kazdej spotecznosci jest tak wiele potrzeb, ze
mozna znalez¢ stanowisko wolontariusza dla prawie kazdej starszej osoby dorostej. Wiele szpitali, szkét,
doméw kultury i schronisk dla zwierzat zawsze poszukuje rzetelnych wolontariuszy w kazdym wieku.

Mentoring Mtodych Ludzi

Mtodsi ludzie mogg skorzystaé z nauki z wiekszym doswiadczeniem zyciowym od osob starszych. Za
posrednictwem lokalnych szkét i organizacji non-profit zorientowanych na miodziez mozesz znaleic
zasoby do mentoringu. Koscioty mogga réwniez mie¢ mozliwosci mentoringu.

Udostepnianie informacji o przesztosci

Seniorzy majg wyjatkowy punkt widzenia, ktérego mtodsze pokolenia nie majg na temat przesztosci.
Opowiadanie o swoich doswiadczeniach moze by¢ dla mtodszych oséb doskonatym sposobem na
poznanie historii. Jednym ze sposobdw, w jaki mogg udostepnia¢ dane, jest zgtaszanie sie na ochotnika do
organizowania wycieczek po muzeum lub petnienie roli przewodnika po muzeum zywej historii.

Nauczanie Umiejetnosci Zanikania

Wiele starszych oséb jest swiadomych rzeczy, ktérych nie robig mtodsi ludzie, na przyktad puszkowania,
rzezbienia w drewnie i obrébki skéry. Sg to umiejetnosci, ktdre nie sg powszechnie polecane, ale nadal s3
warte zachodu. Dorosty senior moze dobrowolnie uczestniczy¢ w zajeciach lub wzigé udziat w
warsztatach dzielgc sie tymi kwalifikacjami. Miejscami do tego mogg by¢ lokalna biblioteka, szkota lub
szkota spoteczna.

Dzielenie Sie Swoja Madroscia

Dzielenie sie swojg madroscig z mtodszymi cztonkami rodziny jest rowniez wazne, jesli starszy krewny
szuka mniej formalnego sposobu zaangazowania. Nie powinni by¢ tyranami ani udziela¢ niepotrzebnych
rad, ale powinni poswieci¢ czas na rozmowe o swoich zyciowych doswiadczeniach z wnukami lub innymi
mtodymi cztonkami rodziny.

Opieka domowa moze zachecic osoby starsze do udziatu w wydarzeniach, ktére mogg im pomdc. Seniorzy
moga znalez¢ odpowiednie mozliwosci wolontariatu przez dostawcéw opieki domowej. Powiniene$ nawet
towarzyszy¢ osobom starszym w miejscach, w ktdorych jestes wolontariuszem. Ustugi opieki domowej
moga rowniez zacheca¢ osoby starsze do planowania swoich dziatahi, pomagajac im w uzyskaniu
wymaganych materiatéw na kursy lub warsztaty lub zaplanowanie domu goscia.
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Rodzina

Jednym z najbardziej wrazliwych okresdw w zyciu kazdego cztowieka jest staros$¢, czy nam sie to podoba,
czy nie. Wszedzie wokdt seniorzy sg na tym etapie bardzo wrazliwi i wydajg sie bardziej polegaé na innych,
aby przetrwaé nawet wbrew wtasnym zyczeniom.

Aby prowadzié bezpieczny tryb zycia, leczenie, wsparcie i komfort sg bardzo waznymi czynnikami dla oséb
starszych. Rodziny sg najwazniejszym filarem, od ktdrego zalezg, aby zaspokoié¢ podstawowe potrzeby
zyciowe.

W rzeczywistosci, gdy ludzie sie starzeja, ich psychika, sita fizyczna i nawyki behawioralne majg tendencje
do zmiany i mogg stac sie bardzo dysfunkcyjne i mogg byé zachecani do postrzegania ich jako ciezaréw i
zobowigzan dla oséb wokdt nich. W koncu problemy te mogg przyczynic sie do wyzysku oséb starszych.

Niemniej jednak, to wtasnie na tym etapie zycia wiekszos¢ ludzi potrzebuje wiecej opiekii pomocy, i
z pewnoscig naszym obowigzkiem jest zapewnienie im takich luksusdw. Ponizej omdwiono kilka
przemyslen na temat tego, dlaczego wsparcie rodziny jest wazne.

Znaczenie wsparcia rodziny w procesie starzenia sie

Nie wszyscy seniorzy spadajg z nieba; majg rodziny. A doroste dzieci nie mogg po prostu zapomniec catej
mitosci, uczucia, troski, wsparcia i wielu innych rzeczy, ktérymi obdarzyli rodzicéw, wychowujac je i
poswiecajac sie dla nich, aby zobaczy¢, jak dorastajg jako osoby stabilne.

W pewnym momencie, z wydarzeniami spotecznymi, mogg by¢ catkowicie zagubieni. Rodziny mogg
pomdc im w budowaniu poczucia wspdlnoty i nadgzaniu za aktualnymi trendami poprzez czeste
obcowanie z nimi. Juz samo to moze pomdc im unikng¢ poczucia smutku i oddzielenia.

Trzeba przyznaé, ze im bardziej ewoluujemy, tym bardziej zblizamy sie do Smierci i nigdy nie mozemy jej
sobie zyczy¢. Sama wiedza o tym moze mie¢ ogromny wptyw na czyjgkolwiek psychike.

Im osoba jest starsza, im stabsze jest jej ciato, tym bardziej prawdopodobne jest, ze starsi ludzie zachoruja.
Schorzenia takie jak ci$nienie krwi, niewydolnosé serca, cukrzyca, zapalenie stawdéw i wiele innych sg
chorobami, na ktdre osoby starsze mogg by¢ podatne, jesli nie sg odpowiednio pielegnowane.

Kiedy ludzie dorastajg, staja sie bardziej oderwani od zmian spotecznych, poniewaz przeszli nowa
dyspensacje, a spoteczenstwo rozwija sie kazdego dnia.

W rzeczywistosci ci ludzie zyli w bardzo réznych systemach sprawiedliwosci, a ich systemy wartosci bardzo
roznig sie od tego, co jest obecnie mozliwe. Dzieki stowarzyszeniu i leczeniu tych oséb lepiej rozumiemy
system, w ktorym zyli i ich przekonania. Filozofii kryjacych sie za pewnymi zasadami mozna byto réwniez
nauczyc sie.

Mozemy jednak pomdc im podniesé ich na duchu i spedzi¢ ten krotki czas, gdy odeszli, czujac sie
usatysfakcjonowani. To fakt, ze starsi ludzie potrzebujg wiecej opieki i uwagi, ale jest tez wiecej, czego
potrzebujg. Ubezpieczenie na zycie dla senioréw jest réwniez bardzo potrzebne, poniewaz seniorzy
zastuguja na opieke rodzin.
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Dynamika relacji w rodzinach z rodzicami w podesztym s*

Na rdzne sposoby starzenie sie moze prowadzi¢ do ztych relacji rodzinnych. Osoby starsze wymagajace
leczenia znajdujg sie pod opiekg przede wszystkim ich krewnych. Okres opieki moze ulec znacznemu
wydtuzeniu przez wydtuzenie $redniej ditugosci Zzycia w potaczeniu z przedtuzong chorobg lub
uposledzeniem zwigzanym z wiekiem. To z kolei naktada znaczne obcigzenia psychiczne, fizyczne
i finansowe na osoby starsze, opiekundw i cztonkéw dalszej rodziny (Millward, 1998); (Silverstein i
Giarrusso, 2010). Naraza réwniez osoby starsze na wieksze ryzyko agresji i nekania w wrazliwych
miejscach.

Samg trudnoscig jest ciezar opieki nad ukochang osobg w podesztym wieku lub chorg. Wypetnianie luk
pokoleniowych, zrozumienie obaw seniorow w zakresie ksztattowania ich zachowania, unikanie walki
o wiladze i poprawa komunikacji moga pomdc rodzinom i opiekunom radzié¢ sobie z osobami starszymi
i wptywac na otrzymywane odpowiedzi.

3\
‘ Wypetnianie luki pokoleniowej

‘ Zrozumienie obaw seniorow

. Unikanie walki o wtadze

[
. Unikanie nieporozumien

‘ Poprawa komunikacji
V4

Zrédto: Autorzy

Wypetnianie luki pokoleniowej

Czasami ci, ktérzy opiekuja sie starszymi rodzicami, sg sfrustrowani dokonywanymiwyborami — i pozornie
upartg niechecig do stuchania naszych rad. Czescig problemu jest to, ze nasi starsi rodzice wydajg sie by¢
uwazani za bardziej pomarszczone, mniej kompetentne wersje oséb, ktérymi byli kiedys. Jako
spoteczenstwo przyjmujemy za pewnik, ze staro$¢ jest okresem degradacji, a nie rozwoju i wzrostu
osobistego.

Ale bogatszy, bardziej zniuansowany obraz starzenia sie przedstawiajg eksperci badajgcy psychologie oséb
starszych. Okazuje sie, ze starzenie sie wymaga odrebnych etapdw rozwoju i jesli majg zakonczy¢ zycie z

1 https://www.caring.com/articles/elderly-communication/
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postanowieniem i celem, ludzie starsi maja pilne zadania zyciowe, ktére muszg wykonaé. Starzenie sie jest
rzeczywiscie skomplikowane i bolesne — zdecydowanie bardziej bolesne, niz mozemy sobie wyobrazié. Ale
jesli podchodzi sie do tego z madroscig i jasnoscig oraz z pomocg kochajgcych dzieci i bliskich,
doswiadczenie starzenia sie moze by¢ réwniez satysfakcjonujgce i gtebokie. Doroste dzieci bedg lepiej
przygotowane do angazowania sie i pomocy osobom starszym, znajac ich perspektywy.

Zrozumienie obaw senioréw

Doroste dzieci mogg wchodzi¢ w interakcje i skuteczniej pomagaé starszym, pogodzgc sie z zadaniami
rozwojowymi, ktére majg wptyw na osoby starsze — oraz jak te zadania kolidujg z naszymi wtasnymi
programami dla dzieci w srednim wieku.

Zgodnie z teoriami rozwoju cztowieka opracowanymi przez psychologa Erika Ericksona, w miare
dojrzewania od dziecka do dorostego, ludzie przechodzg przez rézne fazy. Te fazy sg zdominowane przez
to, co Erickson nazwat , kryzysami”, tj. rywalizujgce bodzce, ktére nas napedzajg i zachecajg do rozwoju.
To dzieki rozwigzaniu tych kryzysow mozemy przejs¢ do nastepnego etapu rozwoju i ostatecznie
ewoluowad w dojrzate osoby doroste.

Wiele badan poswiecono identyfikacji i opisaniu faz, przez ktére przechodzg dzieci, a to badanie pomogto
uksztattowac nasze obecne teorie rozwoju dziecka, a takze wspdtczesne metody wychowawcze.

Jednoczesnie doswiadczenie osdb starszych zyskato znacznie mniejsze uznanie. Jednak eksperci
geriatryczni twierdzg, ze ludzie nadal stajg przed zadaniami rozwojowymi do pdzZnej starosci (Solie, 2004).
Solie, ktdra specjalizuje sie w zagadnieniach geriatrycznych, omawia zadania rozwojowe stojgce przed
osobami starszymi i wyjasnia, w jaki sposéb zadania te wptywajg na ich dziatania, czy sg tego Swiadomi,
czy nie.

Solie zwraca uwage, ze nasze plany w Srednim wieku czasami kolidujg bezposrednio z planami naszych
starszych. Borykamy sie z wieloma problemami zawodowymi i rodzinnymi i chcemy efektywnie i
sprawnie podrézowac po swiecie, wykonujgc jedno zadanie po drugim i odhaczajac je na naszych listach.
Nic dziwnego, ze mysli naszych rodzicéw o przesztosciiich niemoznos¢ dokonywania wybordw irytujg nas.
Co wiecej, biorgc pod uwage nasza kulture zorientowang na mtodziez, wiekszos$¢ z nas nieustannie dazy
do zachowania mtodosci (lub przynajmniej mtodego wygladu). | nic dziwnego, ze nie mamy empatii ani
wspdtczucia dla tych, ktdrzy osiggneli juz punkt, w ktérym nie chcemy is¢.

Zrozumienie oséb starszych nie zmniejszy sie, ale poprawi komunikacje i pomoze wspierac osoby starsze
w tym nowym i trudnym etapie zycia.

Ksztattowanie zachowan senioréw

Solie opisuje kryzysy osdéb starszych jako konflikt miedzy kontrolg a kwestiami dziedzictwa. | chociaz pisze
w kategoriach uniwersalnych, wazne jest, aby pamietaé, ze kazdy cztowiek jest inny, a
doswiadczenie starzenia sie kazdej osoby bedzie miato wiele wspdlnego z czynnikami osobistymi i
Srodowiskowymi, a takze rozwojowymi.

Kontrola jest dla naszych rodzicow bardzo wazna, poniewaz doswiadczajg pogorszenia sie ich zdrowia
fizycznego i sprawnosci umystowej, a takze utraty doméw i niezaleznosci oraz Smierci przyjaciot i
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partnerow zyciowych. Biorgc pod uwage te monumentalne straty, nic dziwnego, ze starsi ludzie walczg o
kontrole nad kilkoma dziedzinami zycia, ktédrymi wciaz s3 w stanie zarzadzac.

Nieuniknione lub nie, straty ponoszone przez osoby starsze mogg by¢ katastrofalne (Pipher, 1999).
Wedtug Piphera osoby w podesztym wieku wykazujg oznaki zespotu stresu pourazowego, tej samej
dolegliwosci, ktérej doswiadcza wielu weterandw powracajgcych z bitwy. Starsi, jak twierdzi, ,,s3 zwyktymi
zdrowymi ludZmi, dla ktérych rozpetato sie cate piekto”.

Nawet gdy zmagajg sie z rozpoznaniem i poradzeniem sobie ze stratami oraz z kurczeniem sie tego, co
pozostato, starsze osoby sg zaangazowane w prébe uformowania i docenienia swojego dziedzictwa — to
znaczy zrozumienia, co znaczyto ich zycie i wspomnienia, ktore przetrwajg po oni umieraja.

Pogodzenie sie ze swoim dziedzictwem to ogromna praca i ma potezny wptyw na zachowanie jednostki,
niezaleznie od tego, czy jest tego swiadoma. Pomoc starzejgcemu sie rodzicowi w zidentyfikowaniu
i zbudowaniu jego dziedzictwa moze byé réwniez ogromnym procesem leczenia i moze oznacza¢ réznice
miedzy odizolowanymi, wyobcowanymi lub gteboko satysfakcjonujgcymi rodzicami i dzieémi.

Unikanie walki o wtadze

Aby zapobiec ktétniom o wiadze ze starszymi rodzicami, nalezy zacheca¢ doroste dzieci. Kiedy zaczynasz
ktécic sie z rodzicami w podesztym wieku o sprawy, ktdre wydajg sie oczywiste lub nieszkodliwe, mozesz
powiedzieé, ze walczysz o wiadze.

Aby zapobiec walkom o wtadze, nalezy podkresli¢, ze dla starszego rodzica uzyskanie pomocy powinno
by¢ satysfakcjonujace, a nie ostabiajgce. Niezbedne jest pokazanie, ze seniorzy sg sojusznikiem, a nie
wrogiem i ze catkowicie wspieramy ich zdolnos$é do samodzielnego zycia tak diugo, jak to mozliwe. Ale
wraz z nimi powinnismy rowniez podnies¢ perspektywe, ze przyjecie jakiejkolwiek pomocy pozwoli im
robi¢ wiecej tego, czego chca.

Jedng rzeczg do zapamietania jest to, ze nie mozemy wygrac kazdej walki, a ty tez nie bedziesz miat
wytrzymatosci, by walczy¢ w kazdej walce. Nie ma potrzeby marnowania wszystkich naszych zasobdéw na
drobiazgi. Rodziny powinny zamiast tego oszczedzaé $rodki na wszystko, co jest wazne dla ich zdrowia
i dobrego samopoczucia, takie jak wizyta u lekarza lub pomoc pielegniarki w zaopatrzeniu w leki.

Unikanie nieporozumien

Poniewaz doroste dzieci sg zazwyczaj swiadome wedrownego stylu lub upartego zachowania swoich
rodzicow, czesto interpretujg to jako wskazéwke, ze zmagajg sie lub rozwijajg demencje. Czesto zdarza
sie, ze doroste dzieci tkwig w walce o kwestie takie jak mieszkanie i opieka zdrowotna z powodu takich
nieporozumien. Wezmy ten powszechny przyktad nieporozumienia miedzy dorostymi a starszymi
rodzicami:

Jedyne, o co sie martwig, to problemy zdrowotne za kazdym razem, gdy spotykasz swoich rodzicéw, nawet
nie ich wtasne, ale krewnych, sgsiadéw, a nawet zupetnie nieznajomych. Czy nie muszg sie martwic o co$
lepszego?

To, co naprawde sie dzieje, to fakt, ze z uwagi na to, ze sg pozbawieni mobilnosci, wolnosci i ostatecznie
zycia przez ich niszczejace ciata, sensowne jest, ze wiele starszych osdéb skupia sie na problemach
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zdrowotnych. Wedtug (Pipher, 1999) ,Choroba jest polem bitwy starosci. Jak wszystkie ofiary stresu
pourazowego, starzy sg zainteresowani historiami traumy. Rozmawiaja, aby przepracowac traume”.

Oprécz niszczenia relacji, te walki i nieporozumienia odwracajg uwage naszych senioréw od krytycznej
pracy, ktdrg muszg wykonad. Dlatego nalezy unika¢ nieporozumien.

Poprawa komunikacji

Sekretem utrzymywania silnych relacji z seniorami jest dobra komunikacja. Rozmowa z seniorami czesto
wigze sie zinnym stylem komunikacji niz rozmowa z mtodszymi osobami, a zmiany pozycji, ktére pojawiajg
sie podczas starzenia, mogg wptyngé na charakter twojego zwigzku. Na szczescie komunikacja jest
umiejetnoscig wyuczong, wiec praktyka utatwi komunikowanie sie ze starszymi osobami dorostymi.
Istniejg rézne strategie majgce na celu poprawe komunikacji z osobami starszymi.

Nie Spiesz sie

Stuchaj, stuchaj,
stuchaj

Pomc 0

Zrédto: Autorzy

Pierwszg rzeczg, ktdra moze pomdc, jest po prostu znalezienie czasu. Jesli mozesz spedzi¢ z nimi duzo
czasu, zamiast wpadad na pie¢ minut, twoje relacje z osobami starszymi bedg bardziej satysfakcjonujace i
produktywne. Oczywiscie nie masz czasu na spedzanie wielu godzin dziennie z rodzicami, ale jesli czesto
znajdujesz czas na lunch lub weekendowe wizyty, jesli mieszkasz daleko, mozesz mieé wieksze szanse na
dyskusje, ktére ujawnig gtebsze problemy.

Po drugie, poswiec troche czasu, aby naprawde wystucha¢ rodzicdw. Zawsze kuszace jest przerwanie
i skierowanie ich z powrotem na wtasciwe tory, jesli podniosg cos$, co wydaje sie nieistotne w danej
sprawie. Ale moze sie okazaé, ze pozornie nieistotny punkt sugeruje problem, ktorego nie bytes Swiadomy,
jesli zwrdcisz uwage. Zache¢ rodzicdw, aby zapamietali historie lezacg u podstaw tej historii i zwrdcili na
nig szczegdlng uwage.
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Po trzecie, zadawaj dobre pytania. Kiedy twoi rodzice skupiajg sie na spotkaniu lub wyrazajg przywotane
doswiadczenie, sprobuj pomdc im w nauce tego doswiadczenia, zadajgc pytania otwarte. Na przyktad, jesli
twoja mama pamieta podrdz z ukochang siostrg, zapytaj ,jaki byt twdj zwigzek z nig?” Dobre pytania moga
pomdc w promowaniu procesu oceny zycia twoich rodzicow.

Na koniec rozwaz kreatywne sposoby, w jakie mozesz pomdc rodzicom ksztattowac ich dziedzictwo.
Poprzez konkretne, wspdlne projekty, takie jak tworzenie albuméw ze zdjeciami, przeprowadzanie
z nimi wywiaddw na potrzeby ustnej historii lub wspdlne tworzenie kotderek lub innych recznie robionych
przedmiotdw, mozesz pomdc swoim rodzicom w stworzeniu spuscizny.

Aby seniorzy mogli zachowac zdrowie poznawcze i jako$¢ zycia, rozmowa ma kluczowe znaczenie. Kazdy
jest inny, wiec by¢ moze bedziesz musiat zmienié¢ swdj plan i styl w zaleznosci od osobowosci seniora. Co
najwazniejsze, zadbaj o to, aby Twoi bliscy mogli porozmawiaé i aktywnie stuchaé tego, co majg do
powiedzenia. Rozmowy pomogg im stworzy¢ lepszy obraz swojego zycia.

Sposoby Zrozumienia Seniora

Postaw sie w sytuacji senioréw, a zrozumienie ich najwiekszych wyzwah moze nie zawsze by¢ tatwe.
Ogdlng ideg jest patrzenie na swiat ich oczami, aby w razie potrzeby oczysci¢ powietrze i sprostac
wyzwaniom zwigzanym ze starzeniem sie i zblizaniem. Wazna jest che¢ i umiejetnos¢ lepszego
zrozumienia senioréw, w tym ich najwiekszych wyzwani. Oto kilka sposobdéw, aby sta¢ sie bardziej
troskliwym, rozwaznym, kochajgcym i wybaczajgcym.

Oczy$¢ powietrze ze starego bagazu

Relacje z seniorami w kazdym wieku muszg mie¢ przynajmniej troche ,,bagazu”. Opiekunowie mogli robié
to juz od jakiego$ czasu i stres mdgt sie kumulowaé. Ponadto podrdz od stania sie niechronionym,
zaleznym dzieckiem do bycia ,wiekszg” mama lub tatg jest petna niezrownanych niebezpieczenstw
i mozliwosci. Ponadto podréz od stania sie niechronionym, zaleznym dzieckiem do bycia , wiekszg” mamg
lub tatg jest petna niezréwnanych niebezpieczenstw i mozliwosci.

Niesienie odwiecznej wsciektosci, niezadowolenia, frustracji i zazdrosci w kazdej rozmowie ze starszymi
osobami jest jak wiszgca nad nami ciemna chmura burzowa. W kazdej chwili niebo moze peknaé i
zniszczy¢ nawet najbardziej Swigteczne chwile. Oczyszczanie powietrza to kwestia psychologiczna”:

e Naucz sie odpuszczac rany

e Zwolnij wszelkie wykroczenia

e Porzu¢ rozczarowania i niepowodzenia i uwolnij sie do przebaczenia

e  Zaakceptuj i poczuj wyzwalajgcg wdziecznos¢ za wszystko, co poszto dobrze.

Oczyszczanie powietrza ustepuje miejsca empatii, sympatii i lepszemu zrozumieniu. To otwiera drzwi
mozliwosci ptynnego zwigzku i wyrazania mitosci i uznania.

Rozwaz ich zycie emocjonalne

Powiedziano: , Wspétczucie jest twoim bdlem lub radoscig w moim sercu”. Kiedy juz zrobisz uczciwy spis
wtasnych uczuc i zaczniesz oczyszczac powietrze, mozesz zadac sobie pytanie, jak to jest by¢ osobg starsza.
Uzyj kreatywnosci, aby wyobrazié sobie, jak mogg sie czué, w tym co czujg do ciebie.
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Sg sposoby, aby postawic sie na ich miejscu:

e  Zapytanie ich, co sprawia im najwiekszg przyjemnos¢, zaskoczy Cig i sprawi przyjemnos¢.

e Bycie godnym zaufania, z ktérym dzielg sie swoimi emocjonalnymi i duchowymi potrzebami, zmaganiami
i blogostawienstwami — a ktory z kolei otwiera sie na nich — tworzy prawdziwg intymnos¢.

e Ugryzsie w jezyk za kazdym razem, gdy poczujesz potrzebe usprawiedliwienia, udowodnienia lub obrony
lub skrytykowania przez wycofywanie sie — i po prostu stucha;j.

e To nie jest sala sgdowa, aby udowodni¢, kto jest winny i/lub zastuguje na mito$¢ lub uczucie.

e Tointeraktywna komunikacja, w ktérej mozesz dowiedziec sie wiecej o wewnetrznym zyciu
emocjonalnym senioréw, da¢ im rzadki i cenny dar wspdtczucia i zrozumienia (nawet jesli sie z nimi nie
zgadzasz).

e ROwnie interesujgce jest poznawanie ich ,najwiekszych btogostawienstw”, jak ich ,najwiekszych wyzwan”.

e Zaspokojenie potrzeb fizycznych to tylko jedna rzecz.

e Upewnij sie, ze otwierajg sie i tworzg nowe ujawnienia.

Wybacz im ich wady i ograniczenia

Czy zwigzek oferuje lepszy sposéb na uwolnienie uczucia i zrozumienia niz wybaczenie komus? Albo
proszac ich o wybaczenie mi pokornymi przeprosinami?

Wybaczenie innym nie oznacza rezygnacji z prawa do denerwowania sie tym, co sie stato lub co sie nie
wydarzyto. Masz petne prawo czu¢ sie w ten sposéb. Mozesz odczué negatywny wptyw na swoje wady
charakteru, wady i szkodliwe zachowanie. Jednak w wiekszosci przypadkdw sg przypadkowe.

Przebaczenie oznacza, ze nie wigzesz juz swoich mysli i uczué z udreka, gniewem i smutkiem. Uwolnienie
,przestrzeni wewnetrznej” umozliwia nam stworzenie przestrzeni, w ktérej moga sie dziaé pozytywne
rzeczy.

Okaz wspotczucie, zyczliwosé, cierpliwos¢ i zrozumienie

Sposdb, w jaki traktujemy siebie jako opiekundw, stanowi podstawe tego, jak traktujemy osoby starsze.
Samokrytyka, wyrzuty sumienia, poszukiwanie aprobaty i samosterowna wsciekto$¢ prawie zawsze moga
przyczyniaé sie do ambiwalentnej lub urazonej postawy wobec opieki. Tak bardzo cierpimy, ze trudno
wczuc sie w to, jak czuje sie ktos inny, czy spojrze¢ na swiat jego oczami. Bez prawdziwego wyczucia, kim
sg i dlaczego mowig lub robig rzeczy, mozemy zebraé z nimi nasze gtowy, znalezé sposoby na unikniecie
bycia z nimi lub ich wspieranie.

Z drugiej strony bardziej prawdopodobne jest, ze opiekunowie, ktérzy dobrze o siebie dbaja:

e Widzg jasng strone rzeczy

e Majg umiejetnosc stuchania

e Majg zdolnos¢ do empatii i zrozumienia

e  Okazujg wspétczucie, uprzejmosc i troske
e S3 spokojniejsi

Nikt z nas nie moze kontrolowa¢ zachowania naszych starszych. Bez wzgledu na to, czy s3g przyjacielskimi,
czutymi, wspoétczujacy, troskliwymi, kochajgcymi, czy odlegtymi, zgorzkniatymi, niedostepnymi,
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wymijajacymi, nieuczciwymi mistrzami winy, nasze postepowanie jest jedyng rzecza, ktérej mozemy
nauczyc¢ sie zarzadzac.

Gwarantuje to, Zze prowadzisz z empatig, zrozumieniem i przebaczeniem — i zgadzasz sie, ze
prawdopodobnie robisz tyle, ile mozesz. Nie jest korzystne ciggte zto$¢ i uraza oraz karanie (lub siebie) za
niezaspokojone potrzeby.

Autorefleksja

Jak zyjg osoby starsze w Twojej okolicy? Jakie spotecznosci i rodziny robig, aby poprawi¢ zycie osdb
starszych?

Zasoby i dalsze czytanie

e 5sposobow, w jakie starsi dorosli mogg przyczynic sie do rozwoju spoteczenstwa:
https://www.endeavorhomecare.com/senior-care-chandler-az-5-ways-older-adults-can-contribute-to-
society/

e Ustugi spotecznosciowe: http://www.seniorresourcesec.org/programs-services/community-based-
services

e  Priorytetowe obszary, do ktérych ma zosta¢ wprowadzona technologia robotdw w opiece pielegniarskiej
nad osobami starszymi: https://tinyurl.com/4u2he759

Materiaty wideo

e Brytyjska siec spotecznosci przyjaznych osobom starszym:
https://www.youtube.com/watch?v=LzvQGNQzn|8
e Budowanie spotecznosci przyjaznych starzeniu: https://www.youtube.com/watch?v=NLBXz3 MehU

e Spotecznosci przyjazne wiekowi: https://www.youtube.com/watch?v=vg3aKFi2mGl

e Spoteczenstwo uwaza, ze starsi ludzie sg bezuzyteczni: https://www.youtube.com/watch?v=uYzLsNiAt00

e Rola oséb starszych w spoteczenstwie:https://www.youtube.com/watch?v=i2n9PnXjAig

e Odgrywaj role wspierajgcg osoby starsze https://www.youtube.com/watch?v=GDkUIpkExmM

e Dzieki wolontariuszom osoby starsze mogg sie starze¢ w miejscu:
https://www.youtube.com/watch?v=sDbgrmu5GX8

e Wolontariat w domach opieki: https://www.youtube.com/watch?v=alORoCYwKa0

e Seniorzy mentorzy dzieci uchodzcéw: https://www.youtube.com/watch?v=408cTIur50E

e Optymalne starzenie sie i relacje rodzinne: https://www.youtube.com/watch?v=7Km1qiFKrzZ4

o Najwazniejsze wskazowki dla nowych opiekundéw rodziny:
https://www.youtube.com/watch?v=g0UwGxD4F90
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2.3. Nauka starszych osob
Pamiec
Jak ludzka pamiec dziata

Pamie¢ odnosi sie do proceséw, ktére s3 wykorzystywane do pozyskiwania, przechowywania,
przechowywania i pdzniejszego pobierania informacji. Pamiec ludzka (Glenberg, 1997) obejmuje zdolnos¢
zarowno do przechowywania, jak i odzyskiwania informacji, ktorych sie nauczylismy lub doswiadczylismy.
Pamie¢ mozna traktowac jako sktadajacg sie z trzech kluczowych elementéw:

e  Pamiec sensoryczna
e Pamiec robocza
e Pamie¢ dtugoterminowa

Pamiec sensoryczna pobiera informacje z otoczenia za pomocg zmystéw wzroku, stuchu, dotyku, smaku i
wechu. Chociaz pamiec sensoryczna moze zajmowac duzo informacji, jest ona przechowywana tylko przez
bardzo krétki czas, przy czym informacje wizualne sg przechowywane przez mniej niz pét sekundy, a
informacje stuchowe sg przechowywane tylko przez trzy do czterech sekund.

Pamiec robocza jest tym, czego jestes swiadomy lub o czym myslisz w danym momencie. To tutaj dzieje
sie praca pamieci. Ludzie moga jednoczesnie obstuzyc¢ tylko niewielkg ilos¢ informacji w swojej pamieci
roboczej; nie mozemy mysleé¢ o milionie rzeczy na raz. W rzeczywisto$ci w pamieci roboczej mozemy
przechowywac tylko cztery rzeczy na raz. Nie mozemy réwniez dtugo przechowywac tych informacji. Czas
trwania pamieci roboczej wynosi od 5 do 20 sekund, chyba ze aktywnie prébujemy zapamietaé informacje,
powtarzajac je.
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Pamiec dtugotrwata to miejsce, w ktérym przechowujemy wszystkie nasze wspomnienia. Jednym z celéw
uczenia sie jest wprowadzenie informacji do pamieci dtugoterminowej, aby$Smy mogli wykorzystaé je
pdzniej, kiedy ich potrzebujemy. Mamy duzo miejsca na przechowywanie wspomnien, ale te, ktére
przechowujemy, nie sg idealnymi reprezentacjami Swiata zewnetrznego. Pamieé dtugotrwata jest
stosunkowo trwata. Jesli jednak chcemy zachowaé tatwy dostep do pamieci, musimy regularnie pobierac
te informacje. Oznacza to, ze uczenie sie zalezy od trzech krytycznych proceséw:

e Uwaga
e Kodowanie
e  Wyszukiwanie

Uwaga. Aby nowe informacje trafity do pamieci dtugotrwatej, muszg przejs¢ przez pamiec robocza. A
zeby dostac sie do pamieci roboczej, musimy zwrdécié na to uwage. Oznacza to, ze uwaga i skupienie sg
punktem wyjscia do nauki. Jesli uczniowie nie zwracajg uwagi na materiaty szkoleniowe, nie beda w

stanie przetworzyé informacji ani pdzniej ich zapamietaé. rozrywki, wiadomosci tekstowe, powiadomienia
i marzenia nie sg pomocne w hauce.

Kodowanie. Gdy jestesmy swiadomi informacji w naszej pamieci roboczej, chcemy zakodowac informacje
w pamieci dtugotrwatej. Kodowanie jest tatwiejsze, gdy uczniowie tgczg nowe informacje ztym,
co juz wiedza. Informacje i procesy sie powtarzajg. Informacje s gromadzone, ustrukturyzowane i
zorganizowane.

Wyszukiwanie. Informacje sg ttumaczone z tego, jak sg pierwotnie (widziane i styszane) na co$
stworzonego przez odzyskiwanie przez ucznia informacji z pamieci dtugotrwatej i do naszej swiadome;j
pamieci roboczej, abysmy mogli zmieni¢ nasze zachowanie. Pobieranie staje sie tatwiejsze z praktykg; im
wiecej wydobedziemy czegos z pamieci dtugotrwatej, tym fatwiej sie to stanie. Osoby, ktére zostaty
przetestowane na materiale, czesciej go pdzniej zapamietajg i zastosujg niz osoby, ktdre tylko studiujg
materiat.

Jak ging niektdre wspomnienia

Wiek jest jednym z gtéwnych czynnikéw. Z wiekiem synapsy zaczynajg stabnac i stabngé, co wptywa na to,
jak tatwo mozemy odzyska¢ wspomnienia. Naukowcy maja kilka teorii na temat tego, co kryje sie za tym
pogorszeniem: od rzeczywistego kurczenia sie mézgu hipokamp traci 5% swoich neuronéw co dekade, co
daje catkowitg utrate 20% do 80 roku zycia, do spadku produkcji neuroprzekazniki, takie jak
acetylocholina, ktéra jest niezbedna do uczenia sie i zapamietywania. Te zmiany wydaja sie wptywaé na
sposéb, w jaki ludzie odzyskujg przechowywane informacje. Wiek wptywa réowniez na nasze zdolnosci
tworzenia pamieci. Wspomnienia sg zakodowane najmocniej, gdy zwracamy uwage, gdy jestesSmy gteboko
zaangazowani i gdy informacje majg dla nas znaczenie. Problemy ze zdrowiem psychicznym i
fizycznym, ktdre majg tendencje do nasilania sie wraz z wiekiem, zaktécajg naszg zdolnos¢ do skupienia
uwagi, a tym samym dziatajg jak ztodzieje pamieci.

Inng wiodacg przyczyng problemdw z pamiecig jest chroniczny stres. Kiedy jestesSmy stale przecigzeni
pracg i osobistymi obowigzkami, nasze ciata sg bardzo czujne. Ta reakcja wyewoluowata z mechanizmu

fizjologicznego zaprojektowanego, aby zapewni¢, ze przetrwamy kazdy kryzys. Chemikalia stresowe
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pomagajg zmobilizowaé energie i zwiekszyé czujnosé. Jednak przy chronicznym stresie nasze ciata zostajg
zalane tymi chemikaliami, co powoduje utrate komérek moézgowych i niezdolnosé do tworzenia nowych,
co wptywa na naszg zdolnos¢ do zatrzymywania nowych informacji.

Innym winowajcg jest depresja. Osoby z depresjg sg o 40% bardziej narazone na problemy z pamiecia.
Rozpamietywanie smutnych wydarzen z przesztosci, kolejny objaw depresji, utrudnia zwrdcenie uwagi na
terazniejszos¢, wptywajgc na zdolnosé przechowywania wspomnien krétkotrwatych. izolacja, ktéra jest
powigzana z depresjg, to kolejny ztodziej pamieci. Badanie przeprowadzone przez Harvard School of Public
Health wykazato, ze starsze osoby o wysokim poziomie integracji spotecznej miaty wolniejszy spadek
pamieci w ciggu szesciu lat. Doktadny powdd pozostaje niejasny, ale eksperci podejrzewaja, ze interakcje
spoteczne dajg mdzgowi trening umystowy. Podobnie jak sita miesni, musimy uzywa¢ moézgu lub
ryzykowac jego utrate.

Wskazdwki na poprawe pamieci seniorow

W przypadku senioréw z problemami z pamiecig otrzymywanie opieki podczas pozostawania w domu
moze jeszcze bardziej poprawic jakos¢ ich zycia. Dotyczy to oséb z niewielkimi problemami z pamiecia,
ktére wynikajg z wieku lub oséb z chorobg Alzheimera, demencjg lub innymi formami utraty pamieci.
Znajome $Srodowisko moze zmniejszy¢ zamieszanie i poprawi¢ zaangazowanie umystowe, a otaczanie sie
ukochanymi przedmiotami i wspomnieniami moze sprzyjac¢ poczuciu potgczenia i spokoju.

W przypadku oséb starszych niektére schorzenia postepujg z czasem i majg znaczacy wpltyw na pamiec.
Jednak zmiany stylu zycia mogg poméc w kontrolowaniu problemoéw z pamiecis.

Cwiczenia umystowe. Stwierdzono, ze uczenie sie nowych umiejetnosci — takich jak granie na nowym
instrumencie, uprawianie hobby, ktére obejmuje koordynacje reka-oko, wykonywanie ¢wiczen
pamieciowych dla senioréw, a nawet wykonywanie matematyki w gtowie — poprawia funkcje poznawcze
i pamiec. Utrzymywanie aktywnego umystu przy nowych wyzwaniach moze wzmocni¢ pamieé! Aby
zapozna¢ sie z konkretnymi ¢wiczeniami umystowymi, spéjrz na 5 najlepszych gier pamieciowych dla
seniorow.

We?z udziat w zajeciach: Formalna edukacja dziata na mdézg podczas procesu uczenia sie. Dla tych, ktorzy
chcg zachowat trzezwosé umystu, wiele szkdt wyzszych i uniwersytetdw oferuje kursy dla senioréw po
niskich kosztach lub za darmo.

Uspofteczniaj: Interakcja spoteczna pomaga odeprzed depresje i stres, ktére moga przyczynié sie do utraty
pamieci. Seniorzy, ktdrzy regularnie kontaktujg sie z przyjacidtmi, rodzing i spotecznoscig, rzadziej
doswiadczajg pogorszenia funkcji poznawczych i mogg doswiadczac lepszego ogdlnego samopoczucia.

Wstawaj i ruszaj sie: Cwiczenia to $wietny sposdb, aby zachowa¢ trzezwosé¢ umystu. Aktywnos¢ fizyczna
zwieksza przeptyw krwi do catego ciata, w tym do mdzgu. Moze to pomdc zachowaé wyostrzong pamieé.

Dobrze sie odzywiaj: dobre odzywianie przynosi korzysci zaréwno umystowi, jak i ciatu. Pracownicy stuzby
zdrowia mogg zasugerowac wytyczne dietetyczne i/lub suplementy, ktére mogg pomdc w problemach z
pamiecia. Zmiana diety seniora na produkty bogate w jedno- i wielonienasycone ttuszcze, takie jak owoce,
warzywa, orzechy, ryby i oliwa z oliwek, podniesie poziom cholesterolu HDL (dobrego rodzaju).
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Zapobiegnie to zatykaniu lub uszkodzeniu naczyn krwiono$nych i zmniejszy ryzyko utraty pamieci i udaru
maozgu.

Uwierz w siebie: naukowcy nie sg pewni, dlaczego poczucie witasnej skutecznosci wydaje sie zapobiegac
uposledzeniu umystowemu, ale moze to mie¢ zwigzek ze zdolnoscig danej osoby do radzenia sobie ze
stresem.

Zorganizuj dom. Tworzenie list rzeczy do zrobienia, kalendarzy, wydzielonego miejsca na klucze i
przedmioty, ktére czesto sie gubig, oraz dbanie o to, aby rzeczy zostaty odtozone po uzyciu, moze poméc
osobom z problemami z pamiecig poczuc sie komfortowo i pewnie. Ogranicz rozpraszanie i nie réb zbyt
wielu rzeczy na raz. Jesli skupisz sie na informacjach, ktdre starasz sie zachowaé, prawdopodobnie
przywotasz je pdznie;j.

Dobrze sie wyspaé. Sen odgrywa wazng role w utrwalaniu wspomnien, dzieki czemu mozesz je sobie
przypomnieé. Spraw, aby wystarczajgco duzo snu byto priorytetem. Wiekszo$¢ dorostych potrzebuje od
siedmiu do dziewieciu godzin snu dziennie.

Zarzadzaj chorobami przewlektymi. Postepuj zgodnie z zaleceniami lekarza dotyczgcymi leczenia schorzen,
takich jak depresja, wysokie ci$nienie krwi, wysoki poziom cholesterolu, cukrzyca, otytos¢ i utrata
stuchu. Im lepiej dbasz o siebie, tym lepsza moze by¢ Twoja pamied.

Wykonaj test sensoryczny. Moze to zabrzmieé klinicznie i dziwnie, ale testy sensoryczne to zabawny
sposdb na utrzymanie elastycznosci i sity mdzgu. Test sensoryczny tworzy nowe potgczenia w mdzgu,
a takze odswieza stare. Przeprowadzenie takiego testu jest proste: na przyktad wez dowolne jedzenie i,
kes po kesie, zidentyfikuj rozne smaki, ktérych doswiadczasz. Zwtaszcza w przypadku domowych lub
znanych produktéw spozywczych wyniki tego rodzaju testéw sg skuteczne.

Trudnosci w uczeniu sie

Wedtug American Disabilities Association of America (LDA, 2021) trudnosci w uczeniu sie to problemy
z przetwarzaniem o podtozu neurologicznym. Ten problem z przetwarzaniem moze przeszkadza¢ w nauce
podstawowych umiejetnosci, takich jak czytanie, pisanie i matematyka. Moze to réwniez kolidowac z
umiejetnosciami wyzszego poziomu, takimi jak organizacja, planowanie czasu, rozumowanie
abstrakcyjne, pamie¢ dtugo- lub krotkotrwata oraz uwaga. Wazne jest, aby zdac sobie sprawe, ze trudnosci
w uczeniu sie moga wptywac na zycie jednostki poza szkotg i moga wptywac na relacje z rodzing,
przyjaciétmi i w miejscu pracy.

Zasadniczo trudnosci w uczeniu sie mogg wptywacé na kazdy rodzaj procesu poznawczego (Fletcher, Lyon,
Fuchs i Barnes, 2007), czy to czytanie, pisanie, zapamietywanie, uzywanie zdolnosSci zwigzanych z
uwaga, liczenie, a nawet rozumienie i rozpoznawanie stdw mdwionych i pisanych. Istnieje kilka rodzajéow
trudnosci w uczeniu sie, na przyktad:

e Dysleksja to trudnosci w nauce w czytaniu, co oznacza, ze dana osoba ma problemy ze zrozumieniem
pewnych dzwiekow, liter i tego, jak uktadajg sie w stowa, moze nie by¢ w stanie pojg¢ znaczenia
niektorych stow lub fraz

e  Dysgrafia to trudnosci w nauce pisania, co oznacza, ze dana osoba moze mie¢ problemy z doktadnym
i konsekwentnym pisaniem, radzeniem sobie i pisownig.
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e  Dyskalkulia jest trudnoscig w uczeniu sie w matematyce, podczas gdy powiez jest trudnoscig w uczeniu sie
zZwigzang z umiejetnosciami jezykowymi i komunikacyjnymi

e Dyspraksja to trudnosci w uczeniu sie zwigzane z umiejetnosciami motorycznymi, takimi jak cigcie, pisanie
i niektérymi umiejetnosciami motoryki duzej, takimi jak bieganie lub skakanie.

Co ciekawe, osoby z trudnosciami w uczeniu sie majg $rednig lub ponadprzecietng inteligencje. Czesto
wydaje sie, ze istnieje przepas¢ miedzy potencjatem jednostki a faktycznymi osiggnieciami. Dlatego
trudnosci w uczeniu sie sg okreslane jako ukryta niepetnosprawnos¢; osoba ta wyglada zupetnie normalnie
i wydaje sie by¢ bardzo bystra i inteligentng osobg, ale moze nie by¢ w stanie wykazaé sie poziomem
umiejetnosci, jakiego oczekuje sie od kogos w podobnym wieku.

Osoby starsze z trudnos$ciami w uczeniu sie stanowig niewielkg podgrupe populacji 0séb starszych, a
potrzeby oséb z trudnosciami w uczeniu sie mogg zmieniac sie przez cate ich zycie. W starszym wieku
osoby z trudnosciami w uczeniu sie mogg wymagac wiecej ustug pomocy w zakresie zdrowia psychicznego
w poréwnaniu z tymi, ktérych potrzebujg w poprzednich latach dorostosci. Na przyktad osoby starsze z
trudnosciami w uczeniu sie majg czterokrotnie wyzisze ryzyko zachorowania na demencje niz cata
populacja ogdlna. Badania pokazujg, ze osoby starsze z trudnos$ciami w uczeniu sie majg wieksze ryzyko
wystgpienia problemdéw ze snem, koncentracjg i jedzeniem. Sg rowniez podatni na wiecej zmartwien,
stresu, ztosci i objawdw psychotycznych.

Okoto potowa 0séb z trudnosciami w uczeniu sie ma takg samg Srednig dtugosé zycia jak populacja ogdlna.
Jednak osoby z gtebokimi i wielokrotnymi trudnosciami w uczeniu sie oraz osoby z zespotem Downa maja
zwykle krétsza dtugos¢ zycia. Osoby z zespotem Downa stanowig okoto 15 do 20% wszystkich oséb z
trudnosciami w uczeniu sie. Ta grupa moze mieé¢ wiecej probleméw zdrowotnych niz jakakolwiek inna
podgrupa.

Osoby starsze z trudnosciami w uczeniu sie stanowig jedng z najszybciej rozwijajgcych sie grup populacji
0s0b z trudnosciami w uczeniu sie. Do 2030 r. liczba dorostych w wieku powyzej 70 lat korzystajgcych z
ustug dla 0sdb z trudnosciami w uczeniu sie prawdopodobnie podwoi sie. Osoby z trudnosciami w
uczeniu sie mogg mieszka¢ w réznych miejscach w starszym wieku. Jedng z pozytywnych zmian w
ostatnich latach byta szansa dla oséb z trudnosciami w uczeniu sie wiekszej obecnosci w spotecznosci i
bardziej niezaleznego zycia.

Nie ma szczegdlnych wymagan szkoleniowych ani prawnych dotyczgcych $wiadczenia ustug
psychologicznych osobom z trudnosciami w uczeniu sie. Ale musimy by¢ swiadomi, ze ta grupa moze
doswiadcza¢ wielu innych probleméw niz populacja ogdlna. Na przyktad moga nie by¢ w stanie
skoncentrowac sie przez ditugi czas. Mogg mieé problemy z zapamietywaniem rzeczy krotko- lub
dtugoterminowych lub trudnosci z kolejnoscig problemdéw z zapamietaniem prawidtowej kolejnosci
historii. Mogg mie¢ trudnosci z czytaniem i pisaniem, trudnosci z interakcjami spotecznymi,
adekwatnoscia, wrazliwoscia.

Spadek poznawczy

Poznanie to potaczenie procesdéw zachodzacych w modzgu, ktére obejmujg zdolnos$¢ uczenia sie,
zapamietywania i dokonywania osgdéw. Spadek funkcji poznawczych to stopniowa utrata funkcji mozgu,
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utrata pamieci i kurczenie sie masy mdzgu (Salthouse, 2009). Gdy funkcje poznawcze sg uposledzone,
moze miec gteboki wptyw na ogdlny stan zdrowia i samopoczucie danej osoby.

Rozpoznano cztery etapy spadku funkcji poznawczych wraz ze starzeniem sie:

1) Pierwszy etap jest bezobjawowy, ale juz wykrywalny przez skan medyczny.

2) Subiektywne uposledzenie funkcji poznawczych (SCI). Na tym etapie, chociaz mogli zacza¢ bardzo wysoko,
ludzie wiedzg, ze cos jest nie tak, ale nadal testujg w normalnych granicach. SCI, ktéry moze trwac 10 lat.

3) tagodne uposledzenie funkcji poznawczych (MCI). Na jego etapie ludzie nie testujg juz normalnie. Jednak
nadal mogg wykonywac¢ swoje codzienne czynnosci; znaki obejmujg zgubienie rzeczy, zapominanie o waznych
wydarzeniach lub spotkaniach oraz trudnosci z wymysleniem wtasciwych stéw.

4) Demencja (w tym choroba Alzheimera), zwigzana z przewlektym, postepujgcym, nieodwracalnym, globalnym
uposledzeniem funkcji poznawczych i utratg pamieci, ktore sg na tyle powazne, ze wptywajg na codzienne
funkcjonowanie.

Bezobjawowy

Subiektywne Uposledzenie Funkgji
Poznawczych

Demencja, w tym choroba
Alzheimera

Zrédto: Autorzy

Zmiany funkcji poznawczych, takie jak wolne tempo przetwarzania informacji, sg powszechne w
normalnym wieku. Jednak kazda osoba jest inna, a spadek funkcji poznawczych nie jest nieunikniony dla
wszystkich. Pewne pogorszenie funkcji poznawczych moze wystgpic¢ wraz z wiekiem dorostych, ale czeste
zapominanie, na przyktad, jak wykonywac rutynowe zadania, nie jest normalng czescig starzenia sie i
moze wptywac na zdolnos$¢ osoby do zycia i samodzielnego funkcjonowania.

Niektére osoby z uposledzeniem funkcji poznawczych mogg nie by¢ w stanie zadbaé o siebie lub
wykonywac codziennych czynnosci, takich jak przygotowywanie positkéw, zarzadzanie wizytami
lekarskimi lub zarzgdzanie finansami osobistymi. Nazywa sie to uposledzeniem funkcji poznawczych, co
jest szerokim terminem, ktéry oznacza pewien rodzaj problemu lub trudnosci z pamiecig, mysleniem,
koncentracjg i innymi funkcjami swiadomego mdzgu, wykraczajgce poza to, czego mozna by oczekiwac z
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powodu normalnego ,starzenia poznawczego”. Uposledzenie funkcji poznawczych moze pojawié sie nagle
lub stopniowo i moze by¢ tymczasowe lub bardziej trwate. Moze, ale nie musi, powoli sie pogarszaé;
wszystko zalezy od podstawowej przyczyny lub przyczyn.

Ocena uposledzenia funkcji poznawczych

Doktadna ocena uposledzenia funkcji poznawczych powinna by¢é wykonana przez wyspecjalizowany
personel medyczny. Jednak osoby pracujgce z osobami starszymi mogg zadawac pytania lub zwracaé
uwage na pewne objawy, aby lepiej poznac i zrozumiec senioréw, z ktérymi pracujg (Flicker, Ferris i
Reisberg, 1991).

Zapytanie starszej osoby, czy zauwazyta zmiany w pamieci lub zdolnosci myslenia. Chociaz wielu moze
niczego nie zauwazyto lub nie chce o tym rozmawiaé, niektorzy moga zgtaszaé pewne obawy lub
obserwacje. Nalezy je zbada¢ pod katem tego, kiedy zaczety sie problemy, czy wydajg sie one pogarszaé i
jak szybko wydaje sie, ze wszystko sie zmienia.

Uzyskiwanie informacji o problemach z pamiecig lub mysleniem od bliskich. Jako odniesienie mozna
zastosowac standardowy kwestionariusz dotyczacy 8 zachowan, ktére mogg wskazywaé na demencje,
taka jak choroba Alzheimera.

Pytanie o trudnosci w zarzadzaniu instrumentalnymi czynnosciami zycia codziennego i czynnosciami zycia
codziennego. Uposledzenia funkcjonalne mogg odpowiadac problemom bezpieczerstwa, ktédrymi nalezy
sie zaja¢; jesli starsza osoba ma problemy z finansami, dobrym pomystem moze by¢ podjecie krokéw w
celu zabezpieczenia finansowego osoby (Kastenbaum, Derbin, Sabatini i Artt, 1972).

Obserwowanie objawdéw zachowania, nastroju i myslenia, ktére mogg by¢ zwigzane z pewnymi
przyczynami zaburzen poznawczych. Nalezg do nich: objawy lekowe, apatia (utrata motywacji),
dezorientacja co do zadan wzrokowo-przestrzennych (np. trudnosci ze zrozumieniem, jak zatozy¢ koszule),
urojenia, objawy depresji, gubienie sie, halucynacje, zmiany osobowosci

Pytanie o jakiekolwiek nowe zmiany w zdrowiu fizycznym, zwtaszcza te zwigzane z funkcjami
neurologicznymi, takie jak nowe trudnosci z chodzeniem, réwnowaga, mowg, koordynacjg, drzeniem i
sztywnoscia (oba te czynniki sa zwigzane z parkinsonizmem).

Czeste przyczyny zaburzen poznawczych u 0sob starszych

Poprzez edukowanie ludzi na temat modyfikowalnych czynnikéw ryzyka, zachecanie do wczesnej oceny i
interwencji oraz zrozumienie ich wptywu na dorostych i ich rodziny, zdrowie i samopoczucie wielu
starszych oséb moze ulec poprawie. W kilku badaniach naukowych zidentyfikowano wspdlne czynniki
ryzyka pogorszenia funkcji poznawczych. Oprécz zwiekszonego wieku te czynniki ryzyka obejmujg brak
aktywnosci umystowej, aktywnos¢ fizyczng i zaangazowanie w aktywnos$é spoteczng, naduzywanie
substancji (palenie i alkohol), przewlekty stres, niedozywienie, rézne schorzenia (np. zaburzenia widzenia
i stuchu, depresja, wysokie cholesterol, cukrzyca, wysokie cisnienie krwi) lub specyficzny gen (APOE-e4)
zwigzany z chorobg Alzheimera.

Zaburzenia funkcji poznawczych, podobnie jak wiele probleméw u oséb starszych, s3 czesto
,wieloczynnikowe”. Oznacza to, ze trudnosci z pamiecig, mysleniem lub innymi procesami mézgowymi
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czesto wynikajg z wiecej niz jednej przyczyny. Najczestsze przyczyny uposledzenia funkcji poznawczych u
0s0b starszych to:

Choroby psychiczne (np. depresja, lek, choroba afektywna dwubiegunowa, schizofrenia) moga
powodowac problemy z pamiecig, mysleniem lub koncentracja.

Problemy z hormonami, takimi jak hormony tarczycy, brak réwnowagi estrogenu i innych hormonow
ptciowych mogg rowniez wptywac na funkcje poznawcze.

Niektore przewlekte lub ostre infekcje (np. zapalenie ptuc lub infekcja drég moczowych) moga wptywac na
komorki mézgowe.

Zaburzenia rownowagi metaboliczne zwigzane z chemig krwi (np. nieprawidtowe poziomy sodu, wapnia
lub glukozy) wraz z dysfunkcjg nerek lub watroby moga wptywac na funkcjonowanie mézgu.

Niedobory kluczowych sktadnikéw odzywczych i witamin, w tym witaminy B (szczegdlnie B12), moga
wptywac na funkcjonowanie mézgu.

Naduzywanie substancji, w tym ostre zatrucie i chroniczne naduzywanie alkoholu, narkotykdw, a nawet
lekdw, moze zaburzaé funkcjonowanie mozgu.

Skutki uboczne lekéw. Wiele lekow (np. uspokajajgcych, uspokajajgcych i antycholinergicznych) zaktéca
prawidtowe funkcjonowanie mézgu.

Toksyny (np. metale ciezkie, zanieczyszczenia powietrza, zanieczyszczenia w naszej wodzie pitnej,
pestycydy) to kolejna potencjalna przyczyna uposledzenia funkcji poznawczych.

Uszkodzenie neuronéw maézgowych z powodu urazu, w tym uszkodzenia naczyn, jest rowniez zwigzane z
przejsciowym lub dtugotrwatym uposledzeniem funkcji poznawczych.

Uszkodzenia neuronéw w mdzgu, spowodowane stanem neurodegeneracyjnym (np. chorobg Alzheimera,
chorobg Lewy-Body, chorobg Parkinsona i zwyrodnieniem czotowo-skroniowym) majg tendencje do
powolnego uszkadzania i zabijania neuronéw.

Zapobieganie spadkom funkcji poznawczych

Wraz z wiekiem zmiany zachodzg w catym naszym ciele, w tym w mézgu. Ale chociaz wykonanie pewnych
czynnosci poznawczych moze zajgé starszym dorostym dtuzej niz mtodszym osobom (np. ztozone testy
pamieci, niektére obszary zdolnosci umystowych mogg nawet ulec poprawie (np. stownictwo). Niektére
czynnos$ci mogg pomac starszym dorostym w zwiekszeniu ich zdolnosci do uczenia sie i adaptacji starzejg
sie. Niektoére przyktady sposobow zapobiegania spadkowi funkcji poznawczych obejmuja:

Pozywna, niskottuszczowa dieta moze chroni¢ przed pogorszeniem funkcji poznawczych, dostarczajac
niezbednych sktadnikdw odzywczych i zmniejszajgc ryzyko chordb, ktére przyczyniaja sie do spadku funkcji
poznawczych.

Spadek funkcji poznawczych moze by¢ spowolniony, gdy te schorzenia sg leczone w oparciu o regularne
wizyty u lekarzy w celu zbadania schorzen. Lekarze mogg zapewnic ocene, poradnictwo i leczenie.
Angazowanie sie w dziatania spoteczne moze pomdc zapobiegac spadkowi funkcji poznawczych poprzez
stymulacje umystu i zachecanie ludzi do komunikacji.

Cwiczenia moga przyczyniac sie do witalnosci poznawczej poprzez poprawe nastroju i zmniejszenie stresu
oraz innych czynnikdéw ryzyka, ktdre przyczyniajg sie do spadku funkcji poznawczych.

Starsi dorosli mogg odnies¢ korzysci z dobrych strategii snu, takich jak chodzenie do tézka i budzenie sie
kazdego dnia o tej samej porze.

Uczestnictwo w zajeciach rekreacyjnych i edukacyjnych, takich jak czytanie, granie w gry planszowe (karty,
krzyzéwki) i instrumenty muzyczne, czytanie ksigzek, czasopism, gazet oraz chodzenie do muzedw wigze
sie ze zmniejszonym ryzykiem demenc;ji.
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e  Wiele uwagi poswieca sie witaminom i innym suplementom ziotowym jako mozliwym lekarstwom lub
sposobom zapobiegania spadkowi funkcji poznawczych.

Autorefleksja

Jakie mozliwosci uczenia sie dla oséb starszych sg dostepne w Twojej okolicy i spotecznosci?

Zasoby i dalsze czytanie

e  Wskazowki dotyczace opieki domowej dla poprawy pamieci: https://www.comfortkeepers.com/info-
center/category/senior-health-and-wellbeing/article/home-care-tips-for-improving-memory-for-seniors

e 6 prostych sposobdw na poprawe pamieci dla senioréw: https://www.caringseniorservice.com/blog/6-
easy-ways-to-improve-memory-for-seniors

e Utrata pamieci:https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/healthy-aging/in-depth/memory-loss/art-
20046518

e Spadek poznawczy: https://brainhealthrestoration.com/cognitive-decline/

e tagodne uposledzenie funkcji poznawczych:https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/mild-
cognitive-impairment/symptoms-causes/syc-20354578

e  Zaburzenia funkcji poznawczych — przyczyny i sposéb oceny:https://betterhealthwhileaging.net/cognitive-
impairment-causes-and-how-to-evaluate/

Materiaty wideo

e Jak dziata twoja pamiecé: https://www.youtube.com/watch?v=TUoJcONPajQ

e Trudnosci w uczeniu sie, jakie sg rodzaje:https://www.youtube.com/watch?v=yG xSBsFMPQ

e Komunikowanie sie z osobami z trudnosciami w uczeniu sie:
https://www.youtube.com/watch?v=TPDxa7NzLCY

2.4. Problemy ze zdrowiem psychicznym zwigzane ze starzeniem sie
Demencja

Czym jest demencja

Demencja to zespdt (grupa powigzanych objawow) zwigzany z postepujacym pogorszeniem
funkcjonowania mézgu. Moze wptywaé na pamiec, umiejetnosci myslenia i inne zdolnosci umystowe.

Wedtug raportu organizacji Alzheimer’s Disease International (ADI) z 2019 r. ponad 50 milionéw ludzi na
catym Swiecie zyje z demencjg. Do 2050 r. liczba ta wzros$nie do 152 min. ADI szacuje, ze catkowite leczenie
demenc;ji kosztuje 1 bilion dolaréw, a kwota ta zostanie podwojona do 2030 r. (Miedzynarodowa choroba
Alzheimera, 2019).

Demencja to pojecie zbiorcze, obejmujgce wiele chordb, ktére zmieniajg mdzg. Osoby cierpigce na
demencje majg zaburzone funkcje mdzgu, trudnosci w mysleniu, koncentracji i logicznego myslenia. Ich
Swiadomos$¢ czasu i przestrzeni oraz umiejetnosci jezykowe réwniez stale sie pogarszajg. Spada
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samowystarczalnosé, a nastepnie wraz z zaostrzeniem sie choroby catkowicie ustaje. Objawy nasilaja sie
z czasem i wptywajg na sposéb, w jaki zyjemy. Demencja nie jest normalng czescig starzenia sie. Jest
wynikiem chordéb fizycznych, ktdre uszkadzajg mozg.

9

Zrédto: The ALS Association

Obszar mézgu, w ktérym wystepuje to uszkodzenie, okresla objawy, jakich doswiadcza dana osoba. Jesli
komoérki nerwowe w tylnej czesci mézgu sg uszkodzone, moze to wptynaé na wzrok i moga mie¢ problemy
z czytaniem stéw lub wchodzeniem po schodach. Jesli komdrki nerwowe w bocznej czesci mdézgu ulegna
uszkodzeniu, umiejetnosci komunikacyjne i jezykowe mogg ulec zmianie.

Cztery gtdwne choroby powodujg demencje. Objawy mogg czasami naktadad sie na siebie, co utrudnia ich
odréznienie. Chociaz kazda choroba ma charakterystyczne objawy, mogg sie one zmieniaé w
zaleznosci od osoby, w zaleznosci od tego, ktdre obszary mdézgu dotyczg danej choroby.

Choroba Alzheimera jest najczestszg przyczyng otepienia — okoto 60%. Czesto jednym z pierwszych
obszaréw mozgu dotknietych chorobg Alzheimera jest hipokamp. Hipokamp kontroluje aspekty naszej
pamieci i nawigacji. Dlatego zapominanie i gubienie sie sg zwykle jednymi z pierwszych objawdéw choroby
Alzheimera. W chorobie Alzheimera komérki nerwowe sg uszkadzane przez nagromadzenie sie dwdch
biatek w mdzgu: amyloidu i biatka tau. Biatka te sg obecne we wszystkich naszych mdzgach, ale w chorobie
Alzheimera zachowujg sie niezwykle i zaczynajg sie zlepia¢. Naukowcy wcigz prébujg zrozumieé, co to
powoduje, ale prawdopodobnie jest to mieszanka wieku, genetyki i innych czynnikéw, takich jak stabe
zdrowie serca.

Demencja Parkinsona jest raczej chorobg motoryczng niz demencja poznawcza. Rozpoczyna sie choroba
ruchowg, drzeniem spoczynkowym, spowolnieniem ruchowym i waskim chodem. Ale ostatecznie,
w miare uptywu czasu, ta choroba ruchowa ostatecznie przeksztatca sie w demencje poznawczg.

Demencja z ciatami Lewy'ego (LBD) to rodzaj postepujgcej demencji, ktéra prowadzi do ostabienia
myslenia, rozumowania i niezaleznego funkcjonowania z powodu nieprawidtowych mikroskopijnych
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ztogow, ktdre z czasem uszkadzajg komorki mézgowe. W przeciwieristwie do choroby Parkinsona, choroba
ruchowa pojawia sie znacznie przed faktycznym otepieniem poznawczym, w przypadku otepienia z ciatami
Lewy'ego otepienie poznawcze pojawia sie przed lub w tym samym czasie co choroba ruchowa. Objawami
mogg by¢ zmiany w mysleniu i rozumowaniu, splatanie i czujnosé, spowolnienie, zaburzenia réwnowagi
chodu, dobrze uksztattowane omamy wzrokowe, urojenia, trudnosci w interpretacji
informacji wzrokowych, zaburzenia snu, utrata pamieci (mniej widoczna niz w chorobie Alzheimera).

Demencja naczyniowa to ogdlny termin opisujacy problemy z rozumowaniem, planowaniem, oceng,
pamiecia i innymi procesami myslowymi spowodowanymi uszkodzeniem mdzgu w wyniku uposledzenia
przeptywu krwi do mézgu. Otepienie naczyniowe moze rozwingc¢ sie po tym, jak udar moézgu blokuje
tetnice w mdzgu, ale udary nie zawsze powodujg otepienie naczyniowe. Trudnosci w mysleniu moga
rowniez rozpoczg¢ sie jako tagodne zmiany, ktére stopniowo sie pogarszajg w wyniku wielu drobnych
udarow lub innego stanu, ktory wpltywa na mniejsze naczynia krwiono$ne, prowadzgc do rozlegtych
uszkodzen. Objawy obejmujg splatanie, dezorientacje, problemy z méwieniem lub rozumieniem mowy,
bdl gtowy, trudnosci w chodzeniu, stabg réwnowage.

Demencja czotowo-skroniowa (FTD) lub zwyrodnienie czotowo-skroniowe odnosi sie do grupy zaburzen
spowodowanych postepujgcg utratg komdrek nerwowych w ptatach czotowych mdzgu (obszary za
czotem) lub jego ptatach skroniowych (obszary za uszami). Uszkodzenie komérek nerwowych
spowodowane otepieniem czotowo-skroniowym prowadzi do utraty funkcji tych obszaréw mézgu, co
zmiennie powoduje pogorszenie zachowania, osobowosci i/lub trudnosci w wytwarzaniu lub rozumieniu

jezyka.

Etapy demencji

Przebieg choroby i nasilenie objawdw rdznig sie w zaleznosci od pacjenta. Niektore objawy demencji,
ktére mozesz zobaczy¢, to w rzeczywistosci objawy psychiatryczne, takie jak urojenia i halucynacje, ktére
moga wystapié¢ u nawet 30% oséb z demencjg. Rowniez objawy afektywne, takie jak zaburzenia nastroju,
depresja lub mania, bedg widoczne nawet u 50% oséb z demencja. Mogg réwniez wystgpi¢ zmiany
osobowosci. Po pojawieniu sie zmian w mdzgu pierwsze objawy pojawiaja sie dopiero po dtugim czasie.
Po pojawieniu sie objawéw mozna wyrdznié trzy etapy: poczatkowy, umiarkowany, ciezki.

102
Supporting Elderly Needs Is Our Responsibility
Supporting Elderly. A Practitioner's Guide
DOI: 10.5281/zenodo.5594887


https://trainingclub.eu/senior/

https://trainingclub.eu/senior/

Niewielki
spadek

Umiarkowany
spadek

Powazna utrata
pamieci

Zrédto: Autorzy

Na poczatkowym etapie nastepuje niewielki spadek. Pamie¢ krétkotrwata zaczyna sie pogarszac, ale
pacjent moze przywotywac dawne wspomnienia. Réwniez ludzie mogg mie¢ trudnosci z
zapamietywaniem tresci artykutéw, trudnosciami w znajdowaniu stéw, trudnosciami w wykonywaniu
operacji matematycznych, ktére wczesniej byty tatwe do wykonania. Rozpoznajg krewnych, ale mogg nie
od razu pamietac ich imion. Ponadto poczatkowy etap moze wigzac sie z lekiem i depresjg, unikaniem
podejmowania waznych decyzji oraz stabg percepcjg czasu. Ludzie mogg zgubic¢ rzeczy lub zgubic sie
podczas podrézy.

Etap umiarkowany wigze sie z umiarkowanym spadkiem obejmujgcym zapominanie, trudnosci
w przywotywaniu wspomnied z niedawnej przesziosci, trudnosci w wykonywaniu operacji
matematycznych (test: odliczanie wstecz do 7), czasowy (pacjent nie potrafi wymienic lat, dni, tygodni,
miesiecy lub pory roku) i przestrzenng (pacjent nie potrafi okresli¢ swojej lokalizacji) dezorientacja.
Ponadto ludzie mogg sie czesto gubié¢ lub nie zawsze przypominaé sobie imiona ludzi, ktérych rzadko
spotykaja. Niektére osoby moga doswiadczac zaburzen behawioralnych i innych zaburzen psychicznych,
takich jak agresywnosé, podekscytowanie lub niepokdj (np. pacjent ciggle wktada ubrania i wyjmuje je  z
szafy). Na tym etapie ludzie mogg rowniez straci¢ zainteresowanie swoimi hobby, mogg by¢ mniej sktonni
do kompromiséw i majg tendencje do powtarzania tych samych historii. Mogg potrzebowa¢ pomocy w
rozpoznaniu wtasnych potrzeb w zakresie kapieli lub toalety lub ubra¢ sie w sezonowe ubrania lub buty.

Ciezka faza charakteryzuje sie powazng utratg pamieci, catkowita dezorientacjg przestrzenng i czasowa,
afazjg, zaburzeniami koordynacji skutkujgcymi czestymi upadkami, zaburzeniami snu i nietrzymaniem
moczu. Ludzie mogg nie zawsze by¢ w stanie rozpoznac jej krewnych, czasami mieszajac ich. Pacjenci
zwykle nie sg w stanie podrdézowaé samodzielnie, gubig sie, aw ciezkich przypadkach moga utracic
zdolnos¢ poruszania sie i mogg wymagac karmienia.

Behawioralne i psychologiczne objawy demencji (BPSD) wystepujg w prawie kazdym typie demencji i
roznig sie w zaleznosci od rodzaju i stadium choroby. Niektdrzy pacjenci wykazujg oznaki zmian
behawioralnych, ktére wczesniej ich nie charakteryzowaty (przeklinanie, kradzieze w sklepach, zbieranie
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rzeczy, batagan itp.). Wraz z postepem choroby zmiany osobowosci i zachowania stajg sie bardziej
nasilone. Dlatego w pewnych sytuacjach krewni mogg czu¢ sie bardzo nieswojo. Pacjent cierpigcy na
demencje nie ponosi odpowiedzialnosci za nieprzyjemne zmiany w swoim zachowaniu. Nalezy podkreslic,
ze celem pacjenta nie jest dokuczanie opiekunowi lub krewnym, ktdrzy muszg nauczy¢ sie radzi¢ sobie w
takich sytuacjach. Poniewaz kazdy jest inny, kazda rodzina dotknieta demencjg musi radzi¢ sobie z innymi
problemami w przebiegu choroby.

Prewencja

Demencja jest gtéwnym powodem, dla ktérego seniorzy potrzebujg opieki dtugoterminowej. Czestos¢
wystepowania demenc;ji wzrasta wraz z wiekiem, a 20% oséb w wieku powyzej 80 lat faktycznie cierpi na
jakas forme demencji. Zapobieganie demencji ma kluczowe znaczenie dla przedtuzenia zdrowego zycia.
Choroby zwigzane ze stylem zycia, takie jak nadcisnienie, cukrzyca i dyslipidemia (z duzg iloscig lipidéw,
takich jak cholesterol we krwi) w Srednim wieku, sg $cisle zwigzane z rozwojem choroby Alzheimera w
pdzniejszym zyciu. | odwrotnie, badania wykazaty, ze czynniki takie jak ¢wiczenia, aktywnosé intelektualna
i zdrowa dieta sg skuteczne w zapobieganiu demencji.

Wiekszos¢ postaci demencji ma charakter postepujacy i nieodwracalny, ale wczesne rozpoznanie choroby
jest niezbedne, poniewaz wczesna terapia lekowa moze spowolni¢ przebieg choroby i ztagodzié zaburzenia
behawioralne (WHO, 2019). Mozna poprawic jakos¢ zycia pacjentdw i zachowac osobistg autonomie przez
dtuzszy czas. Demencja dotyka nie tylko samego pacjenta, ale takze jego bezposrednie otoczenie, a takze
stanowi znaczne obcigzenie dla rodzin.

Choroba Alzheimera

Czym jest choroba Alzheimera

Choroba Alzheimera jest powolng, smiertelng chorobg madzgu, dotykajgcg jedng na 14 oséb w wieku
powyzej 65 lat i jedng na 6 oséb w wieku powyzej 80 lat. Nikt nie jest odporny.

W 1906 roku niemiecki lekarz dr Alois Alzheimer po raz pierwszy opisat ,,0sobliwg chorobe” — jedng z
gtebokich zanikéw pamieci i mikroskopijnych zmian w mdzgu — chorobe, ktérg obecnie znamy jako
Alzheimera. Alzheimer to rodzaj demenc;ji, ktdra wptywa na pamie¢, myslenie i zachowanie (Sherzai i
Sherzai, 2017).

Choroba Alzheimera jest najczestszg przyczyng demencji, ogdlnego okreslenia utraty pamieci i innych
zdolnosci poznawczych na tyle powaznych, ze zaktdcaja codzienne zycie (Mucke, 2009). Choroba
Alzheimera odpowiada za 60-80% przypadkédw demencji. Choroba pojawia sie stopniowo, poniewaz
nieprawidtowe fragmenty biatek zwane blaszkami i splotami gromadzg sie w mdzgu i zabijajg komaorki
madzgowe.

Zaczynajg sie w hipokampie, czesci mozgu, w ktdrej po raz pierwszy powstajg wspomnienia. Przez wiele
lat blaszki i sploty powoli niszczg hipokamp. A tworzenie nowych wspomnien staje sie coraz trudniejsze.
Proste wspomnienia sprzed kilku godzin lub dni, ktére reszta z nas moze uznac za oczywiste, po prostu nie
istnieja.
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Nastepnie wiece] ptytek i splatkdw rozprzestrzenia sie w réznych obszarach mdzgu, zabijajagc komorki
i uposledzajac funkcjonowanie, gdziekolwiek sie znajdujg. To rozprzestrzenianie sie jest przyczyna réznych
stadiéw choroby Alzheimera.

Z hipokampa choroba rozprzestrzenia sie tutaj do obszaru mézgu, w ktérym przetwarzany jest jezyk. Kiedy
tak sie dzieje, coraz trudniej jest znalez¢ wiasciwe stowo.

Nastepnie choroba wkrada sie w przéd mdzgu, gdzie odbywa sie myslenie logiczne. Bardzo stopniowo
cztowiek zaczyna traci¢ zdolnosé rozwigzywania problemdw, pojmowania koncepcji i robienia planow.

Nastepnie blaszki i sploty atakujg cze$¢ mdzgu, w ktdrej regulowane sg emocje. Kiedy tak sie dzieje,
pacjent stopniowo traci kontrole nad nastrojami i uczuciami.

Nastepnie choroba przenosi sie tam, gdzie mézg nadaje sens rzeczom, ktdre widzi, styszy i wacha. Na tym
etapie wszystkie zegary siejg spustoszenie w zmystach cztowieka i mogg wywota¢ halucynacje.

W koncu ptytki i sploty usuwajg najstarsze i najcenniejsze wspomnienia cztowieka, ktdore s3g
przechowywane w tylnej cze$ci mdzgu.

Pod koniec choroba obejmuje réwnowage i koordynacje. A na ostatnim etapie niszczy czes¢ mézgu, ktéra
reguluje oddychanie, oraz serce.

Przejscie od tagodnego zapominania do $mierci jest powolne i state i trwa srednio od osmiu do dziesieciu
lat. Jest nieubfagany i na razie nieuleczalny. Pomaganie rodzinie, przyjaciotom i sgsiadom w lepszym
zrozumieniu choroby Alzheimera zmniejszy napietnowanie, poprawi opieke, a nawet pomoze w walce o
wyleczenie.

Objawy choroby Alzheimera

Najczestszym wczesnym objawem choroby Alzheimera sg trudnosci w zapamietywaniu nowo poznanych
informacji, poniewaz zmiany Alzheimera zazwyczaj zaczynajg sie w tej czesci mozgu, ktdéra wptywa na
uczenie sie. W miare jak choroba Alzheimera postepuje w mdzgu, prowadzi do coraz ostrzejszych

objawdéw, w tym dezorientacji, zmian nastroju i zachowania; pogtebiajgcy sie zamet zwigzany z
wydarzeniami, czasem i miejscem; bezpodstawne podejrzenia dotyczace rodziny, przyjaciot i
zawodowych opiekundw; powazniejsza utrata pamieci i zmiany w zachowaniu; oraz trudnosci w

mowieniu, potykaniu i chodzeniu.
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Osoby z utratg pamieci lub innymi mozliwymi objawami choroby Alzheimera mogg mieé trudnosci z
rozpoznaniem. Oznaki demencji mogg by¢ bardziej oczywiste dla cztonkdw rodziny lub przyjaciét. Kazdy,
kto doswiadcza objawdw podobnych do demencji, powinien jak najszybciej udaé sie do lekarza.

Przyczyna

Doktadna przyczyna choroby Alzheimera nie jest jeszcze w petni poznana, chociaz uwaza sie, ze wiele
rzeczy zwieksza ryzyko zachorowania. Obejmujg one:

e  rosngcy wiek

e rodzinna historia choroby

e nieleczona depresja, chociaz depresja moze by¢ rowniez jednym z objawdw choroby Alzheimera
e czynniki stylu zycia i stany zwigzane z chorobami uktadu krazenia.

Jak zapobiegac chorobie Alzheimera?

Poniewaz doktadna przyczyna choroby Alzheimera nie jest jasna, nie ma znanego sposobu zapobiegania
tej chorobie. Istniejg jednak rzeczy, ktére mozna zrobié, aby zmniejszy¢ ryzyko lub opdzni¢ wystgpienie
demencji, takie jak:

. rzucenie palenia i ograniczenie spozycia alkoholu
e zdrowa, zbilansowana dieta i utrzymanie prawidtowej wagi
e pozostawanie sprawnym fizycznie i aktywnym umystowo

Srodki te maja inne korzysci zdrowotne, takie jak obnizenie ryzyka choréb uktadu krazenia i poprawa
ogoblnego stanu zdrowia psychicznego.
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Leczenie

Obecnie na chorobe Alzheimera nie ma lekarstwa, ale dostepne sg metody leczenia objawdw, a badania
sg kontynuowane. Chociaz obecne metody leczenia choroby Alzheimera nie mogg powstrzymac postepu
choroby, moga tymczasowo spowolni¢ nasilenie objawdw demencji i poprawié jakos¢ zycia osob z
chorobg Alzheimera i ich opiekunéw.

Oprécz lekow dostepne sg rézne rodzaje wsparcia, aby pomdc osobom z chorobg Alzheimera zy¢ tak
niezaleznie, jak to mozliwe, takie jak wprowadzanie zmian w sSrodowisku domowym, aby utatwié
poruszanie sie i zapamietywanie codziennych zadan (Levy J., 2014). Mogg by¢ réwniez oferowane terapie
psychologiczne, takie jak terapia stymulacji poznawczej, aby wspoméc pamieé, umiejetnosci
rozwigzywania probleméw i zdolnosci jezykowe.

Za i przeciw

Opieka nad ukochang osobg w podesztym wieku z chorobg Alzheimera jest trudna, a czasami frustrujgca.
Nikt nie jest w stanie zrobi¢ tego sam, jednak istniejg pewne podstawowe nakazy i zakazy opieki nad
ukochang osobg z chorobg Alzheimera.

Za Przeciw

Zrdéb, co mozesz, aby zaangazowac ukochang Nie ignoruj ich
osobe w zabawne zajecia

Promuj niezaleznos¢ Nie méw do nich, jakby byli matym dzieckiem lub
dzieckiem

Rob, kiedy tylko mozesz, oferuj wybér Nie uzywaj czutych stéw zamiast imion

Ustal rutyne codziennego zycia Nie zaktadaj, ze sg zdezorientowani przez caty
czas

Badz na biezaco Nie wypytuj ich

Uzywaj krétkich, jasnych zdan. W razie potrzeby Nie zadawaj pytan innym osobom na ich temat,

powtarzaj sie spokojnym gtosem. gdy tam s3

Doktadnie przeformutuj swoje pytania, aby Nie skupiaj sie na tym, czego nie sg juz w stanie

mozna byto na nie odpowiedzie¢ ,,tak” lub ,nie”. zrobié

Praktykuj dobroc i cierpliwosc. Nie zaktadaj, ze wybierajg trudne

BadZ wesoty i uspokajajacy. Nie przestawaj odwiedzac tylko dlatego, ze
myslisz, ze nie bedg pamietac

,ldZ z wiatrem”. Nie zapomnij, jak chciatbys by¢ traktowany
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Komunikacja moze by¢ utrudniona nawet w najlepszych okolicznosciach. Oto kilka strategii skutecznej

komunikacji:
Wykonaj Nie wykonuj
Podaj krotkie, jednozdaniowe wyjasnienia Nie uzasadniaj
Powtdrz instrukcje lub zdania doktadnie w ten sam sposéb Nie ktd¢ sie
Daj duzo czasu na zrozumienie Nie konfrontu;j sie
Wyeliminuj ,,ale” ze swojego stownika Nie przypominaj im, ze
Zgdbdz sie z nimi lub odwrdéé ich uwage na inny temat zapomnieli
Zaakceptuj wine, gdy cos jest nie tak (nawet jesli to fantazja) Nie kwestionuj niedawnej
W razie potrzeby opusé pokéj, aby unikngé konfrontacji pamieci
Odpowiadaj raczej na uczucia niz na stowa Nie bierz tego do siebie
Badz cierpliwy, wesoty i uspokajajacy

Oto kilka przyktaddw zastosowania powyzszego w rozmowach z osobami z chorobg Alzheimera:
,Joe nie dzwonit od dawna. Mam nadzieje, ze nic mu nie jest..”

e Nie: (przypomnij) ,Joe dzwonit wczoraj i rozmawiates z nim przez 15 minut”.
e  ZROB: (uspokdj sie) ,Naprawde lubisz z nim rozmawia¢, prawda?”
e (odwroc¢ uwage) ,Zadzwornmy do niego, kiedy wrdcimy ze spaceru”.

"Kim jestes? Gdzie jest méj maz? ”

e Nie: (bierz to do siebie) ,,Co masz na mysli — kim jest twdj maz?” Ja jestem!"
® Zrdb: (ptyn z pragdem, uspokdj sie) ,Bedzie tu na obiad”.
o (odwrdd uwage) ,,A moze troche mleka i ciasteczek? Chciatbys chipsy czekoladowe czy ptatki owsiane?”

“Nie chce tego jes¢! Nienawidze kurczaka.”

e Nie: (odpowiedz przeczaco) ,Wtasnie powiedziates mi, ze chcesz kurczaka. Nie robie ci niczego innego,
wiec lepiej to zjedz!”

e  Zréb: (przyjmij wine) ,, Tak mi przykro, zapomniatem. Bytem w takim pospiechu, ze wypadto mi to z gtowy.

e (odpowiedz pozytywnie) Zobaczmy, co jeszcze mamy dostepne.” Wyjdz z pokoju i sprébuj ponownie.

Radzenie sobie z trudnym zachowaniem

Opiekunowie borykajg sie réwniez z niespodziewanymi, niesfornymi i upokarzajgcymi dziataniami
podopiecznych. Istnieje kilka relacji o irracjonalnych seniorach, zmianach osobowosci, halucynacjach i
napadach ztosci (Sollitto, 2020).

W niektoérych przypadkach zawsze tak zachowywali sie niektdrzy seniorzy. Jednak nowe nawyki i zmiany
osobowosci mogg réwniez oznaczaé istotne trendy w zdrowiu oséb starszych, takie jak postepujgca
demencja, depresja czy infekcje drég moczowych.
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Istnieje 10 ,ztych” zachowan, ktére czesto wykazujg osoby starsze, niektdre z potencjalnych przyczyn
psychicznych i fizycznych oraz metody radzenia sobie z nimi.

Gniew, wrogosc i wybuchy w podesztym wieku

Wiek i choroba moga w nieprzyjemny sposdb pogorszy¢ diugo utrzymujace sie cechy osobowosci. Na
przyktad, osoba zrzedliwa moze czasami wpas¢ w ztos$¢, a osoba niecierpliwa moze sta¢ sie wymagajaca
i trudna do zadowolenia. Niestety, ich gtdwny opiekun zawsze jest gtéwnym celem rozgniewanego
starszego.

Jak sobie poradzi¢. Sprébuj znalez¢ przyczyne ich wsciektosci. Starsi rezerwuja tez swoje najgorsze czyny
dla najblizszych, w tym cztonkdw rodziny. W takiej sytuacji pomocne moze by¢ zatrudnienie opieki
domowej lub rozwazenie opieki dziennej dla dorostych. Wredne, gniewne postawy nie pojawiajg sie przed
nieznajomymi, a ty dostaniesz bardzo potrzebng przerwe, gdy inni radza sobie z potrzebami opieki nad
osobami starszymi.

Zachowanie obraZliwe

Zdarza sie, ze osoby starsze zaatakujg osobe, ktdra doktada najwiekszych staran, aby zapewni¢ im komfort
i dobre samopoczucie. Niekontrolowana wsciektos¢ i uraza, o ktdrych mowa powyzej, mogg stac sie tak
powazne, ze mogg doprowadzi¢ do przemocy opiekuna. Czesto zdarzajg sie historie psychiczne,
emocjonalne, a nawet fizyczne nekania opiekundw.

Jak sobie poradzi¢. Sprébuj wyjasni¢, jak sie czujesz. Jednak wielu opiekundw nie posuwa sie zbyt daleko,
rozmawiajac. Jesli przemoc jest werbalna lub emocjonalna, pozwél im zrozumieé, jak wiele prébujesz dla
nich zrobi¢, odsuwajgc sie na chwile. Jesli senior potrzebuje nadzoru i pomocy, aby zapewni¢ mu
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bezpieczenstwo, popros$ o pomoc z zewnatrz, aby przeja¢ Twoje obowigzki. Wycofanie sie z tej sytuacji
moze doprowadzi¢ do sytuacji, w ktérej naduzycie nie bedzie tolerowane. Jesli przemoc fizyczna jest
problemem, poszukaj profesjonalnej pomocy.

Odmowa prysznica lub kgpieli

Problem osoéb starszych, ktére odmawiajg kapieli, przebierania sie i dbania o higiene osobistg, jest
znacznie bardziej rozpowszechniony, niz wiekszo$¢ ludzi sadzi. Jest to rowniez bardzo stresujgce dla
opiekundw. Depresja jest czesto wyzwalaczem, ale potrzeba wtadzy moze byé innym czynnikiem. Kiedy
ludzie sie starzejq, tracg coraz wiekszg wtadze nad swoim zyciem. Niemniej jednak jedng rzeczg, ktérg
zwykle mogg monitorowag, jest to, jak sie ubierajg i kiedy biorg prysznic. Wyglada na to, ze im bardziej
chcesz, aby starsi dorosli wzieli kgpiel i zatozyli $wieze ubrania, tym bardziej odmawiaja.

Jak sobie poradzi¢. Pierwszym krokiem jest ustalenie, dlaczego starszy przestat sie kapac. Jesli przyczyng
jest depresja, porozmawiaj ze swoim lekarzem o rozwigzaniach, takich jak poradnictwo i leki
przeciwdepresyjne. Jesli seniorzy bojg sie wody lub upadku do wanny, istnieje kilka styléw krzesetek
prysznicowych, recznych gtowic prysznicowych, poreczy i innych artykutdw kapielowych dla senioréw,
ktére mogg zapewni¢ dodatkowq stabilnos¢ i komfort. Staraj sie dbad o czystosc rodzicow, ale przestrzegaj
zasad rozsadku. Kapiel raz lub dwa razy w tygodniu zwykle wystarcza osobom starszym, aby zapobiec
uszkodzeniom skoéry i infekcji.

Nadmierne przeklinanie, obrazliwy jezyk i nieodpowiednie komentarze

Kiedy seniorzy niespodziewanie zaczynajg wypowiadac¢ najgorsze wulgaryzmy, uzywac obrazliwego
jezyka lub moéwic¢ niestosowne rzeczy, cztonkowie rodziny czasami nie wiedzg, dlaczego i co powinni

z tym zrobié. Opiekunowie spotkali sie z sytuacjg, w ktérej starsi niespodziewanie zaczeli ich przeklina¢
lub wyzywac obrazliwymi wyzwiskami. Kiedy te stowne zatamania zdarzajg sie na osobnosci, s bolesne;
kiedy wystepuja publicznie, s nawet upokarzajace.

Jak sobie poradzic. Jesli nadejdzie przekleta tyrada, inng taktyka jest uzycie dywersji. Wybuch moze
zakonczy¢ sie, gdy skupi sie na czyms innym, szczegdlnie w przypadku pacjentdw z demencja. Sprébuj
wykopac dobre czasy z dawnych czaséw. Seniorzy uwielbiajg wspomina¢, a naktanianie ich do zmiany
rozmowy i korzystania z pamieci dfugotrwatej prawdopodobnie sprawi, ze zapomna, co jest tym, co ich
przede wszystkim powoduje. Jesli zaden z tych pomystdw nie dziata, najlepszg rzeczg, jakg mozesz
zrobié, to nie podejmowad tego dziatania osobiscie. Kiedy senior stanie sie wrogo nastawiony, wycofaj
sie, wyjdZ na jakis czas i poczekaj, az to sie skonczy.

Paranoja, Urojenia | Halucynacje

Paranoja i halucynacje senioréw moga przybierac rézne formy. Seniorzy mogg oskarzac cztonkdw rodziny
o kradziez, mogg widzie¢ osoby i przedmioty, ktérych tam nie ma, lub mogg czué, ze ktos prébuje ich
skrzywdzi¢. Te nawyki mogg by¢ niezwykle trudne dla opiekunéw, aby by¢ swiadkami i probowac
rozwigzac.

Jak sobie poradzi¢. Halucynacje i urojenia seniorow sg powaznymi sygnatami ostrzegawczymi zaburzen
psychicznych lub fizycznych. Sled?, co dzieje sie z seniorem, wtedy mozesz porozmawiaé z lekarzem.
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Uspokajaj obawy seniordw i ich rozumienie rzeczywistosci uspokajajgcym gtosem. Jesli sg przestraszone
lub zdenerwowane, przekieruj ich i upewnij sie, ze sg bezpieczni, a pomozesz im przejs¢ przez to
doswiadczenie.

Zachowania obsesyjne lub kompulsywne

Oszczedzanie chusteczek, zastanawianie sie, czy juz czas bra¢ leki, nieustanne drapanie skory i
hipochondria, to wszelkiego rodzaju obsesyjne nawyki, ktére mogg zaktdci¢ codzienne Zzycie oséb
starszych i ich opiekundw. Obsesje i kompulsywne nawyki sg czesto przypisywane problemowi
uzaleznienia lub ttem zaburzen obsesyjno-kompulsywnych.

Jak sobie poradzié. Postrzegaj obsesyjno-kompulsywne zachowanie swojego seniora jako objaw, a nie
defekt charakteru. Zachowania obsesyjne mogg by¢ powigzane z réznymi stanami, w tym z lekiem,
depresjg, demencjg i innymi problemami neurologicznymi. Zwrd¢ uwage na przedmioty, ktére powodujg
obsesyjne zachowanie. Jesli ich kompulsje wydajg sie by¢ zwigzane z konkretnym wydarzeniem lub
zachowaniem, unikaj ich tak bardzo, jak to mozliwe. Jesli to mozliwe, staraj sie znalez¢ sposoby na
ograniczenie lub unikniecie przyczyn. Przydatne moze by¢ réwniez odwrdcenie uwagi i przekierowanie.

Gromadzenie

Ponownie, za poczatek choroby Alzheimera lub demencji moze by¢ uwazane, jesli starsi ludzie gromadza
(nabywaja i nie wyrzucajg duzej liczby przedmiotéw). Na przyktad seniorzy, ktérzy juz i tak denerwowali
sie starzeniem sie i prawdopodobienstwem przezycia swoich zasobdéw, mogg zacza¢ zbieraé , przydatne”
rzeczy i obsesyjnie oszczedzac pienigdze, poniewaz czujg sie przyttoczeni tym, co nas czeka. Inni trzymaja
sie rzeczy, poniewaz wierzg, ze ich wspomnienia zostang utracone bez widocznych dowodow przesztosci.

Jak sobie poradzi¢. Powiniene$ sprébowac przeméwié do seniora, a nawet porozmawiaé o rzeczach do
wyrzucenia lub oddania. Ustanowienie pudetka pamieci do przechowywania ,specjalnych rzeczy” pomoze
okietzna¢ chaos. W przypadku powaznych zbieraczy, terapia modyfikacji behawioralnej i
poradnictwo rodzinne mogg mie¢ znaczacy wptyw na to, jak sobie z tym radzisz.

Odmowa Przyjecia Opiekundw z Zewnqtrz

Jest to kluczowa zmiana, gdy cztonkowie rodziny decydujg sie na opieke domowag dla swoich bliskich, ale
ta inicjatywa jest czesto odwracana, gdy osoby starsze odmawiajg przyjecia nowych opiekundw do swoich
domoéw. Inni starsi powitaliby personel domowej opieki zdrowotnej tylko po to, by im powiedzieé, ze
zostali zwolnieni!

Jak sobie poradzié. Zaangazowanie osoby z zewnatrz wskazuje starszemu, ze jego rodzina moze nie chcieé
sie nimi opiekowac. Podnosi rdwniez ogrom ich potrzeb i sprawia, ze czujg sie niepewnie. Popros seniora
o zaoferowanie leczenia domowego, aby sprébowad tymczasowo. Zamiast od razu wprowadzaé cate dni
praktycznego leczenia, warto poprosic¢ pracownika opieki domowej na jeden dzied w tygodniu, aby zajgé
sie lekkim sprzataniem i ugotowac positek przez kilka godzin. Kiedy senior jest przyzwyczajony do tego, ze
ktos jest w domu i ufa opiekunowi, poczuje sie bardziej komfortowo, otrzymujac dodatkowe wsparcie.
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Nadmierne Wydatki Lub Ekstremalna Oszczednosc

Niektdre osoby starsze zadtuzajg sie, uprawiajg hazard lub wysytajg pienigdze do organizacji
charytatywnych i oszustow, podczas gdy inne odmawiajg wydawania pieniedzy na rzeczy, ktérych
naprawde potrzebuja, takie jak leki, pieluchy dla dorostych czy opieka dtugoterminowa. Problem ten jest
bezposrednio zwigzany z checig dokonywania wiasnych wyboréw i samodzielnego zycia. Kiedy seniorzy
tracg wolnos¢ w niektdrych obszarach, starajg sie nadrobic te strate takze innymi sposobami. Wydawanie
lub oszczedzanie to po prostu rézne sposoby na zrobienie tego.

Jak sobie poradzié. Kiedy prébujesz rozwigzaé ten problem, osoby starsze twierdzg, ze nie ma problemu.
To sg twoje pienigdze i mozesz je wyda¢, jak chcesz. Majg prawo do zarzadzania wtasnymi finansami, ale
wazne jest, aby zajgé sie nimi, jesli nie s3 kompetentni. Skumulowana kwota wydana na Twoje sesje
zakupowe w poprzednich miesigcach lub latach jest prezentowana dla nadwyzek. Czasami muszg spojrzec
na skumulowane konsekwencje swojego zachowania w czerni i bieli. Na drugim koncu kontinuum
seniorzy, ktorzy kiedys mieli ktopoty z ptaceniem rachunkdéw i opiekg nad rodzing, prawdopodobnie nie
chca tez widzie¢ problemdw finansowych swoich rodzin. Pomogtoby im to pokazaé im rzeczywisty koszt
leczenia.

Wymagajgca Niepodzielnej Uwagi

Osoby w podesztym wieku, ktére wcigz moga zrobic cos dla siebie, moga z tatwoscia skupié sie wytgcznie
na swoich potrzebach fizycznych i emocjonalnych. Jedng rzeczg jest to, ze naprawde potrzebujg duzo
pomocy, ale jesli sg z wyboru, ich zagdania mogg byc¢ jeszcze bardziej irytujgce. Niektére starsze osoby
moga rowniez ,,sabotowad” plany swoich opiekundw dotyczgce innej operacji, w tym pracy, wakacji i czasu
rodzinnego.

Jak sobie poradzi¢. Wazne jest, aby ustali¢ granice dla wymagajgcego starszego, a nie robienie tego jest
receptg na wypalenie dla opiekundw. Zréb wszystko, co musisz, aby seniorzy zaangazowali sie w
spoteczno$¢ i inne wydarzenia, ktére nie dotyczg Ciebie bezposrednio. Wszystko moze byc
zrownowazonym wyborem dla kochanka, aby skoncentrowat sie na czyms innym niz skupienie sie na
swoich umiejetnosciach, codziennym leczeniu dorostych, klubach ksigzki, centrach seniora, wolontariacie
i zajeciach artystycznych.

Autorefleksja

Aktywnos¢ oparta na World Alzheimer Report 2019, Postawy wobec demencji. Przeczytaj studium
przypadku Stygmatyzacja i negatywne postawy wobec oséb z demencjg wcigz sg wszechobecne:
znaczenie wspotpracy, s. 100, dostepne na https://www.alzint.org/u/WorldAlzheimerReport2019.pdf

Jak mozemy poprawié ogdlne nastawienie osdb starszych, cierpigcych na demencje i chorobe Alzheimera?

Zasoby i dalsze czytanie

e SOS dla demencji: https://www.alppeca.si/dokumenti/ProAge/S.0.5.%20Dementia.pdf
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e Swiatowy raport na temat choroby Alzheimera 2019:
https://www.alzint.org/u/WorldAlzheimerReport2019.pdf
e Czym jest choroba Alzheimera: https://cead.cumc.columbia.edu/content/what-alzheimers-disease

e 10 symptomow: https://alz.org/alzheimers-dementia/10 signs

e  Czym jest Alzheimer: https://alz.org/alzheimers-dementia/what-is-alzheimers

e Wskazowki dotyczace opieki — strategie komunikacji: https://alzsd.org/caregiving-tips-communication-
strategies/

e Corobié, a czego nie w opiece 0s6b z chorobg Alzheimera?: https://fivestarseniorliving.com/blog-
post/the-dos-and-donts-of-alzheimers-caregiving

e Wskazowki dla opiekundéw 0sdb choroby Alzheimera: https://helpguide.org/articles/alzheimers-dementia-
aging/tips-for-alzheimers-caregivers.htm

e  Opiekun osoby chorej na chorobe Alzheimera co powinien, a czego
nie:https://heritageseniorcommunities.com/2016/02/11/alzheimers-caregiver-dos-and-donts/

e  Choroba Alzheimera: https://nhs.uk/conditions/alzheimers-disease/

e (Czego nie robi¢ osobom z chorobg Alzheimera: https://verywellhealth.com/what-not-to-do-to-people-
with-alzheimers-disease-97967

Materiaty wideo

e Czym jest demencja: https://www.youtube.com/watch?v=HobxLbPhrMc&t=132s

e Czym jest demencja: https://www.youtube.com/watch?v=9G5x04tBEfw

e Barbara, cafa historia: https://www.youtube.com/watch?v=DtA2sMAjU Y

e Losing Greg: historia chorby na demencje: https://www.youtube.com/watch?v=zmHgTKVTLIE

e  Zwroty do nauki dla opiekunéw: https://www.youtube.com/watch?v=KKejCymVS2Q

e Roznica miedzy chorobg Alzheimera a demencja: https://www.youtube.com/watch?v=8lcOnvHU56E

e Czym jest choroba Alzheimera:https://www.youtube.com/watch?v=wfLP8fFrOp0

e  Czym jest choroba Alzheimera:? Przyczyny, oznaki i objawy, diagnoza i leczenie:
https://www.youtube.com/watch?v=uAg-qLMJ5Ig

e Zrozum chorobe Alzheimera w 3 minuty: https://www.youtube.com/watch?v=Eq Er-tgPsA

e Jak postepuje choroba Alzheimera: https://www.youtube.com/watch?v=IAA7hMDZqb8&t=239s

e  Szybki postep choroby Alzheimera: https://www.youtube.com/watch?v=XH40cEW1G34

e We mgle: zycie z chorobg Alzheimera o wczesnym poczatku:
https://www.youtube.com/watch?v=UxSznEIOUXA

e Kilka stow od Harveya i Williama, dwdéch pacjentéw z chorobg Alzheimera:
https://www.youtube.com/watch?v=q1BkfV2h09g

e Choroba Alzheimera: perspektywa opiekuna:https://www.youtube.com/watch?v=CcBHO77AEmMS8

e Wyzywajgce zachowanie:https://www.youtube.com/watch?v=ZpXeefZ2jAM

2.5. Zajecia z seniorami

Zajecia z seniorami sg nieodtgczng czescig rozwoju umiejetnosci wychowawcédw i kadry pracujacej z
seniorami. Zasadniczo powiniene$s by¢ w stanie zastosowaé w praktyce to, czego sie nauczyltes,
projektujac, adaptujgc i realizujgc zajecia z seniorami. Odpowiednie zajecia (np. warsztaty) pomogg Ci
w Twojej pracy, ale takze poprawig jakosé zycia seniorow i szczescie ich rodzin. W rezultacie bedg one
wspierac relacje miedzypokoleniowe oraz integracyjne dzielnice i spotecznosci lokalne.
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Zadanie: Uzyj szablonu scenariusza zaje¢ z Zatacznika 2 i zaprojektuj odpowiedni scenariusz dziatania,
ktéry pomoze Ci lepiej zrozumiec seniordw, z ktérymi pracujesz.

Przyktad dziatania: Cyfrowe opowiadanie historii moze pomodc lepiej zrozumiec senioréw, ale mozesz
stworzyé dowolne dziatanie, ktére uwazasz za istotne.

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

2.6. Quiz ewaluacyjny nr 2

Jaka jest definicja stereotypow?

a) Niekwestionowane mity lub przesadzone przekonania zwigzane z kategorig, ktére sg szeroko
rozpowszechnione i zakorzenione w kontekscie werbalnym, pisanym i wizualnym w spoteczenstwie

b) Opowiadanie sie za prawami kobiet na gruncie réwnosci pfci

c) Szkoda lub uraz, ktéry wynika lub moze wynikac¢ z jakiego$ dziatania lub osadu

Czym sg trudnosci w uczeniu sie wedtug Amerykanskiego Stowarzyszenia Niepetnosprawnych Uczenie sig?

a) Problemy z przetwarzaniem o podtozu neurologicznym

b) Problemy, ktore wptywajg na mobilnos¢, sprawnosé fizyczng, wytrzymatosc lub zrecznosé danej osoby

c) Zaburzenia, w ktérych ludzie majg powracajace, niechciane mysli, pomysty lub odczucia (obsesje), ktore
sprawiajg, ze czujg sie zmuszeni do robienia czego$ powtarzalnie (przymusy)

Ktére z ponizszych sg trudnosciami w uczeniu sie?

a) Dysleksja, dysgrafia, dyskalkulia, dyspraksja
b) Choroba afektywna dwubiegunowa, depresja, schizofrenia, jadtowstret psychiczny
c) Zaburzenia przetwarzania sensorycznego, Utrata stuchu i gtuchota, Slepota i stabe widzenie

Jaka jest definicja dysleksji?

a) Trudnosci w nauce pisania, co oznacza, ze dana osoba moze mie¢ problemy z doktadnym i
konsekwentnym pisaniem, radzeniem sobie i pisownia

b) Trudnosci w uczeniu sie zwigzane z umiejetnosciami motorycznymi, takimi jak ciecie, pisanie, oraz
niektorymi umiejetnosciami motoryki duzej, takimi jak bieganie lub skakanie

c) Trudnosci w uczeniu sie w czytaniu, co oznacza, ze dana osoba ma problemy ze zrozumieniem
niektérych dzwiekow, liter i ich formowania w stowa, moze nie by¢ w stanie poja¢ znaczenia niektérych
stow lub fraz

Ktére z ponizszych jest etapem spadku funkcji poznawczych?

a) Subiektywne uposledzenie funkcji poznawczych

b)  Prodromalny

c) Inkubacja

Ile 0séb pozostanie w domu opieki w dowolnym momencie swojego zycia?
a) Nie wiecej niz 7 oséb

b) Nie wiecej niz 2 osoby

c) Nie wiecej nig 4 osoby

Jak wynika z badania Pew Research Centre, ilu senioréw korzysta z Internetu?
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8)

9)

10)

11)

12)

13)

14)

15)

16)
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a) 29% senioréw powyzej 65
b) 83% senioréw powyzej 65
c) 67% seniorow powyzej 65
Jakie sg niektére przyczyny rozwoju osteoporozy, zaréwno u mezczyzn, jak u kobiet?

a) Wywiad rodzinny, brak wapnia lub witaminy D, naduzywanie alkoholu, narkotykow i zbyt mato ruchu
b) Za duzo ruchu, palenie, korzystanie z laptopa przez 5 godzin dziennie, spacery
c) Historia rodzinna, brak magnezu lub zelaza, spacery, palenie

Ktére stwierdzenie jest prawdziwe?

a) Nauka odpowiedziata na wszystkie nasze pytania dotyczace starzenia
b) Osoby w wieku 85+ to najszybciej rosngca czes¢ populacji
c) Osoby starsze nie s3 zainteresowane romantyzmem, intymnoscia i seksem

Wedtug ostatnich badan, ilu senioréw w wieku od 50 do 80 lat jest samotnych?

a) Okoto jedna piata z nich
b) Okoto jedna trzecia z nich
c) Okoto jednej siodmej z nich

Jakie sg trzy potrzeby seniora?

a) Jedzenie, wzajemnosc¢, cisza
b) Bliskos¢, relacje, wzajemnosé
c) Zwiazki, ¢wiczenia, jedzenie

Okresl jedna role senioréw w spotecznosci:

a) Mentoring mtodych ludzi

b) Gotowanie dla siostrzeficow/bratankow

c) Robienie na drutach

Jakie sg rézne strategie pomagajgce poprawi¢ komunikacje z osobami starszymi?

a) Odwiedzaj je raz w roku
b) W ogdle unikaj komunikacji
c) Znajdz czas, stuchaj, zadawaj dobre pytania, pomagaj

Jakie sg niektére przyczyny problemoéw z pamiecig?

a) Wiek, stres i depresja
b) Ogladanie telewizji za duzo
¢) Historia rodzinna

Czym jest demencja?

a) Zespot (grupa powigzanych objawoéw) zwigzany z postepujagcym pogorszeniem funkcjonowania mézgu

b) Niebezpieczne zaburzenie odzywiania, ktére wigze sie z samogtodzeniem w celu utrzymania jak
najszczuplejszej sylwetki

c) Zaburzenie nastroju, ktore powoduje uporczywe uczucie smutku i utrate zainteresowania

Jak zapobiega¢ demencji?
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a) Nie mozna temu zapobiec
b) Prowadzac zdrowy tryb zycia — ¢wiczenia, aktywnos¢ intelektualna + zdrowa dieta
c) Rozmawiajac o tym z innymi ludzmi

17) Czym jest choroba Alzheimera?

a) Uposledzenie ndg
b) Powolna, Smiertelna choroba mozgu
c) Zespot zwigzany z trwajgcg utratg wechu

18) Jaki jest najczestszy wczesny objaw choroby Alzheimera?

a) Zagubione przedmioty
b) Zamieszanie z czasem i lokalizacjg
c) Trudnos¢ w zapamietywaniu nowo poznanych informacji

19) Co mozesz zrobi¢ dla bliskiej osoby starszej z chorobg Alzheimera?

a) Rozmawiaj z nimi, jakby byli matym dzieckiem lub dzieckiem
b) Zaangazujich w zabawne zajecia
c) Sprawdije

20) Jakie trudne zachowania moze przejawiac senior?

a) Odmowa wziecia prysznica lub kapieli, paranoja, gromadzenie zapasow
b) Halucynacje, dtugie spacery, jazda samochodem
c) Nadmierne przeklinanie, niepodnoszenie telefonu, samodzielne robienie zakupdéw

*Prawidtowe odpowiedzi sg dostepne w arkuszu kontrolnym w Zatgczniku 1.
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3. Pracuj z seniorami

Ten rozdziat poswiecony jest tematowi pracy z osobami starszymi. Pierwsza cze$¢ dotyczy ustug
socjalnych, a druga wyjasnia, w jaki sposdb finansowane sg ustugi socjalne dla oséb starszych. Poniewaz
w wielu krajach istniejg rédzne podejscia, ktdrych nie da sie zsyntetyzowa¢ w jednym module, autorzy
uznali, ze najlepiej pracowac na przyktadzie jednego kraju — Rumunii.

W czesci 3 przyjrzymy sie cechom, ktérych pracownicy socjalni potrzebujg, aby mdc swiadczy¢ ustugi i
pomagaé seniorom. Aby pomodc praktykom motywowac i angazowaé senioréw, autorzy zamiescili
odpowiednie wskazédwki w Czesci 4. Czes¢ 5 idzie o krok dalej i zapewnia angazowanie 0séb starszych w
dziatania.

3.1. Ustugi socjalne dla oséb starszych

Gtéwne rodzaje ustug socjalnych adresowanych do oséb starszych swiadczonych zaréwno przez
publicznych, jak i prywatnych swiadczeniodawcéw ustug spotecznych (stowarzyszenia, fundacje, uznane
przez prawo kulty) to:

e Tymczasowa lub stata opieka domowa

e Tymczasowa lub stata opieka w domu spokojnej starosci

e Opieka w osrodkach dziennych, klubach dla osdéb starszych, tymczasowych domach opieki, mieszkaniach,
mieszkaniach socjalnych i tym podobnych.

Tymczasowa lub stata opieka domowa obejmuje:

e  Pomoc udzielana w wykonywaniu zwyktych czynnosci zycia codziennego.

e Podstawowe czynnosci zycia codziennego, gtéwnie: dbanie o higiene ciata, ubieranie i rozbieranie,
karmienie i nawadnianie, dbanie o higiene usuwania, przemieszczanie i mobilizacje, poruszanie sie w
pomieszczeniach, komunikacja.

e Instrumentalne czynnosci zycia codziennego, gtdwnie: przygotowywanie positkdw, zakupy, sprzatanie i
czynnosci pralnicze, utatwianie podrézy i towarzystwa, czynnosci administrowania i zarzgdzania towarami,
towarzyszenie i socjalizacja.

e  Ustugi rekultywacji i adaptacji Srodowiska: drobne aranzacje, remonty i tym podobne.

e Inne ustugi regeneracyjne/rehabilitacyjne: kinezyterapia, fizjoterapia, gimnastyka medyczna, terapia
zajeciowa, psychoterapia, psychopedagogika, logopedia, podiatria i tym podobne.

e  Ustugi medyczne, w formie konsultacji lekarskich i opieki w domu lub w placéwkach stuzby zdrowia,
konsultacje i opieka stomatologiczna, podawanie lekdw, dostarczanie materiatow sanitarnych i wyrobdéw
medycznych.

Tymczasowa lub stata opieka w domu spokojnej starosci

Czym jest dom opieki dla osob starszych

Dom Opieki dla Oséb Starszych to placowka opiekuricza posiadajgca lub nieposiadajaca osobowosci
prawnej, ktéra udziela na czas nieokreslony opieki osobom starszym.

Jakie ustugi mozna $wiadczy¢ w domu spokojnej starosci:
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e Nadzor;

e Biezaca opieka medyczna Swiadczona przez pielegniarki;

e  Zakwaterowanie na czas nieokreslony;

e  Positek, w tym przygotowanie gorgcej zywnosci, jesli jest to wtasciwe;

e (Czyszczenie;

e Dziatalnos$¢ socjalizacyjna i kulturalna

e Inne czynnosci, w zaleznosci od potrzeb: pomoc medyczna Swiadczona przez geriatre, interniste lub
lekarza rodzinnego, terapie fizyczne/psychiczne/psychiczne, terapia zajeciowa, sprzatanie, ochrona, inne
czynnosci administracyjne itp.

Beneficjenci ustug socjalnych swiadczonych w domach spokojnej starosci

Dostep osoby starszej do domu odbywa sie z uwzglednieniem nastepujacych kryteridow priorytetowych:

e  Wymaga specjalnej statej opieki medycznej, ktérej nie mozna zapewni¢ w domu;

e Nie radzg sobie samodzielnie;

e Brak wsparcia prawnego lub niemoznos¢ wywigzywania sie ze swoich obowigzkéw ze wzgledu na stan
zdrowia lub sytuacje ekonomiczna i obowigzki rodzinne;

e Nie ma domu ani wtasnych dochodow.

Opieke w domu opieki dla niesamodzielnych oséb starszych mozna zorganizowac tylko wtedy, gdy opieka
domowa nie jest mozliwa.

Dokgd powinna udac sie osoba starsza, aby skorzystac z ustug socjalnych

Aby skorzystaé z ustug socjalnych, osoba starsza, o ktérej mowa, lub jej przedstawiciel ustawowy musi
zwracic sie z wnioskiem do urzedu burmistrza miejscowosci, na obszarze ktorej ma miejsce zamieszkania,
odpowiednio do publicznej stuzby pomocy spotecznej.

Whiosek o $wiadczenie ustug socjalnych mozna réwniez skierowac bezposrednio do prywatnego dostawcy
ustug socjalnych. Uznania prawa do $wiadczen socjalnych dla oséb starszych dokonuje publiczna stuzba
pomocy spotecznej po przeprowadzeniu analizy sytuacji spotecznej, ekonomicznej i medycznej oséb
starszych, poprzez badanie spoteczne, z poszanowaniem kryteriéw przewidzianych w
ogolnopolskiej siatce oceny potrzeb oséb starszych.
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Zrédto: Pexels.com
Ustalenie miesiecznej sktadki alimentacyjnej dla oséb starszych

Ustugi doradztwa srodowiskowego

Spoteczne ustugi doradcze, majace na celu zapobieganie marginalizacji spotecznej i reintegracje spoteczng,
sg $wiadczone przez pracownikdw socjalnych nieodptatnie, co stanowi podstawowe prawo o0séb
starszych.

Opieka domowa

W przypadku opieki domowe] (poza swiadczonymi w jej ramach ustugami medycznymi) jest ona
Swiadczona nieodptatnie osobom starszym, ktére oceniane wedtug krajowej siatki oceny potrzeb oséb
starszych znajdujg sie w jednej z ponizszych sytuacji :

o Nie majg dochoddw i nie maja prawnych poplecznikéw
e S3 beneficjentami spotecznego.

Osoby starsze, ktére mieszczg sie w krajowej siatce oceny potrzeb oséb starszych zarabiajacych wiecej niz
ww., korzystajg z ustug ptatnych, ustalonych w wyniku ztozonego procesu oceny, w zaleznosci od rodzaju
$wiadczonych ustug i dochoddéw osoby/osdb wspierajgcych, nie przekraczajac ich koszt obliczony za ten
okres.

Rodzaje ustug i ich koszt sg ustalane przez lokalne organy administracji publicznej, odpowiednio przez
Swiadczeniodawce ustug spotecznych, zgodnie z przepisami prawa.

Do obowigzkéw swiadczeniodawcy domowej opieki zdrowotnej nalezy:

e  Poinformuj ubezpieczonego o swiadczeniach domowej opieki zdrowotnej zawartych w podstawowym
pakiecie Swiadczen, o obowigzkach swiadczeniodawcy, a takze o obowigzkach ubezpieczonego;
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e Przestrzegac programu zgodnie z planem opieki domowej wedtug zalecen lekarzy specjalistow z poradni
specjalistycznej i szpitala, codziennie, w tym w soboty, niedziele oraz w dni ustawowo wolne od pracy;

¢ Swiadczenie ustug domowej opieki zdrowotnej wszystkim ubezpieczonym bez jakiejkolwiek dyskryminacji;

e Nie modyfikowac¢ ani nie przerywac z wtasnej inicjatywy zalecanego planu opieki;

e  komunikowac bezposrednio, zaréwno lekarzowi, ktéry zalecit opieke medyczng w domu, jak i lekarzowi
rodzinnemu ubezpieczonego, ewolucje jego stanu zdrowia;

e  Prowadzenie ewidencji Swiadczen opieki medycznej udzielonych w domu ubezpieczonego, z
uwzglednieniem rodzaju Swiadczonej ustugi, daty i godziny udzielenia, czasu trwania, rozwoju stanu
zdrowia;

e Stosowac sie do przedstawienia do badania lekarskiego osoby ubezpieczonej, ktéra sie nim opiekowata,
gdy zazada tego lekarz, ktéry zalecit opieke lekarskg w domu i nie przekroczy¢ z wtasnej inicjatywy okresu
opieki medycznej w domu.

Dom opieki dla 0sdb starszych

Seniorzy nieposiadajacy dochodéw lub opiekunéw prawnych nie sg winni sktadki alimentacyjnej, ktéra
jest zapewniana z budzetu gminy lub powiatu, w zaleznosci od przypadku, w ustalonym przez siebie
limicie.

Osoba starsza pod opiekg domu spokojnej starosci, a takze jego opiekunowie prawni, ktérzy majg wtasne
dochody, muszg optacaé miesieczng sktadke alimentacyjng, ustalang indywidualnie, po kompleksowej
ocenie, na podstawie Srednich miesiecznych kosztéw utrzymania dochodu osoby starszej i ewentualnie
jego prawnych zwolennikow.

Sredni miesieczny koszt utrzymania ustalany jest w zaleznosci od stopnia uzaleznienia osoby starszej pod
opieka i uwzglednia wszystkie biezgce roczne wydatki domu opieki dla 0séb starszych, pomniejszone o
kwoty otrzymane z Jednolitego Narodowego Funduszu Ubezpieczenia Zdrowotnego na sfinansowanie
prawa pracownicze personelu medycznego i lekow.

Przecietny miesieczny koszt utrzymania musi zapewniac spetnienie poziomu minimalnych standardéw
jakosciowych i nie moze by¢ nizszy niz minimalny standard kosztéw zatwierdzony decyzjg Rzadu, zgodnie
z prawem.

Osoby w podesztym wieku, ktdre majg dochody i sg pod opiekg w domu opieki, s3 winne miesieczne
sktadki na utrzymanie w wysokosci do 60% kwoty osobistego miesiecznego dochodu, bez przekraczania
zatwierdzonego Sredniego miesiecznego kosztu utrzymania.

Rdznice do petnej wysokosci miesiecznej sktadki alimentacyjnej ptacg opiekunowie prawni oséb starszych
pod opiekg domow opieki, jezeli osiggajg miesieczny dochdd na cztonka rodziny w kwocie wyzszej niz
wartosé netto minimalne wynagrodzenie podstawowe brutto w kraju gwarantowane w formie ptatnosci,
okreslone ustawa.

Aplikanci prawni mogg pokry¢ petng miesieczng sktadke z wtasnych dochodéw poprzez zobowigzanie do
zaptaty.

Ustalajagc miesieczny dochdéd osoby starszej lub miesieczny dochdéd na cztonka rodziny opiekundw
prawnych, postepuj w nastepujacy sposob:
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e Z miesiecznych dochoddw netto opiekundéw prawnych odlicza sie ewentualne prawne zobowigzania
alimentacyjne, ktore sg w wykonaniu;

e Pozostata kwota jest dzielona przez liczbe cztonkdéw rodziny, ktérych opiekunowie prawni faktycznie maja
na utrzymaniu.

Obowigzek ptacenia miesiecznej sktadki alimentacyjnej na rzecz osoby starszej i/lub oséb alimentacyjnych
okresla zobowigzanie do zaptaty, podpisane przez osobe starszg, odpowiednio przez jej przedstawiciela
ustawowego i/lub przez opiekuna prawnego. Zobowigzanie do zaptaty stanowi tytut wykonawczy.

Obowigzek ptacenia comiesiecznej sktadki na rzecz opiekundéw prawnych moze zostaé réwniez ustalony
na mocy orzeczenia sgdu.
Autorefleksja

Znajdz opcje opieki spotecznej dla 0séb starszych w swoim kraju. Co jest podobne lub inne w poréwnaniu
z innymi krajami?

Zasoby i dalsze czytanie

e Znalezienie i zorganizowanie opieki spotecznej : https://www.ageuk.org.uk/information-

advice/care/arranging-care/

Materiaty wideo

e Czym jest opieka spoteczna : https://www.youtube.com/watch?v=sdg8AVbgSN8&t=2s

e 10 opcji mieszkaniowych dla oséb starszych :55+: https://www.youtube.com/watch?v=diFQ7I55AmE

3.2. Finansowanie ustug socjalnych dla osdb starszych

Finansowanie ustug socjalnych dla oséb starszych odbywa sie na zasadzie podziatu odpowiedzialnosci
miedzy administracje centralng i samorzadowa.

Srodki z rzadowe
Srodki z budzetu panstwa przeznaczane s3 na:

e Finansowanie dziatalnosci pomocy spotecznej prowadzonej przez rumuniskie stowarzyszenia i fundacje
posiadajace osobowos¢ prawng, a takze przez uznane w Rumunii jednostki kultowe;

e  Wydatki inwestycyjne i remonty kapitalne jednostek pomocy spotecznej na obszarach o niekorzystnych
warunkach gospodarowania;

e Finansowanie biezgcych wydatkéw domoéw spokojnej starosci;

e  Finansowanie programow o znaczeniu narodowym, ktérych celem jest rozwdj i trwatos¢ ustug socjalnych
dla osdb starszych

¢ Inne wydatki okreslone w rocznych ustawach budzetowych.
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Srodki od wtadz lokalnych
Fundusze sg przeznaczane z budzetu lokalnego na:

Kwoty przyznawane dodatkowo do wtasnych dochodéw domdéw opieki
Finansowanie wydatkéw podlegtych / administrowanych domoéw opieki
Finansowanie dziatalnosci pomocy spotecznej niektérych rumunskich stowarzyszen i fundacji posiadajgcych
osobowos¢ prawng, a takze jednostek kultowych uznanych w Rumunii
e Finansowanie wydatkow na organizacje i funkcjonowanie srodowiskowej pomocy spotecznej oraz na opieke
domowg
Koszty pogrzebu oséb objetych pomocg, ktére nie posiadajg prawnego wsparcia lub ktére nie moga
wypetni¢ swoich obowigzkdw rodzinnych ze wzgledu na stan zdrowia lub niepewng sytuacje ekonomiczng

Koszty operacyjne i inne koszty

Koszty funkcjonowania domu opieki dla osdb starszych sg realizowane zgodnie z zasadg pomocniczosci, w
nastepujacej kolejnosci:

e  Zdochoddw wtasnych;

e  Zkwot przyznanych z budzetéw lokalnych jednostek administracyjno-terytorialnych/pododdziatéw;

e Zbudzetu panstwa, z kwot odliczanych od podatku VAT — proporcjonalnie do minimum 10% normy kosztu
minimalnego. Kwoty rozdzielane przez powiaty na wniosek Ministerstwa Pracy i Sprawiedliwosci
Spotecznej zatwierdzane sg odrebnie w aneksie do ustawy budzetowej panstwa i rozdzielane sg wedtug
podziatu administracyjno-terytorialnego.

Wydatki na ustugi medyczne, materiaty sanitarne, wyroby medyczne i leki pokrywane sg ze $rodkdéw i na
warunkach przewidzianych przepisami o spotecznym ubezpieczeniu zdrowotnym.

Wydatki, ktére zgodnie z prawem nie sg pokrywane przez spoteczne fundusze ubezpieczenia
zdrowotnego, sg ubezpieczone przez dom opieki dla oséb starszych, za posrednictwem ktérego
$wiadczona jest pomoc danej osobie.

Refleksje dla decydentow

Badania socjologiczne identyfikujg osoby starsze jako jedna z najbardziej wrazliwych kategorii populacji,
ktdre stajg sie coraz bardziej zalezne od ustug pomocy spotecznej, w kontekscie rozpadu struktur
nieformalnych i tradycyjnych (rodzina). Bezbronnos¢ oséb starszych determinowana jest ostabieniem
potencjatu obrony spotecznej poprzez wyjscie z aktywnego obiegu spotecznego, utrata rél marginalizuje
ich zaréwno w rodzinie, jak i w spoteczenstwie, od oséb aktywnych do biernych, od meza/zony do wdéw.
Z ekonomicznego punktu widzenia dotkniete sg spadkiem dochoddéw, poniewaz nie wystarczajg do
zapewnienia godnego, biologicznego Zycia, poprzez zwiekszong podatnos¢ na choroby,
niepetnosprawnosci, uzaleznienia, a od strony psychologicznej poprzez zmiany psychologiczne i
psychopatologiczne inwolucji. Utrata rél marginalizuje ich zaréwno w rodzinie, jak iw spoteczenstwie.
Migracja zarobkowa pozostawita po sobie setki tysiecy rodzicéw i dziadkdw, samotnych w swoich domach,
zmuszonych do samodzielnego radzenia sobie. Poniewaz nasz kraj nie ma rozwinietego systemu opieki,
los osdb starszych zalezy od losu, wielu z nich jest porzuconych, zaniedbanych, odizolowanych,
dotknietych samotnoscig lub zyjgcych w poczuciu bezuzytecznosci.
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Aby zmniejszy¢ ryzyko stwarzane przez starzejgcy sie populacje, rzad musi dazyé do wdrozenia polityk,
ktére:

e Zapewnienie dtuzszego zdrowego zycia i miejsc pracy dla odpowiedniej do stuzby populacji oséb starszych.
e  Przeanalizuj polityke dotyczgcg Swiadczen socjalnych dla emerytow.
e Przeanalizuj przepisy dotyczace wczesniejszej emerytury i przysztego wieku emerytalnego.

Sfera spoteczna w ogdlnosci, aw szczegélnosci sektor ustug socjalnych, musi promowaé znajdowanie
rozwigzan naglacych probleméw spotecznych spoteczenstwa i wdrazac srodki majgce na celu podniesienie
jakosci zycia 0séb starszych. W zwigzku z tym proponujemy szereg srodkow, ktére moga poprawic jakos¢
zycia osob starszych:

e Promowanie pozytywnego wizerunku osdéb starszych w srodowisku oraz rozwijanie sSrodowiskowych
programéw edukacyjnych w zakresie zapobiegania i zwalczania form przemocy, wykorzystywania
i zaniedbywania oséb starszych

e Promowanie aktywnego starzenia sie poprzez sport oraz wspieranie dostepu oséb starszych do sal
gimnastycznych, basendw, boisk sportowych, a takze w kazdej przestrzeni publicznej do uprawiania
sportu, zajec¢ kulturalnych, rekreacji itp.

e  Kampanie promocji zdrowia (promowanie zdrowej diety wsréd oséb starszych, promowanie zdrowia
psychicznego, chordb uktadu krazenia, raka piersi, raka szyjki macicy, raka jelita grubego itp.)

e Kampanie promujgce prawa osoéb starszych

e Informowanie o0sdb starszych o korzysciach ptyngcych z wolontariatu na rzecz promowania aktywnego
zycia i tolerancji miedzypokoleniowe;j

e Zaangazowanie wolontariuszy w przypadku oséb samotnych z lekkimi potrzebami opiekuniczymi: zakupy,
sprzatanie, administrowanie towarami, towarzyszenie itp. oraz szkolenie nieformalnych opiekunéw

e Zwiekszenie dostepu osdb starszych do podstawowych ustug w spotecznosci, dostepnych, dostepnych i za
rozsgdng cene

e Identyfikacja 0séb starszych, ktdre sg najbardziej narazone na samotnos¢, wykluczenie spoteczne i/lub
depresje

e Tworzenie lub wspieranie dziatalnosci osrodkéw dziennych, w ktérych prowadzona jest réznorodna
dziatalnos¢: opieka nad osobami starszymi, powrét do zdrowia fizycznego i psychicznego, utrzymanie
i promocja zdrowia, terapia zajeciowa, muzykoterapia, wypoczynek, poradnictwo i porady prawne itp.

Ocena poziomdw zaleznosci

W wielu krajach poziom wsparcia panstwa dla oséb starszych jest ustalany na podstawie poziomu
zaleznosci osob starszych. Ponizsza tabela jest ilustracjg krajowej siatki oceny potrzeb osdb starszych w
Rumunii. Inne kraje mogg mie¢ podobne siatki ocen.

Nr. | Kryteria klasyfikacji w Nie wymaga Potrzebuje Wymaga
stopniach zaleznosci nadzoru ani nadzoru lub statego nadzoru
pomocy pomocy lub pomoc
Ocena autonomii 0 1 2
A.1. Basic activities of daily living
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1. | Higiena ciata (ogdlna, Autonomicznos$¢ Partencjalna Odbywa sie to
intymna, specjalna toaleta) pomoc tylko z pomoca

2. | Ubieranie sie / rozbieranie Autonomous Autonomiczne Odbywa sie to
(mozliwos¢ ubierania sie, i/lub czesciowo tylko z pomocg
rozbierania sie, zadbania o autonomiczne
wyglad) do odziezy;

potrzebuje
pomocy przy
zaktadaniu
butéw

3. | Jedzenie (mozliwo$é pomocy i Je sam Potrzebuje Odbywa sie to
wyzywienia sie) pomocy w tylko z pomoca

krojeniu miesa,
owocow, chleba
itp.

4, Higiena wyprdzniania Autonomiczny Sporadyczne Niemogacy
nietrzymanie utrzymac moczu
moczu

5. | Mobilizacja (przechodzenie z Autonomiczny Wymaga Obtozonie
jednej pozycji do drugiej — pomocy chory
podnoszenie — siadanie,
lezenie itp. i przemieszczanie
sie z jednego kierunku w
drugi)

6. Poruszanie sie wewnatrz Autonomiczny Poruszasie z Nie porusza sie
(poruszanie sie po pokoju, w czesciowa bez pomocy
ktorym mieszka, z laska lub pomoca
bez, rama, wdzkiem
inwalidzkim itp.)

7. Przeprowadzka na zewnatrz Autonomiczny Porusza sie z Nie porusza sie
(przeprowadzka poza dom czesciowa bez pomocy
bez Srodkéw transportu) pomoca

8. | Komunikacja (wykorzystanie Normalne Nie korzysta z Nie mozna
srodkéw porozumiewania sie korzystanie z mediéw korzystac z
na odlegtos¢ w celu mediow spontanicznie mediow
zaalarmowania: telefon,
alarm, dzwonek itp.)

A.ll Dziatalnos¢ instrumentalna

1. | Przygotowanie positkdw Dostarcza, Wymaga Positek
(umiejetnos$¢ samodzielnego przygotowuje i czesciowej przygotowuje i
przygotowania positkéw) podaje positki pomocy przy podaje druga

normalnie przygotowywani osoba
u i serwowaniu
positkow
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2. | Czynnosci porzadkowe Samodzielnie Wykonuje Niezdolnos$¢ do
(wykonywanie prac wykonuje prace CzyNnnosci wykonywania
domowych: sprzatanie, domowe czesciowo prac domowych,
pranie, zmywanie naczyn itp.) niezaleznie od

czynnosci

3. | Zarzadzanie i administracja Zarzadza Potrzebuje Nie jest w stanie
budzetem i majgtkiem autonomicznie pomocy przy zarzadzac
(zarzadza wtasnym whasnymi bardziej swoimi
majatkiem, budzetem, umie finansami ztozonych aktywami i
korzystac z pieniedzy itp.) operacjach uzywac swoich

finansowych pieniedzy.

4. | Zakupy (mozliwosc¢ Robi zakupy Mozliwos¢ Nie moze zrobi¢
dokonywania zakupéw samodzielnie dokonania zakupow
niezbednych do godnego ograniczonej
zycia) liczby zakupdw

i/lub wymagania
opiekuna

5. Przestrzeganie leczenia Regularnie Zazywa Nie moze
(mozliwosc¢ przestrzegania przyjmuje leki lekarstwa, jesli samodzielnie
zalecen lekarskich) (dawkowanie i dawki sg przyjmowacd

cyklicznie) przygotowywan lekéw
e osobno

6. | Korzystanie ze srodkéw Korzysta z Korzysta z Podrézuje
transportu (mozliwos¢ komunikacji transportu troche, tylko w
korzystania ze srodkéw miejskiej lub publicznego w towarzystwie,
transportu) jezdzi wtasnym towarzystwie takséwka lub

samochodem samochodem.

7. | Zajecia rekreacyjne (osoba Wykonuje je Rzadko je robi, Nie wykonuje
prowadzi zajecia kulturalne, regularnie bez ani nie
intelektualne, fizyczne itp. - spontanicznego uczestniczy w
samodzielnie lub w grupach) udziatu takich

dziataniach

B. Ocena stanu sensorycznego i

psychoafektywnego

1. | Ostros¢ widzenia Woystarczajgco Rozréznia Widzi tylko

dobry, aby twarze, widzi cienie i Swiatfa:
czytaé, pisac, wystarczajaco Slepota
pracowac duzo, aby
recznie itp. orientowac sie i
omijaé
przeszkody
2. | Ostrosc stuchu Styszy dobrze Styszy tylko Gtuchota lub
donosny gtos lub styszenie
tylko z protezg dzwiekdw, ale
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nie rozumie
stéw
3. | Niedobér mowy Bez Dysfazja, Afazja/bezmowa
substytucja
gtosu, inne
4. | Orientacja Zorientowany w Zdezorientowan Zdezorientowan
czasie i Yy W czasie y W przestrzeni
przestrzeni i/lub w kierunku
innych
ludzie
5. | Pamiec Brak problemoéw Ma Ma powazne,

z pamiecia umiarkowane, ztosliwe
tagodne zaburzenia
zaburzenia

6. | Osad Prawidtowy Zredukowany Powaznie
zmienione
7. | Logicznos¢ W petni Czesciowo Brak zwigzku
utrzymana utrzymana
8. | Zachowanie Normilne Ma Ma powazne
umiarkowane zaburzenia
zaburzenia
(hipoaktywnosé,
nadpobudliwos¢
itp.)
9. | Zaburzenia afektywne Bez Srednia depresja Powazna
(obecnos¢ depresji) depresja

Stopieri zaleznosci

Stopien | A - osoby, ktdre utracity autonomie psychiczng, cielesng, ruchows, spoteczng i dla ktdrych
konieczna jest stata obecnos¢ personelu opiekurczego;

Stopien | B - obtoznie chorzy, przytomni lub osoby, ktérych funkcje psychiczne nie sg catkowicie zmienione

i ktére wymagaja nadzoru i opieki medycznej w zdecydowanej wiekszosci czynnosci zycia codziennego, w
dzien iw nocy. Ci ludzie nie mogg samodzielnie wykonywa¢ podstawowych codziennych czynnosci;

Stopien | C - osoby z ciezkimi zaburzeniami psychicznymi (demencja), ktére w petni lub znaczaco
zachowaty sprawnos¢ ruchowg, a takze niektdre codzienne gesty, ktore wykonujg tylko stymulowane.
Wymaga statego nadzoru, opieki nad zaburzeniami behawioralnymi i regularnej opieki nad niektérymi

czynnosciami higieny ciata;

Stopien Il A - osoby, ktdre zachowaty autonomie psychiczng i czesciowo autonomie lokomotoryczng, ale
potrzebujg codziennej pomocy w niektorych podstawowych czynnosciach zycia codziennego;

Stopien Il B - osoby, ktére nie mogg sie zmobilizowaé z pozycji lezgcej, ale po podniesieniu mogg poruszaé
sie w salonie i potrzebujg czeSciowej pomocy w niektdrych podstawowych czynnosciach zycia

codziennego;

stopien Il C - osoby, ktdre nie majg probleméw narzadu ruchu, ale nalezy im pomdc w czynnosciach

higieny ciata i czynnosciach instrumentalnych;

126

Supporting Elderly Needs Is Our Responsibility
Supporting Elderly. A Practitioner's Guide
DOI: 10.5281/zenodo.5594887


https://trainingclub.eu/senior/

https://trainingclub.eu/senior/

e  Stopien Il A - osoby, ktére same poruszajg sie w domu, karmig i ubierajg, ale potrzebujg regularnej
pomocy w instrumentalnych czynnosciach zycia codziennego; czy osoby te sg zakwaterowane w domu dla
senioréw i s uwazane za niezalezne;

e Stopien Il B— osoby, ktdre nie utracity autonomii i mogg samodzielnie wykonywac czynnosci zycia
codziennego.

SRR B W

f
J

rédto: Pexels.com

Zalecenia dotyczqce klasyfikacji osob starszych w stopniach niesamodzielnosci

Stopnie niesamodzielnosci ustalane sg na podstawie kryteridw wymienionych w Krajowej Siatki oceny

potrzeb oséb starszych poprzez ocene stanu funkcjonalnego, sensorycznego i psychoafektywnego osoby
starszej.

1) Ocena stanu funkcjonalnego w zakresie podstawowych i instrumentalnych czynnosci zycia codziennego
dokonywana jest poprzez obserwacje czynnosci wykonywanych przez osobe starszg, bez pomocy drugiej
osoby. Uznaje sie, ze osoba oceniana korzysta z pomocy materialnych i technicznych, odpowiednio okularéw,
aparatow stuchowych, laski, oprawek itp.

2) Ocena stanu sensorycznego i psychoafektywnego jest konieczna ze wzgledu na obowigzkowy stan
integralnosci psychicznej i psychicznej osoby starszej, aby méc wykonywac podstawowe i instrumentalne
czynnosci zycia codziennego.

3) Kazde dziatanie oceniane w Krajowej Ocenie Potrzeb Oséb Starszych nalezy okresli¢ ilosciowo za pomoca cyfr
0,1, 2.

4) Zaleca sie umieszczanie ocenianych osdb starszych w nastepujgcych stopniach niesamodzielnosci:

a) stopien IA - osoby, ktore utracity autonomie psychiczng, cielesng, ruchowa, spoteczng i dla ktérych
konieczna jest stata obecnos¢ personelu opiekunczego;

b) stopien IB - obtoznie chorzy, przytomni lub osoby, ktérych funkcje psychiczne nie sg catkowicie zmienione
i ktdre wymagajg nadzoru i opieki medycznej w zdecydowanej wiekszosci czynnosci zycia codziennego, w
dzien iw nocy. Ci ludzie nie mogg samodzielnie wykonywa¢ podstawowych codziennych czynnosci;
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c) stopien IC — osoby z ciezkimi zaburzeniami psychicznymi (demencja), ktére w petni lub znaczaco
zachowaty sprawnos¢ ruchowa, a takze niektére codzienne gesty, ktére wykonuja tylko stymulowane.
Wymaga statego nadzoru, opieki nad zaburzeniami behawioralnymi i regularnej opieki nad niektérymi
czynnosciami higieny ciata;

d) stopien lIA - osoby, ktére zachowaty autonomie psychiczng i czesciowo autonomie lokomotoryczng, ale
potrzebuja codziennej pomocy w niektdrych podstawowych czynnosciach zycia codziennego;

e) stopien IIB - osoby, ktére nie potrafig sie zmobilizowac z pozycji lezgcej, ale po podniesieniu mogg
poruszac sie w salonie i potrzebujg czesciowej pomocy w niektérych podstawowych czynnosciach zycia
codziennego;

f)  stopien IIC — osoby, ktére nie majg problemdéw z narzagdem ruchu, ale nalezy im pomdc w czynnosciach
higieny ciata i czynnosciach instrumentalnych;

g) stopien IlIA - osoby samotnie poruszajace sie w domu, samotnie karmiace i ubierajgce sie, ale
wymagajace regularnej pomocy przy instrumentalnych czynnosciach zycia codziennego; jesli osoby te sg
zakwaterowane w domu starcéw, s3 uwazane za niezalezne;

h) stopien IlIB — osoby, ktére nie utracity autonomii i mogg samodzielnie wykonywac czynnosci zycia
codziennego.

Opieke nad osobami starszymi w domu mozna wykona¢ w nastepujacy sposdb:

e  Osoby zaliczone do stopni zaleznosci IA, IB i IC sg objete opiekg w sekcjach dla oséb niesamodzielnych;

e  Osoby sklasyfikowane w klasach zaleznosci IIA, 1B i 1IC s3 objete opiekg w sekcjach dla oséb czeSciowo
niesamodzielnych;

e  Osoby zaliczone do stopnia zaleznosci llIA i 11IB s3 objete opiekg w sekcjach dla oséb samodzielnych.

Autorefleksja

W jaki sposoéb finansowane sg ustugi socjalne dla senioréw w twoim kraju? Co jest podobne lub inne w
poréwnaniu z innymi krajami?

Zasoby i wiecej do czytania

e Administracja ustugami w innych krajach rozwinietych: https://www.britannica.com/topic/social-
service/Administration-of-services-in-other-developed-countries

Materiaty wideo

e Finansowanie opieki spotecznej w pdzniejszym zyciu:https://www.youtube.com/watch?v={4MmvOIYRf8
e (o to jest dotowane mieszkanie dla senioréw:https://www.youtube.com/watch?v=RIOKtG yeGI

3.3. Predyspozycje pracownikdw socjalnych do pracy z osobami starszymi

Jakich predyspozycje potrzebujesz do pracy jako opiekun

Opiekun musi by¢é osobg realistyczng, rozumiejgcg ograniczenia oséb starszych, nie majaca
wyolbrzymionych oczekiwan i namawiajgca go do angazowania sie w czynnosci, ktére moze wykonaé, ale
nie proszgc go o robienie rzeczy, ktdre go przekraczaja.
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Musi by¢ takze osobg silng fizycznie i psychicznie. Praca opiekuricza moze postawié Cie na rédzne wyzwania.
Musi dba¢ o higiene osobistg oséb starszych lub rany opatrunkowe i musi to robi¢ w sposdb, ktéry nie
wplywa na samoocene osoby, ktérag sie opiekuje. Opiekun nie powinien ktéci¢ sie z osobg starsza,
poniewaz nie mozna jej kontrolowaé, jesli cierpi na takie schorzenia, jak nietrzymanie moczu i nie
powinno mu to przeszkadzac.

Nie mniej waznym jest, aby opiekun pamietat, ze opiekuje sie osobg cierpigca. Dlatego wspdtczucie i
zaangazowanie z pasja sg niezbedne, aby mdéc wykonywadé te czynnosé.

Znaczenie jakos$ci w przypadku ustug spotecznych dla beneficjenta oznacza:

e (Czasidyspozycyjnos¢;

e Cel — poziom wykonania ustugi;

e Szacunek — jak dobrze jest traktowany przez personel swiadczgcy ustugi;

e  Stabilnos¢ - poziom swiadczonych ustug jest taki sam dla wszystkich interwencji.

U podstaw jakosci ustug lezg pewne cechy uwazane za fundamentalne, a mianowicie:

e  Uprzejmosc¢ — aby beneficjent nie czut sie upokorzony potrzebg pomocy

e Szacunek —to podstawa kazdej relacji

e Wspdtczucie - mie€ jak najbardziej otwarty zwigzek z beneficjentem

e Terminowos¢ — wiele potrzeb senioréw jest tu i teraz

e Aktywne stuchanie - aby zidentyfikowa¢ prawdziwy problem do rozwigzania

e Doktadnos¢ - rozwigzanie problemu do rozwigzania, a nie innego

e Dostepnosc — swiadczone ustugi muszg odpowiadac na wszystkie prosby, bez jakiejkolwiek dyskryminacji;
instytucja Swiadczgca ustugi spoteczne musi by¢ réwniez dostepna i posiadaé program odpowiadajgcy
potrzebom wnioskodawcow

e Przejrzystos¢ — etapy interwencji muszg by¢ opisane w taki sposdb, aby beneficjent zrozumiat, w jaki
sposdb problem zostanie rozwigzany

e Dobrze poinformowana i wyspecjalizowana kadra - w celu utrzymania i podnoszenia jakosci ustug;

e  Obiektywizm - brak faworyzowania jednej lub drugiej strony; wolnos$¢ od uprzedzen.

Umiejetnosci komunikacyjne

W kazdym zawodzie potrzebujemy solidnych umiejetnosci komunikacyjnych, ale dla pielegniarek jest to
najwazniejsza cecha, poniewaz muszg tatwo nawigzywac kontakt z osobg, dla ktdrej pracujg i jej rodzing,
mieé dobre umiejetnosci stuchania i doktadnie postepowac¢ zgodnie z instrukcjami lekarza lub rodzina.

Pytanie do autorefleksji: Czy identyfikuje sie w powyZszym opisie?

Stabilnos¢ emocjonalna

Opieka nad osobg, ktéra nie jest w stanie o siebie zadba¢, jest dos¢ stresujaca, gdy trzeba radzié sobie
z traumatycznymi sytuacjami. Niezbedna jest umiejetno$¢ zaakceptowania cierpienia i $mierci bez
nabierania osobistego charakteru.

Pytanie do autorefleksji: Czy jestem w stanie opiekowal sie osobq starszg bez angazowania sie
emocjonalnie?
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Zrédto: Pexels.com

Empatia

Opiekunowie oséb starszych muszg okazywac empatie dla bélu i cierpienia chorych. Muszg by¢ w stanie
odczuwad wspodfczucie oraz zapewniac fizyczny i psychiczny komfort. Bedg musieli zmierzy¢ sie z kilkoma
momentami zmeczenia i dlatego muszg by¢ w stanie przez caty czas rozpoznawac objawy choroby i dziata¢
skutecznie, gdy pojawi sie krytyczna sytuacja.

Pytanie do autorefleksji: Czy moge sprostac temu wyzwaniu?

Elastycznosc

Elastycznos¢ jest szczegdlnie wazng cechg w pracy z osobami, ktére sg trudne do poruszania sie,
unieruchomione lub nie potrafig o siebie zadbac¢. Pielegniarka musi by¢ elastyczna zaréwno pod wzgledem
godzin pracy (by¢ dyspozycyjng w godzinach nadliczbowych, pracy w nocy, pracy w weekendy), jak i
cigzacych na niej obowigzkéw (gospodarstwo domowe, podawanie lekéw, firma, rézne komisje itp.)

Pytanie do autorefleksji: Czy jestem gotdw utozy¢ plany na ten dzienri zgodnie z Zyczeniem beneficjenta?

Dbatosc o szczegoty

Kazdy zty krok w tej dziedzinie moze mie¢ dtugofalowe konsekwencje. Dobra pielegniarka musi
przywigzywaé duzg wage do szczegétdw, bardzo uwazaé, aby nie pomingé krokdw wskazanych przez
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lekarza lub rodzine. Kiedy maty btad, czy to w niewtfasciwym podaniu lekéw, czy w jedzeniu, prowadzi do
tragedii, dbatos¢ o szczegdty moze zadecydowad o zyciu lub $mierci. Kazda osoba, ktdra chce pracowac
jako opiekunka oséb starszych powinna by¢ Swiadoma tego aspektu.

Pytanie do autorefleksji: Czy jestem osobg odpowiedzialng, ktdra potrafi zarzqdzac ryzykiem, ktére moze
spowodowac rézne wypadki?

Umiejetnosc rozwigzywania problemdow

Jesli pacjent znajduje sie w bardzo powaznej sytuacji, w bardzo zaawansowanym stadium choroby, w
kazdej chwili moze wystgpi¢ nagty wypadek medyczny, a pielegniarka musi mie¢ mozliwo$¢ szybkiego
podejmowania decyzji w bardzo stresujgcych sytuacjach i jak najszybszego rozwigzywania probleméw,
a nawet zanim sie pojawia.

Opiekun oséb starszych musi wiedzieé, jak uspokoi¢ pacjenta, wzbudzi¢ w nim zaufanie, pokazaé, ze
panuje nad sytuacjg; majac dobre umiejetnosci rozwigzywania probleméw, bedziesz wiedziat, jak radzi¢
sobie z chwilami irytacji, nieufnosci, zaktopotania i wrogosci, ktére mogg wystgpi¢ z powodu cierpienia
i choroby.

Pytanie do autorefleksji: Czy mam zdolnos¢ dialogu z osobg wybuchowq lub umierajgcq?

Rozne umiejetnosci interpersonalne

Biorac pod uwage, ze starsi opiekunowie na ogét pracujg z osobami chorymi, przechodzg przez réine
nieprzewidziane i mniej przyjemne sytuacje i dlatego potrzebujg réznych umiejetnosci osobistych, ktére
pomoga im poradzi¢ sobie z takimi sytuacjami. Muszg umiec jak najdelikatniej porozumiewac sie zaréwno
z chorym, jak i jego rodzing, lekarzami i pielegniarkami. Przez wiekszo$¢ czasu musi wyczu¢ potrzeby
pacjenta i starac sie zapewni¢ mu jak najspokojniejszy, ciepty, przyjacielski klimat, z kilkkoma napietymi
chwilami. Muszg wiedzie¢, jak postepowad w jak najwiekszej liczbie sytuacji i odnosic sie do jak najwiekszej
liczby typéw osobowosci.

Pytanie do autorefleksji: Czy jestem gotowy na dialog z ludzmi, ktorzy nie podzielajq tej samej wizji co ja?

Sita fizyczna

Do obowigzkdéw pielegniarki naleze¢ bedg rézne czynnosci, ktdre mogg wymagac sity fizycznej: stanie
przez dtuiszy czas, podnoszenie bardzo ciezkich przedmiotow lub osoby wymagajacej opieki (zmiana
ubrania sparalizowanej osoby, kgpanie jej itp.).

Pytanie do autorefleksji: Czy mam zdolnos¢ i fizyczng dyspozycyjnos¢ oraz che¢ podnoszenia duzych
ciezarow?

Umiejetnosc szybkiego i skutecznego dziatania

Opiekun osdb starszych musi byé przygotowany do szybkiego reagowania na nagte wypadki i inne
sytuacje, ktére mogg sie pojawié. Dos¢ czesto praca polegajgca na opiece nad zdrowiem ciezko chorego
wymaga w istocie nagtej, spontanicznej, ale przemyslanej reakcji na nieprzewidziane zdarzenia, a

131
Supporting Elderly Needs Is Our Responsibility
Supporting Elderly. A Practitioner's Guide
DOI: 10.5281/zenodo.5594887


https://trainingclub.eu/senior/

https://trainingclub.eu/senior/

pielegniarka musi by¢ przez caty czas przygotowana do szybkiego i skutecznego dziatania, radzi¢ sobie ze
spokojnym kryzysem.

Opiekun w podesztym wieku musi umieé radzié sobie w bardziej delikatnych sytuacjach, posiada¢ wiedze
na temat choroby pacjenta, aby identyfikowaé mozliwe sytuacje awaryjne, ktére mogg wystgpic i dziatac¢
spokojnie dla dobra pacjenta. Musimy réwniez wzig¢ pod uwage najbardziej bolesng i najbardziej
nieznosng sytuacje: Smieré. Musi panowac nad sobg, nie dac sie porwaé, przyttoczy¢ chwilg, ale dziatac¢
jako wsparcie moralne, aby moéc wspierac rodzine w tych delikatnych chwilach.

Pytanie do autorefleksji: Czy jestem stabilny emocjonalnie? Czy moge sie oprze¢ w ekstremalnych
sytuacjach?

Respekt

| wreszcie, szacunek jest niezbedng cechg w pracy z chorymi ludZmi. Dobra pielegniarka musi szanowac¢
ludzi i zasady. Muszg pozostaé bezstronni przez caty czas, muszg by¢ swiadomi poufnosci (niektdrzy chcg,
aby ludzie wokét nich nie znali wszystkich aspektéw choroby lub cierpienia danej osoby), muszg okazywac
szacunek dla kultury i tradycji tej rodziny. Przede wszystkim opiekun musi szanowac zyczenia pacjenta lub
jego rodziny.

Pytanie do autorefleksji: Czy jestem osobq wyksztatconq i szanuje Zyczenia innych?

Dbaj o siebie

Stowo ostrzezenia. Musisz zachowac¢ zdrowie, aby opiekowac sie kimkolwiek innym. Stwierdzono, ze
osoby opiekujace sie starszymi cierpig na stres, leki, depresje i zaburzenia ukfadu miesniowo-
szkieletowego. Jesli to mozliwe, podziel obowigzki miedzy siebie, wspétmatzonka i innych cztonkéw
rodziny. Wazne jest, abys nie zapominat o przerwach, odchodzit troche i cieszyt sie zyciem.
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Autorefleksja

Biorac pod uwage powyzsze pytania do autorefleksji, jakie sg Twoje mocne i stabe strony, jesli chodzi o
kontakt z osobami starszymi?

Zasoby i wiecej do czytania

e 11 cech niezbednych do bycia opiekunem: http://www.seniorhelpers.ca/blog/11-essential-traits-to-
being-a-caregiver

Materiaty wideo

e Chciatbym, zeby kto$ mi powiedziat: https://www.youtube.com/watch?v=4MwDQU47dzI
e Obowigzki opiekuna domowego: https://www.youtube.com/watch?v=t2XN8DwdQos

3.4. Jak motywowac i angazowac osoby starsze

Opieka i udane relacje ze starszymi osobami dorostymi czesto wymagajg wyjgtkowych umiejetnosci i
strategii interpersonalnych. Ponizej znajduje sie pie¢ sposobdw zachecania i motywowania starszych
0séb?.

Zachecaj do osiggniecia kilku mozliwych do osiggniecia celdéw

Zachecanie do realizacji kilku mozliwych do realizacji celéw obejmujgcych podstawowe i drugorzedne
potrzeby senioréw pomogtoby ich zmotywowac i zaangazowac:

e  Zaspokojone podstawowe potrzeby: niezaleznos¢, trafnosc
e  Zaspokojone potrzeby drugorzedne: towarzystwo, bezpieczenstwo

Mtodym ludziom i dorostym w sile wieku czesto przypomina sie o wyznaczaniu i osigganiu celéw. Cele
moga by¢ korzystne rowniez dla wielu starszych oséb. Bycie zorientowanym na cel moze zaszczepic
motywacje, poczucie celu i dume z osiggnieé. W przypadku senioréw codziennie twérz kilka fatwych do
realizacji celéw, czy to wykonanie dziesieciu rozciggan, wykonanie matego projektu rekodzielniczego, czy
cos tak prostego, jak wypicie filizanki soku. Utatwiaj i pomagaj w drodze. Oferuj zachete przy kazdym kroku
dziecka i komplementuj, gdy zadanie jest ukoriczone. Docenienie za wykonanie pozornie prostego zadania
(dla nas) moze czasami uczyni¢ dzien seniora!

Pytanie do autorefleksji: Czy jestem dobrym towarzyszem?

2)ak motywowacé osoby starsze i wspierac ich postepy: https://blog.ioaging.org/caregiving/goal-setting-seniors-
motivate-elderly-support-progress/
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Potwierdzanie samoidentyfikacji

Zachecanie senioréw do potwierdzania wtasnej tozsamosci pomogtoby réwniez zmotywowac ich i
zaangazowac:

e  Zaspokojone podstawowe potrzeby: trafnosé
e  Zaspokojone potrzeby drugorzedne: towarzystwo, bezpieczenstwo emocjonalne

Wiele, wiele osdb starszych ma tak fascynujace historie z zycia. Gdyby tylko kto$ stuchat. Niektérym moze
to by¢ trudne do wyobrazenia, ale kazdy starszy dorosty byt kiedys mtody i prawdopodobnie peten energii,
pasji, ambicji i marzen. Ich mtodsze dni, jesli chcesz ich zapytaé, byly czesto petne przygdd, romansdw i
wielu innych opowiesci z ich ksiegi zycia. Wielu, jesli tylko chcesz sie uczy¢, chetnie podzieli sie z tobg
historiami, pokaze zdjecia i przedmioty oraz powspomina chwate swojej przesztosci.

Jesli starsza osoba dorosta mieszka z dala od wtasnego domu, na przyktad w zakfadzie opieki
dtugoterminowej, otocz srodowisko zycia seniora pozytywnymi kotwicami pamieci, takimi jak zdjecia,
pocztowki, plakaty, artefakty, zapachy, muzyka, filmy, trofea, wyrdzinienia, nagrody itp. Niech te
przedmioty wzbogacajg srodowisko zycia starszych osdb i stuzg jako fatwe tematy do rozmoéw. Jesli jestes
cztonkiem rodziny, przy kazdej wizycie przynies jeden lub dwa przedmioty, ktére mogg poméc starszej
osobie przywota¢ dume lub mite wspomnienia z przesztosci. Zadawaj pytania i stuchaj opowiesci.

Zachecanie starszej osoby dorostej do konstruowania wtasnej biografii poprzez artykutowanie ustneji/lub
pisemnej historii jest wspaniatg formga psychologicznych zasobdw, ktéra utrzymuje osoby starsze aktywne
poznawczo, emocjonalnie i spotecznie. Wzmacnia poczucie wtasnej wartosci i podnosi na duchu. Stuchajac
opowiesci, zadawaj pytania, aby pogtebi¢ bogate i zywe szczegdty ich wspomnien. Obserwuj, jak jego
twarz sie rozjasnia, a jego usmiech rozszerza sie, gdy opowiada swojg historie.

Pytanie do autorefleksji: Czy jestem osobq, ktéra moze podnies¢ na duchu osoby starszej?

Korzystanie z technologii

Aby zmotywowac i zaangazowac osoby starsze, mozesz pomadc im w wykorzystaniu nowych technologii:

e  Zaspokojone podstawowe potrzeby: towarzystwo, znaczenie.
e  Zaspokojone potrzeby drugorzedne: niezalezno$é, bezpieczerstwo.

Internet i sieci spotecznosciowe to wspaniate mozliwosci dla 0oséb starszych. Coraz wiecej senioréw taczy
sie z rodzing i przyjacidtmi za pomocg technologii. Z kolei rodzina i przyjaciele czesto uwazajg takie
potgczenia za wygodne i mniej stresujgce. Oprdcz Swiadczen spotecznych, potaczenia internetowe
zapewniajg rowniez rodzinie i przyjaciotom regularne mozliwosci ,,sprawdzenia” fizycznego, psychicznego
i emocjonalnego samopoczucia seniorow, co w innym przypadku nie bytoby mozliwe. tgczenie sie w
Internecie nie zastepuje fizycznej intymnosci i emocjonalnej bliskosci, ktére mogg towarzyszyé
interakcjom twarzg w twarz. Jednak wielu starszych dorostych czutoby sie znacznie bardziej samotne bez
sieci spotecznosciowych. Badania pokazujg, ze platformy sieci spotecznosciowych, ktore kiedy$ byly
zamieszkiwane gtéwnie przez mtodych ludzi, sg teraz coraz czesciej wybierane przez osoby starsze.

Pytanie do autorefleksji: czy korzystam z Internetu? Czy moge uczyc innych?
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Poczucie przydatnosci

Rozbudzanie w seniorach poczucia przydatnosci pomogtoby zmotywowac ich i zaangazowad:

e Zaspokojone podstawowe potrzeby: trafnos¢, niezaleznosé.
e  Zaspokojone potrzeby drugorzedne: towarzystwo, bezpieczenstwo.

Wielu aktywnych poznawczo oséb starszych chce odczuwac poczucie przydatnosci, nawet jesli ich funkcje
fizyczne sg ograniczone. Zidentyfikuj i przedstaw tematy konwersacyjne lub zadania, w ktdrych senior
moze czud sie pozadany i potrzebny. Na przyktad:

e Popros ich o rade w praktycznych, jak i waznych sprawach zyciowych. Rozmawiaj z nimi, jakby byli
mentorami.

e  Zapytaj ich o opinie na temat niektérych decyzji, ktére musisz podjac.

e Przedstaw mozliwe do zarzadzania projekty lub zadania, aby byli odpowiedzialni za to, gdzie bedg mieli
poczucie spetnienia.

Pytanie do autorefleksji: Czy moge zaangazowac osoby starsze w dziatania, ktdre sprawiq, ze poczujq sie
uzyteczni?
Adaptacyjne, elastyczne umiejetnosci radzenia sobie

Jesli pomozesz osobom starszym radzi¢ sobie z codziennymi zadaniami, pomoze to w ich motywacji:

e  Zaspokojone podstawowe potrzeby: niezaleznos¢, bezpieczenstwo.
e Zaspokojone potrzeby drugorzedne: znaczenie.

Poniewaz starsza osoba dorosta doswiadcza zwiekszonych ograniczen poznawczych i/lub fizycznych,
potrzebne sg rézne rodzaje umiejetnosci radzenia sobie, aby pomdc seniorom dostosowac sie z
godnoscig. Moga to by¢:

. Mniej, ale wykonalnych celow, jak wspomniano wczesnie;j.

e Dziel i zwyciezaj: podziel zadania na tatwiejsze do wykonania mate kroki.

e Pomodz seniorowi w okresleniu bardziej realistycznych celdw.

e Pomdz seniorowi w wyborze alternatywnych sposobdw realizacji celow.

e  Pozwalajac seniorowi robié, co jest w stanie, pomagajac tylko tyle, aby osiggnac cel.

Pytanie do autorefleksji: Czy jestem realistyczng osobgq?

Autorefleksja

Pomysl o rzeczywistej sytuacji i podaj przyktad, w jaki sposéb zaangazowate$ osoby starsze w dziatanie,
ktore poprawito ich motywacje.
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Zasoby i wiecej do czytania

e Jak zmotywowac senioréw do udziatu w zajeciach: https://devotedguardians.com/how-to-motivate-

seniors-to-participate-in-activities/
e Motywowanie ukochanej osoby do udziatu w zajeciach: https://www.mijhs.org/resource/motivating-your-
loved-one-to-participate-in-activities/

Matriaty wideo

e Starzenie sie to btogostawienstwo: https://www.youtube.com/watch?v=itxI9aNW3UU
e 45 lekcji zycia od 90-latka: https://www.youtube.com/watch?v=2k0lkYdgbBE

3.5. Jak angazowac osoby starsze w zajecia

Ogdlnie rzecz biorac, zajecia dla osdb starszych majg siedzgcy tryb zycia i majg wyjatkowo maty wptyw.
Jednak dzisiaj seniorzy sg tak samo energiczni i petni energii zaréwno fizycznie, jak i psychicznie, jak ich
mtodsi krewni i przyjaciele, a rzeczy, w ktére zaangazowane sg osoby starsze, sg niezwykle korzystne.
Nalezy zrozumie¢, ze jakakolwiek stabos¢ seniordw nie powinna by¢ przeszkodg w wykonywaniu réznych
czynnosci, ktére moga wykonywac.

Najlepszym podejsciem jest zapytanie ich o czynnosci, ktére chcg wykonac. Jest to o wiele bardziej
skuteczne niz zaktadanie czegos, czego chcesz. Zadawanie pytan otwartych o to, co lubig, a czego nie lubi
robi¢, to dobry poczatek planowania dziatan i odkrywania swoich zainteresowan. Ocen potrzeby
psychiczne danej osoby, a jesli jest to grupa, dziatania muszg by¢ zaplanowane w taki sposdb, aby
uczestniczyfa cata grupa.

Rozwaz aktywnos¢ fizyczng, aby utrzymac osoby starsze w formie, zarowno psychicznej, jak i fizycznej.
Najskuteczniejsze zajecia sq czesto wyzwaniem, ale w niektérych sytuacjach muszg oznacza¢ cos wiecej
niz spacer. Na przyktad aktywnos¢ fizyczna, ptywanie lub taniec moze poprawic zdrowie psychiczne i
fizyczne.

Mozna zaczg¢ szuka¢ mozliwosci podrézowania, ktére utatwig osobom starszym zgtebienie ich
zainteresowan. Jesli interesujg sie przyrodg, dzikg przyroda lub fotografig, mozesz poszukac trasy, ktéra
odpowiada ich sile wysitku. Jesli interesujesz sie historig, mozesz zaplanowa¢ wycieczke historyczng po
lokalnych muzeach. Kazde miasto i region posiada takie miejsca, a niektére domy opieki dla oséb starszych
organizujg rézne zajecia dla swoich doméw w celu poprawy ogdlnego stanu zdrowia. Zachecaj takze osoby
starsze do spotkan towarzyskich, dzielenia sie swojg wiedzg, historig i zyciem. Socjalizacja jest waznym
filarem dla kazdego.

Musisz upewnic sie, ze czynnos$é, ktérej bezposrednio lub posrednio poddajesz starszych, ma znaczenie
i przycigga uwage, aby seniorzy mogli to robié z przyjemnoscig. Celem niekoniecznie jest zaoferowanie im
zatrudnienia, ale jednoczesnie cieszenie sie odpowiednig aktywnoscia.

Dziatania zachecajgce senioréw do zaangazowania

Wiemy juz, ze seniorzy sg jak dzieci i trzeba duzo pracy, aby przekonac¢ ich do wyjscia ze swojej strefy
komfortu. Jak wiec przekona¢ osobe starszg do zajeé rekreacyjnych?
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Przede wszystkim, jesli sugestie dotyczace dziatann pochodzg od kompetentnego personelu, takiego jak
lekarz, bedg one traktowane znacznie powazniej, niz gdybysmy starali sie je do nich naktonié. Czesto
pomaga podkresli¢ znaczenie tych dziatan w utrzymaniu zdrowia i sprawia, ze osoby starsze sg bardziej
otwarte na inicjatywy. Jednoczesnie, jesli sugestia pochodzi od osoby w tym samym wieku, aby miec
modelke, moze to by¢ zachecajace. Jednak najwazniejsze jest, aby znalez¢ te czynnosci, ktdre réwniez sg
dla nich korzystne, ale ktére mogg i bedg im odpowiadaé. Pamietajcie przeciez ich celem jest generowanie
dobrego samopoczucia i nie chcemy, aby czuli sie zmuszeni do wykonywania tych czynnosci.

Oto gtéwne rodzaje dziatan:

e Trening umystu

e  Dziatania edukacyjne
e Aktywnos¢ fizyczna

e  Zajecia rekreacyjne

Obecnie do kazdego zakupionego urzgdzenia dotgczana jest instrukcja obstugi. Kup kuchenke mikrofalowg
i jest ona dostarczana z 120-stronicowg instrukcjg. Co robié, a czego nie robi¢? Jak optymalnie z niego
korzystaé, aby zachowac gwarancje? Do czego stuzg przyciski i inne mniej lub bardziej istotne szczegéty?

Jednak najbardziej ztozone ,urzadzenie” na Swiecie jest dostarczane bez instrukcji obstugi. To nasz mdzg.
Bez tej instrukcji korzystamy z klasycznej metody nauki pracy z nig: ,,préb i btedéw”. Prébujemy i
pojawia sie btad, prébujemy ponownie i pojawia sie btad... i tak dalej, az znajdziemy optymalny sposéb
dziafania.

Jedng z podstawowych zasad naszego mdzgu jest to, ze musi by¢ trenowany, podobnie jak miesnie. Jesli
nie uzywasz miesnia, nie tylko nie rozwija sie on, ale moze nawet stac¢ sie bezuzyteczny. Nawiasem
mowiac, niewykorzystane zaniki miesni o ponad 30% tygodniowo. Dlatego po 3 tygodniach gipsowej nogi
trzeba zrobi¢ fizjoterapie. Podobnie jak mdzg. Amerykanie naprawde majg na to powiedzenie: ,albo go
uzywasz, albo go tracisz”. Uwazamy, ze jest to jeden z sekretéw sukcesu we wszystkich aspektach zycia.
Jesli nie rozwijasz stale najwazniejszego zasobu, jakim jestes obdarzony, trudno jest osiggngé¢ wyniki
zaréwno pod wzgledem rozwoju osobistego, jak i jakiegokolwiek innego aspektu twojego zycia.

Cokolwiek myslisz, mysl odwrotnie. Proponujemy 11 prostych, ale niezwykle skutecznych éwiczen, aby
trenowac swéj mozg bez wiekszego wysitku. Sg rzeczy, ktére mozesz robi¢ od dzisiaj. Mozesz zacza¢ od
najprostszych ¢wiczen, na ktoére nie potrzebujesz ani wysitku, ani czasu.

Zatdz zegarek na inng reke

Wiekszosé ludzi uzywa zegarka na lewej rece. W momencie, gdy chcesz zobaczyé, ktdra jest godzina, Twdj
mazg nie podejmuje zadnego wysitku, aby ,wykonaé” to zadanie. To po prostu odruch i wszystko, co
robimy z odruchu, nie przechodzi juz przez Swiadomos¢.

Tak samo jest, kiedy jedziemy. Najpierw myslimy o wszystkim. Musze lekko unies¢ lewa noge, prawg noga
zacza¢ weciskaé pedat, musze spojrze¢ w lewe lusterko, czy jest wolne, musze zmieni¢ predkos¢ itp. Po
odebraniu prawa jazdy i kto$ rozmawia z nami w aucie, méwimy mu: prosze sie zamknij, bo teraz ja
prowadze. Po pewnym czasie staje sie to odruchem i nie przetwarzasz juz tych rzeczy swiadomie.

137
Supporting Elderly Needs Is Our Responsibility
Supporting Elderly. A Practitioner's Guide
DOI: 10.5281/zenodo.5594887



https://trainingclub.eu/senior/

https://trainingclub.eu/senior/

Dlatego polecam okresowg zmiane zegarka z jednej reki na drugg. W ten sposéb zmusisz mézg do myslenia
przed przetwarzaniem. Mozesz wprowadzi¢ te zmiany na poczatku kazdego miesigca.

Przedwicz: Zapytaj starszych, ktora jest godzina o réznych porach.

Jedz codziennie roznymi trasami

Trenuj swéj mézg za pomocy innego prostego, ale przydatnego ¢wiczenia: kazdego dnia jedZ réznymi
trasami. Jesli codziennie idziesz tg samg drogg, twéj mdzg jest juz na ,autopilocie”. Dlatego zdarza sie, ze
dojezdzasz do biura, a dziecko nadal jest w aucie — bo zapomniates$ is¢ do przedszkola. Zmus swéj mdzg
do myslenia, do pracy.

Jesli jestes czescig $wiata sprzedazy, ta strategia moze by¢ réwniez przydatna dla Twoich wynikdw.
Wedrujgc codziennie réznymi $ciezkami, zobaczysz nowych potencjalnych klientéw. Jest to wiec
¢wiczenie, ktore przynosi wiele korzysci.

Przedwicz: Codzienne spacery po rdéznych trasach z seniorami.

Nie uzywaj GPS

Wiekszos¢ rzeczy, ktéore mamy w naszym Zzyciu, zostata stworzona, aby utatwi¢ nam Zzycie. Ale nie
zapominajmy, ze te rzeczy wptywaja réwniez na nasz mézg. Cwiczac coraz mniej, nasz mézg ulega atrofii.
Spéjrz na mape, przeczytaj nazwy ulic na budynkach, popros o informacje. Przynajmniej od czasu do czasu.

Przedwicz: Zaplanuj z osobami starszymi trasy spacerowe z nazwami ulic lub dobrze znanymi punktami
orientacyjnymi, takimi jak pomniki, instytucje itp.

Naucz sie czegos innego kazdego dnia

Staraj sie codziennie uczy¢ czego$ nowego. Mozesz to zrobié, czytajgc lub korzystajgc z Wikipedii lub
Google. Szukaj stowa, koncepcji, firmy, nazwy lub kraju i kazdego dnia ucz sie czego$ nowego. W ten
sposoéb nie tylko trenujesz swoj mdzg, ale takze go karmisz.

Twéj mdzg wyglada jak samochdd. Jesli go nie nakarmisz, nie zadziata. Ale uwazaj, czym go karmisz. Wynik
nie bedzie taki sam, jesli zatankujesz ,premium diesel” lub wode.

Cwiczenie: Poszukaj tematéw do dyskusji w réznych obszarach dziatalnosci na kazdy dzien. Zaprojektuj
tygodniowy plan dyskusji.

Wykonuj ¢wiczenia fizyczne

Gimnastyka umystu nie wyklucza gimnastyki miesniowej. Nie jest tajemnicg, ze ¢wiczenia pomagaja nie
tylko ciatu, ale takze umystowi. Wydziat Nauk o Ruchu na Uniwersytecie Georgia doszedt do wniosku, ze
nawet 20-minutowy ruch moze pomac ludzkiemu mézgowi.

Cwiczenia zwiekszaja tetno, a tym samym pompuja wiecej tlenu do mézgu. Jednoczeénie podczas éwiczer
organizm uwalnia hormony, co przyczynia sie zaréwno do naszego odprezenia, jak i uczenia sie oraz
lepszego przekazywania sygnatéw w obrebie uktadu nerwowego.
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Cwiczenie: Staraj sie codziennie dostosowywaé ¢éwiczenia fizyczne, w zaleznosci od mozliwosci kazdej
osoby..
Obficie sie nawadniaj

Mézg sktada sie w 90% z wody, wiec pij jak najwiecej! Optymalna dzienna dawka wody to co najmniej 5%
masy ciata.

Kiedy czujesz pragnienie, Twéj mdzg nie dziata juz optymalnie (przez kilkadziesigt minut). Swiadomos¢
odczuwa pragnienie znacznie pdzniej niz mdzg odczuwa na poziomie komdrkowym. Wiec pij wode, zanim
poczujesz pragnienie.

Cwiczenie: osoba musi codziennie pi¢ co najmniej 2 litry wody.

Uzyj spersonalizowanej szklanki o pojemnosci 150 ml dla kazdej starszej osoby do picia wody.

Zrezygnuj z oglgdania telewizora

Udowodniono juz naukowo, ze telewizja jest gtupia. Jest to srodek komunikacji, dzieki ktédremu
wiadomosé bez wysitku dociera do mdzgu... nie wspominajac juz o tym, ze czesto ta wiadomos¢ nie jest
wiasciwa.

W matym nawiasie zgadzam sig, ze niektére programy mogg by¢ niezwykle edukacyjne i mogg przyczynic
sie do rozwoju mdzgu (National Geographic, Discovery itp.).

Cwiczenie: Zaproponuj program maksymalnie 2 godziny dziennie dla telewizji z réznymi programami i
ogolnie edukacyjny.
Zrezygnuj z picia alkoholu

Niezliczone badania zwigzane z tym tematem pokazuja, ze alkohol spowalnia funkcje mézgu. Nawet tym,
ktorzy mowia, ze ,zaleca sie kieliszek wina dziennie”, sugeruje picie wody zamiast wina.

Cwiczenie: Unikaj alkoholu w miare mozliwosci dla oséb starszych, ktére majg ten nawyk.

Naucz sie nowego jezyka

Prawdopodobnie najlepszym sposobem na trenowanie mdzgu jest nauka nowego jezyka (Giney, Ochoa
Siguencia, Mateus, Ochoa-Daderska i Corigliano, 2021). Statystyki pokazujg, ze osoba, ktéra uczy sie
dwéch lub trzech jezykdw, moze z tatwoscig nauczy¢ sie rdwniez szesciu do siedmiu jezykéw.

Czy wiesz na przyktad, ze mozesz nauczy¢ sie jezyka w zaledwie kilka tygodni? Metoda Lozanowa jest pod
tym wzgledem fantastyczna.

Cwiczenie: Sprobuj zaproponowac osobie starszej ¢wiczenie w jezyku obcym.
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Poszerz swoje stownictwo

Kolejnym ¢wiczeniem dla gimnastyki umystu jest rozwijanie stownictwa w jezyku ojczystym. Nie tylko
nowe stowa w nowym jezyku, ale takze nowe stowa w Twoim wiasnym jezyku. Korzystaj ze stownika i
codziennie ucz sie nowego stowa. Zastosuj te strategie od dzisiaj.

Cwiczenie: Uzyj metod nauki nowych stéw poprzez darmowe gry i dyskusje.

Graj w gry trenujgce mozg

Wreszcie, mozesz bardzo dobrze trenowad swéj mdzg podczas relaksu. Proponuje zagraé w te gry, ktére
rzucajg wyzwanie, aby znalez¢ réznice lub te pamieciowe. Na brainmetrix.com i lumosity.com znajdziesz
takie urocze gry, ktére pomogg Ci poruszy¢ mozg.

W szkole odbyta sie gra konkursowa, w ktérg dzieci bawity sie podczas przerw. Gra polegata na
obliczeniach. Byt sedzia i dwdch graczy. Sedzia rozpoczat gre z jednym z zawodnikéw i powiedziat: , ile
kosztuje 2+2?” zawodnik odpowiedziat ,4”, sedzia ponownie zapytat: ,ale 4 + 4?” i nadeszta odpowiedz:
,8", ,ale 8 + 8?” i tak dalej. Konkurs wygrat gracz, ktory w obliczeniach dotart najdalej.

Cwiczenie: Organizuj gry z nagrodami, wsréd oséb starszych lub wspdinie z mtodziezq. Sledz wyniki.

Ciesz sie wykonujgc gimnastyke

,Nie przestajemy grac, kiedy sie starzejemy, starzejemy sie, kiedy przestajemy grac¢”. - George Bernard
Shaw

Istnieje wiele zaje¢ odpowiednich dla 0séb starszych, ktére mogg wykonywac, aby zawsze czuc sie dobrze.
Korzystnie wptywajg zaréwno na psychike, jak i stan zdrowia.

Czesto styszymy wokét nas stwierdzenia typu: ,Jestem na to za stary”, a jesli masz wokét siebie starszg
osobe, wiesz juz, jak trudno jest jg przekonaé do réznych czynnosci.

Dlatego poprzez ponizsze dziatania staramy sie te stare stygmaty rozmontowa¢, pokaza¢, jak korzystne
jest uprawianie zajec rekreacyjnych na staros¢, a takze jak przekonaé ukochang osobe do zaangazowania
sie w takie zajecia, nawet jesli jest stary.

Dlaczego wazne jest, aby osoby starsze wykonywaty rozne czynnosci?

Przede wszystkim zajecia rekreacyjne niosg ze sobg wiele korzysci zdrowotnych, zaréwno fizycznych, jak i
intelektualnych czy spotecznych.

e  Fizyczne wspomagajg uktad krazenia, obnizajg cisnienie krwi do normy, zapobiegajg nadwadze
i zwiekszajg odpornosé.

e Aktywnosc spoteczna i psychiczna zapewnia produkcje serotoniny, melatoniny, dopaminy, oksytocyny,
endorfin, ktére generujg stan dobrego samopoczucia i przynoszg korzysci catemu organizmowi.

Innym powodem, dla ktdrego osoby starsze potrzebujg réznych zajeé, jest to, ze przyczyniajg sie do ich
integracji spotecznej, relacji zinnymi ludzmi, co zmniejszy ich niepokdj i sprawi, ze zapomna o
samotnosci.
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Z biegiem czasu ludzie stajg sie bez zycia i czujg sie bardziej samotni. Ich zaangazowanie w angazujgce
dziatania nadaje im cel. Sprawia, ze ich umysty sg czyste, a dusze szczesliwe. Dlatego bez wzgledu na to,
jaki rodzaj dziatalnos$ci podejmujg, kluczowe jest zaangazowanie sie w co najmniej jedng aktywnosé i tym
samym poczucie bycia waznym.

Jakie czynnosci zalecajg lekarze?

Lekarze polecajg osobom starszym szerokg game zajec, zaréwno fizycznych, jak i umystowych. Aktywnosci
fizyczne zalecane dla 0sdéb starszych mogg by¢ 3 rodzaje:

¢ Cwiczenia sercowo-oddechowe;
e Rownowaga / réwnowaga;
e  Rozcigganie..

Pierwsza kategoria pomaga spowolni¢ instalacje niektérych choréb przewlektych. Ten rodzaj ¢wiczen
powinien by¢ wykonywany przez co najmniej 30 minut dziennie.

Druga kategoria pomaga zapobiega¢ upadkom i jest skierowana do osdb o ograniczonej sprawnosci
ruchowej, a trzecia pomaga zachowac elastycznosc i mobilnos¢ ciata.

Trzeci rodzaj aktywnosci moze by¢ realng korzyscig, szczegdlnie dla osdb cierpigcych na zaburzenia
neurologiczne, poniewaz spowalnia degeneracje mdzgu poprzez utrzymanie jego aktywnosci.

Ponizej przygotowali$my liste zaje¢ odpowiednich dla oséb starszych mieszkajgcych w osrodkach lub
mieszkaniach chronionych. Sg to rézne zajecia, ktére kazdemu przypadng do gustu i mozna je dostosowac
do ich kondycji fizycznej.

Ogrodnictwo

Jesli masz podwodrko lub ogrédek, niewazne jak maty przed blokiem, to ta aktywnosc jest idealna. Jest
relaksujacy i przynosi wiecej niz korzysci fizyczne i psychiczne, zwtaszcza jesli méwimy o pielegnacji matego
ogrédka warzywnego. Istnieje badanie przeprowadzone przez University of Washington, ktére wykazato,
ze ogrodnictwo, pielegnacja kwiatow lub warzyw po prostu odmtadza umyst i ciato.

Poprzez ekspozycje na storice organizm wytwarza witamine D, ktéra odgrywa wazng role w utrwalaniu
wapnia w kosSciach. Nie mdwiac juz o pysznych zapachach, ktérymi mozemy sie cieszy¢, pielegnujac
pieknie pachngce kwiaty, dzieki czemu mamy w 100% naturalng aromaterapie. Wedtug badan
aromaterapia zmniejsza stres, fagodzi bdl, generuje rownowage emocjonalng i zwalcza depresje.
Ogrodnictwo moze by¢ rowniez korzystne dla oséb z tagodng demencjg, poniewaz zwieksza zdolnos¢
koncentracji i koordynacji.

Spacery /wycieczki

Woycieczki, spacery, wedréwki przynoszg nowe krajobrazy i usuwajg monotonie. A czy jest lepszy czas na
skupienie sie na tym niz na emeryturze, kiedy mamy duzo wiecej wolnego czasu? Zaleca sie spacery na
Swiezym powietrzu pieszo lub na rowerze, a nawet na wdzku inwalidzkim. Bez wzgledu na to, jak zimno
jest na zewnatrz, przy odpowiednim ubraniu i dbatosci o stopy, takie czynnosci oczyszczg umyst i ptuca.
Spacer po parku i przerwa przed powrotem do domu na fawce moze by¢ czasem na refleksje i relaks.
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Jesli kondycja na to pozwala, zaleca sie przejazdzke rowerem, poniewaz porusza wiecej grup miesniowych,
a ponadto jest bardziej angazujgca. Jesli chodzi o wyjazdy, w oparciu o kupony emerytalne, krétkie
wakacje sg tatwo dostepne nawet w osrodkach leczniczych.

Ptywanie

Jesli pozwala na to kontekst, ptywanie nalezy rdwniez traktowac jako przyktad aktywnosci fizycznej.
Przynosi wiele korzysci w kazdym wieku. Poprawia uktad odpornosciowy, porusza narzadami
wewnetrznymi, pomaga wzmocni¢ wszystkie grupy miesniowe, poprawia mobilnos¢ i rozwija ptuca. To
takze sport, ktéry spala najwiecej kalorii.

Jednym z powododw, dla ktérych osoby starsze unikajg tego typu aktywnosci, jest wyglad fizyczny. Ale
trzeba zrozumieé, ze to normalne, ze wraz z wiekiem nasz organizm ulega zmianom i nie powinnismy sie
tego wstydzic.

Innym powodem jest to, ze chociaz osiggneli pewien wiek, nie wszyscy umiejg ptywac. Ale to nie powinno
ich powstrzymywaé. Kilka nadmuchiwanych akcesoriow pomoze im utrzymaé sie na powierzchni i
swobodnie poruszaé¢ nogami i rekami.

Osoby starsze powinny wiec pokonac te przeszkody, przygotowad stréj kapielowy i poszukac¢ najblizszego
basenu.

Gimnastyka/ Joga

Gimnastyka aerobowa, zwana aerobikiem, polega na wykonywaniu ¢wiczen w pojedynke, z kims$ innym
lub nawet w kilkuosobowej grupie. Aerobik pomaga rozwija¢ koordynacje, co prowadzi do poprawy
codziennej postawy. Rozwija rdwniez elastycznos$¢ i pomaga rozwijac site miesni.

Od strony psychologicznej gimnastyka przynosi korzystne zmiany w zakresie samooceny i pewnosci siebie,
poniewaz dzieki uwalnianym podczas treningu endorfinom ludzie czujg sie szczesliwsi i pewniejsi siebie.

Joga jest przeznaczona nie tylko dla mtodych ludzi, ktérzy s w dobrej formie fizycznej. Wiele stanowisk
mozna przystosowac dla osdb starszych. Jest idealny do ponownego odkrycia wewnetrznej réwnowagi.
Pomaga nauczyc sie stuchaé swojego ciata, by¢ cierpliwym i opanowac samokontrole. Dzieki temu z
cierpliwoscig i wewnetrzng rownowagg na pewno poczujesz sie lepszg osobg. Obniza réwniez cisnienie
krwi, wzmacnia kosci i poprawia réownowage postawy. Mozna réwniez rozwazy¢ gimnastyke w wodzie.

Czytanie

Kto mogtby powiedziec NIE fascynujacej ksigzce, co zapiera dech w piersiach az do ostatniej strony? Zaletg
czytania jest to, ze mozemy przezy¢ kilka zy¢ w jednym, przechodzac jedno po drugim przez skdre kazdej
fikcyjnej postaci.

Korzysci tutaj sg liczne i wazne. Pomaga nam stac sie madrzejszymi, wzrasta nasza zdolnos$¢é koncentracji i
uwagi, poprawia sie nasza pamieé, wzbogaca sie nasze stownictwo i pozbywamy sie nudy. Czytanie
zmniejsza stres bardziej niz jakakolwiek inna aktywnos¢. Naukowcy z University of Sussex (Wielka
Brytania) twierdzg, ze to najlepszy sposdb na pozbycie sie stresu. Szes¢ minut spedzonych na czytaniu
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czegos przyjemnego zmniejsza stres o 68%, dzieki czemu jest skuteczniejsze niz muzyka, filizanka herbaty
czy spacery.

,CO” niekoniecznie ma znaczenie. Mogg to by¢ ksigzki, czasopisma lub broszury. Wazne jest, aby stac sie
czynnoscig, ktdrg kazda starsza osoba praktykuje codziennie. Czy wiesz rdwniez, ze osoby, ktore czytaja,
$g z czasem znacznie mniej narazone na rozwdéj choroby Alzheimera?

Zrédto: Pexels.com

Rozwiqgzywanie rebusow i krzyzowek

Gtéwna zaletg tej aktywnosci jest bez watpienia i byé moze poruszenie mdzgu. Rebusy i krzyzéwki sg
rowniez bardzo zdrowe dla mdzgu, dzieki czemu zmniejszajg ryzyko choroby Alzheimera i Parkinsona. Jest
to bardzo skuteczne myslenie antystresowe i antynegatywne i jest o wiele zdrowszym nawykiem niz
siedzenie przed telewizorem.

Gry planszowe

Utrzymywanie kontaktu z innymi ludZzmi moze by¢ jedynie pozyteczng rzeczg, ktéra zmniejsza poczucie
samotnosci. Gry planszowe, takie jak szachy, tryktrak, remik, karty do gry i tamigtéwki doskonale taczg sie
z przyjemnym i relaksujgcym wieczorem towarzyskim.

Malowanie/rysowanie

Rysowanie lub malowanie jest niezwykle korzystne dla osdb starszych. Systematyczny ruch ragk pomaga
rozluzni¢ stawy i wzmacnia je. Otéwki, kredki czy pedzle mogg byé uzywane na papierze, ptétnie lub
drewnie. To wspaniate zajecie na odpedzanie nudy zwtfaszcza dla oséb o bogatej wyobrazni. Dobrg strong
jest to, ze istniejg rozwigzania nawet dla najmniej uzdolnionych: malowanie na liczbach.

Kazdemu polu na planszy przyporzadkowany jest numer, ktdry z kolei jest napisany w okreslonym kolorze.
W ten sposdb wszyscy mozemy stac sie artystami tylko poprzez pokolorowanie kazdej przestrzeni zgodnie
zinstrukcjami. Ten rodzaj malowania jest bardzo popularny, odpowiedni, a nawet odpowiedni dla kazdego
wieku.
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Robienie na drutach

Robienie na drutach jest rowniez nazywane ,terapig wetny”. Poza tym, ze przypomina matke/babcie
i budzi mite wspomnienia, wymaga pewnego rytmu i sprawnosci umystowej, przy czym dtonie s3 stale
aktywne.

Jest réwniez bardzo pomocny w podnoszeniu samooceny. Polega na osiggnieciu celu, czy efektem
koncowym jest szalik, sweter czy para rekawiczek. | jakie to przyjemne uczucie, gdy rezultat dziatania jest
wreczany w prezencie bliskiej osobie!

Muzyka i taniec

Moéwimy, ze muzyka i taniec towarzyszg temu. Mozesz cieszy¢ sie muzyka siedzac lub ruszajgc ciatem na
hity swojej mtodosci. Zaletg jest to, ze muzyka jest bardzo wszechstronna, gatunki sg niezliczone i
mozesz wybrac, czego chcesz stuchac¢ wedtug wtasnych upodoban.

Te dwie czynnosci mogg wydoby¢ na powierzchnie stare emocje i uczucia lub wzbudzi¢ nowe. Jesli na
przyktad zdecydujesz sie nauczyé nowego stylu tanca, wiedz, ze nowe ruchy stymulujg mdézg, a takze
proces tworzenia nowych potfgczen nerwowych. Ich pojawienie sie zapobiegnie starzeniu sie mdzgu.

Zrédto: Pexels.com
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Gotowanie

Nie wiedziates, ze to moze by¢ terapia. Psychologowie twierdzg, ze gotowanie pomaga by¢ bardziej
kreatywnym i lepiej sie skoncentrowac. Badanie wykazato, ze ludzie, ktdrzy gotuja, sg szczesliwsi, dlatego
terapeuci zalecaja lekcje gotowania przeciwko depresji, czesto spotykanej z wiekiem.

Zabawa z wnukami

Wiekszos¢ relacji miedzy dziadkami a wnukami jest wyjgtkowa. Wspdlnie spedzony czas to doskonata
okazja dla dziadkéw do zapoznania sie z dzisiejszymi wiadomosciami - jak dziata smartfon, jak szukac
nowego przepisu na ciasto w Internecie i tak dalej. Dziadkowie natomiast wprowadzajg w relacje z
wnukami tradycje siegajgce dziesigtek, a nawet setek lat. W ten sposdb kazdy zawsze moze sie czego$ od
siebie nauczy¢.

Dziadkowie rozwijajg sie tuz obok wnukdéw, wiec bez wzgledu na to, po ktérej jestes stronie, zawsze znajdz
czas na spedzenie czasu z dziadkiem/wnukiem. Niezaleznie od tego, czy pdjdziesz na spacer, zrobisz razem
ciasto, czy po prostu napijesz sie herbaty i przekazesz sobie najnowsze wiadomosci, bedzie to korzystne
dla obu stron.

Opieka nad zwierzakiem

Nazywa sie to TERAPIA ZWIERZAT i ma niezwykte korzysci dla seniora. Przede wszystkim wiez ze
zwierzakiem warunkuje wydzielanie oksytocyny, hormonu szczescia, zwanego tez hormonem wiezi
spotecznych i zaufania. Osoby, ktére opiekujg sie przynajmniej jednym zwierzakiem, majg wiecej energii,
czujg sie bardziej zmotywowani i petni witalnosci.

Z medycznego punktu widzenia chroni uktad sercowo-naczyniowy, poniewaz zmienia niektére parametry
fizyczne, takie jak cisnienie krwi i puls. Bardzo dobrze dziata réwniez na zdrowie psychiczne, poniewaz
przyczynia sie do pobudzenia funkcji poznawczych. Zmniejszajg sie réwniez epizody depresyjne, poniewaz
zmniejsza sie lek i jest to doskonaty sposéb na pozbycie sie samotnosci.
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Zrodto: Pexels.com

Korzystanie z platformy spotecznosciowej

Platformy spotecznos$ciowe staty sie bardzo przydatne i poszukiwane zaréwno wsréd miodych ludzi, jak i
tych w drugiej mtodosci.

Stato sie to dziataniem coraz bardziej docenianym przez osoby w wieku 60+, poniewaz mogg one zastgpic
np. klasyczng gazete Internetem, ktdry w przeciwienstwie do pierwszej kategorii wymaga nieskoriczonego
zrédta nowych informacji. Mogg rowniez korzystaé¢ z platform spotecznosciowych, aby utrzymywac
kontakt z krewnymi, przyjaciétmi, zwtaszcza w tym okresie izolacji, a nawet do wznowienia dawno
utraconych kontaktéw z osobami z mtodosci.

Na przyktad dziadkowie z Casa Fabian uwielbiajg oglada¢ swoje dzieci, wnuki, rodzefAstwo w rozmowach
wideo, ktére przeprowadzamy przy kazdej okazji, poniewaz wiemy, ze jest to dla nich ogromny powéd do
radosci. To tylko kilka pomystéw na zajecia odpowiednie dla oséb starszych, ktére pomogg im poczuc sie
lepiej zarédwno fizycznie, jak i psychicznie.

Dziatania pozwalajgce seniorowi poczuc sie lepiej

Kiedy przychodzi czas na opieke nad bliskimi w podesztym wieku, chcesz mie¢ pewnos¢, ze traktuje sie je
z troskg, mitoscia i cierpliwoscia. Chociaz czasami moze to by¢ stresujgce, musisz réwniez pamietaé, ze nie
jest im tatwo uzaleznié sie od Ciebie lub innych w kwestii ich opieki. Musisz zapoznac sie ze sposobami
zapewnienia im najlepszej mozliwej opieki.
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Czeste odwiedziny

Wazne jest, aby czesto je odwiedzac. Potrzebujg interakcji z tobg, a ty masz pewnosé, ze sg bezpieczni,
zdrowi i ogdlnie dobrze sobie radza. Podczas wizyty zawsze najlepiej jest sprawdzi¢ w domu wszelkie
problemy, ktére mogg wymagac rozwigzania, takie jak ogélna czystos¢ domu lub czy cos jest zepsute, co
moze wymagaé naprawy. Przeprowadzaj réwniez rutynowg kontrole ich zapasdw zywnosci, prania, poczty
i roslin.

Sprawdz ich leki

Upewnij sie, ze sg one odpowiednio zaopatrzone w leki. Wszystkie ich recepty muszg by¢ wypetnione i
uzupetnione w razie potrzeby. Jesli sg na kilku lekach, najlepiej kupi¢ organizer z przegrodkami
oznaczonymi dniami tygodnia oraz dawkami AM i PM. Moze to pomédc uprosci¢ proces przyjmowania
lekéw. Ponadto, jesli zostanie przepisany nowy lek, nalezy zapyta¢ lekarza lub farmaceute o potencjalne
skutki uboczne lub mozliwe interakcje z obecnymi lekami.

Zatrudnij pomoc

Moze zaistnie¢ potrzeba zatrudnienia pomocnika, doradcy lub opiekuna. Moze to by¢ ktos, kto pomaga
ukochanej osobie w codziennych czynnosciach, takich jak prysznic, zatatwianie sprawunkéw lub
sprzatanie. Jesli nie jest to ktos, kogo znasz osobiscie, zawsze powinienes sprawdzic referencje lub przejsc¢
przez licencjonowang agencje. Moze to byé przewidziany w budzecie wydatek lub moze to by¢ zaséb
dostepny za symboliczng optaty lub za darmo, w zaleznosci od tego, czy twoja ukochana osoba sie
kwalifikuje.

Dokonuj modyfikacji w swoim domu

Najlepiej dobrze rozejrzec sie po ich domu i ocenié, co moze stanowic¢ zagrozenie dla bezpieczenstwa.
Niektére mogg by¢ prostymi poprawkami, podczas gdy inne modyfikacje mogg by¢ bardziej
zaangazowane. Obejmujg one:

e Instalacje rampy dla wézkéw inwalidzkich lub chodzikow.

e Montaz poreczy i poreczy w toalecie i prysznicu.

e  Zainstalowanie podwyzszonej toalety.

e Testowanie (lub instalowanie) czujek dymu i czujek czadu.

e Sprawdzenie ogdlnego oswietlenia w domu, aby upewnié sie, ze jest wystarczajgco jasne.

e Podtaczajac kilka lampek nocnych z automatycznym czujnikiem w catym domu, aby mogli zobaczy¢, czy
budzg sie w nocy.

e Upewnij sie, ze pod prysznicem lub w wannie lub w innych potencjalnie Sliskich miejscach w domu
znajduja sie maty lub listwy antyposlizgowe.

e Usuwanie dodatkowego bataganu, ktéry lezy wokét lub mebli, ktére przeszkadzaja.

e Usuwanie matych dywanikow.

e Upewnij sie, ze kable, przewody i przewody sg bezpiecznie schowane, aby zapobiec potencjalnym
upadkom.
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Rozmawiaj otwarcie o ich finansach

Najczesciej twoi bliscy w podesztym wieku nie czujg sie komfortowo lub nie chcg rozmawiaé¢ o swoich
finansach. Ale musisz starac sie prowadzi¢ otwartg dyskusje na temat ich finansdw, zwtaszcza jedli zyjq ze
statego dochodu lub istnieje budzet, ktérego nalezy przestrzegad.

Zajmij sie waznymi dokumentami

Upewnij sie, ze wszystko jest aktualne i kompletne, jesli chodzi o ich wazne dokumenty, takie jak
testament lub petnomocnictwo. Nie jest to fatwa rozmowa, ale jest niezbedna. Gdy zadanie zostanie
wykonane, zapewni to obojgu spokdj ducha.

Uwazaj na problemy z jazdg samochodem

Moze nadejs¢ czas, kiedy ukochana osoba moze nie by¢ juz w stanie prowadzi¢ samochodu ze wzgledu na
zmniejszajgce sie zdolnosci poznawcze i czas reakcji podczas podrdzy. Wazne jest, aby oceni¢ ich
umiejetnosci prowadzenia pojazdu, a gdy stanie sie to problemem, zaoferuj inne opcje, ktére mogg
pomdc, takie jak wynajecie kierowcy lub skorzystanie z ustugi dostawy artykutéw spozywczych.

Zachowayj Ich Aktywnos¢

Waine jest, aby ukochana osoba w podesztym wieku byta aktywna i zaangazowana. Cwiczenia s wazne,
aby byty zdrowe. Niestety nie jest niczym niezwyktym, ze osoby starsze sg izolowane i samotne, a nawet
cierpig na depresje, zwtaszcza jesli stracili wspotmatzonka. Muszg pozostaé w kontakcie z rodzing
i przyjaciotmi lub mogg nawet chcie¢ wyjs¢ i pozna¢ nowych przyjaciét. W Twojej spotecznosci jest wiele
zasobow, ktére oferujg rzeczy do zrobienia i miejsca do odwiedzenia, ktére pomogg Twojej ukochanej
osobie pozostaé aktywnym i towarzyskim.

Dostarczaj Zdrowe Positki

Twoi bliscy moga nie mie¢ zdolnosci lub checi do samodzielnego gotowania. Muszg by¢ dobrze odzywione,
aby zachowat¢ zdrowie. Mozesz przygotowac dla nich positki z wyprzedzeniem. Mozesz sprawdzi¢ w sekcji
Positki na koétkach, aby sprawdzi¢, czy sie kwalifikujg. Istnieje réwniez wiele innych mozliwych do
zrealizowania planéw positkdw, ktérymi moze cieszyc¢ sie Twoja ukochana osoba. Niektére z tych planéw
positkdw mogg nawet uwzgledniac specjalne zyczenia, takie jak positki dla diabetykow.

Miej Ich Na Oku

Jesli jeste$ nieco obeznany z technologig, mozesz zainstalowaé kamere lub czujnik ruchu, aby nad nimi
czuwac lub ostrzegad, jesli cos jest nie tak. Inng opcjg jest system Life Alert, ale musisz przekonac ich, aby
caty czas nosili przycisk alertu.

Utéz grafik

Najlepiej sprébowac ustali¢ harmonogram miedzy tobg a innymi cztonkami rodziny, aby pomadc ukochanej
osobie w podesztym wieku, jesli chodzi o kapiel, wizyty u lekarza, zatatwianie sprawunkdéw, zakupy,
gotowanie, sprzatanie itp. W razie potrzeby moze by¢ konieczne zatrudnienie kogo$ do poméc w
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niektdrych z tych zadan, a takze trzeba je uwzglednié w harmonogramie. Harmonogram nie tylko pomoze
utrzymac porzadek i porzadek w zyciu, ale takze pomoze Twoim bliskim wiedzie¢, co jest na ich planie.

Wykorzystaj swoje dostepne zasoby

Dla 0sdb starszych dostepnych jest wiele zasobéw. Zasoby te mogg pochodzi¢ od rzadu lub spotecznosci.
Przeprowadz badania i zobacz, do czego kwalifikuje sie Twoja ukochana osoba i jakie moze to przyniesé
jej korzysci. Mozesz by¢ zaskoczony tym, co jest dostepne.

Monitorowanie aktywnosci oséb starszych

Starosc jest procesem skomplikowanym i niesie ze sobg szereg zmian, ktére tylko uwazny i wrazliwy moga
zaobserwowad i zaakceptowad. Opiekunowie osdb starszych muszg liczy¢ sie z tym, ze choroby, na ktére
cierpig osoby starsze, wymagajg szczegdlnej uwagi i odpowiedniego leczenia, a potrzeby te maja
tendencje do wzrostu i wymagajg natychmiastowego zaspokojenia.

Ich praca wymaga duzej odpowiedzialnosci i dbatosci o szczegdty, a wiedza oséb starszych jest niezbedna
dla dobrego rozwoju dziatalnosci. Potrzeby senioréw niewiele réznig sie od potrzeb dorostych czy dzieci,
ale niektére z nich mogg sie rozwija¢ z czasem. Biorgc pod uwage fakt, ze staros¢ czesto oznacza
bezradnos$¢ i samotnos¢, opiekun musi zadba¢ o to, aby senior nie czut sie tak przyttoczony tymi
wyzwaniami wieku.

W dalszej czesci przedstawimy zarowno ogdlne potrzeby osdb potrzebujgcych opieki, jak i te specyficzne,
aby opiekunowie zrozumieli, jak ztozona i interesujgca jest ich praca.

Potrzeby fizjologiczne

Ta kategoria obejmuje wszystkie potrzeby majace na celu utrzymanie prawidtowego funkcjonowania
organizmu (pozywienie, woda, powietrze, sen, koniecznos¢ ochrony przed zimnem i upatem). Sg one
niezbedne do przetrwania i reprezentujg najsilniejsze ludzkie potrzeby.

Biorac pod uwage fakt, ze osoba starsza moze nie by¢ w stanie zaspokoic¢ wszystkich tych potrzeb, zadanie
to nalezy do opiekuna. Powinien dostarcza¢ seniorowi lekkostrawnego pozywienia, zgodnego z
zalecong przez lekarza dietg, dbac o to, by srodowisko, w ktérym zyje, byto czyste i przewiewne, dbaé¢ o
przyjemnga atmosfere i zapewniac spokojny sen.

Potrzeba bezpieczenstwa

Po zaspokojeniu potrzeb fizjologicznych kolejnymi, ktére wymagajg uwagi, sg te zwigzane z
bezpieczenstwem. Kazdy chce czuc sie bezpiecznie i zy¢ z dala od jakiegokolwiek zagrozenia zycia, a
osoby starsze odczuwajg te potrzebe znacznie bardziej.

Aby wyeliminowac dyskomfort, opiekun musi zapewni¢ seniora w razie potrzeby, ze jest bezpieczny i nie
podejmuje pewnych czynnosci, takich jak wprowadzanie nieznajomych do domu, pozostawianie w domu
0s0b, ktdre nie zostaty powiadomione i tak dalej. Osoba starsza bedzie otrzymywac tylko wizyty, ktore
zostaty wczesniej zapowiedziane i zatwierdzone, witasnie po to, aby unikng¢ denerwujgcych sytuacji.
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Potrzeba mitfosci i przynaleznosci

Wiadomo, ze nikt nie moze zy¢ sam, z dala od réwiesnikdw. Potrzeba przyjazni, rodziny i przynaleznosci
do grupy, a nawet zaangazowania w intymny zwigzek nieseksualny to te, ktére majg duzy wptyw na
zdrowie cztowieka. Dla wiekszosci seniordw uptyw czasu przynidst ze sobg pewne bdle, takie jak utrata
matzonka, utrata bliskich lub utrata przyjaciét, tak ze bardziej niz kiedykolwiek odczuwajg potrzebe
mitosci. Opiekun musi komunikowac sie z podopiecznym, interesowac sie jego problemami, organizowadé
zajecia, ktore usuwajg mysl z samotnosci i w miare mozliwosci utatwiajg kontakt z innymi ludzmi. Jedng z
metod zaspokojenia potrzeby cztonkostwa jest uczestnictwo w wydarzeniach spoteczno-kulturalnych,
podczas ktdrych osoby starsze mogg wchodzié¢ w interakcje z osobami o tych samych zainteresowaniach i
preferencjach.

Potrzeba pewnosci siebie

Sposdb, w jaki patrzymy na siebie, ma na nas duzy wptyw. W przypadku oséb starszych poczucie wtasnej
wartosci spada do alarmujgcego poziomu. To pogtebia depresje, z ktérg zmaga sie kazda starsza osoba.
Aby pomodc im czué sie dobrze w swojej skérze, opiekunowie muszg zadbaé o ich wyglad (np.
stylizowaé/makijaz panie, ubierac¢ dzentelmendw w sposdb reprezentacyjny) i angazowac ich w
dziatania, ktdére pokazujg im, dlaczego sg w stanie (np. gry, w ktorych zademonstrowac swoje
umiejetnosci, wydarzenia, podczas ktorych mogg dyskutowac na okreslone tematy).

Potrzeba samorealizacji

Potrzeba samorealizacji przektada sie na pragnienie cztowieka, by wyrdznic sie jako osoba wyjgtkowa,
odkry¢ swoj maksymalny potencjat i talenty. Jesli troskliwy starszy cztowiek wykazuje cheé zrobienia
czego$ wyjgtkowego w zyciu, opiekun musi go wspierac i pomaga¢ mu w osiggnieciu tego celu, poniewaz
nigdy nie jest za pdzno na podazanie za swoimi aspiracjami.

Podsumowujac, jesli chodzi o potrzeby oséb starszych, z czasem stajg sie one bardziej wymagajgce. Dopdki
staros¢ oznacza bezradnos¢, o tyle zadanie zwiekszenia pewnosci siebie seniora wymaga od opiekuna
najwiekszej uwagi. Odpowiada za osobe, o ktdra sie opiekuje, nie tylko pod wzgledem jedzenia i czystosci,
ale takze pod wzgledem szczescia. Musi wiec pomdc jej odzyskacé pewnosc siebie, szacunek i docenic
zycie takim, jakie jest.

Autorefleksja

Stwoérz przyktad aktywnosci dla oséb starszych.

Zasoby | wiecej do czytania

e 7 sposobow na utrzymanie aktywnosci i zaangazowania starzejgcych sie rodzicow:
https://www.arborcompany.com/blog/7-ways-to-keep-your-aging-parents-active-and-engaged
e Motywacja i zmiana zachowania: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK83771/

150
Supporting Elderly Needs Is Our Responsibility
Supporting Elderly. A Practitioner's Guide
DOI: 10.5281/zenodo.5594887


https://trainingclub.eu/senior/
https://www.arborcompany.com/blog/7-ways-to-keep-your-aging-parents-active-and-engaged
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK83771/

https://trainingclub.eu/senior/

Materiaty wideo

e Jak ta firma Age-tech zmienia zaangazowanie spoteczne senioréw:
https://www.youtube.com/watch?v=0swQwgnwgq Q

e Istotne czynnosci w placéwce opiekunczej:https://www.youtube.com/watch?v=dPpacEJ4Hpc&t=55s

3.6. Zajecia z seniorami

Zajecia z seniorami sg nieodfgczng czesdcig rozwoju umiejetnosci wychowawcéw i kadry pracujacej z
seniorami. Zasadniczo powiniene$s by¢ w stanie zastosowaé w praktyce to, czego sie nauczyltes,
projektujac, adaptujac i realizujgc zajecia z seniorami. Odpowiednie zajecia (np. warsztaty) pomogg Ci w
Twojej pracy, ale takze poprawig jakos¢ zycia senioréw i szczescie ich rodzin. W rezultacie bedg one
wspierac relacje miedzypokoleniowe oraz integracyjne dzielnice i spotecznosci lokalne.

Zadanie: Uzyj szablonu scenariusza zaje¢ z Zatacznika 2 i zaprojektuj odpowiedni scenariusz zajeé, ktéry
pomoze ci lepiej pracowac z seniorami.

Przykfad éwiczenia: Cwiczenie z terapii zajeciowej moze byé dobre, aby pomdc ci w pracy z seniorami, ale
mozesz stworzy¢ dowolne éwiczenie, ktére uwazasz za istotne.

3.7. Quiz ewaluacyjny nr 3

1) Gtéwne rodzaje ustug socjalnych skierowanych do oséb starszych, oferowanych zaréwno przez publicznych
dostawcow ustug socjalnych, jak i prywatnych?

a) Opieka oferowana w Swietlicach, klubach dla senioréw, domach opieki czasowej, mieszkaniach i domach
pomocy spotecznej, a takze w innych miejscach, stata lub czasowa opieka domowa lub stata lub czasowa
opieka w domu spokojnej starosci

b) Tymczasowa lub stata opieka domowa

c¢) Tymczasowa lub stata opieka w domu spokojnej starosci

2) Jakijest wymagany wiek, aby kto$ mdgt zostaé uznany za osobe starszg?

a) 60lat
b) 65Ilat
c) 70Ilat

3) Ktdra z ponizszych kategorii seniorow moze otrzymac opieke w domach spokojnej starosci?

a) Ci, ktérzy posiadajg dom i nie potrzebujg statego leczenia

b) Posiadacze domu, dochody i opiekunowie

c) Osoby wymagajace statej specjalnej opieki medycznej, ktorej nie mozna zapewnié w jego miejscu
zamieszkania

4) Jakie ustugi moze swiadczy¢é dom spokojnej starosci?

a) Ustugi socjalno-medyczne
b) Stuzby socjalne
c) Ustugi medyczne

5) Jakie cechy powinien posiadac¢ opiekun oséb starszych?
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6)

7)

8)

9)

10)

11)

12)

13)

14)
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a) Surowy

b) Empatyczny

c) Muskularny

Gdzie osoba starsza powinna ubiegac sie o pomoc spoteczng?

a) W jego lokalnym ratuszu
b) Akredytowany i licencjonowany dostawca ustug socjalnych
c) W Ministerstwie Pracy i Ochrony Socjalnej

Prosze podkresli¢ kluczowe pytanie dla elastycznego opiekuna:

a) Czy chcesz utozy¢ swdj plan dnia na podstawie zyczen podopiecznego?
b) Czy podopieczny organizuje swoj harmonogram na podstawie Twojego wtasnego harmonogramu?
c) Czy podopieczny czeka na otrzymanie niezbednej ustugi, kiedy masz czas?

Jak opisatbys zdolnos$¢ opiekuna do rozwigzania problemu powaznie chorej osoby?

a) Nie moge sta¢ obok umierajgcej osoby
b) Mam niezbedng zdolno$¢ do dialogu z osobg wybuchowa lub umierajaca
c) Nie moge opiekowac sie osobami unieruchomionymi

Zdefiniuj umiejetno$¢ komunikowania sie z osobg starszg?

a) Nie moéwie za duzo, ale duzo gram
b) nie mam o czym rozmawiac ze starszymi osobami
c) Potrafie porozumiec sie z osobg

Osoby starsze potrzebujg uczucia. Jakg edukacje powinien mieé opiekun, aby byt przez nich lubiany?
a) Licencjat

b) Studia uniwersyteckie

c¢) Odsiedmiu lat z dala od domu

Czego powinien uzywac opiekun, aby uzyskaé bardziej wydajng prace?

a) By¢ zmotoryzowany
b) Nowej technologii opartej na wykorzystaniu Internetu
c) Psychoterapii

Zajecia z osobami starszymi sg?

a) Te, ktdre sg oparte na wczesniej przygotowanym planie
b) Te, ktére sg proponowane przez osoby starsze
c) Te, ktdre proponuje opiekun

Jak przekona¢ osobe starsza do udziatu w réznych zajeciach?

a) talk rozmawiam z osobg
b) Zabieram go do lekarza, a on przepisuje mu udziat,

c) mowie mu, ze to obowigzkowe
Ile godzin ogladania telewizji polecitbys$ osobie starszej?

a) 2 godziny
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b) 3 godziny
c) 4godziny

15) lle wody polecitbys dziennie dla osoby starszej?

a) 1l
b) 2l
c) 4l

16) Podkresl najskuteczniejszg metode nauczania jezyka obcego osobie starsze;j:
a) Metoda Cambridge
b) Metoda London
c) Metoda Lozanov

17) Wymien autora nastepujacego cytatu: , Nie przestajemy graé, kiedy sie starzejemy; starzejemy sie, kiedy
przestajemy sie bawic¢”?

a) George Bernard Shaw
b) Frank Sinatra
c) Alain Delon

18) Zywa biblioteka to nieformalne zajecie, na ktére kfadzie sie nacisk?

a) Ksigzki
b) Ludzie
c) Fimy

19) Terapia, ktora wykorzystuje opieke nad zwierzetami do opieki nad osobami starszymi?
a) Psiego przyjaciela
b) Kota | myszy
c) Terapia ze zwierzetami

20) Jak nazwatbys$ program dla oséb starszych?

a) Kuchnia rodzinna
b) Centrum Mtodziezy
c) Siostrzeniec na jeden dzien

*Prawidtowe odpowiedzi sg dostepne w arkuszu kontrolnym w Zatgczniku 1.
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4. Wspieraj seniorow

Wszystkie spoteczenstwa naszej cywilizacji starzejg sie, ludzie zyjg coraz dtuzej, jest tez coraz wiecej oséb
starszych — starszych, starych i starych. Dlatego problemy tej grupy ludzi, zaréwno w wymiarze
indywidualnym, jak i spotecznym, stajg sie jednym z kluczowych zadan stojgcych dzi$ przed ludzkoscig.
Statystycznie rzecz biorgc mozna prognozowaé, ze liczba oséb w wieku emerytalnym bedzie z roku na rok
rosta. Naukowe podejscie do problematyki starosci i starzenia sie spoteczenstwa doprowadzito do
wyodrebnienia interdyscyplinarnej dziedziny zwanej gerontologia, zajmujacej sie szerokim spektrum
zagadnien w tej dziedzinie. Rozwinie sie geriatria i psychologia starosci. Istniejg systemy opieki nad
osobami starszymi oraz instytucje wyspecjalizowane w takich formach aktywnosci (Suwinski, 2018).

Za symboliczny poczatek miedzynarodowej dziatalnosci zwigzanej ze starzeniem sie ludnosci mozna uznac
rok 1969, kiedy na 24. sesji Zgromadzenia Ogdlnego ONZ zarekomendowano Sekretarzowi Generalnemu
przygotowanie raportu na temat starzenia sie ludnosci i probleméw dawnych lat. ludzie. W 1973 r.
Zgromadzenie Ogdlne podjeto uchwate w sprawie oséb starszych. Wskazywato na nasilenie procesu
starzenia demograficznego na swiecie. W dokumentach ONZ opublikowanych w pdzniejszych latach
proces starzenia sie ludnosci swiata charakteryzowano jako bezprecedensowy w dziejach swiata,
uniwersalny (cho¢ zréznicowany w czasie i przestrzeni), istotny dla wszystkich dziedzin zycia, trwaty i
nieodwracalny (ONZ, 2002).

Dokument ten zawierat bardzo wazny postulat prowadzenia zintegrowanej — a nie sektorowej — polityki
na rzecz oséb starszych i wigczenia jej w plany rozwoju spoteczno-gospodarczego poszczegdlnych krajéw.
Jednoczesnie polityka spoteczna nie powinna ograniczac sie do tworzenia ochrony socjalnej, ale stwarzac
seniorom warunki do samorealizacji.

e Zdrowie i odzywianie,

e Ochrona starszych konsumentow,

e Zycie i srodowisko,

® Rodzina,

® Ochrona socjalna,

e Utrzymanie dochodoéw i zatrudnienie.

Zrédto: Autorzy

Zwrdcono uwage m.in. na koniecznos$¢ zachowania rownowagi spotecznej pomiedzy réznymi grupami
wiekowymi (poszanowanie réwnosci praw) oraz unikanie zjawiska marginalizacji spotecznej i
dyskryminacji z powodu osiggniecia okreslonego wieku. Warto réwniez przypomnieé, ze pomysiny
przebieg procesu starzenia zalezy od catego poprzedniego cyklu zycia (UN, 2015).
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W 1990 roku Zgromadzenie Ogodlne ustanowito 1 paZzdziernika Miedzynarodowym Dniem Seniora
(poczatkowo zwanym Miedzynarodowym Dniem Starosci). W 1991 roku Rezolucjg z 16 grudnia przyjeto
Zasady Dziatania na rzecz Oséb Starszych, zalecajgc rzadom wtgczenie ich do narodowych planéw dziatania
na rzecz seniorow. Katalog, ktdrego motto to ,,Dodawanie zycia do lat dodanych do zycia”, zawiera 18
rekomendacji dotyczacych praw oséb starszych. Zalecenia te opierajg sie na pieciu podstawowych
zasadach.

Piec fundamentalnych

zasad

Niezaleznosc Uczestnictwo Opieka Samorealizacja Godnosc

Zrédto : Autorzy

Promocja zdrowia oséb starszych jest w Polsce wcigz stosunkowo nowym tematem. Oficjalnie w wymiarze
polityki spotecznej pojawit sie dopiero w 2007 roku, kiedy w Narodowym Programie Zdrowia na lata 2007-
2015 po raz pierwszy znalazt sie wsréd celéw operacyjnych postulat tworzenia warunkéw do zdrowego i
aktywnego zycia osdb starszych. Cel ten byt zgodny z ramowa politykg aktywnego starzenia sie
przedstawiong przez WHO w Madrycie w 2002 r. Aktywne starzenie sie to ,,proces optymalizacji zdrowia,
uczestnictwa i mozliwosci bezpieczenstwa w celu poprawy jakosci zycia w starszym wieku”.

Wsrdd innych zadan opisanych w Narodowym Programie Zdrowia nalezy wymienic:

e  Aktywizacja spoteczenstwa,
e Zmiana nawykow zywieniowych,
e QOgraniczenie palenia tytoniu,

Sygnalizowana jest koniecznos¢ podijecia dziatan na rzecz starszych pokolen, co sugeruje, ze osoby starsze
beda coraz czesciej stawaty sie grupg docelowg dziatan majgcych na celu zwiekszenie potencjatu
zdrowotnego i podniesienie Swiadomosci zdrowotne;j.
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Wyzwania zwigzane z promocjg zdrowia nabraty znaczenia w kontekscie zmian demograficznych i
cywilizacyjnych.

Priorytetem polityki senioralnej polskiego rzadu na rok 2021 jest wsparcie senioréw w jak najwiekszej
liczbie obszaréw. Bardzo wazne jest dla nas, aby osoby starsze byty jak najdtuzej aktywne, rozwijaty swoje
kompetencje i zainteresowania jesienig zycia, a proces starzenia sie spoteczenstwa traktowany byt jako
wyzwanie i szansa na rozwdj, a nie zagrozenie — méwi minister rodziny i polityki spotecznej Marlena Malag
i dodaje, ze nowy program bedzie waznym narzedziem realizacji polityki senioralnej rzadu (Active + 2021).

Mimo wszelkich wysitkéw proces starzenia sie jest nieodwracalny i prowadzi do $mierci, cho¢ przedtuza
sie wraz z rozwojem nauki, medycyny, techniki oraz uwarunkowan spoteczno-ekonomicznych. Wymiar
biologiczny dotyczy zmian anatomicznych, sprawnosci fizycznej i zywotnosci organizmu, w wyniku ktérych
pogarsza sie funkcjonowanie, a takze zmiany morfologiczne i metaboliczne w komdrkach, tkankach i
narzgdach. Kazda osoba wchodzi w ten okres w réznym wieku, w zaleznosci od cech genetycznych, stylu
zycia, stresu, rodzaju pracy, diety lub zdarzen krytycznych. Biologiczne starzenie sie powoduje zmiany
strukturalne i funkcjonalne wszystkich uktadéw organizmu cztowieka, spowodowane dominacjg proceséw
katabolicznych nad anabolicznymi.

Gtéwnymi i najszybciej postepujgcymi zmianami sg zmiany w tkankach, w tym degeneracja, atrofia,
histereza oraz utrata mitozy i mejozy, a takze regeneracja komédrek. Pierwszg oznaka biologicznego
starzenia sie jest wyglad zewnetrzny, na ktéry sktada sie zmiana postawy ciata (garbienie sie), spadek
elastycznosci miesni i skéry, zmiana koloru, zwiekszona liczba zmarszczek, siwienie wtoséw, a nawet
wypadanie wtosow . Wraz ze zmiang wygladu pogarszaja sie funkcje tkanek i narzgddw, co prowadzi do
rozwoju wielu choréb i dysfunkcji. Charakterystycznym zjawiskiem wsrdd osob starszych jest
polipatologia, czyli mnogie choroby. Terminem tym okresla sie wspdtistnienie kilku choréb przewlektych.
Najczestsze to choroba zwyrodnieniowa stawdw (dotyka 80% osdb starszych), nadcisnienie tetnicze (60-
70% populacji powyzej 60. roku zycia), choroba niedokrwienna serca (okoto 30% oséb starszych),
przewlekta obturacyjna choroba ptuc (25% senioréw ) i cukrzyca (20%) (Wieczorek-Tobis, 2011).

4.1. Zdrowie

Zdrowie to pojecie wieloaspektowe. Powszechng i obowigzujgcy definicjg zdrowia jest definicja zawarta
w Konstytucji Swiatowej Organizacji Zdrowia z 1946 r., ktéra brzmi: ,,zdrowie to petny dobrostan fizyczny,
psychiczny i spoteczny, a nie tylko brak choroby czy dolegliwosci (niepetnosprawnosé, uposledzenie)". W
zwigzku z tym mozna wyrdznié trzy obszary zdrowia: fizyczny, psychiczny i spoteczny?.

1) Zdrowie fizyczne: to prawidtowe funkcjonowanie uktadéw i narzaddw.
2) Zdrowie psychiczne, ktére mozna podzieli¢ na :
a) Zdrowie psychiczne — umiejetnos¢ jasnego i logicznego myslenia
b) Zdrowie emocjonalne — umiejetnos¢ rozpoznawania uczuc i odpowiedniego ich wyrazania; umiejetnosc
radzenia sobie ze stresem, napieciem, depresja, lekiem

3 To samo stanowi Konwencja nr 155 Miedzynarodowej Organizacji Pracy
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3) Zdrowie spoteczne: czyli umiejetnos¢ utrzymywania prawidtowych relacji miedzyludzkich. Zdrowie duchowe
(Maszczak, 2005) — zwigzane z wierzeniami i praktykami religijnymi lub w przypadku innych definiowane jako
osobisty zestaw zasad, zachowan i sposobdw na osiggniecie wewnetrznego spokoju i rownowagi.

Jak mozna wnioskowac, stan zdrowia i choroby nie sg jasne i nie stanowig przeciwstawnych zjawisk. Dobry
stan psychiczny chorego moze przeciwstawic sie chorobie; podczas gdy problemy emocjonalne (depresja,
izolacja spoteczna) mogg sprawié, ze osoba bedzie catkiem sprawna i zdrowa fizycznie, poczuje sie chora.

Mozna rowniez wyrdzni¢ subiektywny dobrostan — jeden z elementéw zdrowia cztowieka, definiowany
przez WHO nie tylko na podstawie negatywnych miar stanu zdrowia (brak choroby czy
niepetnosprawnosci), ale takze jako subiektywne zadowolenie ze stanu fizycznego, psychicznego i
spotecznego wtasnej osoby. zycie postrzegane przez cztowieka. Ochrona tak rozumianego subiektywnego
dobrostanu miesci sie w obszarze promocji zdrowia.

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia na zdrowie wptywa wiele czynnikdéw. S3 to gtdwnie warunki
otaczajgcego srodowiska, czynniki genetyczne, uwarunkowania ekonomiczne, poziom wyksztatcenia,
relacje miedzyludzkie w bliskim otoczeniu i rodzinie. W mniejszym stopniu jest to dostepnosc i
korzystanie z opieki zdrowotnej (Lalonde, 1981). Wedtug Lalonde na stan zdrowia cztowieka wptywajg
cztery czynniki. To s3:

e Biologia

e Srodowisko

e  Styl zycia

e Opieka zdrowotna

Stad zdrowie mozna zachowac i poprawic nie tylko stosujgc zdobycze medycyny, ale takze wybierajac
odpowiedni styl zycia. Gtéwnymi wyznacznikami zdrowia sa:

e Styl zycia, fizyczne i spoteczne srodowisko zycia i pracy
e Czynniki genetyczne
e Opieka zdrowotna (opieka zdrowotna).

Oddziatujg na ztozone sposoby, a zdrowie jest potaczonym efektem ich wptywu.

Zgodnie ze Swiatowg Deklaracjg Zdrowia z 1998 roku ,jednym z podstawowych praw kazdego cztowieka
jest najwyzszy mozliwy do osiggniecia standard zdrowia”. Zdrowie definiuje sie jako warunek wstepny
dobrego samopoczucia fizycznego i psychicznego oraz dobrej jakosci zycia. Ponadto zdrowie jest miarg
postepu w ograniczaniu ubdstwa, wzmacnianiu wiezi spotecznych i eliminowaniu dyskryminacji.

Patrzac globalnie, dobry stan zdrowia spoteczenstwa jest gwarantem zréwnowazonego rozwoju
gospodarczego, dlatego nowe $rodki na rozwdj w obszarze zdrowia lezg w inwestycjach poszczegdlnych
sektoréw gospodarki. Inwestycje panstwa w dziedzinie zdrowia przynoszg dtugofalowe korzysci, do
ktérych nalezy rozwdj gospodarczy. Skuteczna opieka zdrowotna przyczynia sie do poprawy zdrowia ludzi
w kazdym wieku, jednoczesnie identyfikujgc zasoby, ktédre mozna wykorzystaé¢, aby sprostac¢ rosngcym
wymaganiom sektora zdrowia.

Nadrzednym celem polityki Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) jest wykorzystanie petnego potencjatu
zdrowia dla wszystkich. Polityka Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) ,Zdrowie 21” dla regionu
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europejskiego ma nastepujgce dwa gtéwne cele: promowanie i ochrone zdrowia ludzi przez cate zycie;
czyli zmniejszenie zachorowalnosci na choroby i urazy oraz tagodzenie ich cierpienia. Podstawg etyczng
zatozen ,,Zdrowie 21” sg trzy podstawowe wartosci:

e Zdrowie jako podstawowe prawo cztowieka;
e  Rownos¢ w zdrowiu i solidarno$¢ w dziataniu na rzecz zdrowia w krajach i ich mieszkancach oraz miedzy
nimi;
e  Uczestnictwo w statym rozwoju sfery zdrowia i odpowiedzialnos¢ za efekty dziatan jednostek, grup,
instytucji i spotecznosci lokalnych.
Aby zapewnié naukowo, ekonomicznie, spotecznie i politycznie zréwnowazong realizacje ,,Zdrowie 21",
opracowano cztery podstawowe strategie (WHO, Zdrowie dla wszystkich w XXI wieku, 1998):

e Strategie wielosektorowe, zajmujace sie fizycznymi, ekonomicznymi, spotecznymi i kulturowymi
uwarunkowaniami zdrowia, przyjmujgce perspektywe meskg i zeriskg oraz zapewniajgce mozliwos¢ oceny
wptywu na zdrowie;

e  Programy ukierunkowane na efektywnos¢ opieki zdrowotnej i inwestycje w rozwdj zdrowia i opieke
kliniczng;

e Zintegrowana i zorientowana na rodzine i spotecznosé¢ podstawowa opieka zdrowotna, wspierana przez
elastyczny, dostosowany system opieki szpitalnej;

o Uczestniczy¢ w procesie rozwijania zdrowia partneréw w domu, szkole, miejscu pracy, spotecznosci lokalnej
i na poziomie kraju oraz promowac wspdlne podejmowanie decyzji, wdrazanie i rozliczalnos¢.

Dwadziecia jeden zadan polityki Swiatowe]j Organizacji Zdrowia zostato sformutowanych dla wszystkich
w taki sposdb, aby wyrazaty potrzeby catego Regionu Europejskiego, a jednocze$nie zawieraty sugestie
poprawy sytuacji. Mogg by¢ uzywane jako narzedzie do pomiaru postepéw w rozwoju i zdrowiu oraz w
zmniejszaniu zagrozen dla zdrowia. Zadania te stanowig podstawe rozwoju polityki zdrowotnej w krajach
Regionu Europejskiego (WHO, Health for all in the 21st Century, 1998).

Polityka zdrowotna kazdego kraju powinna stwarza¢ warunki dla zdrowego starzenia sie spoteczenstwa
poprzez systematyczng i ukierunkowang promocje i ochrone zdrowia ludzi przez cate zycie. Polityka
prozdrowotna powinna sktadacd sie z nastepujgcych elementéw:

e  Adaptacja spoteczna,

e Edukacja i przygotowanie zawodowe

e Aktywnos¢ fizyczna zwieksza potencjat zdrowotny ludzi w momencie wchodzenia w staro$é, wzmacniajac
ich samoocene i samodzielnos¢, a takze stwarzajgc mozliwosci aktywnego uczestnictwa w zyciu
spotecznym.

Szczegdblnie wazne sg programy panstwowe majgce na celu utrzymanie dobrej kondycji fizycznej oraz
programy majgce na celu pomoc z wadami wzroku, stuchu i sprawnosci ruchowej, zapobieganie
bezradnosci i uzaleznieniu w starszym wieku.

Program WHO ,,Zdrowie 21” powinien znalez¢ sie w polityce kazdego panstwa cztonkowskiego, a jego
zadania powinny zosta przyjete przez wszystkie najwazniejsze organizacje i instytucje europejskie.
Oczekuje sie réwniez, ze Biuro Regionu Europejskiego WHO zapewni silne wsparcie dla tych wysitkdw w
postaci:
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Dziatajac jako ,,$wiadomosc¢ zdrowia”, promujac definicje zdrowia jako podstawowego prawa cztowieka,

stale zwracajac uwage i wspierajgc zaangazowanie w zdrowie ludzkie;

e Funkcjonujac jako wazny osrodek informacji o zdrowiu i rozwoju;

e promowanie polityki zdrowotnej dla wszystkich w Regionie Europejskim i zapewnienie okresowej
aktualizacji wskaznikow;

e  Zapewniajgc najnowoczesniejsze narzedzia naukowe, ktére panstwa cztonkowskie mogg wykorzysta¢ do
przeksztatcenia polityki zdrowotnej na rzecz zdrowia dla wszystkich;

e  Stymulowanie realizacji programéw w poszczegdlnych panstwach cztonkowskich poprzez:

o  Zapewnienie wspotpracy technicznej pomiedzy krajami cztonkowskimi, w tym poprzez
wykorzystanie doswiadczenia WHO w kazdym kraju, w celu utatwienia wymiany informacji
pomiedzy krajowymi i regionalnymi organizacjami opieki zdrowotnej;

o Przyjmowanie wiodacej roli w regionie w zwalczaniu i zwalczaniu chordb i zjawisk stanowigcych
najwieksze zagrozenie dla zdrowia publicznego, takich jak epidemie choréb zakaznych czy
pandemie, np. choroby uzaleznienia od tytoniu;

o Promowanie polityki zdrowotnej dla wszystkich z udziatem wielu partneréw poprzez tworzenie
sieci oSrodkéw w Regionie Europejskim;

o Ufatwienie koordynacji dziatan w przypadku nagtych klesk zywiotowych zagrazajgcych zdrowiu
publicznemu w Regionie Europejskim (WHO, Health for all in the 21st Century, 1998).

Ustugi zdrowotne i spoteczne na poziomie spotecznosci powinny wspiera¢ osoby starsze w ich
codziennym zyciu i powinny w coraz wiekszym stopniu uwzgledniaé potrzeby i zyczenia osdb starszych
zwigzane z warunkami mieszkaniowymi, dochodami i innymi czynnikami poszerzajgcymi ich autonomie i
zwiekszajgcg ich aktywno$¢ spoteczng. Gtéwnym celem jest ograniczenie wystepowania i
rozprzestrzeniania sie chordéb i innych przyczyn ztego stanu zdrowia fizycznego i psychicznego oraz
zmniejszenie liczby przedwczesnych zgonéw (WHO, Health for all in the 21st Century, 1998).

Trzy podejscia do zdrowego starzenia sie

Wazne jest, aby zy¢ jak najdituzej, ale nie mniej wazna jest jakos¢ zycia, kondycja fizyczna i psychiczna,
dobry nastrdj, a przede wszystkim zdrowie. Te podstawowe czynniki obejmujg trzy aspekty zdrowia:

e  Fizyczna
e  Psychicznie
e Duchowo

Zaniedbanie ktéregokolwiek z nich nie zapewni nam optimum; nalezy pamietaé, ze kiedy jestesmy zdrowi
(czytaj tez witalni i zadowoleni) pracujemy wydajniej, efektywniej odpoczywamy i lepiej radzimy sobie z
przeciwnosciami losu i mamy wiecej radosci w codziennym zyciu.

Aby by¢ zdrowym, nie wystarczy stwierdzi¢, ze nie ma choroby. Zdrowie to petne samopoczucie psychiczne
i fizyczne, witalnos¢, dobre samopoczucie, energia i zadowolenie z zycia.

Niektére czynniki odgrywajg wazng role w naszym poczuciu zdrowia:

e  (Odzywianie

e  Ruch (w tym pielegnacja kregostupa, zajecia na swiezym powietrzu)
e Swiatto stoneczne (spacery)

e Woda
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e  Powietrze (oddech)

e Odpoczynek (zycie zgodnie z prawami natury)

e Umiejetnosc¢ radzenia sobie ze stresem (wesoty, wesoty, szczesliwe serce/myslenie, dbanie o swoje
emocje i uczucia)

Nie zapominajmy, ze zachowanie zdrowia nie sprowadza sie tylko do przyjmowania przepisanych lekéw
czy suplementdw na rdzne schorzenia czy schorzenia. Warto dowiedziec sie od lekarza prowadzacego,
jakie dziatania warto podjgé, aby usprawni¢ leczenie seniora. Moze sie okazaé, ze wskazane jest
wprowadzenie do diety okreslonych pokarmdéw lub skupienie sie na okreslonych éwiczeniach. Wazne jest
wyrobienie u seniora dobrych nawykéw; naukowcy przetestowali, ze utrwalenie nowego nawyku zajmuje
okoto 90 dni. Edukacja zdrowotna, planowanie i realizacja réznych dziatan profilaktycznych to
podstawowe formy promocji zdrowia.

Aby potaczy¢ powyzsze czynniki w spdjng catosé, ktéra przyniesie oczekiwane rezultaty — nalezy pamietac
o zdrowym rozsadku i umiarze. Kazdy z czynnikéw uzytych w nadmiarze moze prowadzi¢ do ztego
samopoczucia lub choroby. Zaréwno obfite positki, jak i nadmierne gtéd nie sg dobre dla naszego zdrowia.
Kiedy zbyt duzo éwiczymy lub spedzamy zbyt duzo czasu na storicu, narazamy nasze zdrowie, a nawet
zycie. Nawet nadmierne spozycie wody moze prowadzi¢ do odktadania sie nadmiaru wody w organizmie.
Nie ma osoby, ktdrej stan zdrowia poprawi sie w ciggu kilku godzin tylko dlatego, ze nagle ciezko éwiczy;
wrecz przeciwnie, taki wysitek moze by¢ szkodliwy, zwtaszcza gdy organizm nie jest na to przygotowany.
Zatem zarédwno w mtodym, jak i dojrzatym zyciu umiar, cierpliwos¢ i samodyscyplina sg wartosciami
nadrzednymi w walce o godng starosc.

W zwigzku z powyzszym profilaktyka jest bardzo wazna dla zdrowia senioréw. Oto cztery etapy
profilaktyki:

1) Woczesna profilaktyka
a) Zapobieganie powstawaniu niekorzystnych warunkdéw i zachowan (spotecznych, kulturowych,
ekonomicznych) przyczyniajacych sie do zwiekszonego ryzyka zachorowania
b) Utrwalenie prawidtowych wzorcéw zdrowego stylu zycia, m.in. ksztattowanie pozytywnych wzorcow
zachowan,
c) Im wczesniejsza interwencja, tym skuteczniejsza
2)  Profilaktyka pierwotna
a) Ma na celu zmniejszenie prawdopodobienstwa choréb i zaburzen zdrowia oraz pewnych odchylen od
dobrego stanu zdrowia poprzez przeciwdziatanie szkodliwym stanom, zanim zd3zg wywotac¢ chorobe
b) Zapobieganie chorobom poprzez kontrolowanie czynnikow ryzyka; Przyktad: immunizacja
c) Podziat profilaktyki pierwotnej:
i)  Profilaktyka swoista — $srodki zapobiegajgce konkretnej chorobie
ii) Profilaktyka niespecyficzna — srodki zapobiegajgce wielu chorobom
3) Profilaktyka wtérna
a) Zapobieganie skutkom choroby poprzez jej wczesne wykrycie i leczenie poprzez badania przesiewowe
b) Screening — zorganizowana akcja polegajgca na wczesnym wykrywaniu choréb lub standw patologicznych
w populacji za pomocg masowo stosowanych prostych testéw diagnostycznych
c) Przyktady:
i)  Rak piersi -> mammograpfia
ii) Rak okreznicy -> kolonoskopia
iii) Cukrzyca -> pomiar stezenia glukozy we krwi
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4) Faza lll profilaktyka
a) Dziatania majgce na celu zatrzymanie procesu chorobowego
b) Zapobieganie skutkom przebytej choroby i przeciwdziatanie jej
¢) Nawroty choroby i ponowna hospitalizacja
d) Minimalizacja uszkodzen wtérnych, powiktan i ewentualnych wad spowodowanych chorobg
e) Promowanie witasciwego leczenia wsrdd pacjentow w pigutce: spowolnienie progresji choroby
i zmniejszenie powiktan
f)  Przyktad: rehabilitacja po udarze mézgu

Autorefleksja

Jak myslisz, dlaczego wazne jest utrzymanie zdrowia fizycznego, psychicznego i duchowego senioréw?
A co moze sie stac z pozostatymi dwoma, jesli jeden z nich ulegnie pogorszeniu?

Zrédfa i wiecej do czytania

e  Zdrowie psychiczne oséb starszych: https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-
of-older-adults

e Starzenie spoteczne i emocjonalne: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3950961/

Materiaty wideo

e Jakurzadzi¢ dom opieki:https://youtu.be/-5nNnlvdh10
e Jak fatwo zorganizowac pielegnacje: https://youtu.be/-5nNnlvdh10

4.2. Jak dobrze sie starzec

Przez promocje zdrowia rozumie sie wszelkie dziatania umozliwiajgce kontrole, wsparcie i dazenie do
utrzymania lub poprawy stanu zdrowia seniora. Odpowiednie nawyki mozna wypracowaé, zachecajac
seniorow do zdrowego stylu zycia. Termin ,,promocja zdrowia” pojawit sie po raz pierwszy w 1945 roku.
Henry Sigerist umiescit promocje zdrowia jako jeden z czterech gtéwnych filaréw medycyny, obok
zapobiegania chorobom, leczenia chordéb i rehabilitacji. Pojecie to zdefiniowat jako szereg dziatan
prowadzacych do zapewnienia odpowiednich warunkéw do zycia, pracy, nauki, kultury fizycznej oraz
wypoczynku i rekreacji.

W drugiej potowie XX wieku promocja zdrowia pojawita sie jako ruch spoteczny. Ruch rozpoczat sie od
naukowego podejscia do odkry¢ epidemiologicznych, ktére wskazywato, ze indywidualne zachowanie
cztowieka jest gtéwnym wyznacznikiem indywidualnego zdrowia. Dzi§ méwimy o promocji znacznie
szerzej, gtéwnie w kontekscie standardéw zdrowotnych promowanych przez Swiatowa Organizacje
Zdrowia (WHO).

Nalezy pamietac, ze promocja zdrowia koncentruje sie na tych czynnikach, ktére gwarantujg zdrowie
jednostek, a co za tym idzie catego spoteczenistwa. Z przeprowadzonych badan wynika, ze na stan zdrowia
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kazdego cztowieka w najwiekszym stopniu wptywa styl zycia, w mniejszym stopniu czynniki Srodowiska
fizycznego i czynniki genetyczne, a najmniej opieka zdrowotna.

Odzywianie - Regularne i zdrowe positki

Wymieniajgc czynniki wptywajgce na zdrowie, priorytetem jest dieta, rozumiana dwojako. Dieta jako
racjonalny sposéb zywienia — zdrowe odzywianie i unikanie niezdrowych (fast food, zywnos¢
przetworzona) jest oczywistym, podstawowym i niezbednym czynnikiem w kontekscie ochrony zdrowia.
Drugim rozumieniem zywienia jest rowniez dbanie o odpowiedni dobdr sktadnikéw — unikanie produktéw
spozywczych zawierajgcych niezdrowe substancje (konserwanty, E, cukry itp.). To ,bardziej
zaawansowane” rozumienie diety, wymagajgce duzego wysitku w poszukiwaniu produktéw i wysokich
kompetencji — wiedzy, co jest zdrowe, a co nie.

W przypadku osdb starszych duzg wage przywigzuje sie do zdrowej diety. Proces starzenia jest bezlitosny
dla naszych narzaddw, ktdre przestajg prawidtowo funkcjonowac, spowalnia réwniez metabolizm, a sam
proces trawienia trwa diuzej i jest dla organizmu stresujgcy. Dieta zmienia sie wraz z wiekiem, zwtaszcza
jesli podopieczny jest chory. To, co kiedys byto smaczne i dobre dla seniora, dzi$ moze mu sie zaszkodzic.

Z pewnoscig nie sposéb uwierzyé w jakiekolwiek diety cud, ktdre sie pojawiajg, nie sg sprawdzone i nie
wiadomo, jakie bedga skutki ich stosowania na narzady wewnetrzne. Warto uczy¢ sie ze sprawdzonych
zrodet i ufac¢ opiniom lekarzy oraz badaniom naukowym. Warto obserwowaé siebie i wybieraé sposoby
odzywiania, ktdre sprzyjajg regeneracji i zapewniajg zdrowie. Niektére zasady i diety sg stosowane od
dziesiecioleci, ktorych skutki sg znane medycynie. Dobrym przyktadem jest plemie Hunza (Onet Podroze,
2015), stynagce z dtugowiecznosci, mtodziericzego wygladu, niezwyktej sprawnosci fizycznej do ostatnich
dni zycia, wielkiej witalnosci, braku choréb cywilizacyjnych oraz radosci i pogody ducha.

Odzywianie w Dolinie Hunza

Hunza mieszkajg w dzisiejszym Pakistanie, w jednym z najbardziej niedostepnych i odosobnionych miejsc
na Swiecie, prowadzac bardzo proste zycie, ktore wydaje sie by¢ receptg na dtugowiecznosé. Cztonkowie
tego plemienia nie styszeli o chorobach, z ktédrymi zmaga sie cywilizacja zachodnia. Prawie nie wiedzg,
czym jest rak, cukrzyca, otytos¢ czy nadcisnienie.

Dr Jay M. Hoffman udat sie do Doliny Hunza, aby przyjrze¢ sie temu wyjatkowemu zjawisku. W 1968 roku
opublikowat wyniki swoich badan w ksigzce ,,Sekret najzdrowszych i najdtuzej zyjacych ludzi na swiecie”.
Niestety Hoffman nie odpowiedziat na nurtujace nas pytanie, jak duzy wptyw na dtugowiecznos¢ Hundéw
ma himalajski klimat. Jednak dzieki tej publikacji wiadomo juz, co jesc i jak zy¢, aby zachowac zdrowie do
poznej starosci. Najbardziej niesamowitym pokarmem w diecie Hunza byta duza liczba pestek moreli.
Wspdtczesna medycyna odkryta, ze zawierajg duzg ilos¢ witaminy B17 (amigdaliny), ktéra faktycznie ma
dziatanie przeciwnowotworowe. Cztonkowie plemienia jedli dwiescie razy wiecej niz przecietny
Amerykanin! Hoffman stwierdzit rwniez, ze za tajemnicg dtugowiecznosci kryje sie réwniez stan umystu
Hunza i to, jak ogdlnie postrzegajg starosc.

Uwazajg, ze mezczyzna w $rednim wieku ma okofo 100 lat. Co ciekawe, kobiety z tego plemienia
praktycznie zawsze wygladajg dwa razy mtodo, niz wskazywatby na to ich akt urodzenia. Czy plemie Hunza
ma naturalng zdolnos$¢ do niestarzenia sie i nie chorowania? Wiec nie. Hunza mieszkajg w dzisiejszym
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Pakistanie, w jednym z najbardziej niedostepnych i odosobnionych miejsc na swiecie, prowadzac bardzo
proste zycie, ktére wydaje sie by¢ receptag na dtugowiecznos¢. Cztonkowie tego plemienia nie styszeli o
chorobach, z ktédrymi zmaga sie cywilizacja zachodnia. Prawie nie wiedzg, czym jest rak, cukrzyca, otytosc
czy nadcisnienie.

Przeanalizowano diete Hunzéw i stwierdzono, ze cztonkowie tego plemienia jedzg duze ilosci surowych
owocow i warzyw (np. ziemniakdw, marchwi, rzepy, dyni, jabtek, czarnych porzeczek, wisni, sliwek,
moreli), orzechéw (orzechéw laskowych i migdatéw) oraz oleje z nich wykonane. Pozyskujg biatko
zwierzece jedzac kurczaka, jogurt i ser oraz pijgc mleko. Ponadto jedzg duzo zbdz: gryke, pszenice, proso
i jeczmien. Osoby te oprécz mleka pijg praktycznie tylko wode lodowcowa. Wino jest uzywane wytgcznie
do celéw medycznych.

Mieszkancy Doliny Hunza jedzg niewiele, zwykle dwa gtdwne positki dziennie, mimo ze pracuja gtéwnie
fizycznie. Dzieki temu sg znacznie trwalsze i majg wiecej energii. Dorosli spozywajg mniej niz 2000 kalorii
dziennie. Kolejng tajemnica tego plemienia jest... post, ktory trwa zwykle kilka dni i zwykle odbywa sie na
wiosne. Naukowcy twierdzg, ze kilkudniowy post jest bardzo dobry dla organizmu, poniewaz pomaga mu
sie ,,zresetowac”. Lud Hunza zaczyna posci¢ od najmtodszych lat. Dzieki temu przyzwyczaja sie do tego
stylu zycia. Patrzgc na diete tych oséb mozna stwierdzié, ze ich menu nie jest specjalnie wybitne ani
nowatorskie. W rzeczywistosci nie rézni sie to od tego, co od dawna zalecajg lekarze: nie przejadaj sie,
jedz duze ilosci owocdéw i warzyw, pij duzo wody i uprawiaj sport. Problem z cywilizacjg zachodnig polega
jednak na tym, ze nie potrafi sie dostosowac do tej pozornie prostej rady.

Rodzina Hunza wykorzystuje wszystkie te czynniki zdrowotne w swoim Zzyciu. Kto$ mégtby powiedzie¢
,tak, ale Hunziowie zyjg w czystym, nieskazonym Srodowisku, wiec nie mozna ich poréwnywac do ludzi
zyjacych w cywilizowanym $wiecie”. Warto jednak stopniowo wprowadza¢ ich diete i nawyki, aby
poprawié swéj standard zycia i przygotowac sie do godnej starosci.

Odzywianie na Okinawie

Innym podobnym przyktadem sg mieszkancy Okinawy lub starozytni mieszkancy rasy kaukaskiej. Krajem,
w ktérym ludzie zyjg najdtuzej na swiecie, jest Japonia. Badania naukowe wykazaty, ze Japoriczycy swojg
dtugowiecznos¢ zawdzieczajg przede wszystkim specyficznej diecie i stylowi zycia. Jest to szczegdlnie
widoczne na japoniskiej wyspie Okinawa (Cichocka, 2018).

Miejscem na tej wyspie, gdzie Srednia dtugosé zycia jest jeszcze dtuzsza niz na Okinawie, jest wioska Ogimi.
Dtugowiecznosé mieszkanicéw Japonii wynika gtéwnie z faktu, ze choroby serca, wysokie cisnienie krwi,
udary, cukrzyca typu 2 i niektére rodzaje raka sg rzadkie.

The Mieszkancy japonskiej Okinawy charakteryzujg sie dtugowiecznoscig, duzg liczbg stulatkdéw i rzadko
zapadajg na choroby zwigzane ze staroscig. Naukowcy uwazajg, ze wszystkie te korzysci zdrowotne
mieszkancy wyspy zawdzieczajg swojemu stylowi zycia, a zwtaszcza tradycyjnej diecie, ktéra mimo ze jest
niskokaloryczna, jest bogata w cenne sktadniki odzywcze, zwtaszcza przeciwutleniacze i flawonoidy. Liczne
badania naukowe wykazaty, ze diety zmniejszajgce ryzyko choréb cywilizacyjnych sg podobne do diet z
Okinawy, tj. s bogate w warzywa i owoce (dzieki czemu zawierajg duzo antyoksydantéw i innych
fitochemikalidw), preferujg petnoziarniste produkty zbozowe, produkty o niskim indeksie glikemicznym i
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zmniejszonym spozyciu miesa, przetwordw zbozowych, petnottustych produktéw mlecznych, ubogich w
nasycone kwasy ttuszczowe, cukru. sugar.

Wiele cech diety z Okinawy jest réwniez podobnych do diety sSrodziemnomorskiej i diety DASH. Wspdlng
cecha tych diet jest to, ze przyczyniajg sie do rzadszego wystepowania wielu cywilizowanych chordb,
takich jak choroby ukfadu krazenia, nadcis$nienie tetnicze, cukrzyca typu 2 i niektére nowotwory. Ponadto
dtugowieczno$é mieszkancdw Okinawy i krajow srdodziemnomorskich wskazuje, ze ich dieta moze nawet
spowalniaé procesy starzenia. Dieta DASH pomaga réwniez przedtuzyc¢ zycie oséb starszych.

Dieta srédziemnomorska i dieta DASH sg blizsze naszej tradycji kulinarnej, a ich stosowanie przyniesie
ogromne korzysci zdrowotne. Mozemy tez przejg¢ wiele elementéw z diety Okinawy, a takze
zmodyfikowac inne tak, aby miaty zastosowanie w naszych warunkach.

Styl zycia i filozofia zycia mieszkancéw Okinawy sprzyjajg ich dtugowiecznosci. Codzienne czynnosci i
dokonywane wybory, ale takze sposdb myslenia o zyciu mieszkaricéw Okinawy — wszystko to tworzy
swoistg mieszanke, ktéra przyczynia sie do lepszej kondycji i dtugiego zdrowego zycia. Ich filozofia zyciowa
opiera sie na kilku zasadach:

e  Bycie zajetym i aktywnym jak najdtuzej, nawet na staros¢,

e (Czerpiac radosc, a nawet szczescie z bycia zajetym,

e  Optymizm i radosc¢ zycia nawet na starosc,

e  Powitanie kazdego ranka jako osobistego sukcesu, ktory ... mozna powitac,

e Radosc z kolejnych urodzin, ze nadeszty,

e Podejscie do zycia jako dtuga, ciekawa i przyjemna przygoda,

e Silne wiezi rodzinne, a takze z przyjaciétmi, znajomymi, sgsiadami i lokalng spotecznoscia

e Chec¢ pomocy otaczajgcym ludziom,

e Praca w zespole w ramach rozrywki, ale takze w ramach pracy na rzecz okolicy, dzielnicy, miasta,

e Wiezy rodzinne i przyjacielskie oraz fakt, ze zawsze mozna na nie liczy¢ daje silne poczucie bezpieczenstwa
e  Zawsze znajdujgc sens zycia,

e Posiadanie pasji i realizowanie ich, ale nie muszg to by¢ wielkie pasje,

o Na co dzierd nawet niewielka aktywnos¢ fizyczna, jesli to mozliwe, gtdéwnie spacery lub praca w ogrodzie.

Dla kazdego z nas warto zastanowic sie, ile z tej filozofii zycia ludzi dtugowiecznych mozemy zaakceptowad.
Im wiecej sobie radzimy, tym wiekszg mamy szanse na dtuzsze, zdrowsze zycie.

Wiele z tej filozofii znajduje sie w Zasadach Zywienia dla Oséb Starszych, zwigzanych z Piramida Zdrowego
Odzywiania i Aktywnosci Fizycznej dla Osdb Starszych, opracowanych przez ekspertéw z Instytutu
Zywnosci i Zywienia.

Okinawska dieta dtugowiecznosci. Gtdwne zatozenia diety dtugowiecznosci Okinawy:

e Codzienne jadtospisy nie s3 monotonne, dieta jest bardzo zréznicowana, co sprawia, ze organizm kazdego
dnia otrzymuje wiele réznych sktadnikéw odzywczych. Spozywa sie réznorodne potrawy.

o Nie ma przejadania sie, jednorazowe positki s3 mate. Nie jesz do syta; koniec positku jest petny w okoto
80%.

e Dieta zawiera duzg réznorodnos¢ warzyw i owocow (co najmniej 7 rodzajéw owocdéw dziennie), nasiona
straczkowe, produkty sojowe (gtdéwnie tofu), miso, ziemniaki zwane rdzawg (to |zejsza odmiana batatéw),
ryby (ok. 3 razy w tygodniu), glony (kombu, nori).
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e Warzywa spozywane niemal codziennie to m.in.: marchew, papryka, goja (ogorek), kapusta, cebula,
czosnek, kietki soi, hechima (rodzaj ogdrka).

e Czesto spozywanym owocem jest cytrus zwany shikuwasa, ktory rosnie na Okinawie. Ten owoc zawiera
znacznie wiecej polifenoli niz inne owoce cytrusowe.

e W diecie codziennie znajduje sie ryz, uzupetniony makaronem zwanym soba lub udon.

e Mieso je sie tylko 1-2 razy w tygodniu

e Zmniejsz spozycie cukru (Okinawa spozywa okoto 1/3 ilosci cukru w poréwnaniu do $redniego spozycia w
Japonii). Gtéwnym rodzajem stosowanego cukru jest cukier trzcinowy.

e Spozywaj mniej soli.

e Dostarczanie okoto 1800 kcal dziennie z pozywienia.

Nieodzowng czescig diety jest picie herbaty. Najbardziej popularna na Okinawie jest herbata sanpin, czyli
mieszanka zielonej herbaty z kwiatami jasminu.

Podsumowujac: dieta Okinawy jest bogata w witaminy (w tym witaminy przeciwutleniajace), mineraty,
btonnik, flawonoidy i kwasy ttuszczowe omega-3. Ma niskg zawarto$é nasyconych kwasdéw ttuszczowych,
cholesterolu w diecie, cukru i stodyczy. Ponadto codzienna aktywnos¢ fizyczna i spoteczna jest integralng
czescig stylu zycia na Okinawie.

Powszechne w diecie tych ludéw, a takze w propagowanych dzisiaj dobrych dietach. Np. podstawg diety
Hunza s3 zboza, warzywa, owoce, nabiat (maslanka, jogurt, ser), gtdwnie z mleka koziego. Produkty sg
oczywiscie naturalne, ptatki zbozowe z petnoziarnistymi positkami. Mieso rzadko pojawia sie w ich menu.
Takie odzywianie wptywa nie tylko na zdrowie, ale takze na powrdét do zdrowia.

Nawyki zywieniowe

Staros¢ biologiczna jest procesem indywidualnym, zachodzgcym naturalnie w réznym tempie i stopniu,
ktorego poczatek mozna uznac za dziecinstwo (Pietrasinski, 1990).

Zachowania zywieniowe (Krenzel i in., 2018) definiowane sg jako dieta dtugotrwata, obejmujaca
spozywanie produktéw i potraw specyficznych dla danego regionu, kraju lub grupy oséb. Polska kuchnia,
cho¢ nie jest zdrowa, zmienia sie w czasie. W kraju jest coraz wiecej restauracji i baréw serwujacych dania
z catego swiata, a granice zaréwno kulturowe, jak i kulinarne zacierajg sie. Warto réwniez zwrdéci¢ uwage
na powszechng dostepnosc réznego rodzaju surowcow i produktéw z réznych stref klimatycznych. Zmiany
te wptywaja na zachowania zywieniowe 0séb w kazdym wieku.

Z opublikowanych badan wynika, ze najzdrowiej jedzg osoby powyzej 55 roku zycia, dobrze wyksztatcone
i zamozne, a najgorzej osoby ponizej 25 roku zycia, stabo wyksztatcone, mieszkajgce w duzych miastach
czy wsiach, a takze rolnicy i emeryci. W grupie osdb starszych zaleznos¢ ta wynika z faktu, ze starsze
pokolenia uczyty sie swojego modelu zywienia w domu, gdzie dostepnos¢ przetworzonych produktéw byta
ograniczona, a tempo zycia wolniejsze. Z drugiej strony pokolenie urodzone po 1985 roku zyje coraz
szybciej i nie ma czasu na celebrowanie positkdw. Jedzenie czesto jest przez nich przygotowywane z
produktédw wysoko przetworzonych, co skraca czas przygotowania, ale ma negatywny wptyw na organizm.
Jak niekorzystnie wptywa na organizm. Odzywianie jest waznym czynnikiem decydujacym o dtugosci i
jakosci zycia cztowieka. W naszym kraju przyjmuje sie, ze prawidtowy model zywienia powinien opieraé
sie na ,Standardach zywienia ludnosci Polski”, ktére uwzgledniajg ilos¢ i rodzaj poszczegdlnych
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sktadnikéw, takich jak biatka, ttuszcze, weglowodany, witaminy, mikroelementy, makroelementy oraz
wode, scisle dostosowane do danej grupy oséb, z uwzglednieniem ich wieku, ptci, masy ciata czy stanu
fizjologicznego. Na tej podstawie opracowywane sg zalecenia zywieniowe, ktorych przestrzeganie ma
pozytywny wptyw na zdrowie i samopoczucie (Ciborowska, 2015).

U oséb starszych intensywnos¢ zmian biochemicznych —wzrasta przewaga katabolizmu nad anabolizmem,
co skutkuje zmniejszeniem zapotrzebowania na energie. Spowodowane jest to rowniez zmniejszeniem
aktywnosci fizycznej i schorzen, co skutkuje redukcjg masy miesniowej na rzecz tkanki ttuszczowej (z ok.
20% do ok. 36%). Ponadto spada ilos¢ sktadnikdéw mineralnych (z ok. 6% do ok. 4%) oraz ostabieniu ulegaja
funkcje narzaddéw takich jak nerki, ptuca, zotadek i jelita. Szacuje sie, ze metabolizm po 40 roku zycia
spowalnia sie o ok. 1% rocznie, co oznacza, ze zapotrzebowanie energetyczne osdb starszych jest o co
najmniej 20% mniejsze niz w wieku dorostym.

Zarzadzanie odzywianiem i chorobami

Niekontrolowane czynniki to co$, na co nikt nie ma wptywu — niektérych rzeczy, nawet przy najsilniejszej
woli i motywacji, nie da sie unikna¢; rozrézniamy geny od sSrodowiska i otoczenia. Niektérzy ludzie rodza
sie z predyspozycjami do pewnych choréb (zwtaszcza chordb kardiologicznych i stawdw). Takie osoby nie
majg wystarczajaco duzego wptywu na zdrowie, a takze trudno im pomdc. Dlatego wazne jest, aby
porozmawiaé z lekarzem prowadzgcym, aby dowiedziec sie, jakie mamy predyspozycje do dziedziczenia
chordb genetycznych. Drugim czynnikiem jest srodowisko, w ktédrym zyjemy, coraz wiecej ludzi zyje
w warunkach szkodliwych dla zdrowia. Czynniki szkodliwe to przede wszystkim wysoki poziom hatasu
i zanieczyszczone powietrze, sgsiedztwo osSrodkéw przemystowych (fabryki, elektrownie, oczyszczalnie
Sciekéw) oraz brak kontaktu z natura.

Edukacja zdrowotna to ciggty proces uczenia ludzi, jak zy¢, aby zachowac€ i poprawié zdrowie witasne
i innych, a w przypadku choroby lub niepetnosprawnosci bra¢ czynny udziat w jej leczeniu, zarzadzac
i aktywnie ogranicza¢ jej skutki. Wedtug (Ciechaniewicz, 2008) cele edukacji zdrowotnej mozna
skoncentrowa¢ na trzech aspektach zwigzanych ze zdrowiem, w przypadku zagrozenia — czynnikami
ryzyka, a w przypadku choroby — sposobami radzenia sobie z choroba.

Biorac pod uwage powyzisze cele, wyrdznia sie:

. Model edukacji zdrowotnej ukierunkowany na zdrowie (edukacja promocyjna lub partycypacyjna) —
przekazywanie wiedzy i ksztattowanie umiejetnosci realizacji zachowan korzystnych dla zdrowia,
aktywizacja do podejmowania dziatan prozdrowotnych;

e  Model edukacji zdrowotnej zorientowany na czynniki ryzyka (edukacja autorytatywna) — motywowanie,
doradzanie, udzielanie wskazéwek, wspieranie zmian pozytywnie wptywajgcych na zdrowie — komunikacja
jednokierunkowa;

e Zorientowany na chorobe model edukacji zdrowotnej — edukacja partycypacyjna (Marzano & Ochoa
Siguencia, 2021) — uswiadamianie ludziom zwigzku miedzy réznymi czynnikami ryzyka a konkretna
chorobg, wspdlne poszukiwanie rozwigzania problemu zdrowotnego.

W przypadku edukacji pacjenta gtdéwnym celem jest pomoc w zrozumieniu choroby i nauce zycia z
chorobg, a w szczegdlnosci: przygotowanie podopiecznego do wspdtpracy w procesie terapeutycznym,
funkcjonowania jako pacjent w rdinych placdwkach opiekunczo-leczniczych i przygotowanie do
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samoopieki. Woynarowska podkresla, ze aby aktywnie uczestniczy¢ w tym procesie, pacjent musi to
wiedzie¢, rozumieé, umiec i chcie¢ (Woynarowska, 2016).

Znajomos¢ zasad nauczania jest szczegdlnie przydatna w realizacji zadan edukacji zdrowotnej, ktérych
odbiorcami sg osoby starsze, ktére mogg miec rdézne, ztozone problemy geriatryczne, zwigzane m.in. z
przyswajaniem wiedzy, percepcjg i rozumieniem. Ze wzgledu na zaburzenia, zmiany organiczne lub
znalezienie sie w trudnej sytuacji, niezrozumiatej dla pacjenta, odbidér tresci edukacyjnych moze by¢
utrudniony, dlatego wiedza przekazywana w toku edukacji powinna by¢ dostepna, zrozumiata i klarowna
(Woynarowska, 2016). . Pomdc w tym moze znajomos¢ zasad nauczania i przestrzeganie ich w procesie
edukacji zdrowotnej. Nowacki wyrdznia siedem podstawowych zasad wychowania (Nowacki, 1999):

e Widocznosé

e Swiadoma aktywno$é

e taczenie teorii z praktyka

e  Regularnosc¢ (systematyczna)

e Przystepnos¢ (stopniowanie trudnosci)
o  Trwatos¢ wiedzy i umiejetnosci

e Indywidualizacja zespotéw.

Planujac zajecia edukacyjne dla oséb starszych, ze wzgledu na ograniczenia zdrowotne, trudnosci w
funkcjonowaniu nalezy ograniczy¢ liczbe tematéw edukacyjnych podczas jednego spotkania, a
informacje przekaza¢ w sposob tatwy do zapamietania. Wskazane jest wigczenie w proces edukacji
opiekundw osdb starszych oraz przygotowanie dostepnych materiatéw informacyjnych wyjasniajgcych
i utrwalajgcych zdobytg w toku edukacji wiedze.

Tematyka dziatan edukacyjnych dotyczacych oséb starszych iich opiekundéw powinna dotyczy¢ w
szczegoblnosci (Kornatowski i Grzesk, 2010):

e Diety (ryzyko otytosci lub niedozywienia, predyspozycje do rozwoju choréb)

e nadcisnienie, choroba niedokrwienna serca, udar); zasady prawidtowego zywienia; metody zmiany
niekorzystnych nawykdéw zywieniowych;

e Aktywnos$¢ fizyczna — zasady i formy zalecanej aktywnosci w zaleznosci od wydolnosci i stanu zdrowia,
korzysci ptynace ze zwiekszenia aktywnosci fizycznej;

e  Stres —uswiadamianie osobom starszym problemu wysokiego poziomu stresu; sposoby radzenia sobie w
trudnej sytuacji, relaksacja — dotyczgca osdb starszych i opiekundéw;

e Uzaleznienia — uczulenie na konsekwencje zachowan antyzdrowotnych (stosowanie uzywek); zachecanie
ludzi do ograniczenia lub rzucenia palenia, zaprzestania uzaleznienia od alkoholu; wsparcie psychiczne
0s6b podejmujacych préoby, motywowanie;

e  Wypadki i urazy - zapobieganie upadkom, organizacja bezpiecznego Srodowiska zycia;

e W przypadku chordéb - edukacja o chorobach, zachowania zdrowotne sprzyjajgce skutecznosci terapii;
wtdrna prewencja niepetnosprawnosci;

e W przypadku niedoteznych —w zakresie chordb i czynnosci opiekunczych, realizacji programow
rehabilitacyjnych, terapii zajeciowej.

Cukrzyca moze dotyczyé oséb starszych, ale takze dzieci i dorostych. Najczesciej leczy sie go dietg,
tabletkami lub insuling. Charakteryzuje sie nieprawidtowym funkcjonowaniem trzustki w ciele. Choroba
wigze sie rowniez z niskg aktywnoscig fizyczng pacjentdw, nadwagg lub otytoscig, nadcisnieniem i
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wysokim poziomem cholesterolu, a takze nadmiernym spozyciem cukréw i ttuszczéw. Najwazniejszg
rzeczg w jego leczeniu u oséb starszych jest przestrzeganie diety i regularnych positkéw. Dodatkowo, jesli
to mozliwe, nalezy zwiekszy¢ aktywnos¢ fizyczng, nawet poprzez regularne spacery.

Problem nietrzymania moczu moze wystgpié¢ w kazdym wieku, ale jest dos¢ powszechny u osdb starszych.
Nietrzymanie moczu jest dosé wstydliwe, wiec trzeba by¢ cierpliwym, poniewaz osoby te nie s3 w stanie
w petni go kontrolowaé. W takich sytuacjach warto wprowadzi¢ tzw. pieluchomajtki dla dorostych, ktére
zminimalizujg dyskomfort osoby starszej. Bardzo wazne jest réwniez dbanie o higiene, aby unikngc
probleméw skdrnych, a nawet infekcji drég moczowych. Nietrzymanie moczu powoduje uczucie
skrepowania, ktére sprawia, ze osoba starsza zamyka sie w sobie i unika kontaktu z innymi ludzmi.
Sprébujmy wesprzec jg w radzeniu sobie z wstydliwg dolegliwoscia.

Autorefleksja

Jak przekona¢ osoby starsze do zmiany diety?

Zasoby i wiecej do czytania

e Odzywianie i osoby starsze:https://nutritionaustralia.org/fact-sheets/nutrition-and-older-adults-2/

e  Potrzeby zywieniowe po 65 roku
zycia:https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/Nutrition-needs-when-youre-over-65

Materiaty wideo

e (Odzywianie i osoby starsze: https://www.youtube.com/watch?v=X22laeb-XFc

e Zdrowe starzenie sie z odzywianiem: https://www.youtube.com/watch?v=KD-FmeueFUo

4.3. Cwiczenia aktywnosci fizycznej

Ponizej w skroconej formie najwazniejsze wytyczne Unii Europejskiej dotyczgce aktywnosci fizycznej oséb
starszych, zatwierdzone przez Grupe Roboczg UE ,Sport i Zdrowie” (KE, 2008): (EC, 2008):

e Kazda aktywnos¢ fizyczna jest lepsza niz zadna.

e Kazda starsza osoba powinna unika¢ dtuzszego przebywania w pozycji siedzacej.

e  Zwrdc¢ uwage na codzienng aktywnos¢ fizyczng: chodz jak najdtuzej, wchodz po schodach zamiast
korzystaé z windy itp.

e Zaleca sie, aby seniorzy wybrali przyjemng aktywnosc.

e Osoby starsze powinny podejmowac aktywnos¢ fizyczng przez co najmniej 150 minut (2,5 godziny)
tygodniowo umiarkowanej aktywnosci fizycznej w pojedynczych okresach, np. 30 minut 5 razy w tygodniu.

e  Poréwnywalne korzysci mozna uzyskaé z intensywnego wysitku fizycznego przez min. 20 minut 3 dni w
tygodniu lub kombinacja okreséw umiarkowanych i intensywnych.

e Dla wiekszych korzysci zdrowotnych mozna wydtuzy¢ czas ¢wiczen do 300 minut (5 godzin) tygodniowo
(éwiczenia umiarkowane).

o Niezbedng ilos¢ aktywnosci fizycznej mozna zgromadzi¢ w co najmniej 10 rundach.

e Trening sitowy nalezy wykonywac co najmniej dwa razy w tygodniu.
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o Cwiczenia wzmacniajace mieénie nalezy powtarzaé 8-12 razy w seriach. Jesli éwiczenie staje sie zbyt fatwe,
zaleca sie zwiekszenie oporu lub wykonanie dodatkowej serii.

o Cwiczenia poprawiajace koordynacje ruchowa maja szczegélne znaczenie dla senioréw.

e Osoby starsze powinny ¢wiczy¢ w towarzystwie m.in. zapisujgc sie na zorganizowane zajecia grupowe lub
zapraszajac cztonkdw rodziny lub przyjaciét do wspdlnego treningu.

e (Czasiintensywno$é ¢wiczen nalezy zwieksza¢ powoli pod nadzorem lekarza i/lub fizjoterapeuty.

Ruch i aktywnos¢ fizyczna powinny by¢ zapewnione w naszym zyciu. Kazdy z nas preferuje inne formy
ruchu. Najprostszg formga, dostepng dla wszystkich, jest spacer, a jeszcze lepiej - spacer. Nawet 15 minut
dziennie spedzonych na wysitku fizycznym znacznie poprawi Twoje zdrowie i samopoczucie. Kiedy
sprébujemy jakiejs formy ¢wiczen, ktdra nam sie podoba, to dobry poczatek wyrobienia w sobie nawyku
ich wykonywania, a wtedy stang sie one konieczne, tak jak odczuwamy potrzebe higieny osobistej.

Wielu specjalistéw poleca joge, ktdra nie obcigza stawdw, doskonale wptywa na kregostup i dostarcza
odpowiednig ilos¢ tlenu do komorek i tkanek oraz doskonale relaksuje (sposdb na odreagowanie stresu).
Joga jest dyscypling uniwersalng rowniez dla zdrowia senioréw. W literaturze znanych i opisanych jest
wiele skutkéw zdrowotnych jogi. Kregostup to podstawa kazdego. Wiele dolegliwosci spowodowanych
jest zaniedbaniem kregostupa. Oprdcz odzywiania na kondycje kregostupa wptywa ruch i witasciwa
postawa ciata. O ile usuwanie np. rdznych skrecen kregéw wymaga pomocy specjalisty, o tyle prawidtowg
postawe mozna wypracowac samodzielnie.

Oddychanie to przyjmowanie naturalnej energii zyciowej. Nasze zycie toczy sie pomiedzy pierwszym a
ostatnim oddechem. Oddech to pokarm, bez ktérego nie przezyjemy nawet kilku minut. Jednak ta
podstawowa niekontrolowana umiejetnos¢, z ktéra sie rodzimy, jest czesto wykonywana nieprawidtowo
(okoto 90% oso6b). Mate dzieci oddychajg prawidtowo — stosujg tzw. oddychanie przeponowe, podczas
ktdérego brzuch rozszerza sie przy wdechu i kurczy przy wydechu. Takie oddychanie poprawia wentylacje,
dotlenienie organizmu, dzieki czemu podczas reakcji utleniania nie powstajg zadne szkodliwe dla naszego
organizmu produkty.

Dorosli oddychajg czesto przy udziale tylko gérnej czesci ptuc, w ktdrej klatka piersiowa podczas wdechu
rozszerza sie, rece sg uniesione, a brzuch wciggniety. Wynika to z braku ruchu, skrzywienia kregostupa,
nadwagi, siedzgcy tryb zycia itp. Ten ,niepetny” sposdéb oddychania wptywa na choroby ukfadu
oddechowego, krwionos$nego, przewodu pokarmowego, nadcisnienie, cukrzyce itp. Nieprawidtowe
oddychanie powoduje, a takze inne czynniki, szybsze starzenie sie organizmu. Nie jestesmy w stanie
dostarczy¢ organizmowi wystarczajgcej ilosci tlenu, oddychajac tylko przez ptuca. Dos¢ tatwo nauczy¢ sie
prawidtowego oddychania, a kiedy staje sie to nawykiem, zaczynamy oddychaé prawidtowo i
automatycznie. Uczytam sie samodzielnie oddychac i teraz nie musze juz kontrolowac swojego oddechu.
Dobrym sposobem na rozpoczecie nauki jest to proste ¢wiczenie:

e Lezac na plecach, potdéz jedng reke na brzuchu i sprébuj oddychacé tak, aby brzuch lekko sie uniést. Nie réb
tego nadmiernie lub zbyt dtugo nadymajac brzuch. Wystarczy wzig¢ kilka takich oddechéw na raz.
Dodatkowo po kilkukrotnym wykonaniu takiego ¢wiczenia nalezy $wiadomie zwraca¢ uwage na swoj
oddech w ciggu dnia i sprawdza¢, jak oddychamy...

Istniejg réwniez specjalne techniki oddechowe, wywodzace sie gtdwnie z tradycji jogi, ktére bardzo
sprzyjajg oczyszczeniu organizmu, zmniejszeniu stresu, zwiekszeniu koncentracji, usunieciu zmeczenia
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(gdy musimy pracowac dtuzej), pozbyciu sie dolegliwosci zwigzanych m.in. przeziebienia itp. Dzieki
praktykom oddechowym nasze zycie staje sie bardziej radosne. Oddech bardzo sie zmienia. Oddech jest
rowniez potaczeniem z duchowg czescig nas. Praktyki oddechowe bardzo szybko sie optacaja.

Autorefleksja

Jaka aktywnosc¢ fizyczng bys (lub robisz) wykonywat z osobami starszymi?

Zasoby i wiecej do czytania

e Wytyczne dotyczace aktywnosci fizycznej dla 0séb starszych: https://www.nhs.uk/live-
well/exercise/physical-activity-guidelines-older-adults/
e Aktywnosc¢ fizyczna dla 0s6b starszych: https://food.unl.edu/physical-activity-older-adults

Materiaty wideo

e 15-minutowy przyktadowy trening dla oséb starszych: https://www.youtube.com/watch?v=Ev6yE55kYGw

o Cwiczenia na siedzaco dla 0séb starszych: https://www.youtube.com/watch?v=8BcPHWGQO044

4.4, Naduzywanie substancji (uzaleznienia)

Osoby, ktére witasnie wycofaty sie z zycia zawodowego, sg szczegdlnie narazone na uzaleznienie od
alkoholu lub narkotykow. Sg réwniez w grupie, ktdra jest szczegdlnie podatna na uszkodzenia z tym
zwigzane. Zdecydowanie najwiekszymi konsumentami narkotykéw s3g seniorzy. Moga one wchodzi¢ w
interakcje zardwno ze sobg, jak iz alkoholem. W najlepszym przypadku doprowadzi to do tego, ze choroba,
na ktérg starsza osoba przyjmuje leki, nie zostanie skutecznie wyleczona, w najgorszym moze nawet
doprowadzi¢ do $mierci lub trwatego kalectwa. Nie ma watpliwosci, ze naduzywanie narkotykdw i
alkoholu jest bardziej ryzykowne dla oséb starszych niz dla mtodszych grup wiekowych. Z powyzszych
powoddw uzaleznienie od substancji jest powaznym problemem dla senioréw.

Susan W. Lehmann i M. Fingerhood z Johns Hopkins University School of Medicine — autorzy
opublikowanego w NEJM artykutu przeglgdowego na temat zaburzen zwigzanych z uzaleznieniami w
starszym wieku wskazujg, ze zmiany fizjologiczne w funkcjonowaniu watroby, ktére mogg naturalnie
wystgpi¢ w starszym wieku, wptywaja na metabolizm alkoholu i innych substancji. To z kolei powoduje, ze
seniorzy sg grupg szczegdlnie narazong na negatywne skutki zdrowotne ich naduzywania. Ponadto w
starszym wieku naduzywanie substancji stwarza znacznie wieksze ryzyko szkdd, takich jak pogorszenie
wzroku, szybszy rozwdj demencji i ryzyko upadkéw. W efekcie naduzywajacy senior szybciej straci
samodzielno$¢ i bedzie uzalezniony od opieki innych. Eksperci ostrzegajg, ze ta sama dawka danej
substancji u tej samej osoby w mtodszym wieku moze nie powodowaé problemoéw zdrowotnych, a u
starszej osoby — tak. Co wiecej, osoba ta moze nie zauwazy¢ zmiany z powodu spadku samokrytyki u wielu
starszych oséb (Lehmann i Fingerhood, 2018).

Seniorzy a uzywanie alkoholu w sSwietle publikacji zespotu dr Agnieszki Bartoszek z Wydziatu Nauk o
Zdrowiu Uniwersytetu Medycznego w Lublinie pokazuje, ze praktycznie kazdy z respondentéw w wieku
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65+ pije alkohol od czasu do czasu. Nikt nie deklarowat abstynencji. Sporadyczne picie zadeklarowato
83,6%. respondentow, a kilka razy w tygodniu — 16,4% (Dgbrowska i Wieczorek, 2018).

Komentujac wyniki, badacze zauwazyli, ze brak oséb pijgcych codziennie w grupie badanych niekoniecznie
odzwierciedla rzeczywistos¢ — po prostu bojg sie przyznac do takiego schematu picia, a nawet
uzaleznienia. Z kolei badania cytowane przez dr Katarzyne Dgbrowska i dr tukasza Wieczorka z
Instytutu Psychiatrii i Neurologii w Warszawie w ,,Raporcie z realizacji badania: Analiza czynnikdéw ryzyka
i czynnikow chronigcych uzywanie substancji psychoaktywnych wsrdd senioréow” pokazujg ze w ciggu 12
miesiecy wsrdd 60 osdb 60+ (Srednia wieku badanych 67 lat) wstydu przed piciem odczuwato 15%
badanych, a potrzebe ograniczenia spozycia alkoholu deklarowato 17,5%. Przymus picia dzien po uzyciu -
7,5% Oscylujgcy wokdt 15%. Odsetek seniordw, ktérzy duzo pijg, jest pordwnywalny z wynikami
amerykanskiego badania. Z informacji przedstawionych w ww. pracy w NEJM wynika, ze 14,5%.
Amerykanie w wieku 65+ spozywajg wiecej alkoholu niz normy ,bezpieczefAstwa” obowigzujgce w tym
kraju. Za bezpieczng ilos¢ uwaza sie maksymalnie trzy drinki jednego dnia i maksymalnie siedem
tygodniowo w standardowych porcjach alkoholu.

Dlaczego seniorzy naduzywaja alkoholu i narkotykéw?

Eksperci twierdzg, ze mamy tutaj do czynienia z osobami, ktére z racji petnej aktywnosci pedzg i $piesza
sie w pracy, wkraczajg w wiek emerytalny i nagle majg wrazenie, ze wysiadty z rozpedzonego samochodu.
Seniorzy mogg miec wrazenie, ze w ich zyciu nic sie nie dzieje, jest ,straszna” przestrzen wolnego czasu,
wczesniej w petni zagospodarowana codziennymi obowigzkami. Zdaniem naukowcéw moze to by¢ nuda,
ktérej seniorzy nie mogg znie$é, obnizony nastrdj lub stopniowe pogarszanie sie funkcji poznawczych.
Obserwacje badaczy potwierdzajg wypowiedzi seniordw, ktére w ramach badan odnotowat wspomniany
zespot dr Katarzyny Dabrowskiej i dr tukasza Wieczorka. ,,Brakuje im pewnosci siebie, poczucia, ze kto$
ich potrzebuje. Tego brakuje i ludzie wchodzg w alkohol";

e ,, Samotni ludzie pij3”,
o ,Nieradzg sobie z tym, ze idg na emeryture i ze to ostatni etap ich zycia. Nic mi sie juz nie stanie, tylko ta
emerytura i $Smierc¢”.

Z badania POL Senior wynika, ze w grupie oséb powyzej 65. roku zycia objawy depresji wykazywato ponad
26%. tematy. Osoby, ktére regularnie pijg prawie codziennie lub uzywaja alkoholu do regulowania emociji,
np. z powodu leku, bezsennosci lub braku przyjemnosci, majg wysokie ryzyko uzaleznienia.

Jak zaobserwowac pierwsze oznaki uzaleznienia u osdb starszych Nalezy pamietac, ze rozwdj uzaleznienia
od alkoholu u kobiet i mezczyzn przebiega rdznie. U kobiet uzaleznienie moze rozwijac sie znacznie
szybciej niz u mezczyzn. Mezczyzni wydajg sie by¢ bardziej odporni: niektérzy z nich regularnie pijg duze
ilosci alkoholu przez 30 lub 35 lat i dopiero na emeryturze picie wymyka sie spod kontroli; kiedy wystarczy
kobietom 2-3 lata, aby udaty sie do poradni leczenia uzaleznien.

Innym problemem, ktéry mozna zaobserwowac wsrdd seniordw, jest eksperymentowanie z
narkotykami, czesto inne niz u mtodych ludzi, ktérzy zwykle szukajg euforii lub upojenia. Seniorzy rzadziej
niz mtodzi szukajg zastosowan innych niz utylitarne (np. zapobieganie bezsennosci). Stad bardzo czesto
osoby starsze naduzywajg lekdéw utatwiajgcych zasypianie, a wsréd nich znajdujg leki o wysokim
potencjale uzalezniajgcym, m.in. benzodiazepiny. Ponadto ryzyko wystgpienia dziatafh niepozadanych tej
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grupy lekdw jest wyzsze w grupie osdb starszych niz u oséb mitodszych z powodu spowolnienia
metabolizmu, mniejszej masy miesniowej i wiekszej masy ttuszczowej oraz zmniejszonego udziatu wody
w tkankach organizmu. Naukowcy podkreslaja, ze niebezpieczne sg réwniez leki o dziataniu
przeciwbdlowym, pochodne opioiddw. Istnieje rowniez dosé liczna grupa preparatéw, ktére w ogéle nie
majg potencjatu uzalezniajgcego, tzw. leki bez recepty, ktére sg po prostu naduzywane.

Dodatkowo nalezy réwniez zwrdci¢ uwage na to, czy seniorzy nie majg zaburzonych rytméw dobowych,
nie zasypiajg w ciggu dnia, a takze nie majg problemdw z zasypianiem w nocy. Jesli pojawig sie niepokojace
objawy: zawroty gtowy, dziwny chéd, znieksztatcona mowa, warto wezwad karetke. Moga to by¢ réwniez
zaburzenia neurologiczne, odwodnienie i nie wolno ich lekcewazyé.

Objawy te mogg, ale nie muszg wskazywac na uzaleznienie senioréw:

e Zaburzenia snu, czeste zmiany nastroju, uporczywe rozdraznienie, niepokdj, depresja

o Nudnosci, wymioty, drzenie ciata, problemy z koordynacjg ruchéw

e Niewyjasnione urazy, siniaki, czeste upadki, problemy higieniczne, niedozywienie

e Dezorientacja, problemy z orientacjg, zaburzenia pamieci, sennos$¢ w ciggu dnia, powolny czas reakcji

e  Wycofywanie sie z zycia towarzyskiego, domaganie sie szybkiego uzupetnienia kieliszka alkoholem, ukryte
pecherze po narkotykach lub lekach, ,wedréwka” po przychodniach po recepte.

Zdaniem badaczy terapia uzaleznien moze by¢ realizowana nawet u osoby starszej, pod warunkiem, ze
posiada ona kompetencje poznawcze. Wiaze sie to z procesem uczenia sie. Na przyktad fakt, ze pdjscie do
restauracji, w ktérej podaje sie alkohol na wczesnym etapie trzezwosci, zagraza temu procesowi. Ze
zakupy w sklepie monopolowym mogg by¢ fatwg pokusa.

Warto poszukaé w okolicy zaje¢, w ktdrych seniorzy mogliby uczestniczyé. Kursy dla seniordw, swietlice,
kluby, wolontariat. Poméc mogg nawet rozmowy online z wnukami. Zycie na emeryturze nie musi i nie
powinno byé nudne i smutne.

Aspekty psychiczne i duchowe

Na podstawie wskazanych koncepcji Ryff opracowat 6 wymiaréw pozytywnego funkcjonowania
w starszym wieku (Mioduszewska, 2011):

e Cel zyciowy, ktorego istotg powinien by¢ spoteczny wymiar starosci, gdyz wraz z przejSciem na emeryture
jest on zaburzony i powoduje, ze rola emeryta determinuje inne role zyciowe, a w konsekwencji prowadzi
do spotecznego wykluczenia jednostki. Kluczem do przeciwdziatania wykluczeniu jest aktywnos$¢ spoteczna
i rozwdj zasobdw z nig zwigzanych.

e  Pozytywne relacje z innymi w aspekcie zaufanych, cieptych relacji miedzyludzkich, osoba zdolna do
mitosci, przyjazni, utozsamiania sie z innymi. Podstawg ludzkiej natury jest funkcjonowanie oparte na
zaufaniu. Ponadto szacunek, wspétczucie i uznanie dla innych sg rowniez kluczowe. Zdolnos¢ do
pozytywnej interakcji z ludZzmi jest jednym z gtéwnych sktadnikéw poczetego starzenia sie.

e Kontrolowanie otoczenia, rozumiane jako odwaga w podejmowaniu aktywnosci, wspotdziatanie w grupie,
przeciwdziatanie biernosci, wspotdecydowanie, czyli traktowanie jako rownorzednego partnera w
Srodowisku rodzinnym i sgsiedzkim, co stwarza poczucie kontroli nad otoczeniem, co w kolej jest Zrodtem
pozytywnego nastawienia do zycia w starszym wieku.

e  Autonomia rozumiana w dwdch kategoriach — umystowej, rozumianej jako zdolnos$¢ i zdolnos$¢ do
podejmowania decyzji o sobie, zaréwno w zakresie podstawowych, jak i kluczowych decyzji zyciowych,
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m.in. dotyczgce miejsca zamieszkania oraz fizyczne — polegajgce na sprawnosci fizycznej, samodzielnosci,
braku koniecznosci korzystania z pomocy innych oséb lub instytucji.
e Rozwodj osobisty, oparty na potrzebie edukacji, a takze poczuciu nadazania za rozwojem cywilizacyjnym.
e Poczucie wtasnej wartosci opiera sie nie na stereotypie starosci, ale na doswiadczeniach zyciowych,
wtasnych doswiadczeniach, funkcjach petnionych w zyciu zawodowym i spotecznym, ktére generowaty
pozytywne odczucia i prestiz. Ponadto brak stresoréw zwigzanych z pracg i zyciem zawodowym moze by¢
waznym elementem generowania samozadowolenia.

Dlatego réwnie wazny jak aspekt fizyczny zwigzany z odzywianiem, ruchem, dostarczaniem naszemu
organizmowi odpowiedniej ilo$ci wody, storica, snu i Swiezego powietrza, jest aspekt mentalny i duchowy,
nie nalezy ich jednak oddziela¢ od poprzednich, poniewaz wiele czynnikdéw czy specyficznych technik
zwigzanych z dbaniem o ciato, bezposrednio wptywa na nasze emocje i rozwdj duchowy (np. ¢éwiczenia
oddechowe, joga, harmonia z naturg itp.). Jednak w tym miejscu chciatbym wspomnie¢ o kilku uczuciach,
stanach naszego umystu, ktére sg oznaky naszego dobrego samopoczucia psychicznego, a jednoczesnie
pomagajg nam w rozwoju duchowym. Wymienie je w formie kobiecej, prawdopodobnie tylko dlatego, ze
sama jestem kobietg, ale dotyczg obu pfci, kazdego mezczyzny. To s3:

e Poczucie przynaleznosci (jestem kochany, akceptowany)

e Poczucie wtasnej wartosci (mam wartos¢, jestem potrzebna, jestem dobrze postrzegana)
e  Poczucie wtasnych mozliwosci (moge, moge, mam satysfakcje, spetniam sie)

e Poczucie bezpieczenstwa (,,Czuje ziemie pod stopami”)

e Wiara (jestem Swiadomy, ze mi przebaczono i ze tez mi wybaczytem)

e Nadzieja (mam nadzieje na kolejne dobre jutro)

e Mitosc¢ (akceptuje siebie i innych, cierpliwos¢, zyczliwosé, zyczliwosé, satysfakcje,

e Wdziecznos¢, chce pomadc i pozwolié mi pomac).

Sg na to rézne sposoby, takie jak medytacja, techniki relaksacyjne, modlitwa, rozwdj duchowy, udziat
w réznych warsztatach rozwojowych, skorzystanie z pomocy terapeuty lub mistrza duchowego, rozwijanie
samos$wiadomosci i inne.

Autorefleksja

Co bys zrobit, gdybys zauwazyt, ze seniorzy wokot ciebie naduzywajg alkoholu i innych substancji?

Zasoby i wiecej do czytania

e Naduzywanie alkoholu wsrdd oséb starszych: kompletny przewodnik:https://aging.com/alcohol-abuse-
amongst-the-elderly-a-complete-guide/

e Stosowanie Substancji U Oséb Starszych: https://www.drugabuse.gov/publications/substance-use-in-
older-adults-drugfacts

Matriaty wideo

e  Problem z piciem u 0sdb starszych:https://www.youtube.com/watch?v=YnuSv_Vd-WM
e Dlaczego osoby starsze pijg alkohol: https://www.youtube.com/watch?v=mhvxTG5Y-mc
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4.5. Wskazowki i porady dotyczace zdrowego starzenia

Zapewnienie seniorom mozliwosci jak najdtuzszego samodzielnego funkcjonowania, czyli przebywania we
wiasnym srodowisku domowym i rodzinnym oraz zachowania sprawnosci, ktéra jest podstawa
samodzielnego, aktywnego zycia. Dziatania promocyjne powinny przyczyni¢ sie do poprawy jakosci zycia
0s6b starszych. O jakosci zycia w tym wieku czesto decyduje poziom sprawnosci, samodzielnosc,
samoocena oraz stopien izolacji w srodowisku spotecznym. Jednym z gtéwnych obszaréw, na ktérych
koncentrujg sie programy prozdrowotne skierowane do miodziezy, jest zmiana stylu zycia, w tym w
szczegblnosci zachowan antyzdrowotnych, ktdre sg czynnikami ryzyka réznych choréb.

Jednak pojawienie sie zewnetrznych oznak starosci nie zawsze pocigga za sobg uposledzenie fizyczne lub
uposledzenie umystowe. Ludzie po prostu zaczynajg zle sie czu¢ we wtasnej skdrze — nie akceptujg swojego
wygladu (Suwinski, 2007). Tak zwane mentalne zmieniajg obraz starczej psychiki i obejmujg m.in.: brak
wiekszych zainteresowan, sztywnych pogladdéw, a co za tym idzie - lek i lek przed jakakolwiek
,nhowoczesnoscig”. To takze zaburzone kojarzenie i ostrosé¢ percepcji, obnizona wrazliwos¢ i labilnos¢
emocjonalna, ale takze tzw. ,stara madros$¢”, niezwykta przytulnosé i oszczednos$é (czesto na granicy
skgpstwa) oraz zaostrzenie negatywnych cech charakteru, jak a takze poczucie izolacji spotecznej. Teoria
przewiduje, ze utrzymanie podobnego poziomu i wzorca aktywnosci w starszym wieku jak w wieku
Srednim prowadzi do najwyzszej satysfakcji z zycia.(Suwinski, 2007).

Mozemy wyrdzni¢ dwa podejscia do myslenia o zdrowiu: pozytywne i negatywne. Pozytywne myslenie o
zdrowiu przejawia sie w traktowaniu zdrowia i postrzegania go jako czegos, co daje mozliwos¢ dziatania,
aktywnosci i zaspokajania wiasnych potrzeb; o ile negatywne myslenie o zdrowiu oznacza myslenie o
zdrowiu w kontekscie jego braku, to deficyt ten nie pozwala na wykonywanie rézinych czynnosci,
aktywnosci (jest to znacznie czestszy sposdb myslenia o zdrowiu). Niestety, mimo wysokiej wartosci
przypisywanej zdrowiu, Polacy przyznaja, ze w zyciu codziennym (szczegdlnie podczas aktywnosci
zawodowej) o zdrowie nie przywigzuje sie duzej wagi. Drugg cechg jest to, ze zdrowie zwykle utozsamiane
jest z kondycjg fizyczng, a brak zdrowia oznacza niemozno$¢ wykonywania okreslonych czynnosci
fizycznych (podnoszenie ciezkich przedmiotéw, praca w ogrodzie, intensywny wysitek fizyczny itp.). Jakie
czynniki sprzyjajg, a jakie utrudniajg myslenie o zdrowiu senioréw? Z pewnoscig czynnikami, ktore
przyczyniajg sie do myslenia o zdrowiu sa:

e Doswiadczenia traumatyczne (choroba, $mier¢ bliskiej osoby)

e Regularne badania u lekarzy specjalistéw

e Nagte zachorowanie

e  Przypadkowa, nagta bezsilno$¢ (np. podczas zabawy z wnukami lub podczas wysitku, omdlenia)
e Wiek, starzenie sie, wazne daty (np. urodziny, rocznice).

Niektére czynniki utrudniajg codzienne myslenie o zdrowiu:

e Zdrowie — czyli brak dostrzegalnych probleméw zdrowotnych
e  Rutyna, duzo codziennych obowigzkow

o Wstrzasniete priorytety

e Unikanie problemow, nie dopuszczanie mysli o chorobie

o Niska aktywnos¢ fizyczna

e Uzaleznienia i uzywki.
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Mozna réwniez przyjac podziat na swiadome i nieSwiadome czynniki prozdrowotne.

Czynniki swiadome to czynniki kontrolowane (dieta, praca, relacje, radzenie sobie ze stresem, natogami,
uzywki czy aktywnos¢ fizyczna) i niekontrolowane (geny, srodowisko, otoczenie, miejsce zamieszkania —
smog, zanieczyszczenie s$rodowiska). Druga grupa to czynniki nieswiadome — tj. delegowanie
odpowiedzialnosci (pasywnosc), lekcewazenie objawéw choroby czy nieche¢ do opieki zdrowotne;j.

Osoba starsza realizujgca aktywnosé fizyczng, zdrowg diete, rzucenie palenia, ograniczenie ilosci
wypijanego alkoholu, a takze rozsgdne stosowanie lekdw moze przyczynié sie do zapobiegania rozwojowi
réznych choréb i obnizenia sprawnosci fizycznej, wydtuzania zycia i poprawy jego jakosci .

Badz mity dla swojej skory

Skéra senioréw z wiekiem staje sie sucha, ciefisza i bardziej wrazliwa . Nieodpowiednia pielegnacja lub
ignorowanie problemoéw skérnych moze prowadzi¢ do nieprzyjemnych, a nawet zagrazajgcych zdrowiu
dolegliwosci.

Skére nalezy umyé tagodnymi preparatami przeznaczonymi dla senioréw, a nastepnie zwilzy¢
odpowiednim kremem, ktéry zapobiegnie utracie wody ze skdéry m.in. z regenerujgcym balsamem do
skory suche;.

e  Skora sucha —z wiekiem skora traci jedrnos¢ i tatwo sie wysusza. Dzieje sie tak, poniewaz gruczoty tojowe
stopniowo zaczynajg zanika¢. W praktyce oznacza to, ze skdra traci bariere ochronng i jest narazona na
nadmierng utrate wody oraz szkodliwe dziatanie czynnikdow zewnetrznych. Suchosé moze wystgpic
gtéwnie na twarzy, grzbietach dtoni, podudziach i przedramionach. Aby ich unikng¢ konieczna jest
odpowiednia i regularna pielegnacja ciata. Skére nalezy umy¢ tagodnymi preparatami przeznaczonymi dla
senioréw, a nastepnie zwilzy¢ odpowiednim kremem, ktéry zapobiegnie utracie wody ze skéry m.in. z
regenerujgcym balsamem do skéry suchej.

e Grzybica - sucha skéra seniordw jest narazona na uszkodzenia i pekanie. Takie zjawiska sprzyjajg infekcji
drozdzakami, czyli grzybicy. Najbardziej dotkniete sg stopy i miejsca intymne. Lepiej zapobiegac
problemowi niz leczy¢ jego dokuczliwe objawy, tj. zaczerwienienie i silne swedzenie. W zapobieganiu
grzybicy kluczowe znaczenie ma mycie skéry preparatami o pH zblizonym do pH skéry (okoto 5). Powinny
byc¢ tagodne, niepienigce. Preparaty przeznaczone do mycia skéry oséb starszych nie naruszajg jej ptaszcza
hydrolipidowego, czyli naturalnej bariery ochronne;.

e  Otarcia — problem, ktéry dotyka przede wszystkim przykutych do tézka senioréw. Stany zapalane
pojawiajg sie w wyniku tarcia lub nacisku, lub gdy osoba sie poci lub ma problemy z nietrzymaniem
moczu. Zmiany skérne powstajg w fatdach skory, pod biustem, w miejscach intymnych. Aby unikng¢
odparzen, skére nalezy doktadnie umy¢ delikatnym preparatem. Starannie wysuszong skore nalezy pokry¢
kremem ochronnym o lekkiej konsystencji, ktdry uchroni jg przed czynnikami draznigcymi.

e  (Odlezyny —ta dolegliwos$¢ trudna do leczenia i niebezpieczna dla zdrowia dotyka osoby unieruchomione —
seniorow przykutych do tézka lub poruszajgcych sie na wdzku inwalidzkim. Odlezyny pojawiajg sie, gdy
ciato jest poddawane dtugotrwatemu naciskowi, ktéry ogranicza przeptyw krwi. Najczesciej pojawiajg sie
na topatkach, wzdtuz kregostupa, kolan, piet lub kosci biodrowych. Na poczatku jest bolesnym
zaczerwienieniem. PAzniej na skorze pojawiaja sie siniaki i obrzeki, nastepnie naskdrek peka i wycieka ptyn
surowiczy. Tkanki podskdrne zaczynajg obumiera¢, co prowadzi do powaznych powiktan zdrowotnych.
Gtéwnym zabezpieczeniem przed odlezynami jest regularna zmiana pozycji pacjenta — w przypadku osdéb
ktadacych sie do tdézka nalezy to robic¢ co dwie godziny. U seniorow na wdzku inwalidzkim czas ten jest
krotszy — skrety nalezy wykonywac co 15 minut. Bielizna i poSciel pacjenta powinny by¢ czyste i wykonane
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z naturalnych materiatéw. Wazne jest réwniez dbanie o higiene osoby lezgcej. Nalezy go regularnie my¢,
nastepnie skére doktadnie osuszy¢ i zabezpieczy¢é kremem ochronnym.

Cwiczenie

Starzenie sie polskiego spoteczenstwa to jedno z najwazniejszych wyzwan w polityce zdrowotne;j i
spotecznej najblizszych lat. Obecnie uwaza sie, ze aktywnos$é fizyczna moze znaczgco modyfikowac
postepujgcy proces starzenia. Prezentowana praca dotyczy najnowszych rekomendacji dotyczgcych
podejmowania aktywnosci fizycznej przez osoby starsze, zwitaszcza w sferze profilaktycznej, cho¢ w tej

grupie wiekowej profilaktyka najczesciej faczy sie z leczeniem i rehabilitacjg, jako ze statystyczny senior w
Polsce cierpi przecietnie na 3-4 choroby przewlekte i przyjmuje 5-6 réznych lekéw.

Aktywnos¢ fizyczna u osdb starszych powinna wptywaé na trzy podstawowe elementy sprawnosci
fizycznej:

1) Poprawic¢ wydolnos¢ aerobowg (aerobowsy),
2) Wzmocnij site miesni
3) Popraw elastyczno$¢, rownowage i koordynacje ruchow.

Regularna aktywnos¢ fizyczna u oséb starszych powinna obejmowac trzy wyzej wymienione. rzeczy:

o Cwiczenia wytrzymatosciowe, Cwiczenia aerobowe (wytrzymatosciowe), tj. chodzenie, bieganie, ptywanie,
jazda na rowerze, nalezy wykonywac¢ dwa razy w tygodniu przez co najmniej 20 minut. Intensywnos¢
¢wiczen powinna by¢ taka, aby ¢wiczenie odbywato sie na poziomie 40-60% rezerwy tetna (réznica miedzy
maksymalng czestotliwoscia uderzen serca podczas testu wysitkowego i w spoczynku).

e Cwiczenia sitowe (oporowe) nalezy wykonywa¢ dwa razy w tygodniu po 20 minut i sktadaé sie z jednego
zestawu 8-10 ¢wiczen angazujacych najwazniejsze grupy miesniowe. Intensywnos¢ obcigzen powinna by¢
tak dobrana, aby kazde ¢wiczenie byto wykonane 10-15 razy [10-15 powtdrzen danego ruchu — maksimum
powtdrzen (RM)].

o Cwiczenia rozciagajace (gimnastyka, rozciagganie) najlepiej wykonywac codziennie, 5-10 minut. Dla 0séb
prowadzgcych siedzacy tryb zycia realizacja powyzszego ,,optymalnego” modelu ¢wiczen powinna by¢
stopniowa.

Wymienione kierunki dziatan promocyjnych, a nie stymulowanie ich do zmiany zachowan
antyzdrowotnych, moga poprawi¢ funkcjonowanie osdb starszych w sSrodowisku, czyli osiggnac cel
promocji zdrowia tej czesci populacji.

Uwazaj na swojg diete

Wymieniajgc czynniki wptywajgce na zdrowie, priorytetem jest dieta, rozumiana dwojako. Dieta jako
racjonalny sposéb zywienia — zdrowe odzywianie i unikanie niezdrowych (fast food, zywnos¢
przetworzona) jest oczywistym, podstawowym i niezbednym czynnikiem w kontekscie ochrony zdrowia.
Drugim rozumieniem zywienia jest rowniez dbanie o odpowiedni dobdr sktadnikéw — unikanie produktow
spozywczych zawierajacych niezdrowe substancje (konserwanty, E, cukry itp.). To ,bardziej
zaawansowane” rozumienie diety, wymagajgce duzego wysitku w poszukiwaniu produktéw i wysokich
kompetencji — wiedzy, co jest zdrowe, a co nie.
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Odpowiednia dieta odgrywa wazng role w leczeniu i pielegnacji osoby starszej. Bardzo wazine jest
spetnienie trzech warunkéw, tj. regularne spozywanie positkdw, réznorodnosé produktéw i potraw oraz
zbilansowanie bilansu energetycznego. Z wielu powoddw osoby starsze zapominajg o przestrzeganiu tych
zasad i czesto sg narazone na infekcje pokarmowe, ktére wynikaja ze spozywania nieodpowiednio
przygotowanej i przechowywanej zywnosci.

Nalezy stosowac diete lekkostrawng, a same positki powinny by¢ zbilansowane i tatwe do spozycia. Biatko,
ktérego organizm potrzebuje podczas rekonwalescencji, odgrywa wazng role w odbudowie tkanek, osocza
i komodrek odpornosciowych. Duze znaczenie majg réwniez weglowodany, ktérych akceptowalny poziom
to 50-60% dziennego zapotrzebowania energetycznego. Pamietajmy, ze seniorzy majg matg aktywnosc
fizyczna, dlatego nalezy unikac¢ smazenia i kalorycznych potraw, ktédre mogg powodowac rozwéj choréb,
m.in. cukrzyca, nadcis$nienie lub miazdzyca. Pamietajmy, ze chorzy na staros¢ borykajg sie z brakiem
apetytu i utratg wechu, co powoduje, ze sg szczupli i nie chcg przygotowywac positkdw.*

Pozostan aktywny fizycznie

Kazdy traktuje ¢wiczenia i aktywnos¢ fizyczng jako sposéb na zachowanie dobrego stanu zdrowia.
Jednoczesnie uwazajg brak ruchu za pewng droge do utraty zdrowia. Niemniej jednak wiekszo$¢é z nich nie
jest aktywna fizycznie, nie uprawia sportu i unika wysitku fizycznego.

Ruch to zdrowie to dobrze znane powiedzenie, ktdre wcigz obowigzuje niezaleznie od wieku. Nalezy
0 nig szczegdlnie zadbad u osdb czesciowo lub catkowicie unieruchomionych w wyniku chordb. W takim
przypadku bardzo wazne sg odpowiednie masaze i ¢wiczenia konczyn, aby zapobiec zmianom stawoéw
i miesni oraz przykurczom konczyn. Diugotrwate unieruchomienie pacjenta ma negatywny wptyw na jego
zdrowie. W organizmie dochodzi do ogdlnego ostabienia, spadku napiecia miesniowego lub ich
catkowitego zaniku, pojawiajg sie odlezyny, infekcje drég oddechowych i uktadu wydalniczego. Bardzo
wazna jest tutaj pomoc drugiej osoby, zwykle cztonka rodziny.

Obniz stres

Stres jest wymieniany jako jeden z najbardziej zagrazajgcych zdrowiu elementéw wspdiczesnego swiata.
Jest to najczesciej efekt pracy: strach przed jej utratg, wysoki stopien konkurencyjnosci rynkowej, ,wyscig
szczuréw”. Pewng rownowage dla stresu mozna znalez¢ w dobrych relacjach z ludZzmi — spokojna sytuacja
rodzinna, dobre relacje z kolegami. Dodatkowym czynnikiem stresu mogg jednak stac sie problemy w
obszarze relacji miedzyludzkich (Zielazny, Biedrowski i Mucha, 2013).

W powszechnej $wiadomosci stres to domena ludzi mtodych — aktywnych zawodowo, gonigcych za
pieniedzmi, prébujgcych pogodzic kariere zawodowa z zyciem rodzinnym. Coz, nic bardziej mylnego! Stres
moze dotyczy¢ réwniez seniordow, cho¢ oczywiscie ma on inne podstawy. Warto pamietac, ze z
punktu widzenia zdrowia chroniczny stres jest bardzo niebezpieczny dla 0séb starszych. Zyjemy w
czasach kultu mtodosci, sity i piekna. Dlatego seniorzy czesto spychani sg na margines zycia spofecznego —
nie ma mowy o starzeniu sie i towarzyszagcych mu problemach. Starsi ludzie czujg sie bezwartosciowi,

4 https://biznes.newseria.pl/biuro-prasowe/zdrowie/5-zasad-edukacji,b134130769
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bezradni i zapomniani. Po okresie aktywnosci zawodowej, kiedy Ty przechodzisz na emeryture, a Twoje
dzieci i wnuki opuscity rodzinne gniazdo, seniorzy dostrzegajg wokot siebie pustke i samotnosé.

Bardzo czesto wystepujg choroby typowe dla starosci: nadci$nienie, choroba niedokrwienna serca,
cukrzyca [AF1] i osteoporoza. Z biegiem lat starsza osoba moze mie¢ coraz wieksze problemy z
poruszaniem sie i wykonywaniem codziennych czynnosci. Powaznym problemem dla senioréw s3 tez
sprawy materialne — niskie emerytury czesto nie wystarczajg na zaspokojenie podstawowych potrzeb,
a senior jest uzalezniony od pomocy doméw pomocy spotecznej czy rodzin. Wszystko to pogtebia poczucie
wyobcowania i wyobcowania, zwieksza uzaleznienie od otoczenia, odbiera rados¢ zycia, a co za tym idzie
— jest bardzo destrukcyjne dla psychiki osoby starszej i powoduje chroniczny stres.

Stres nie zawsze jest negatywny. Na poczatku warto zdaé sobie sprawe, ze silny stres — o ile jest
krétkotrwaty i zdarza sie od czasu do czasu — nie jest tak szkodliwy dla cztowieka. Powoduje mobilizacje
fizyczna i psychiczng organizmu oraz dodaje energii do dziatania. W wiekszosci przypadkdw stres kojarzy
sie z negatywnymi emocjami, takimi jak zto$¢, zal, strach czy napiecie, ale zdarza sie tez, ze stres kojarzy
sie np. z wazng uroczystoscig rodzinng, wyjazdem do egzotycznego kraju lub spotkaniem z kim$ bardzo
bliskim. . Nastepnie pozwala doswiadcza¢ pozytywnych emocji: nadziei, radosci, entuzjazmu i
podniecenia.

Jakie sg objawy stresu u senioréw?

e Objawy stresu fizycznego — przyspieszone bicie serca, pocenie sie, zimne stopy i dtonie, blados¢ lub
zaczerwienienie, nudnosci, drzenie koniczyn, zgrzytanie zebami, brak apetytu, zaburzenia snu, niepokdj, lek,
chwiejnosé nastroju, wrogosé, obojetnos¢, zmartwienie, uczucie utrata kontroli nad wtasnym zyciem,
poczucie wstydu, frustracji,

e Objawy stresu poznawczego — problemy z koncentracjg, zaburzenia pamieci, spadek sprawnosci
intelektualnej, problemy z podejmowaniem decyzji, problemy z koncentracjg na wykonywanej czynnosci,

¢ Objawy stresu behawioralnego — sieganie po papierosy i alkohol, tiki nerwowe, obgryzanie paznokci, brak
apetytu lub jego nagte napady, mowienie gtosno i szybko, niedbanie o swéj wyglad.

Dtugotrwaty stres jest jednym z czynnikédw rozwoju wielu choréb (m.in. choréb serca, nadcisnienia,
depresji), a takze moze nasila¢ ich objawy.

Skuteczne sposoby na stres, czyli techniki relaksacyjne w praktyce.

e Unies brwi tak wysoko, jak to mozliwe, przytrzymaj przez 10 sekund, a nastepnie powoli i powoli rozluznij
twarz.

e  Zaci$nij powieki tak mocno, jak to mozliwe przez 10 sekund, a nastepnie powoli otwdrz oczy, aby skupic
sie na miesniach.

o Lekko odchyl gtowe do tytu, przytrzymaj przez 10 sekund i powoli wré¢ do pozycji wyjsciowe;.

e  Zaci$nij mocno piesci, policz do 10, a nastepnie powoli rozluznij dtonie, pozwalajac, by napiecie ,,sptyneto”
przez palce.

e Przycisnij plecy do oparcia krzesta lub $ciany przez 10 sekund, a nastepnie stopniowo zwalniaj nacisk.

W walce ze stresem pomoze tez potgczenie techniki wizualizacji z technikg swiadomego oddychania.
UsigdZz w ciszy, wyobraZz sobie lub przypomnij sobie co$ przyjemnego i przez kilka minut skup sie na
gtebokim oddychaniu — tak, aby organizm byt w petni dotleniony.
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Sposoby na przezwyciezenie stresu. Oczywiscie sposobdw radzenia sobie ze stresem jest o wiele wiecej
i kazdy moze wybrac ten, ktdry jest dla niego najskuteczniejszy. Sg osoby, dla ktérych najlepszg metoda
relaksu jest krétka drzemka, inni wolg spacer na swiezym powietrzu lub nawet bardziej wymagajace
zajecia — ogrodnictwo, gimnastyke dla senioréw czy Nordic walking. Niektére starsze osoby same radza
sobie ze stresem, inne szukajg w tym czasie wsparcia i towarzystwa. Dobrym pomystem moze by¢ np.
krétki wyjazd lub turnus rehabilitacyjny, ktdry nie tylko pomoze poprawic¢ stan zdrowia, ale takze pozwoli
oderwad sie od codziennych problemdw. Mozesz i musisz walczy¢ ze stresem — to na pewno dziata na
dobre!

Rzuc palenie i ogranicz spozycie alkoholu

Uzywki sg uwazane za powazne zagrozenie dla zdrowia. Gtéwnym zagrozeniem wsrdéd uzywek sg
papierosy — ze wzgledu na ich silne wtasciwosci uzalezniajgce i wysoka szkodliwosé. Inne uzywki (alkohol,
narkotyki) sg uwazane za mniej powszechne, ale bardziej destrukcyjne.

Dobrze sie wyspac

Bezsennosc¢ senioréow to powszechny problem, poniewaz im jestesmy starsi, tym czesciej mamy problemy
ze snem. Narzeka na nie potowa 0séb po 50. roku zycia, z czego 15-20% cierpi na przewlektg bezsennosé,
czyli bezsennos¢ trwajaca dtuzej niz miesigc. Zapotrzebowanie na sen po szesédziesigtce moze by¢ takie
samo jak w wieku $rednim, pod warunkiem, ze nie zmniejszy sie poziom codziennej aktywnosci, zwtaszcza
aktywnosci fizycznej. Niestety najczesciej jest on znacznie obnizony i dlatego organizm nie potrzebuje juz
7-8 godzin snu do regeneracji, a jedynie 6 lub nawet mniej.

Przyczyng bezsennosci u senioréw moze by¢ takze zmiana rytmu dnia. Organizm, przyzwyczajony do
okreslonych godzin wstawania i ktadzenia sie spaé, moze na te zmiane reagowac zaburzeniami snu.
Choroby przewlekte sg jedng z przyczyn bezsennosci w starszym wieku. Bdle stawdw i kregostupa nie
pozwalajg na spokojny sen. Budzi uczucie pieczenia za mostkiem towarzyszgce zgadze (lezenie wzmaga jej
objawy) i ucisk na pecherz. Mogg wyrwac sie ze sndw: bolesne skurcze tydek, dusznos$¢ zwigzana z
chorobami uktadu oddechowego i serca. Zesp6t odpoczywajgcych nég (mimowolne ruchy) i inne
dolegliwosci réwniez utrudniajg odpoczynek w nocy. Jednak nie tylko rézne schorzenia powodujg, ze
jakosc snu jest niezadowalajgca.

o Bezsennos¢ jest czesto pierwszym objawem chordb psychicznych, takich jak depresja, lek i uzaleznienie
(np. od alkoholu).

e Moze rowniez sygnalizowac rozwdéj chordb somatycznych.

e Jest objawem chordb zapalnych, zwtaszcza reumatoidalnych, autoimmunologicznych i
endokrynologicznych.

Znajdz nowe hobby

Hobby senioréw to temat, ktory coraz czesciej interesuje osoby opiekujgce sie osobami starszymi. Bardzo
stusznie, bo kazdy cztowiek, niezaleznie od wieku, powinien mie¢ jakie$ pasje. Dlaczego odpowiednie
hobby dla seniora jest tak wazne? Dlaczego pasja jest w ogdle wazna dla mezczyzny, bez wzgledu na to,
ile ma lat? Bo hobby to Swietny sposéb na dobrg zabawe i przynajmniej na chwile oderwanie sie od
codziennych trosk. Pozwala ludziom skupic¢ sie na czyms, co im sie podoba i sprawia przyjemnosc. Co
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wiecej, w przypadku osoby starszej hobby moze pomdc utrzymaé ciato i umyst w dobrej kondycji przez
lata.

Warto pamieta¢, ze nawet dla senioréw o ograniczonej sprawnosci ruchowej mozna znalez¢ odpowiednie
hobby. Dzieki temu moze na chwile zapomna o swoich ograniczeniach i spedzg czas skupiajgc sie na czyms
przyjemnym. Dobrym rozwigzaniem bedzie znalezienie zaje¢, ktdre angazujg nie tylko emeryta, ale takze
jego opiekuna. To swietny sposdb na wspdlne spedzanie czasu.

Hobby moze pozytywnie wptyngé na zycie osoby starszej.

e Hobby odpreza, pozwala oderwac sie od codziennosci i w petni skupié sie na tym, co przyjemne dla
seniora.

e Pasja wptywa pozytywnie na psychike, aw niektérych przypadkach takze na ciato (zajecia sportowe dla
seniorow).

e Hobby pozwalajg zachowa¢ lepsza kondycje fizyczng lub psychiczna.

e  Pasjg mozna dzieli¢ sie z innymi ludZmi, co zapobiega poczuciu samotnosci i bycia niepotrzebnym.

Cwicz uwaznosé

Dobrym lekarstwem na leki i niekontrolowane emocje u senioréw moze by¢ préba skupienia sie na ,tu
i teraz”. Wiele przewodnikéw podaje proste techniki, ktdre mogg pomaéc Ci odzyska¢ wewnetrzny spokdj.
Eksperci podkreslaja, ze regularne éwiczenia uwaznosci poprawiajg nastrdj, zwiekszajg zdolnosé radzenia
sobie z krytycznymi emocjami, a nawet wzmacniajg uktad odpornosciowy. Obecnos$é¢ w tej chwili lub
uwaznos¢ to termin psychologiczny, ktéry oznacza uwaznos¢, a raczej Swiadomos¢. To znaczy Swiadome
doswiadczanie wszystkiego, co nas otacza i tego, jak to postrzegamy. Regularna praktyka mindfulness
zmniejsza niepokdj, poprawia nastrdj i jakos¢ snu. Wzmacnia rowniez naszg odpornosc i zdolnos¢
radzenia sobie z krytycznymi emocjami.

Autorefleksja

Ktére z powyzszych wskazéwek i trikdw najbardziej Ci sie podobaty i dlaczego?

Zasoby i wiecej do czytania

e Korzys$ci z uwaznej medytacji dla oséb starszych:https://www.seniorsmatter.com/the-benefits-of-mindful-
meditation-for-older-adults-and-how-to-get-started/2491870/

e Problemy skdrne u 0séb starszych: https://www.healthhub.sg/a-z/diseases-and-
conditions/428/skin%20 problems_in_the elderlyi nsc

Materiaty wideo

e Stresistarzenie: https://www.youtube.com/watch?v=N3TleimQPME
e Hobby dla starszych kobiet: https://www.youtube.com/watch?v=0LQ2EfQZ5pU
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4.6. Aspekty stylu zycia

Odnoszac sie do badan J. Halickiego nad powszechnym postrzeganiem pomysinego starzenia sie, mozna
stwierdzi¢, ze postrzeganie to oscyluje wokot 12 kategorii (Przewtocka, 2011):

1)
2)
3)
4)
5)
6)

7)
8)

9)

10)

11)

12)

Satysfakcja z zycia (pozytywna ocena wtasnych osiggnie¢, poczucie spetnienia, satysfakcja z zycia, osiggniecie
celow),

Niezaleznos$¢ (samodzielnos¢ zyciowa, samowystarczalnosé),

Zdrowie psychiczne (utrzymanie sprawnosci sit psychicznych),

Zdrowie i sprawnos¢ fizyczna (utrzymanie dobrej kondycji, utrzymanie sity i zdrowia, brak powaznych choréb),
Kontakty i aktywno$¢ spoteczna (aktywny udziat w zyciu spotecznym, poczucie potrzeby, otwartos¢ na innych),
Dobre relacje i wiezi emocjonalne w rodzinie (utrzymywanie bliskich relacji z dzie¢mi i ich rodzinami, pomoc i
wzajemne wsparcie w rodzinie,

Akceptacja i wsparcie ze strony rodziny, aktywny udziat w zyciu rodzinnym, zadowolenie z dzieci i wnukdéw),
Posiadanie celdw i marzen na przysztosc (osigganie celdow i marzen, ktérych wczesniej nie mozna byto
zrealizowac, posiadanie planow na przysztosé),

Dostosowanie sie do starosci (pogodzenie i akceptacja zmian zwigzanych ze staroscia, akceptacja siebie i
korzysci zwigzanych ze staroscia),

Dobre usposobienie (pozytywne nastawienie do zycia, cieszenie sie zyciem i kazdg chwilg, bycie ,mtodym
duchem”),

Bezpieczenstwo finansowe (brak probleméw finansowych, samowystarczalnos¢, zapewnienie podstawowych
potrzeb)

Hobby (kontynuacja zainteresowan, aktywna i atrakcyjna organizacja czasu wolnego).

Aspekty intelektualne

Gtéwnymi elementami dziatania zapewniajgcymi pomysing starosc sa:

. Praca zawodowa, dajgca zaplecze ekonomiczne, poczucie uzytecznosci, organizujaca dzien, bedaca
najlepszym sposobem zapobiegania niepetnosprawnosci i zachowania mtodosci.

e Wypoczynek - cieszenie sie wolnym czasem w sposdb dajgcy satysfakcje, pozwalajgcy na zaspokojenie
indywidualnych potrzeb.

e Ruch fizyczny, niezbedny do pracy i urlopu, a jesli praca uniemozliwia jego realizacje, pamietaj o
zapewnieniu ciatu odpowiedniego poziomu ruchu i aktywnosci fizycznej.

e Higiena — nawyk stuzacy starosci, ale rozwiniety w okresach jg poprzedzajacych.

e Umiejetnosci zyciowe — zachowania zorientowane na nawigzywanie nowych i kontynuowanie ,,starych
relacji interpersonalnych i kontaktéw spotecznych”.

Zatem zgodnie z przytoczong koncepcjg mtodos$¢ i dorostosc to okres nie tylko przebudzenia, ale przede
wszystkim utrwalenia nawykow i zainteresowan, ktére majg kluczowe znaczenie dla lat emerytalnych.
Wspomniane powyzej przyktady czynnikéw majgcych istotny wptyw na pomysine starzenie sie podkreslaja
znaczenie edukacji i samorozwoju. C. Kryszkiewicz zwraca rdwniez uwage na wskazany czynnik, odwotujac
sie do interdyscyplinarnych badan ciggtych, tzw. edukacji, ale takze dlatego, ze stale pogtebiajg swoja
wiedze). Wspomniane badania wskazujg zatem, ze permanentna edukacja ma pozytywny wptyw na
zachowanie zdrowia i dobrego samopoczucia. Studenci UTW, w poréwnaniu z innymi grupami w
podobnym wieku, charakteryzujg sie takze lepszym stanem zdrowia, wyzszg sprawnoscig intelektualng i
fizyczng (Klimczuk, 2013).

181

Supporting Elderly Needs Is Our Responsibility
Supporting Elderly. A Practitioner's Guide
DOI: 10.5281/zenodo.5594887


https://trainingclub.eu/senior/

https://trainingclub.eu/senior/

Uczenie przez cate zycie

Wsrdd réznorodnych dziatat majgcych na celu tagodzenie objawdw starzenia sie w literaturze przedmiotu
wskazuje sie rowniez te zwiekszajgce aktywno$é edukacyjng spoteczenstwa. Udziat w projektach
edukacyjnych jest postrzegany jako szansa na biezgce aktualizowanie posiadanej wiedzy oraz dostep do
nowej wiedzy, co zwieksza produktywnos¢ i pozwala na efektywne wykorzystanie nowoczesnych
technologii. Aktywnos$¢ edukacyjna oséb starszych ma réwniez przyczynic sie do wydtuzenia okresu ich
aktywnosci zawodowej i samodzielnosci, wtgczenia spotecznego, a szerzej — do poprawy jakosci zycia
(Akarcayiin., 2021).

Dziatania edukacyjne s czescig cech charakterystycznych cztowieka w dziecinstwie (edukacja
podstawowa), wczesnej mtodosci (gimnazja i liceum) oraz wczesnej dorostosci (wyzsze). Koncentruje sie
na uczestnictwie jednostki w formalnej edukacji w systemie szkolnym, od edukacji podstawowej do
uniwersytetu (Velinov i in., 2021). Moze to stanowi¢ obowigzek ustawowy, podobnie jak ma to miejsce w
przypadku dzieci i mtodziezy w wieku od 6 do 18 lat w Polsce.

Dziatania edukacyjne znacznie rzadziej utozsamiane sg z osobami w wieku dojrzatym, a tym bardziej w
starszym wieku. W kanonie spotecznych stereotypdw dotyczacych oséb starszych osobom w podesztym
wieku przypisuje sie bogatg wiedze zyciowg i doswiadczenie, ale jednoczesnie wskazuje sie na ich niechec
do zdobywania nowej wiedzy, trudnosci w zdobywaniu nowej wiedzy oraz umiejetnos¢ korzystania z
nowych technologii ( Posthuma i Campion, 2009).

Aktywnos¢ edukacyjna tych osdb przynosi takze korzysci w postaci wiekszego zaangazowania w dziafania
na rzecz wtasnego i mtodszego pokolenia w spotecznosciach lokalnych oraz petnego funkcjonowania w
»wWymiarze obywatelskim”. Ogdlny cel zwiekszenia udziatu oséb starszych w edukacji oraz zwiekszenie
dostepnosci i jakosci oferty edukacyjnej ma by¢ realizowany m.in. poprzez:

e  Opracowanie oferty edukacyjnej dedykowanej osobom starszym w zakresie profilaktyki zdrowotnej,

e  Wspieranie i rozwijanie form edukacji oséb starszych opartych na wykorzystaniu ich doswiadczen we
wzajemnym uczeniu sie, w formach edukacji ekologicznej i szkolen utrzymujgcych zaangazowanie oséb
starszych w rozwigzywanie probleméw spotecznych i edukacje oséb z mtodszych pokolen

e Tworzenie systemowych rozwigzan do nauczania osob starszych w zakresie kompetencji cyfrowych,

e Tworzenie warunkéw dla systemu edukacji miedzypokoleniowej,

e Opracowanie i wdrozenie programu wsparcia dziatan rozwijajgcych aktywnos¢ edukacyjng oséb starszych
na wsi i w matych miastach,

e Opracowanie i wdrozenie programu wsparcia dziatan rozwijajgcych aktywnosé edukacyjng senioréw na
duzych osiedlach wiekszych miast

e  Opracowanie systemu finansowania dziatan w zakresie dziatalnosci edukacyjnej w ramach administracji
publicznej — rzadowej i samorzadowej,

e Tworzenie warunkéw dla koordynacji systemu uczenia sie 0oséb starszych na poziomie regionalnym oraz
stymulowania aktywnosci spotecznej tych osdb,

e Tworzenie warunkdéw do rozwoju wspotpracy (w tym wspdtpracy miedzynarodowej) pomiedzy réznymi
instytucjami edukacyjnymi i naukowymi dla efektywnego wykorzystania potencjatu
miedzypokoleniowego,

e Wspieranie tworzenia platform wzajemnej komunikacji przez osoby starsze w obszarze dziatalnosci
edukacyjnej z wykorzystaniem nowych technologii.
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Aspekty spoteczne — zaangazowanie spoteczne

Dzi$ ludzie nie tylko zyjg dtuzej, ale takze chcg zachowac niezaleznosé i dobrg jakos¢ zycia do pdinej
starosci. Osoby starsze to zrdznicowana populacja pod wzgledem zdrowia, sprawnosci fizycznej i
psychicznej. Z tego powodu w literaturze gerontologicznej funkcjonujg rézne podziaty starszego wieku. Sg
one niezbedne, poniewaz poszczegdlne grupy wiekowe réznig sie stanem zdrowia i profilem potrzeb.
Wsrod osdb starszych znajdujg sie mtodsze stare (mtody-stary) w wieku 60-74 lata, starszy stary (stary-
stary) w wieku 75-89 lat oraz osoby z grupy dfugowiecznej 90+ (Zakowska-Wachelko & Pedich, 1995).

Zainteresowania

Szukajac hobby dla osoby starszej pamietaj, ze istnieje kilka czynnosci, ktére mozna wykonywaé¢ w domu
lub poza nim, np.: w zajeciach organizowanych przez kluby seniora, osrodki sportowe itp. Senioréw mozna
zainteresowacd nastepujgcymi obszarami:

e  Prace ogrodowe

e  Zajecia komputerowe

e Gry

e Dziatania tworcze

e Gotowanie

e Uczenie sie obcych jezykow

e  Graj na instrumentach

e  Zajecia sportowe, m.in. joga, ptywanie.

Wolontariat

Seniorzy majg dwa mate grupy do jednej wolontariatu — grupa woli zrobié¢ sobie przerwe na emeryturze,
druga osoba, ktéra twierdzi, ze teraz wolontariat o okreslonym rytmie ich zycia na staros¢ — moze dziatac
i u boku sie. Seniorzy wiedzg, ze ich aktywna z jednej strony jest stanem kapitatowym, zapasowym staje
sie ceng drugiej grupy kapitatowe;j.

Negatywne podejscie do wolontariatu nie powinno by¢ jednakowe, jesli wszystkie bedg miaty miejsce w
ramach starszych ustug, a takze kontekstu historycznego punktu odniesienia zsamym wolontariatem. Role
aktywnosci, przestrzeni i zycia naturalnie zawezajg sie z wiekiem. W tym okresie senior podsumowuje
swoje zycie, doswiadczenia i decyzje. Skutkiem réwnowagi zyciowej moze by¢ konstruktywna postawa
wobec starosci, ktdra charakteryzuje sie optymizmem, pozytywnym nastawieniem do Zzycia i ludzi,
samoakceptacjg i aktywnoscig. Mozemy tez wyrdzni¢ postawe obronng, uzaleznienie, wrogos¢ wobec
otoczenia lub wrogos¢ wobec siebie, w ktorych wolontariat moze by¢ mocno ograniczony lub wrecz
niemozliwy do zrealizowania.

Niska aktywnos¢ oséb powyzej szesédziesigtego roku zycia jest m.in. wynikiem ich wycofania sie z zycia
publicznego z powodu przejScia na emeryture. W 2015 roku poziom aktywnosci spotecznej polskich
seniorow na tle 15 innych krajéw europejskich byt bardzo niski. Wyniki pokazuja, ze 83% senioréw w
Polsce nie podejmuje takiej aktywnosci, podczas gdy liderzy europejscy wykazujg zaangazowanie
spoteczne w stosunku do ponad 40% populacji oséb starszych (Czapinski i Btedowski, 2014).
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Osoby starsze, ktore uznajg, ze nadszedt czas na odpoczynek czy pomoc w wychowaniu wnukdw,
zapominajg, ze majg czas na zaangazowanie sie w zycie lokalnej spotecznosci. Czesto okazuje sie, ze
wolnego czasu jest za duzo, a niemoznos¢ jego wykorzystania skazuje ich na zamkniecie w domu i
samotnos¢. Poczucie wyobcowania senioréw jest takze wynikiem samowykluczenia — przejmowania
stereotypowych wyobrazen o sobie w spoteczenistwie. Dominujgce przekonanie o obowigzku skupienia
sie na aktywnosci wewnatrzrodzinnej sprawia, ze seniorzy zaczynajg wykluczad sie z aktywnosci, rozwoju
i dziatalnosci publicznej.

Rowniez negatywne skojarzenie z samym stowem ,, wolontariat” moze nie by¢ bez znaczenia. Dawniej za
wolontariusza uznawano wojskowego, wolontariusza lub praktykanta, pracujacego nieodptatnie w celu
nauki zawodu. Zgtebiajac historie wolontariatu w Polsce wiadomo tez, ze pojecie to zostato przeinaczone.
,W latach po Il wojnie Swiatowej wtadze polskie czesto wprowadzaty obowigzkowg prace spoteczng w
szkotach i zaktadach pracy i traktowaty jg jako gest lojalnosci wobec siebie”.

Wspdiczesna definicja definiuje wolontariusza jako osobe, ktéra dobrowolnie i nieodptatnie wykonuje
ustugi na zasadach okreslonych w ustawie, a sam wolontariat jako dobrowolne, nieodptatne, Swiadome
dziatanie na rzecz innych, wykraczajgce poza rodzine i przyjaciot. Tak postrzegany wolontariat pozwala
seniorom na artykutowanie potrzeb charakterystycznych dla tej grupy wiekowej oraz poczucie
sprawczosci w wielu obszarach. Dziatania wolontariackie zwiekszajg aktywnos¢ obywatelsky senioréw,
rozumiejac ich role w zyciu spotecznym; wzrasta ich wiedza i zainteresowanie sprawami lokalnymi;
podnoszona jest ich sSwiadomos$¢ obywatelska i umiejetnosci zaangazowania spotecznego; maleje
marginalizacja i wykluczenie senioréw.

Seniorzy chcg pomagad innym takze spoza kregu rodzinnego. Chcg czuc sie potrzebni, chcg nadaé swojemu
zyciu gtebszy sens, mie¢ poczucie jego tworzenia i sprawczosci. Coraz czesciej sygnalizujg, ze nie chcg by¢
jedynie odbiorcami réznych dziatan — ofert, ktére pojawiajg sie dla nich ,do konsumpcji”. Chcg by¢
postrzegani jako ludzie, ktdrzy réwniez dajg innym swéj czas, doswiadczenie i wiedze. W zamian majg
mozliwosé kierowania wtasnym rozwojem. Przede wszystkim poznaja siebie i swiat taki, jaki jest dzisiaj.
Odnajdujg w nim swoje miejsce i nadajg zyciu sens.

Praca w niepetnym wymiarze godzin

System wspodtdzielenia pracy polega na takim podziale funduszu czasu pracy, ze wystarczy prawie
kazdemu, kto chce pracowaé. W systemie tym podejmowane sg dziatania majgce na celu ograniczenie
pracy w godzinach nadliczbowych i dodatkowej pracy zarobkowej, skracane s granice wieku
emerytalnego, wydtuzane sg urlopy wypoczynkowe, zwiekszana jest liczba dni wolnych od pracy i w miare
mozliwosci uwalniane sg dodatkowe srodki . System ten powstat z réznych powoddw:

e Jako alternatywe dla zwolnienia,

e  Aby zaoszczedzi¢ koszty pracy,

e Aby dostosowac podaz pracy do popytu,

e Aby przyspieszy¢ pozytywne ukierunkowane dziatania,

e  Whplywanie na stan zasobdéw ludzkich poprzez przycigganie i zatrzymywanie pracownikow.

Korzystanie ze wspotdzielenia pracy opiera sie na art. 42 w Kodeksie pracy. Kazdorazowe zastosowanie tej
metody wigze sie z koniecznoscig wnioskowania o zmiane wypowiedzen w celu skrécenia czasu pracy i
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wynagrodzenia. Obowigzkiem pracodawcy jest uzasadnienie przyczyny takiej decyzji, ktéra podlega
kontroli sgdowe]j w celu sprawdzenia jej prawidtowosci (Drela i Sokét, 2011).

Stopniowe programy emerytalne majg zastosowanie wytgcznie do pracownikéw w ciggu trzech lat
poprzedzajgcych normalny wiek emerytalny. Systemy te czesto zaktadajg stopniowa redukcje godzin pracy
w petnym wymiarze czasu pracy, m.in. 80% w pierwszych dwdch latach, 60% w trzecim roku. Osoby
podejmujace prace w niepetnym wymiarze godzin mozna podzieli¢ na te, ktére nie mogg pracowaé w
petnym wymiarze godzin (emeryci, rencisci, studenci) oraz takie, ktére dokonaty swiadomego wyboru
(kobiety z matymi dzie¢mi lub osoby o znacznych dochodach pozaptacowych).

e Woczesna emerytura
e  Krotsze godziny pracy

Krotsze godziny pracy charakteryzujg sie skréceniem ustawowych godzin pracy w celu stworzenia wiekszej
liczby miejsc pracy lub optymalizacji kosztéw firmy. Mozna to zrobi¢ w zakresie obnizenia dziennego
standardu pracy, rocznego lub tygodniowego. Kluczowg informacjg, o ktérej nalezy pamietac, jest to, ze
pracodawca ma obowigzek ustalania wynagrodzenia w taki sam sposdb, jak w przypadku pracownika
etatowego na podobnym stanowisku.

Pracownik, ktdry zgodzit sie na korzystanie ze wspdtdzielenia pracy, moze skorzysta¢ na utrzymaniu
zatrudnienia i wiekszej elastycznosci pracy, natomiast wadg takiego rozwigzania jest obnizenie
wynagrodzenia ze wzgledu na zmniejszenie liczby godzin pracy (Drela & Sokét, 2011). .

Potencjalne korzysci z pracy w niepetnym wymiarze godzin obejmuja:

e Blizsze dostosowanie liczby pracownikdéw i godzin pracy do potrzeb zaktadu,

e pracownicy zatrudnieni w niepetnym wymiarze czasu pracy s bardziej elastyczni w ustalaniu czasu pracy,

e Wiekszy wybdr czasu pracy, szczegdlnie dla pracownikéw majacych obowigzki rodzinne, dla oséb w wieku
przedemerytalnym, dla pracownikéw niepetnosprawnych i studentéw, wszystko to zwieksza satysfakcje
i motywacje pracownikéw oraz wptywa na wydajnosé, absencje, jakos¢, rekrutacje i retencje
pracownikow.

Trudnosci wynikajgce z pracy w niepetnym wymiarze godzin obejmuja:

e  Wyisze koszty administracyjne i edukacyjne,

e Wzrost kosztow wyposazenia pracownika w narzedzia pracy, odziez ochronng i roboczg,

o Koszty ZUS sg proporcjonalnie wyzsze niz w przypadku pracownikéw etatowych,

e narzucenie skrdécenia czasu pracy pracownikom preferujgcym prace w petnym wymiarze godzin,

e  Wieksza intensywnos¢ pracy i stres,

e Problemy komunikacyjne w zaktadzie i mniejsza integracja spoteczna pracownikéw zatrudnionych w
niepetnym wymiarze godzin,

e Koncentracja pracownikdéw zatrudnionych w niepetnym wymiarze godzin na zajeciach niskoptatnych i
nisko wykwalifikowanych,

e  Stabsza ochrona pracownikéw zatrudnionych w niepetnym wymiarze godzin niz w przypadku
pracownikow petnoetatowych, w tym mniejsze bezpieczenstwo zatrudnienia oraz ograniczone
perspektywy kariery i mozliwosci rozwoju zawodowego.
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Praca w niepetnym wymiarze czasu pracy przyczynia sie do rozszerzenia miejsc pracy w niektorych
sektorach gospodarki, a takze do wprowadzenia duzej liczby pracownikéw powracajgcych do aktywnego
zycia zawodowego (np. oséb niepetnosprawnych czy kobiet po porodzie). Warto rowniez zauwazy¢, ze
praca w niepetnym wymiarze czasu pracy znaczgco wptywa nie tylko na nowe miejsca pracy, ale takze
ogranicza zwolnienia pracownikéw, dzieki odpowiedniemu dopasowaniu sity roboczej do wykonywanych
zadan, obnizane sg rowniez koszty utrzymania pracownikéw poprzez zwiekszenie ich produktywnosci.

Seniorzy, wedtug danych GUS z lutego 2020 roku, stanowig 8%. zatrudnionych w Polsce. Przez cztery lata
liczba pracujgcych emerytéw wzrosta o 30%. 90% Polek i Polakéw decyduje sie na rozpoczecie pobierania
zasitku w ciggu 12 miesiecy od uzyskania prawa do emerytury. Po obnizeniu wieku emerytalnego ZUS
przyjat ponad 750 tys. wnioski o emeryture. Z danych Departamentu wynika, ze wraz z osiggnieciem wieku
emerytalnego znacznie wzrosta liczba osdb, ktore nie zgromadzity niezbednego kapitatu ani stazu pracy
(20 lat dla kobiet, 25 dla meziczyzn), aby mdc otrzymywaé emeryture minimalng. 58 tys. rencistow
otrzymuje $wiadczenia ponizej gwarantowane] przez panstwo kwoty minimalnej emerytury, ktdra
obecnie wynosi 1100 zt brutto miesiecznie.®

Starsi online — korzystanie z mediéw spotecznosciowych

Znaczenie Internetu wzrosto tak bardzo, ze czesto staje sie on niezbedny w dzisiejszym swiecie. Wiec jak
sobie radzi pokolenie sprzed komputeréw? Z jakich powodéow seniorzy decydujg sie na korzystanie z
medidéw spotecznosciowych, a ktdre pokolenie BC (przed komputerami) rezygnuje ze $wiata wirtualnego?
(Szmigielska i Hotda, 2012)

Wsréd wielu argumentdw opisywanych w literaturze przedstawie szes¢ ,,za i przeciw”, ktdre najczesciej
wymieniajg seniorzy podczas wspdlnych konsultacji cyfrowych.

,MOaj ulubiony vloger powiedziat mi, jak...”

Zdaniem senioréw za korzystaniem z mediow spotecznosciowych przemawia mozliwos¢ rozwijania swoich
zainteresowan i pasji. Jak wskazuje Piotr Maczuga w swoim tekscie o zmianach technologicznych w
edukacji dorostych online — nowoczesna technologia umozliwia dzielenie sie wiedzg poprzez atrakcyjne
formy komunikacji, takie jak webinaria czy kursy online. Ci seniorzy, ktérzy odwazyli sie przetama¢ leki
przed wejsciem do wirtualnego Swiata, chetnie korzystajg z mozliwosci uczestniczenia w kursach
gotowania czy malowania, obserwacji specjalistow, pasjonatéw zamieszczajgcych ciekawe tresci m.in. na
YouTube. Media spotecznosciowe pozwalajg seniorom nie tylko je Sledzi¢, ale takze komentowa,
wchodzi¢ w interakcje, tworzyé wtasne tresci i dzieli¢ sie wiedza.

,Facebook umozliwia mi kontakt z wnukami”

Az 73% internautow w Polsce korzysta na co dzien z Facebooka. Mimo ze seniorzy (powyzej 65 roku zycia)
stanowig najmniejszg — 4% grupe uzytkownikéw tego medium, to jednak mozliwosé zwiekszenia kontaktu
z rodzing (zwtaszcza z wnukami), ktéra czesto mieszka za granicg, jest wysoko ceniona przez senioréw. Na
rodzaj komunikatora najczesciej wskazujg korzystajacy z niego cztonkowie rodziny, dla senioréw réznice

5 https://wyborcza.biz/biznes/7,159911,25616742,emeryci-dorabiaja-choc-nie-zawsze-wykonuja-wymarzana-
prace.html?disableRedirects=true

186
Supporting Elderly Needs Is Our Responsibility
Supporting Elderly. A Practitioner's Guide
DOI: 10.5281/zenodo.5594887


https://trainingclub.eu/senior/
https://wyborcza.biz/biznes/7,159911,25616742,emeryci-dorabiaja-choc-nie-zawsze-wykonuja-wymarzana-prace.html?disableRedirects=true
https://wyborcza.biz/biznes/7,159911,25616742,emeryci-dorabiaja-choc-nie-zawsze-wykonuja-wymarzana-prace.html?disableRedirects=true

https://trainingclub.eu/senior/

miedzy poszczegdlnymi programami czy aplikacjami takimi jak Viber, Facebook Messenger, Skype czy
WhatsApp nie sg do korica zrozumiate. Duzg zaletg jest mozliwos¢ swobodnego i elastycznego korzystania
z nich.

Jestem na czas!"

Zwiekszenie poczucia wtasnej skutecznosci, zadowolenia z zycia, umiejetnosci nawigzywania kontaktéw,
zmniejszenie poczucia osamotnienia to tylko niektére z zachowan i postaw, ktére wedtug naukowcéw
przejawiaja seniorzy — uzytkownicy internetu i medidw spotecznosciowych. Pokonywanie barier
zwigzanych z dziataniem nowych technologii ma wptyw na jakosc¢ ich zycia, w tym na zwiekszenie pewnosci
siebie — zwtaszcza, gdy mogg aktywnie i samodzielnie uczestniczyé w zyciu spotecznym, ktére toczy sie
rowniez w swiecie wirtualnym.

,Oszusci sq wszedzie”

Seniorzy obawiajg sie nie tylko wykluczenia spotecznego zwigzanego z niemoznoscig obstugi czy brakiem
dostepu do Internetu, ale takze obawiajg sie zagrozen zwigzanych z jego uzytkowaniem. Osoby powyzej
65 roku zycia sg najmniej ufng grupg wiekowa w stosunku do tresci znalezionych w Internecie. Dlatego nie
powinnismy sie dziwic¢ ich obawom przed wytudzeniem danych osobowych lub pieniedzy. Seniorzy czesto
tez bojg sie wirusa, ktory jest trudny do zdefiniowania i wykrycia — moze czai¢ sie na kazdym kroku (w
spamie, SMS-ie lub po otwarciu e-maila lub linku wystanego z fatszywego konta). Poczatkujgcy
uzytkownicy srebrnego pokolenia majg trudnosci z realistyczng oceng zagrozen, co skutkuje rezygnacja z
korzystania z medidw spotecznosciowych i internetu (Wieprzkowicz, 2011).

,,Gdzie sq polubienia? Co to za wtyczka? Jaka jest roznica miedzy loginem a hastem? "

Media donoszg, ze ukazat sie raport o dostepnosci jezyka tekstéw urzedowych w Internecie. Jej wyniki
pokazujg, ze jezyk ten jest w duzej mierze niezrozumiaty i trudny do nauczenia sie przez internautéw. Jak
zauwazyt autor badan, dr T. Piekot, na dostepnosc tekstu ma réwniez wptyw uzyte w nim stownictwo
specjalistyczne. W Internecie i mediach spotecznosciowych jest jej mnéstwo. Nowe technologie sg petne
anglicyzmoéw — od liternictwa na klawiaturze po ,lajki” i ,selfie”, ktére pojawiajg sie réwniez w reklamach
telewizyjnych i rozmowach. Sg tez neologizmy, a takze symbole, ktére bedg poprawnie odczytywane tylko
przez tych, ktdrzy wiedza, ze aby je zrozumie(, trzeba pochyli¢ gtowe o 90 stopni. Dla niektdrych senioréw
jezyk ten jest blokadg i barierg w korzystaniu z mediéw spotecznosciowych.

,, To nie dla mnie"

Niedopasowany kontrast, zbyt mate litery, zbyt szybko zmieniajgca sie tres$¢ czy niezrozumienie zasad
dziatania poszczegdlnych portali i komunikatordw to tylko kilka powoddéw, dla ktérych seniorzy niechetnie
korzystajg z Internetu i medidw spotecznosciowych. Innym powodem, do ktérego nie zawsze i nie od razu
sie przyznaja, jest brak osoby z najblizszej rodziny lub otoczenia, ktdra znalaztaby czas i cierpliwos¢ na
wprowadzenie seniora w poczatkowo skomplikowany wirtualny swiat. Brak mozliwosci ¢wiczen i préb
przy czyim$ wsparciu sprawia, ze seniorzy czesto zapominajg o skomplikowanych procedurach, np.
znalezienie i zalogowanie sie do skrzynki e-mail/profilu. Bojac sie przyznaé, ze ma trudnosci z
zapamietaniem wtasciwych krokéw, rezygnuje z korzystania z Internetu i mediéw spotecznosciowych.
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Swiat mediéw spotecznosciowych i Internetu jest dla senioréw zrédtem zarédwno satysfakgji, jak i troski.
Seniorzy zdajg sobie sprawe, ze sSwiat i spoteczedstwo wraz z nadejSciem Internetu zmienity sie
diametralnie i aby mdc za nimi nadazy¢, trzeba poznac i nauczy¢ sie nowych — wirtualnych zasad. Aby
poznac ten $wiat, potrzebujg jednak wsparcia ludzi, dla ktorych nie jest to tajemnica.

Autorefleksja

Jak osoby starsze mogg zaangazowac sie w ksztatcenie ustawiczne?

Zasoby i wiecej do czytania

e  Korzysci z uczenia sie przez cate zycie Osoby starsze::
https://www.researchgate.net/publication/233230399 Lifelong Learning Benefits Older Adults
e Jak zgtosic sie jako senior?: https://aginginplace.org/how-to-volunteer-as-a-senior/

Materiaty wideo

e  Nastolatki uczg senioréw technologii smartfonéw, medidw spotecznosciowych:
https://www.youtube.com/watch?v=1hiSkQScMvM

e Spofecznie odtgczeni: media spotecznosciowe i osoby starsze:
https://www.youtube.com/watch?v=I11fL X9IAcE

4.7. Zajecia z seniorami

Zajecia z seniorami sg nieodtgczng czescig rozwoju umiejetnosci wychowawcéw i kadry pracujacej z
seniorami. Zasadniczo powinienes by¢ w stanie zastosowaé w praktyce to, czego sie nauczyltes,
projektujac, adaptujgc i realizujgc zajecia z seniorami. Odpowiednie zajecia (np. warsztaty) pomoga Ci
w Twojej pracy, ale takze poprawig jakos$¢ zycia senioréw i szczescie ich rodzin. W rezultacie bedg one
wspierac relacje miedzypokoleniowe oraz integracyjne dzielnice i spotecznosci lokalne.

Zadanie: Uzyj szablonu scenariusza zaje¢ z Zatgcznika 2 i zaprojektuj odpowiedni scenariusz zajeé, ktéry
pomoze Ci wzmocni¢ pozycje seniorow.

Przyktad dziatania: Warsztaty gastronomiczne mogg by¢ dobre, aby pomdc Ci wzmocni¢ pozycje
senioréw, ale mozesz stworzy¢ dowolne dziatanie, ktére uwazasz za istotne. relevant.

4.8. 4 Quiz ewaluacyjny nr 4

1) W ktérym roku Zgromadzenie Ogdlne ONZ przyjeto rezolucje w sprawie osdb starszych?

a) 1965
b) 1973
c) 2020

2) Jakie obszary zdrowia mozna wyréznic¢?
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3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

10)
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a) Fizyczna, psychiczna i spoteczna
b) psychiczne, ekonomiczne i spoteczne
c) Fizyczna, polityczna, spoteczna, ekonomiczna.

Wedtug Lalonde istniejg cztery czynniki, ktére wptywajg na stan zdrowia cztowieka

a) Biologia, Srodowisko, styl zycia i opieka zdrowotna
b) Dobrobyt, genetyka, klimat, transport
c) Klimat duchowy i fizyczny

Co oznacza zdrowie?

a) Petne samopoczucie psychiczne i fizyczne
b) Dziatalnos¢ kulturalna witalnos¢, dobre samopoczucie, energia i zadowolenie z zycia
c) Potrafi aktywnie uczestniczy¢ w aspektach politycznych i gospodarczych

Jak dobrze sie starzec¢?

a) Zachecanie senioréw do zdrowego stylu zycia
b) Tworzenie miejsc pracy
c) Zaktady opieki spoteczne;j

Jakie sg podstawowe sktadniki diety Humzy?

a) McDonald i KFC
b) Surowe owoce i warzywa, kurczak, jogurt i ser oraz mleko pitne
c) Jedz wszystko, ale w matych porcjach w ciggu dnia.

Ktdre z ponizszych sg integralng czescig stylu zycia na Okinawie?

a) Aktywnosc¢ fizyczna i spoteczna
b) Krétka drzemka wczesnym popotudniem, czesto po obiedzie
c) Praca duchowa i fizyczna.

Co to jest zachowanie zywieniowe?

a) Spozycie produktow i potraw charakterystycznych dla danego regionu
b) Co je kazda osoba
c) Dieta dtugoterminowa

Odzywianie jest waznym czynnikiem, poniewaz?

a) Okresl dtugosé i jakos¢ ludzkiego zycia
b) Jestes zdrowy i chroniony przed wirusami
c) Petny brzuch szczesliwe serce.

Szacuje sie, ze metabolizm po 40 roku zycia zwalnia?

a) 10% co piec lat
b) 0,5% rocznie
c) Okoto 1% rocznie

11) Jakie sg niekontrolowane czynniki, ktore wptywajg na dtugowiecznosé?

a) Urodzony z predyspozycjg do pewnych choréb
b) Srodowisko, w ktérym zyjemy
¢) Edukacja zdrowotna i zachowanie.
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12) Aktywnosc fizyczna i éwiczenia sg wazne, poniewaz?

a) 15 minut dziennie spedzonych na ¢wiczeniach fizycznych znacznie poprawi Twoje zdrowie i samopoczucie
b) Zmniejszy sie koordynacja ruchowa
c) Dtuzsze okresy spedzane w pozycji siedzacej nie sg naturalnie.

13) Mate dzieci oddychaja prawidtowo, poniewaz?

a) 0Oddychaj przy udziale tylko gérnej czesci ptuc, w ktérej klatka piersiowa podczas wdechu rozszerza sie,
ramiona sg uniesione, a zotgdek wciggniety

b) Oddychanie przeponowe, podczas ktorego brzuch rozszerza sie przy wdechu i kurczy przy wydechu

c) Jest to funkcja automatyczna.

14) Ktdra grupa jest szczegdlnie narazona na uzaleznienie od alkoholu lub narkotykow?

a) Osoby, ktére whasnie wycofaty sie z zycia zawodowego
b) Samotni ludzie
c) Seniorzy o niskich dochodach.

15) Ille wymiarédw pozytywnego funkcjonowania w starszym wieku rozwingt Ryff?

a) Cztery wymiary
b) Szes¢ wymiardéw
c) Trzy wymiary

16) Ktoére sg uwazane za podstawe niezaleznego, aktywnego zycia?

a) Zapewnienie seniorom mozliwosci samodzielnego funkcjonowania jak najdtuzej i utrzymania sprawnosci
b) Promowanie dziatan spoteczno — kulturalnych
c) Wspomaganie wypoczynku — domy dla oséb starszych.

17) Dlaczego powinnismy szczegdlnie dbac o naszg skére, gdy sie starzejemy?

a) Stonce jest niebezpieczne po 50 roku zycia
b) Skoéra regeneruje sie 50 razy wolniej niz u oséb mtodych
c) Skora senioréw z wiekiem staje sie sucha, ciensza i bardziej wrazliwa.

18) Aktywnosc¢ fizyczna u 0sdb starszych powinna wptywaé na podstawowe elementy sprawnosci fizycznej?

a) Popraw elastycznosc i samoparowanie
b) Popraw kondycje, wzmocnij miesnie, popraw elastycznosé, rownowage i koordynacje ruchow
c) Poprawa czynnosci sercowo-naczyniowych.

19) Dlaczego powinnismy pamietac o naszej diecie?

a) Odpowiednia dieta odgrywa wazng role w leczeniu i pielegnacji osoby starszej
b) Nasz organizm pracuje powoli
c) Nie stac sie nieaktywnym

20) Jakie sg najwazniejsze aspekty stylu zycia, ktdre powinni kultywowac osoby starsze?

a) Zadowolenie z zycia, niezaleznos¢
b) Zdrowie psychiczne, kontakty towarzyskie, bezpieczenstwo finansowe, hobby
c) Spokdjiczas wolny.

*Prawidtowe odpowiedzi sg dostepne w arkuszu kontrolnym w Zatgczniku 1.
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5. Docenianie swoich seniorow

5.1. Znaczenie seniorow w naszych spoteczenstwach

»Starsi obywatele stanowig wazng i stale rosngcy czes¢ naszego europejskiego spoteczenstwa, naszej
gospodarki, naszej kultury i naszego zycia. Niezaleznie od obecnego trudnego kontekstu gospodarczego
rodzi to wiele pytan o to, jak najlepiej zapewnic, by ci obywatele byli spotecznie wigczani i mogli w petni
korzystaé ze wszystkich swoich praw.

Chociaz wiele osdb starszych cieszy sie dobrym zdrowiem, starzenie sie czesto powoduje ograniczenia,
ktére uniemozliwiajg starszym obywatelom dostep do towardéw i ustug oraz samodzielne zycie.
Zapewnienie dostepnosci dla wszystkich jest zaréwno kwestig praw podstawowych, jak i ma zasadnicze
znaczenie dla maksymalnego wykorzystania potencjatu oséb starszych pod wzgledem spotecznym i
gospodarczym”.

Wydtuzenie sredniej dtugosci zycia i lepsze zdrowie w starszym wieku sg duzym sukcesem i majg potencjat
pod wzgledem sity roboczej, kwalifikacji i doswiadczenia, ktére spoteczenstwa muszg produktywnie
wykorzysta¢. Doswiadczenie z ,aktywnym starzeniem sie” pokazuje, ze osoby starsze, ktére sz
zintegrowane ze spoteczeristwem, majg wyzszg jakosc¢ zycia oraz dtuzsze i zdrowsze zycie. Spoteczenstwa
muszg bardziej aktywnie zastanowic sie, jak integrowaé osoby starsze i zapewnic ich udziat w spdjnym
spoteczenstwie w kazdym wieku.

Jak kazda mtodsza osoba, seniorzy robig zakupy, korzystajg z ustug (ktore zatrudniajg ludzi) i ptacg podatki.
Oni réwniez zgtaszaja sie na ochotnika; w rzeczywistosci wiele organizacji miatoby trudnosci z
funkcjonowaniem bez starszych wolontariuszy.

Seniorzy réwniez hojnie dajg: przekazuja wiecej darowizn na cele charytatywne na mieszkanca niz
jakakolwiek inna grupa wiekowa.

Opieka nad dzie¢mi dla senioréw; opiekujg sie wnukami. Mozna sobie tylko wyobrazié, co by sie stato
z naszg gospodarka, gdyby nagle zabrakto dziadkéw, ktérzy mogliby opiekowacé sie wnukami. llu rodzicéw
musiatoby sie stara¢, aby znalez¢ inne opcje opieki (juz nieliczne) — lub stracitoby prace, poniewaz nie
mogliby znalez¢ alternatywy? lle meczow pitki noznej lub lekcji baletu zostatoby opuszczonych, gdyby
babcia lub dziadek nie byli przy wnukach?

Seniorzy wykonujg prace domowe, utrzymanie domu i prace w ogrodzie — nie tylko dla siebie, ale takze
dla innych. Zapewniajg transport lub zatatwiajg sprawunki dla innych. Zapewniajg emocjonalne wsparcie
i przyjazn, jak senior, ktdry zaglagda do znajomego, ktéry jest w domu, aby upewnié sie, ze wszystko jest w
porzadku i zostaje na pogawedke.

Seniorzy zapewniajg opieke matzonkom lub przyjaciotom. Pomysl o Zonie, ktéra bierze na siebie coraz
wiecej obowigzkéw w domu i poza nim, gdy jej maz zaczyna stabng¢. Moze nie uwaza sie za opiekunke,
ale bez niej, co by sie z nim stato? Kto miatby kupowaé artykuty spozywcze, zatatwiaé sprawy, gotowac,
zabierac go na wizyty lekarskie?
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Inni cztonkowie rodziny nie zawsze sg gotowi do pomocy. Mogg mieszkaé zbyt daleko lub mie¢ problemy
zdrowotne. Niektdre organizacje mogg pomdc — ale wiekszos¢ tego wsparcia jest mozliwa dzieki
wolontariuszom.

W jaki sposdb zapewniamy rodzinie i przyjaciotom, ktdrzy opiekujg sie osobami starszymi i odgrywajg tak
waznag role w ich zyciu, wsparcie, ktdrego potrzebujg? W jaki sposdb zapewniamy wsparcie w
spotecznodciach, aby byly jak najbardziej przyjazne dla oséb starszych, aby seniorzy mogli nadal wnosic¢
wktad w spoteczenstwo i mieé¢ najlepsza jakos¢ zycia?

Uznanie wkfadu senioréw pomogtoby uczynié nasze spoteczenstwo bardziej integrujgcym wiek, ktére nie
stawia jednego pokolenia przeciwko drugiemu. Bytoby to réwniez doktadniejszym odzwierciedleniem
tego, jak wiekszos¢ z nas angazuje sie w nasze codzienne zycie.

Integracja spofeczna to proces budowania wartosci, relacji i instytucji dla spoteczenstwa, w ktérym
wszystkie jednostki, bez wzgledu na rase, pteé, wiek, pochodzenie etniczne, jezyk czy religie, moga
w petni wykonywac swoje prawa i obowigzki na réwnych zasadach z innymi. Takie Srodowisko lezy
u podstaw stabilnych, bezpiecznych i sprawiedliwych spoteczenstw, w ktérych wszyscy cztonkowie,
w tym osoby znajdujgce sie w trudnej sytuacji, cieszg sie rownymi szansami.

Integracja i uczestnictwo sg zatem $cisle powigzane z pojeciem spdjnosci spotecznej, ktdra jest istotnym
elementem zdrowego spoteczenistwa.

Obowigzki opiekunicze czesto majg charakter miedzypokoleniowy, przy czym osoby starsze sprawujg
opieke nad wnukami, a mtodsi dorosli sprawujg opieke nad osobami starszymi (Fundacja Eisnera, 2017).

Ponadto osoby starsze stanowig nieoceniony zasdb pamieci i doswiadczen, ktdére na poziomie
edukacyjnym mogg ksztattowac mtodsze pokolenia w dzisiejszych czasach, jak nikt inny (AGE Platform
Europe, 2013).

Jak promowac spoteczenstwo integracyjne

Urzeczywistnienie spoteczefstwa dla wszystkich grup wiekowych jest deklarowanym celem rzadéw
panstw cztonkowskich Europejskiej Komisji Gospodarczej Organizacji Narodéw Zjednoczonych juz w 2004
r. W tym celu waznymi elementami sg integracja i udziat oséb starszych w spoteczenstwie.

W, Integracji i uczestnictwie oséb starszych w spoteczenstwie” krotki opis polityki przedstawia gtowne
strategie, ktére mozna rozwazy¢ w celu zwiekszenia udziatu oséb starszych w zyciu politycznym i
gospodarczym oraz poprawy ich dostepu do transportu, odpowiedniego mieszkania i dziatalnosci
kulturalnej. Podkreslono znaczenie budowania zréwnowazonych i miedzypokoleniowych relacji (Park,
2014) opartych na wzajemnym szacunku i potencjale wolontariatu.

W dalszej czesci skupiamy naszg uwage na ,Podesciu integracji funkcjonalnej: partycypacja spoteczna,
polityczna i gospodarcza”.

Uczestnictwo spofeczne

Partycypacja spoteczna odnosi sie do integracji osdb starszych z sieciami spotecznymi rodziny i przyjaciét,
a takze do ich integracji ze spotecznosciami, w ktdrych zyja, oraz ze spoteczenstwem jako catoscig.
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Osoby starsze odgrywajg wazng role spoteczng, pomagajgc swoim dzieciom, podejmujac obowigzki
opiekuncze, wykonujac prace domowe lub pracujgc jako wolontariusze w spotecznosci. Nalezy docenié ich
wktad w dostarczanie madrosci i rad mtodszym pokoleniom i catemu spoteczenstwu.

Istnieje niebezpieczenstwo, ze wraz z wiekiem poziom integracji spotecznej moze sie obnizy¢ z powodu
uposledzen funkcjonalnych (np. uposledzenie stuchu, stabsza sprawnosé ruchowa) z powodu utraty
partnera lub przeprowadzki do placéwki.

Utatwianie partycypacji spotecznej jest waznym elementem ogdlnej strategii integracji.

Osoby starsze powinny mie¢ mozliwosé realizowania swoich zainteresowan i hobby w oparciu o
osiggniecia zyciowe.

Zaangazowanie o0séb starszych w aktywnos¢ fizyczng lub zajecia majgce na celu poprawe ich odzywiania i
zdrowia psychicznego moze okazaé sie cennym srodkiem utatwiajgcym uczestnictwo w zyciu spotecznym.

Udziat polityczny

Niektdére osoby starsze mogg zdecydowac sie na aktywnos¢ w sferze politycznej. W czasie, gdy tworzone
sg polityki majgce na celu przygotowanie krajow do wyzwan zwigzanych ze starzeniem sie spoteczenistw,
kluczowe znaczenie ma wigczenie tych, ktérych faktycznie dotyczg, do procesu politycznego. Zaréwno
mtode, jak i stare pokolenia powinny mie¢ jednakowg mozliwo$é wyrazania swoich potrzeb i
zainteresowan.

Organizacje oséb starszych zapewniajg wazne srodki umozliwiajgce uczestnictwo poprzez rzecznictwo.
Zwigzki zawodowe mogg rowniez zapewni¢ emerytowanym pracownikom platforme polityczng (Vogel,
2007). Powinny aktywnie zaangazowac sie w debate na temat tworzenia korzystniejszych warunkéw na
rynku pracy, aby realizowa¢ prawo wszystkich pokolern do aktywnos$ci zawodowej poprzez ptatne
zatrudnienie.

Dlatego osoby starsze powinny by¢ rdwno reprezentowane w zwigzkach zawodowych, obok innych grup
wiekowych.

Silnymi srodkami reprezentacji sg partie polityczne, w ktérych osoby starsze mogg bezposrednio wptywac
na program polityczny, w szczegdlnosci gdy s reprezentowane w parlamencie. Na przyktad
Demokratyczna Partia Emerytéw Stowenii reprezentuje interesy oséb starszych. Byt cztonkiem rzadu do
2008 roku i pozostaje w parlamencie. W innych krajach znane sg strony reprezentujace interesy oséb
starszych, w tym Federacja Rosyjska i Ukraina.

Niektére rzady powotaty organy koordynujgce kwestie starzenia sie. Na przyktad Austria utworzylta
niezalezng rade senioréw, ktéra stata sie gtéwnym uczestnikiem dyskusji na temat krajowej polityki
dotyczacej starzenia sie. W Hiszpanii uczestnictwo i dialog miedzy osobami starszymi a administracjg
publiczng utatwiono za posrednictwem réznych foréow, w tym Panstwowej Rady ds. Oséb Starszych, Rady
Wspdlnot Autonomicznych ds. Osdéb Starszych oraz rad lokalnych w niektérych wiekszych miastach
(UNECE, Integracja i uczestnictwo oséb starszych oséb w spoteczenstwie, 2009).
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Udziat ekonomiczny

Réwnie wazna jak uczestnictwo w sferze spotecznej i politycznej jest integracja w sferze gospodarcze;.
Osoby starsze przez cate zycie zdobywaty doswiadczenie merytoryczne. Powinni mie¢ mozliwosé
skorzystania z tego doswiadczenia, na przyktad poprzez prowadzenie dziatalnosci przedsiebiorczej
i wejscie na rynek pracy. Miejsce pracy zapewnia dochdd, a takze sieci spotecznosciowe oraz poczucie
bycia potrzebnym i produktywnego wnoszenia wkfadu w spoteczenstwo osobom w kazdym wieku. Wielu
pracownikéw, ktdrzy osiagneli wiek emerytalny, nadal czuje sie na tyle zdrowo i sprawnie, aby
kontynuowac prace. Inni sg uzaleznieni od dochoddéw iz tego powodu mogg zdecydowaé sie na
kontynuowanie pracy. Jesli formalny sektor zatrudnienia ich nie zaakceptuje, mogg zostaé zepchnieci do
sektora nieformalnego i cierpie¢ z powodu gorszych warunkéw, stajgc sie bardziej bezbronnymi.

Osoby starsze powinny mie¢ mozliwo$¢ kontynuowania pracy tak dtugo, jak sg w stanie i chca. Aktywne
zwiekszanie integracji oséb starszych w miejscu pracy ma kluczowe znaczenie dla osiggniecia
zrbwnowazonego zréznicowania grup wiekowych w miejscu pracy.

W tym celu istnieje potrzeba promowania bardziej przychylnego stosunku pracodawcéw do zdolnosci
produkcyjnych starszych pracownikéw. Mozna opracowaé nowe formy pracy i innowacyjne praktyki
W miejscu pracy. Starsi pracownicy, ktérzy nie moga juz wykonywaé prac wymagajgcych fizycznie, moga
zostac przeniesieni na stanowiska, ktére bardziej im odpowiadajg. Zalecenie Miedzynarodowej Organizacji
Pracy (MOP) dotyczace rozwoju zasobow ludzkich sugeruje opracowywanie metod pracy, narzedzi i
sprzetu lub dostosowywanie miejsca pracy do potrzeb starszych pracownikdéw.

Autorefleksja

Jakie sg przyktady dziatan promujgcych uczestnictwo osdb starszych w Twojej spotecznosci lub kraju?

Zasoby i wiecej do czytania

e  Partycypacja spoteczna oséb starszych: analiza
koncepcji:https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6969951/

e Udziat oséb starszych w zyciu politycznym i
publicznym:https://www.cepal.org/sites/default/files/events/files/18 alexandre_sidorenko.pdf

Materiaty wideo

e Spoteczenstwo uwaza, ze starsi ludzie s3 bezuzyteczni:https://www.youtube.com/watch?v=uYzLsNiAt0O

e Jak stworzy¢ sensowne zycie dla senioréw:https://www.youtube.com/watch?v=MWoS9oFJIzY
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5.2. Rozne formy partycypacji spoteczne;j

Zrédto: urly.it/39atx

Partycypacja spoteczna jest definiowana jako zaangazowanie osoby w dziatania spoteczne, ktére
zapewniajg interakcje z innymi cztonkami spotecznosci (Brown i Wyatt, 2009). Jest waznym wymiarem
aktywnego starzenia sie i wyznacznikiem zdrowia. Niedawna metaanaliza wykazata, ze osoby z silnymi
relacjami spotecznymi majg o 50% wieksza szanse na przezycie.

Partycypacja spoteczna jest rowniez pozytywnie zwigzana ze zmniejszong $miertelnoscig,
niepetnosprawnoscia, depresjg i pogorszeniem funkcji poznawczych oraz krétszymi pobytami w szpitalu.
Poniewaz partycypacja spofeczna oséb starszych jest zmienna, mozna podjgé dziatania w celu jej
zwiekszenia.

Opiekunowie ,BayView Healthcare”, domu opieki i osobistej pomocy na Florydzie, proponujg sposoby
uhonorowania i poszanowania 0sdb starszych oraz zachecajg do ich uczestnictwa. Przeczytaj ponizej kilka
sposobdéw rozpoznawania i doceniania oséb starszych, ktére proponuja.

Bqgdz uprzejmy

Bycie uprzejmym dla starszego jest przejawem szacunku. Starsi ludzie dorastali w czasach, gdy maniery i
szacunek byty czescig codziennej etykiety. Jesli méwia, postuchaj ich. Nie przerywaj im ani nie zwracaj sie
do nich po imieniu, chyba ze uzyskasz na to pozwolenie. Okazywanie szacunku moze nie tylko rozjasnic
ich dzien, ale takze twdj, poniewaz mozesz sie czego$ nauczyé (lub po prostu czu¢ sie dobrze z
rozjasnieniem czyjegos$ dnia!).

Zapytac o rade

Niestety istnieje ageizm, chociaz starsi sg jednymi z najmadrzejszych ludzi w spoteczenstwie. To wstyd
mysleé, ze ktos starszy, z wieloletnim doswiadczeniem, zostatby pominiety za ich rada. Seniorzy moga
wiele wnie$¢ do spoteczeristwa poprzez swoje zyciowe doswiadczenia, wiec szukanie porady u starszego
to dobrze spedzony czas. Oboje docenicie sentyment.
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Wspdlne positki

Wspdlne jedzenie to jeden z najwiekszych zwyczajow spotecznych ludzkosci. Odzywiajgc swoje ciata,
mozesz rowniez nadrobié zalegtosci i dobrze sie bawié. Niezaleznie od tego, czy wybierasz sie do ulubionej
restauracji, pakujesz piknik, czy odwiedzasz dom ukochanej osoby, staraj sie regularnie jes¢ razem.

Porozmawiaj o dziedzictwie rodzinnym, historii i tradycji

W rodzinnych historiach jest niezaprzeczalna sita. W rzeczywistosci sktadanie ustnej historii rodziny moze
nie tylko zblizy¢ cztonkdw rodziny i wzmocnié wiezi miedzy pokoleniami, ale moze réwniez edukowaé w
zakresie genetyki rodziny, osobowosci i nie tylko. Historia rodzinna przektada sie na silniejsze wiezi
rodzinne i zyciowe sukcesy. W rzeczywistosci ostatnie badania wykazaty, ze dzieci, ktére majg wieksza
wiedze na temat historii swojej rodziny, wykazujg réwniez wiekszg odpornosé¢ emocjonalng, skuteczniej
radzg sobie ze stresem i wyzwaniami, poniewaz majg silniejsze poczucie, skad pochodzg i kim sa.

Zadzworn do nich

Jesli mieszkasz zbyt daleko od ukochanej osoby w podesztym wieku, aby regularnie jg widywaé, podnies
stuchawke i zadzwon do niej. W naszym zabieganym Zzyciu fatwo jest zapomnieé¢ o znaczeniu, jakiego
doswiadczy starszy, jesli poswiecimy troche czasu na przywitanie sie i pogawedke. Rozmowy telefoniczne
to osobisty sposéb na powiedzenie, ze Ci zalezy.

Powiedz im, jak bardzo ich doceniasz i szanujesz

Nawet jesli pokazujesz, ze szanujesz swoich starszych poprzez swoje dziatania, wazne jest, aby
rzeczywiscie powiedzie¢ im, jak bardzo ich doceniasz i szanujesz. Komplementy i dawanie celu ludziom,
zwtaszcza starszym Amerykanom, to bardzo pozytywne przestanie. Jesli jest senior, ktéry pozytywnie na
ciebie wptynat, podziel sie tym z nim; prawdopodobnie wywota usmiech na ich twarzy.

Odwied? spotecznosci seniorow

Swiat porusza sie w szybkim tempie i ludzie czasami zapominajg o tym, co jest naprawde wazne. O
seniorach czasami sie zapomina, ale wcigz zyjg. Odwiedzajgc spotecznosci seniorow, komunikujesz sie
seniorom, na ktérych Ci zalezy. Dajesz im cel i rozmowe poprzez interakcje spoteczng. Odwiedzanie
spotecznosci seniordw, niezaleznie od tego, czy mieszka tam twoja ukochana osoba, czy nie, to doskonaty
sposéb na dotarcie do starszej spotecznosci i pokazanie im, ze Ci zalezy.

Wolontariusze w osrodku dla seniora

Kiedy dajemy, czujemy sie lepiej. Przekazywanie tego do przodu to dobra mantra do nasladowania. To
nieskonczenie wzruszajgce chwile w naszym zyciu sprawiajg, ze wszystko jest warte zachodu, a czesto te
chwile sg chwilami spedzonymi na wolontariacie dla senioréw i ofiarowaniu potrzebujgcym. Troche duzo
sie dzieje w domu opieki lub spotecznosci senioréow. Dowiedz sie, jak Swieta sg doskonatg okazjg do
wolontariatu w spotecznosci senioréw, poniewaz czesto sg tam zajecia i mozliwosci pomocy w
uroczystych spotkaniach i uroczystosciach®.

Shttps://www.bayviewhealthcare.org/9-ways-honor-respect-elders/
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St Monica Trust, organizacja charytatywna z siedzibg w Bristolu, znana z zapewniania wysokiej jakosci
zakwaterowania i innowacyjnej opieki dla oséb starszych i niepetnosprawnych, zatozona przez rodzine
Wills w 1925 roku, opracowata przewodnik wyjasniajacy znaczenie dziatann miedzypokoleniowych.

Pomyst pomagania ludziom w przebywaniu z innymi i interakcji z nimi nie jest dla nich nowy. Robig to od
lat. Odkryli, ze istnieje wiele wspaniatych sposobéw tgczenia ludzi. Od organizowania imprez
spoteczno$ciowych i tworzenia programdw przyjazni, po oferowanie wszelkiego rodzaju zaje¢, grup
i inicjatyw. Jeden specjalny projekt polega na tym, ze mtodzi muzycy z Bristol Pre-Conservatoire piszg
utwory muzyczne, aby opowiedziec historie z zycia swoich mieszkaricow. Ten przyktad interakcji miedzy
dzie¢mi i starszymi dorostymi przynosi tak wiele wyjatkowych korzysci wszystkim zaangazowanym.
,Zaangazowanie spoteczne miedzy pokoleniami jest kluczowym czynnikiem dobrego samopoczucia
wszystkich”. (Barrio, Cortellesi i Kernan, 2016)

Dziatania miedzypokoleniowe to spoteczne zaangazowania i interakcje, zblizajgce mtodsze i starsze
pokolenia do wspdlnego celu (pokolenia pracujgce razem, 2009). Obie strony majg mozliwos$¢ zaréwno
dawania, jak i otrzymywania oraz poczucie wlasnosci i osiggnie¢. | ma na celu wywotanie usmiechu na
twarzy wszystkich.
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Its positive effects

Some key benefits - as highlghted by research and evaluation

For older adults For children and

young people

+ The feeling of invigoration, better

general health and well-being. * Learning values and norms, and
e : how to interact with older people
Being more up-to-date with from different backgrounds.
trends.
* Anincrease in physical, mental . % R
and creative activity. + The chance to discover that older
people have been young once -

A IR R and that they led interesting lives!

* Fedlng ess oated, emply * Leaming about the realities of the
or Jonely. Iife cycle in a natural, non-school
+ More opportunities for social envronment.
inclusion.
* Rediscovering the joy of interacting Uetaraaneratinnal
th o Mg Intergenerational

programs are a vaccination
against ageism and a

prescription for longevity

Bridges Together

 hitgs! bt orgtod

Zrédto: urly.it/3b414

Szeroka ankieta przeprowadzona niedawno w Ameryce wykazatfa, ze dwie trzecie dorostych chciatoby
spedzad wiecej czasu z ludzmi z innych grup wiekowych. A trzy czwarte chciato mie¢ w swojej spotecznosci

For both generations

* Richer everyday experiences,

+ The chance to discover so much

from each other,

* Learn new things and see the

world from another perspective.

* Enjoy fun activities while interacting,
+ Boost confidence, seff-esteem

and mood.

« Fedl useful and valued, and enjoy

a sense of achievement.

+ Challenge preconceptions about

the opposite generation and
counteract negative stereotypes
and behaviour.

+ The ability to share cuftural

experiences.

* Increased understanding

and respect.

+ The opportunity to make new

friends!

wiecej mozliwosci spotykania sie i poznawania ludzi w réznym wieku.

The wider benefits

* A better connection between

generations helping to build
bridges and close gaps.

* Animproved social bond and

solidarity between young and old.

+ Can reduce levels or fear of crime

through better understanding of
younger people.

* Provides excellent opportunities

to pass on collective community
and lifa memories to children,

* Leads to more people being

active citizens in their community.

* Results in sharing of spaces,

facilities and resources.

* Increased satisfaction with

home and neighbourhood.

Jesli zastanawiasz sie, jak zwiekszy¢ aktywnos$¢ miedzypokoleniowa, przeczytaj ponizej.
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Make use of,

find or create

G)
22

Zrédto: urly.it/3b414

Dziatania miedzypokoleniowe majg na celu osiggniecie:

e  Wspdlnego udziatu: grupy wiekowe pracujg razem

e  Korzysci dla wszystkich
e (Odpowiedniego wsparcia

https://trainingclub.eu/senior/

contacts with schools,
universities, colleges,
community groups (scouts,
guides, churches, etc.)

events where different age
groups will be interacting
with each other

volunteering and
community-based

opportunities that
involve people from
different age groups

e  Bezpieczenstwa fizycznego, psychicznego i emocjonalnego uczestnikdw

e Budowanie zaufania i wzajemnego zaufania
e Ochrone poufnosci

e  Roéwnego statusu dla wszystkich zaangazowanych.
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Jak wazny jest tworczy i kulturalny udziat w dobrym samopoczuciu seniorow?

Z jednego badania przeprowadzonego przez Age UK, dotyczgcego tego, jak wazny jest kreatywny i
kulturowy udziat w dobrostanie seniordw, wynika, ze kreatywne i kulturowe uczestnictwo jest
najwazniejszym czynnikiem wptywajgcym na dobrostan w starszym wieku.

Uczestnictwo w sztuce ma zasadnicze znaczenie dla zdrowego starzenia sie pod wzgledem psychicznym,
emocjonalnym, a nawet fizycznym (Arts Council England, 2021), a takze przedstawia przyktady
kreatywnych i kulturalnych dziatan dla oséb starszych oraz zalecenia dla praktykéw i decydentéw. Oto
kilka wnioskéw, ktore wytonity sie z tej analizy.

Najwazniejsze dziatania, w ktérych uczestniczg osoby starsze:

e  Czytanie dla przyjemnosci byto najwyzej sklasyfikowane

e Dlaosdb z grupy o najnizszym samopoczuciu zwiedzanie biblioteki publicznej i rzemiosto byto drugim i
trzecim najpopularniejszym zajeciem.

e  Zabawy i dni poza domem byty wazne dla wszystkich.

Jak uczestniczg rézne grupy?

e Kobiety majg tendencje do udziatu czesciej niz mezczyzni.

e Kobiety znacznie czesSciej biorg udziat w zajeciach tanecznych, rzemiesiniczych i literackich, mezczyzni
nieco bardziej angazujg sie w dziatalno$¢ muzyczng i historyczna.

e  Uczestnictwo spada z wiekiem.

Co wptywa na uczestnictwo? Niektdre z czynnikdéw zwigzanych z uczestnictwem obejmujg dostep do
samochodu, zdrowie osoby, jej zdrowie psychiczne i dobre samopoczucie, niezaleznie od tego, czy jest
opiekunem, ma przyjaciét, czy mieszka na obszarze miejskim. Niektdre bariery, ktédre mogg uniemozliwic¢
ludziom wziecie udziatu, obejmuja:

e Braktransportu
e Brak wsparcia, aby wyjs¢ i uczestniczyé
e  Brak wiedzy o tym, co jest dostepne w okolicy
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Zrédto: urly.it/39av6

Autorefleksja

Jak mozemy dowartosciowac osoby starsze w naszym spoteczenstwie?

Zasoby i wiecej do czytania

e Przewodnik dla oséb starszych https://generationsworkingtogether.org/downloads/5bebf57b90d25-
Intergenerational-Activity-Guide-2018-St-Monica-Trust.pdf

e Partycypacja spoteczna oséb starszych: analiza koncepcji
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6969951/

o Dziatalnosé tworcza i kulturalna oraz dobre samopoczucie w pdzniejszym zyciu
https://www.ageuk.org.uk/bp-assets/globalassets/oxfordshire/original-blocks/about-us/age-uk-report--
creative-and-cultural-activities-and-wellbeing-in-later-life-april-2018.pdf

e The Age of Creativity to 1000-osobowa sie¢ profesjonalistow, ktdrzy wierzg, ze kreatywnos¢ i kultura
wspierajg osoby starsze w lepszym zdrowiu i dobrym samopoczuciu (Age of Creativity Network, 2021)

Materiaty wideo

e Za murami https://www.youtube.com/embed/206EUPLGk6k
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e Jakie hobby i zajecia poprawiajg Twoje samopoczucie? | Wiek Wielka Brytania
https://youtu.be/FIJpOQNS5frjY?t=14

5.3. Poprawa jakosci zycia

Opieka nad starszym krewnym to duza odpowiedzialno$é i nie zawsze jest tatwa. Bez wzgledu na to, jak
bardzo jestes kochajgcy i oddany, bycie odpowiedzialnym za dobro drugiej osoby jest zawsze wyzwaniem.
Na szczescie jest kilka prostych rzeczy, ktére mozesz zrobié, aby poprawi¢ jakos¢ zycia starszej osoby.
Ponizej kilka pomystéw.

Monitorowacnie i leczenie depresji

Depresja jest powszechnym zagrozeniem wsrdd seniordw, a osoby starsze sg bardziej podatne na depresje
niz mtodsze grupy wiekowe. Osoby w wieku 65 lat lub starsze muszg by¢ monitorowane pod kagtem oznak
depresji. Czasami depresja jest wywotywana przez traumatyczne wydarzenie w czyims zyciu, ale moze
rowniez pojawic sie pozornie bez przyczyny.

Zached seniorow, aby byli Swiadomi objawéw depresji i reagowali na nie, jesli je zauwazg, umawiajgc sie
na wizyte u lekarza tak szybko, jak to mozliwe.

Pomdaz im odnalezé cel

Posiadanie celu w zyciu i powodu do wstawania kazdego ranka jest wazne dla dobrego zdrowia
emocjonalnego. Kiedy ludzie czujg, ze nie majg zadnego celu ani nie wskazujg na swoje zycie, zaczynaja
czud sie nieszczesliwi i pusci w Srodku. Wiele osdb czerpie poczucie celu ze swojej pracy i dlatego moze to
by¢ trudne, gdy osiggnag wiek emerytalny i nie moga juz pracowad.

Zachecanie senioréw do znalezienia celu, czy to poprzez podjecie pracy, czy dotgczenie do grupy ludzi o
podobnych zainteresowaniach, moze mie¢ duzy wptyw na ich jakos$¢ zycia. Warto rozwazy¢ wszystko, co
sprawia, ze spotykajg sie i spotykajg z innymi ludzmi, jednoczesnie dajgc im co$ wspdlnego z ich czasem.

Pomdz im pozostac aktywnym

Nasze zdrowie emocjonalne i fizyczne sg ze sobg Scisle powigzane. Jesli pozwolisz, aby jeden sie poslizgnat,
drugi wkrdétce podazy za nim. W przypadku senioréw, ktdrzy sg juz bardziej podatni na depresje niz osoby
mtodsze, aktywnosc¢ fizyczna i sprawnosc fizyczna mogg znacznie pomdc w zazegnaniu poczucia ztego
samopoczucia lub nieszczescia. Chociaz starszym seniorom moze by¢ trudniej pozosta¢ aktywnym, kazdy
powinien mie¢ mozliwo$¢ wykonywania jakiejs formy aktywnosci fizycznej. Bez wzgledu na wiek ludzie nie
muszg wykonywac szczegdlnie forsownych czynnosci, aby czerpac korzysci z ¢wiczen.

Na przyktad, nawet 15-minutowy lub 20-minutowy spacer kazdego wieczoru moze ostatecznie
doprowadzi¢ do znacznie lepszych wynikéw zdrowotnych dla seniora. Mozesz nawet upiec dwie pieczenie
na jednym ogniu i zacheci¢ je do rozpoczecia ¢wiczen w grupie. Obecnie dziata wiele grup ¢wiczacych
senioréw, wiec zajrzyj do Internetu, aby sprawdzié, czy istnieje taka w Twojej okolicy.
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Zachecaj do niezaleznosci

W miare jak wiele 0sob sie starzeje, okazuje sie, ze majg problemy z robieniem wielu rzeczy, ktére kiedys
sprawiaty im przyjemnos$¢é. Wiele oséb obawia sie réwniez, ze dojdg do momentu, w ktdrym nie bedg w
stanie pozosta¢ we wtasnych domach i prowadzi¢ samodzielnego stylu zycia.

Wszystko, co mozesz zrobi¢, aby pomdc seniorowi w prowadzeniu bardziej niezaleznego zycia, na dtuzszg
mete bedzie korzystne dla jego zdrowia psychicznego i fizycznego. Na przyktad jedng z opcji jest przenos$na
hulajnoga, ktéra pozwoli im podrézowac o wiasnych sitach, bez koniecznosci polegania na nikim innym w
kwestii transportu.

Podobnie, skonfigurowanie ich z wtasnym telefonem komérkowym i ustugg moze rédwniez znacznie
przywroci¢ im poczucie niezalezno$ci. Nawet najbardziej zaawansowani technicznie seniorzy moga
nauczy¢ sie obstugi dzisiejszych smartfonéw. Kluczem do utrzymania starszej osoby w dobrej kondycji
i szczesScia jest zachecenie jej do jak najczestszego wyjscia. Nie pozwdl im tarzaé sie samotnie w domu;
zachecaj ich do szukania innych ludzi i znajdowania towarzystwa.

Udziat w zyciu spotecznym

Uczestnictwo spoteczne osdb starszych ma wiele zalet dla spoteczenstwa, a zaangazowanie w
dziatalno$é spoteczng wydaje sie byc¢ szczegdblnie korzystne dla zdrowia, dobrego samopoczucia i
upodmiotowienia osdb starszych. Jednak osobiste ograniczenia zwigzane ze starzeniem sie oraz
determinanty zwigzane ze srodowiskiem spotecznym i fizycznym mogg utrudnia¢ partycypacje spoteczng
0s0b starszych. Wraz ze starzeniem sie ludzi srodowisko mieszkaniowe moze stawac sie bardziej istotne
dla ich uczestnictwa w zyciu spotecznym. Istnienie fizycznych barier w otoczeniu osoby starszej powoduje
trudnosci w wykonywaniu czynnosci zycia codziennego, zwiekszajac czas i wysitek niezbedny do
samodzielnego zycia i pozostawiajac niewiele czasu na partycypacje spoteczng. Brak wspdlnych
udogodnien, ktore zapewniajg nieformalne miejsca spotkan, dodatkowo ogranicza mozliwosci interakcji
0s0b starszych z innymi. Dostepnos¢ srodkdw transportu umozliwia osobom starszym dotarcie do miejsc
spotkan towarzyskich, dostep do kluczowych zasobdw zwieksza mozliwosci uczestnictwa w zyciu
spotecznym podczas wykonywania czynnosci zycia codziennego, a bezpieczne sgsiedztwo zacheca osoby
starsze do zaufania i korzystania z udogodnien sgsiedzkich.

Chociaz kilka przewodnikéw identyfikuje cechy spotecznosci przyjaznej osobom starszym poprzez
informacje zebrane w grupach fokusowych lub ankietach z udziatem osdb starszych, powigzania miedzy
projektowaniem srodowiska fizycznego a partycypacjg spoteczng osdb starszych nie byty systematycznie
analizowane. Wskazuje to na potrzebe dodatkowych badan, ktére analizujag zwigzek miedzy
projektowaniem srodowiska mieszkaniowego a partycypacjg spoteczng oséb starszych.

,Projekt dla wszystkich”

W ostatnich latach temat projektowania bez barier, nie tylko w budynkach i przestrzeniach publicznych
i prywatnych, ale takze w produktach i ustugach, zostat podsumowany przez sformutowanie definicji
,projektowania dla wszystkich”, czasami okreslanej rowniez jako ,projektowanie wiaczajace” lub
»,Universal Design”, ogarniety przede wszystkim przez organizacje i firmy, ktére potrafig wyobrazi¢ sobie
projekty, z ktérych moze korzystac jak najwiecej oséb, niezaleznie od wieku czy zdolnosci motorycznych.
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Ze wzgledu na zwiekszong Srednig dtugo$é zycia, nasze spoteczenstwo jest gteboko zaangazowane
w osiggniecie celu, jakim jest starzenie sie w najblizszej przysztosci, aby prowadzi¢ niezalezne i
wspierane zycie we wilasnym srodowisku. Aby obnizy¢ koszty spoteczne, badania w dziedzinie
projektowania, z pomocg nauk medycznych, majg na celu zdefiniowanie innowacyjnych strategii i
rozwigzan dla produktéw i ustug przyjaznych dla uzytkownika, ktére majg rozsadny stosunek korzysci do
kosztéw, aby poméc osobom starszym zy¢ lepiej zycie codzienne.

Zrédto: urly.it/39anm

Co rozumiesz przez projekt dla wszystkich?

Deklaracja Sztokholmska z 2004 roku nie pozostawia miejsca na nieporozumienia i definiuje Projekt dla
Wszystkich jako ,[..] projekt dla ludzkiej réznorodnosci, wiaczenia spotecznego i réwnosci. [..] ,,. Na
bardziej osobistym poziomie stosuje zasady DfA, aby produkty dla oséb niepetnosprawnych byty tak samo
troskliwe, jak produkty klasycznego swiata Designu.

Projektowanie dla starzejqcego sie spoteczeristwa: produkty i ustugi

W ,The Design Journal”’, miedzynarodowym czasopismie poswieconym wszystkim aspektom
projektowania, Silvia Pericu opisuje niektére metody, ktdre mozna zastosowaé, aby udostepnic wszystkie
miejsca i ustugi.

W szczegdlnosci przedstawione w niniejszym artykule badania dotyczace Srodowisk zycia, produktéw
i ustug dla oséb powyzej 65. roku zycia uwzglednity ztozonos¢ wszystkich tych tematéw, poczawszy od
czterech podstawowych zasad:

e Integracyjne podejscie projektowania skoncentrowanego na cztowieku angazuje ludzi w proces
projektowania, bezposrednio proszgc ich o wyrazenie swoich potrzeb lub interpretujgc te potrzeby z
pomoca projektantdw, ktdrzy zanurzajg sie w rzeczywistym swiecie uzytkownika;
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e  Poréwnanie dwdch réznych pokolen seniorow wykorzystujgc ich kontrastujgce doswiadczenia $wiata oraz
mocne strony zbieznosci, poniewaz obaj uczestnicy czesto nalezg do tego samego rdzenia rodzinnego, co
tatwo prowadzi do ich aktywnej wspotpracy;

e Whktad nauk medycznych w priorytecie zagadnient zwigzanych ze zdrowiem i profilaktyka w
identyfikowaniu problemdéw do rozwigzania i bycie katalizatorem zmian, znajdowanie nowych powigzan
pomiedzy naszym systemem, stuzbg zdrowia i Srodowiskiem zabudowanym oraz sektorem produktowym,
zmierzy¢ sie z niektédrymi powaznymi problemami zdrowotnymi wspdtczesnego spoteczenstwa, takimi jak
otytos¢, choroby serca, wysokie cisnienie krwi, udar, cukrzyca, niektére formy raka i potencjalnie
demencja;

e Potrzeba koncepcyjnego przejscia od skupienia sie na produktach do doswiadczenia ludzi, préba
znalezienia uproszczenia i usprawnienia interakcji miedzy uzytkownikiem a produktem/ustuga, w
konsekwencji za pomocg projektowania do$wiadczen uzytkownika i jego narzedzi.

Zgodnie z tymi zasadami, etap ankietowania skoncentrowany byt na dwdch tematach uznanych za istotne
w codziennych czynnosciach i cisle zwigzanych z ochrong zdrowia. Pierwszy dotyczy cato$ci doswiadczen
w relacji cztowiek-pozywienie, poczawszy od jego przygotowania w kuchni. oraz kupowanie artykutéw
spozywczych jako dziatalnosé spoteczna. Drugi temat wigze sie z koncepcjg sgsiedztwa, a konkretnie z
parkami miejskimi w sposéb promujgcy stosowanie dobrego projektowania i zachecajgcy do codziennej
aktywnosci fizycznej w przestrzeni publicznej w miastach (Pericu, 2017).

Spotecznosci przyjazne osobom starszym

W ostatnich latach koncepcja spotecznosci przyjaznych osobom starszym stata sie centralnym elementem
pojecia starzenia sie w miejscu (Lawler, 2001). Opisywana na rdine sposoby spotecznosé przyjazna
osobom starszym to miejsce, w ktérym ,ludzie mogg przezy¢ cate zycie, jesli tego chca, bez koniecznosci
przeprowadzki i utraty kapitatu spotecznego”. Spotecznos$¢ przyjazna osobom starszym analizuje
Srodowisko w kategoriach bardziej makro jako miejsca, w ktérych starsi ludzie sg aktywnie zaangazowani,
doceniani i wspierani przez infrastrukture, ktdra uwzglednia ich potrzeby. Sierra Health Foundation
zasugerowata, ze spotecznosciami przyjaznymi osobom starszym sg te spotecznosci, w ktérych wiek nie
jest uwazany za przeszkode w poprawie zainteresowan i dziata na cate zycie, gdzie istnieje wsparcie i
zakwaterowanie w celu zaspokojenia podstawowych potrzeb zdrowotnych i spotecznych
0s6b niepetnosprawnych zwigzanych z wiekiem oraz gdzie dla oséb starszych istnieja mozliwosci
rozwijania nowych zrédet spetnienia i zaangazowania (Emlet i Moceri, 2012).

Centre for Aging Better to brytyjska fundacja charytatywna, ktéra dziata na rzecz tworzenia spotecznosci
przyjaznych starzeniu sie, angazujgcych starszych mieszkanncow, grupy lokalne, rady i firmy
wspotpracujgce w celu poprawy ich spotecznosci. Kluczowe cechy spofecznosci przyjaznej starzeniu
obejmujg dobry transport, przestrzen na swiezym powietrzu, wolontariat i mozliwosci zatrudnienia,
rekreacje i ustugi spoteczne.

W tych spotecznosciach starsi mieszkancy pomagajg ksztattowac¢ miejsce, w ktdrym zyjg. Obejmuje to
lokalne grupy, rady, firmy i mieszkancow, ktdrzy wspdlnie pracujg nad identyfikacjg i wprowadzaniem
zmian zaréwno w $rodowisku fizycznym, jak i spotecznym, na przyktad w transporcie, przestrzeniach
zewnetrznych, wolontariacie i zatrudnieniu, rekreacji i ustugach spotecznych.
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Za posrednictwem réznych kanatéw i zasobow (takich jak studia przypadkéw, spotkania réwiesnicze,
konferencje i warsztaty) dostarczajg wskazéwek, tgczg miejsca i oferujg wsparcie spotecznosciom
cztonkowskim w ich wysitkach, aby stac sie bardziej przyjaznymi dla osdb starszych.

Przewodnik WHO po miastach przyjaznych osobom starszym podkresla 8 dziedzin, ktdrymi miasta i
spotecznosci mogg sie zajgé, aby lepiej dostosowac swoje struktury i ustugi do potrzeb osdb starszych:
srodowisko zbudowane, transport, mieszkalnictwo, udziat w Zyciu spotecznym, szacunek i wtgczenie
spoteczne (Ochoa-Daderska, et al., 2021), partycypacja obywatelska i zatrudnienie, komunikacja oraz
wsparcie spoteczne i ustugi zdrowotne (Xiang, Shen, & Liu, 2020).

Domeny te naktadajg sie i wspotdziatajg ze soba. Na przyktad szacunek znajduje odzwierciedlenie w
dostepnosci budynkdw i przestrzeni publicznych oraz w zakresie mozliwosci, jakie miasto oferuje osobom
starszym w zakresie uczestnictwa w zyciu spotecznym, rozrywki, wolontariatu lub zatrudnienia.

Na przyktad brak niedrogiego transportu publicznego izoluje osoby starsze, ktére nie jezdzg juz w swoich
domach i utrudniajg uczestnictwo w zyciu spotecznosci, zwiekszajac ryzyko izolacji i samotnosci. Gdy
transport jest dostepny i dostosowany do potrzeb senioréw, zaréwno pod wzgledem rozktadu jazdy, jak i
destynacji, zwieksza mobilno$¢ i utatwia uczestnictwo w zyciu spotecznym oraz poczucie przynaleznosci
do spotecznosci.

Rownie wazne jest, aby osoby starsze nadal miaty dobry powdd, aby wyjsé i uczestniczy¢ (Drury, Abrams
i Swift, 2017). Oferty kulturalne i rozrywka, ktdre zaspokajajg zainteresowania oséb starszych, mozliwosci
wolontariatu lub zaangazowania obywatelskiego przyczyniajg sie do satysfakcjonujgcego i przyjemnego
starszego wieku.

Zaangazowanie spoteczne poprzez kluby seniora

Wraz z wiekiem senioréw brak wiezi z innymi i pogarszajace sie zycie spoteczne moze powodowac wzrost
depresji, a takze wiele innych probleméw zdrowotnych. Depresja i izolacja u senioréw moga nawet
powodowac choroby, wysokie cisnienie krwi i zwiekszone ryzyko przedwczesnej smierci. Jednak seniorzy,
ktdrzy prowadzg aktywny i niezalezny styl zycia, uzyskujg korzysci, ktére poprawiajg ich zdrowie fizyczne,
samopoczucie emocjonalne i zdolno$¢ do dtuiszego pozostawania niezaleznymi (Beth Johnson
Foundation, 2011).

W Codziennym Zdrowiu, firmie zajmujacej sie mediami cyfrowymi, ktéra produkuje tresci zwigzane ze
zdrowiem i dobrym samopoczuciem, dostepne sg wskazowki dotyczace utrzymania zaangazowania
spotecznego w wieku.

Oto wiele sposobdw na pozostanie w kontakcie spotecznym i intelektualng stymulacje:

Pielegnuj swoja sie¢ spotecznosciowq. Podejmij wysitek, aby utrzymac bliskie, osobiste relacje z
cztonkami rodziny, przyjaciétmi, cztonkami kosciota, sgsiadami i innymi waznymi osobami w twoim zyciu.
Nawet jesli nie sg w poblizu, nadal mozesz pozosta¢ w kontakcie przez e-mail lub Facebook. Korzystanie z
serwisow takich jak Facebook i Twitter wsrdd internautéw w wieku 65 lat i starszych wzrosto o 100% w
latach 2009-2010, z 13% do 26%. Wiele osrodkdéw zycia wspomaganego zaczeto nawet oferowac zajecia z
technologii, aby zapewni¢ seniorom dostep do Internetu i sieci spotecznosciowe;j.
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Graj w gry ,,umystowe”. Regularne rozwigzywanie krzyzéwek oraz granie w szachy i inne stymulujgce
intelektualnie gry utrzymuje twoj umyst aktywny, a jesli grasz z innymi, pomaga ci pozostaé¢ w kontakcie
spotecznym z réwiesnikami. Naukowcy uwazaja, ze zaréwno twoje ciato, jak i umyst kierujg sie zasadg
,wykorzystaj albo stra¢”. Pomysl wiec o tych grach jako o zabawnych sposobach éwiczenia médzgu.

Dotacz do klubu. Skontaktuj sie z lokalnym centrum seniora i zapytaj, czy w Twojej okolicy sg jakies kluby,
do ktérych chciatbys zosta¢ czescig. Uczestnictwo w regularnych spotkaniach klubu ksigzki, klubu
ogrodniczego lub klubu artystycznego to sSwietny sposdb na poznanie nowych ludzi i nawigzanie
satysfakcjonujacych relacji z osobami o podobnych zainteresowaniach.

Wracaj do pracy. Wiele oséb doswiadcza stresu po przejsciu na emeryture, czujac, ze utracity czesc swojej
tozsamodsci. Jesli pragniesz znowu pracowaé, rozwaz podjecie pracy w niepetnym wymiarze godzin, ktéra
moze poméc pobudzié twéj umyst i daé ci poczucie wiekszego wktadu. Encore.org i program
Work Search oferujg pomoc osobom starszym, ktdre chcg wréci¢ na rynek pracy.

Zostan wolontariuszem w swojej spotecznosci. Jesli chcesz mie¢ poczucie celu lub przyczyni¢ sie do
wiekszej sprawy, znajdz sposdb na wolontariat w swojej spotecznosci. Mozesz dowiedzie¢ sie wiecej
o mozliwosciach wolontariatu za posrednictwem takich organizacji jak Korpus Senioréw, rzadowa
organizacja, ktéra taczy senioréw z lokalnymi i krajowymi organizacjami potrzebujgcymi wolontariuszy.
Ostatnie badania pokazuja, ze starsze osoby, ktore zgtosity sie na ochotnika, majg mniejsze ryzyko smierci
w poréwnaniu z ich odpowiednikami, ktérzy tego nie robia.

Zaoferuj pomoc rodzinie. Jesli masz wnuki lub innych mtodych cztonkdw rodziny, ktérych chciatbys
zobaczy¢ wiecej, oferuj regularng opieke nad dzieckiem. Pogon za dzie¢mi to Swietny sposdb na
utrzymanie aktywnosci fizycznej i poprawe samopoczucia.

Nierzadko zdarza sie, ze starsi ludzie stajg sie wycofani spotecznie i intelektualnie. Ale jesli postarasz sie
pozostaé zaangazowanym w miare starzenia sie, znajdziesz wiecej radosci i satysfakcji w zyciu —i jest duza
szansa, ze bedziesz zdrowszy w miare starzenia sie.

Spotecznos¢ zachecajgca do zaangazowania spotecznego osdb starszych

Gerontolodzy i starsi dorosli sg zgodni, ze bycie zaangazowanym spotecznie w pdznym zyciu jest oznaka
dobrego starzenia sie. Obecnie dobrze wiadomo, ze posiadanie réznorodnych, wspierajgcych sieci
spotecznosciowych moze promowac zdrowie fizyczne i psychiczne. Cztonkowie sieci spotecznosciowych
moga mie¢ pozytywny wptyw na zachowania zdrowotne (np. przyjaciel lub krewny zachecajacy do ¢wiczen
lub stosowania lekdw), zapewnia¢ wsparcie w potrzebie i umozliwia¢ interakcje spoteczne, ktére tworza
pozytywne doswiadczenia emocjonalne.

W ostatniej dekadzie zaobserwowano rdéwniez rosngce zainteresowanie badaczy mozliwoscig, ze
zaangazowanie spoteczne chroni przed spadkiem funkcji poznawczych i demencjg. Osoby, ktdre pozostajg
aktywne i zaangazowane spotecznie w okresie przechodzenia na emeryture iw péznym wieku, s réwniez
najlepiej przygotowane do dalszego wnoszenia znacznego wktadu spotecznego i
gospodarczego; czynnik, ktéry moze okazaé sie kluczowy w skutecznym radzeniu sobie z niektorymi
wyzwaniami starzenia sie populacji, kluczowymi czynnikami, ktére wptywajg na aktywnosc spoteczng w
pdZnym zyciu.

207

Supporting Elderly Needs Is Our Responsibility
Supporting Elderly. A Practitioner's Guide
DOI: 10.5281/zenodo.5594887


https://trainingclub.eu/senior/

https://trainingclub.eu/senior/

Zachecanie oséb starszych do udziatu w dziataniach spotecznosci jest podstawg strategii aktywnego
starzenia sie w wielu krajach.

Jak podkreslajg badania empiryczne osdb starszych i psychospoteczne teorie starzenia sie, nie wszyscy
starsi dorosli pragng angazowac sie w nowe dziatania spoteczne lub zaangazowanie spoteczne — i moga
preferowaé znajome interakcje spoteczne. Te rdznice miedzyosobnicze zostaty przypisane jako funkcja
zasobdéw zdrowotnych, spotecznych i finansowych, jednak niewiele badan analizuje, w jaki sposéb te
czynniki oddziatujg z kulturg i kontekstami politycznymi, aby wptywac na partycypacje spoteczna.

Dlaczego aktywnosc obywatelska i zatrudnienie sq wazne?

Sfera aktywnosci obywatelskiej i zatrudnienia uznaje wartos¢ wktadu, jaki osoby starsze oferujg w zycie
spoteczne i gospodarcze spotecznosci, w szczegdlnosci poprzez ptatne zatrudnienie, wolontariat i
aktywne dziatania obywatelskie. Osoby starsze sg realizowane poprzez wolontariat i zatrudnienie,
poniewaz nagradzajg one dziatania promujgce zdrowie i dobre samopoczucie oraz utrzymujgce ich
zaangazowanie spoteczne. Jednoczesnie spoteczenstwo moze czerpac z bogactwa wiedzy i
doswiadczenia, umacniac solidarno$é miedzy pokoleniami i oferowa¢ mozliwosci uczenia sie przez cate
zycie.

Istniejg doniesienia o dyskryminacji ze wzgledu na wiek w miejscu pracy. Promowanie pozytywnego
nastawienia pracodawcéw do zatrudniania i wydtuzania zycia zawodowego oséb starszych pomogtoby
zapewnic¢ sprawiedliwe mozliwosci zatrudnienia dla senioréw oraz mozliwos$¢ korzystania przez mtodych
ludzi z ich wiedzy.

Kilka konkretnych przyktaddéw:

e Administracja miasta Reutlingen (Niemcy) przyjeta model ,przyjazny rodzinie”, aby pomdc pracownikom
godzi¢ zycie zawodowe i rodzinne, powrdci¢ do Swiata pracy po okresie nieobecnosci, aby pomac
cztonkowi rodziny i pogodzi¢ pracowac z opieka cztonka rodziny. W ten sposdb administracja pozyskata
wykwalifikowang, zmotywowang i stabilng kadre.

e, Centrum formacji ustawicznej” w Pradze (Republika Czeska) reprezentuje nowy model niezawodowego
szkolenia miedzypokoleniowego skierowanego do wszystkich grup wiekowych. Oferuje wysokiej jakosci
konferencje/lekcje po przystepnej cenie, aby edukacja byta dostepna nawet dla grup znajdujgcych sie w
najbardziej niekorzystnej sytuacji, takich jak niepetnosprawni, emeryci i bezrobotni.

e ,Senior Enterprise” to sponsorowana przez UE irlandzka inicjatywa, ktérej celem jest promowanie
obecnosci senioréw w Swiecie biznesu. Pomdz osobom w wieku 50 lat i starszym rozpoczaé, przejac lub
zainwestowac w firme lub dziataé jako konsultanci dla nowych i rozwijajgcych sie firm.

Autorefleksja

Czy znasz inne formy zaangazowania spofecznego senioréw?
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Zasoby i wiecej do czytania

e  Osoby starsze w rozwoju spotecznosci. Rola stowarzyszen osob starszych (OPA) we wzmacnianiu
lokalnego rozwoju: https://www.helpage.org/silo/files/older-people-in-community-development-the-
role-of-older-peoples-associations-opas-in-enhancing-local-development.pdf

e Razem lepiej — praktyczny przewodnik po skutecznym zaangazowaniu oséb starszych:urly.it/3b439

e  Globalne miasta przyjazne osobom starszym: przewodnik
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/43755/9789241547307 eng.pdf

e Projektowanie dla kazdego to projekt dostosowany do réznorodnosci zainteresowan :
http://designforall.org/design.php

Matriaty wideo

e  Starsze przedsiebiorstwo: https://www.youtube.com/watch?v=VpZQnaQIKZw

e Dlaczego rezygnujemy ze Swietnego designu, gdy jest dla
»starszych”:https://www.youtube.com/watch?v=FbAdRpUoOpA

e Osoby w podesztym wieku i zaangazowanie spoteczne: https://www.youtube.com/watch?v=mzFYIHCoOk4

5.4. Zdrowe i aktywne starzenie sie: najlepsze praktyki w Japonii, Singapurze i UE

Czym jest zdrowe starzenie sie?

Kazdy cztowiek —w kazdym kraju na Swiecie — powinien mie¢ mozliwos¢ dtugiego i zdrowego zycia. Jednak
$rodowiska, w ktérych zyjemy, mogg sprzyja¢ zdrowiu lub byé dla niego szkodliwe. Srodowisko ma duzy
wplyw na nasze zachowanie, nasze narazenie na zagrozenia dla zdrowia (na przyktad zanieczyszczenie
powietrza lub przemoc), nasz dostep do wysokiej jakosci opieki zdrowotnej i spotecznej oraz mozliwosci,
jakie daje starzenie sie.

Zdrowe starzenie sie polega na tworzeniu Srodowisk i mozliwosci, ktére umozliwiajg ludziom bycie
i robienie tego, co cenig przez cate zycie. Kazdy moze doswiadczy¢ zdrowego starzenia sie. Bycie wolnym
od choréb lub utomnosci nie jest warunkiem zdrowego starzenia sie, poniewaz wielu starszych dorostych
cierpi na jeden lub wiecej schorzen, ktére, jesli s3 dobrze kontrolowane, majg niewielki wptyw na ich
samopoczucie’.

Przypadek Japonii

Jak opieka w Japonii jest liderem na swiecie

Japonia od dawna stynie z powszechnego szacunku dla swoich senioréw i silnego poczucia obowigzku
opieki nad nimi. Zaangazowanie i odpowiedzialno$¢ cztonkdw rodziny objetych opiekg byto nawet
formalnie zawarte w ,panstwo opiekuncze w stylu japonskim”. Jednak wraz ze zmiang struktury
demograficznej spoteczenstwa i stopniowym starzeniem sie populacji — Japonia ma obecnie najstarszg

7 Ageing: Healthy ageing and functional ability https://www.who.int/westernpacific/news/q-a-detail/ageing-healthy-
ageing-and-functional-ability
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populacje na Swiecie — zapewnienie opieki jest coraz czesciej postrzegane jako problem spoteczny (a nie
wytacznie rodzinny).

W 2000 roku Japonia wprowadzita Ubezpieczenie Opieki Dtugoterminowej (LCTI), majace na celu
zapewnienie ochrony wszystkim osobom powyzej 65 roku zycia, zgodnie z ich potrzebami. Jako taki,
system jest jednym z najbardziej kompleksowych systemdw opieki spotecznej dla osdb starszych na
Swiecie, zbudowanym wokét celu zmniejszenia ciezaru opieki nad rodzinami.

Jak dziata system w Japonii?

W Japonii osoby w wieku powyzej 65 lat sktadajg wniosek do wtadz lokalnych i przeprowadzany jest
ztozony test, aby ocenic ich potrzeby.

Kierownik opieki doradza, jak najlepiej zaspokoic¢ te potrzeby, w oparciu o przyznany im budzet i wiedze
lokalnych ustugodawcéw w zakresie (gtéwnie) opieki Srodowiskowej. Obejmujg one szereg organizacji z
sektora publicznego, non-profit i prywatnego. Dostawcy oferujacy takie ustugi to czesto mate organizacje
osadzone w lokalnej spotecznosci.

Liczba domow opieki jest ograniczona, z silnym naciskiem na opieke sSrodowiskow3: decyzja uzasadniona
wzgledami fiskalnymi, ale takze jako najbardziej wspierajgca dobrostan.

Ubezpieczenie jest finansowane ze skfadek, ktore sg obowigzkowe dla wszystkich obywateli powyzej 40
roku zycia — z ogdlnego dochodu — oraz ze wspotptatnosci uzytkownikéw. Ze wzgledu na powszechnosé
kwalifikowalnosci i obowigzkowy charakter sktadek, w przeciwienistwie do poprzednich systemodw opieki
spotecznej i wsparcia, nowy system niesie ze sobg znacznie mniej stygmatyzacji, a ustugi sg bardzo szeroko
dostepne®.

Pie¢ kluczowych punktow

Jakie zatem pomysty proponuje raport Nuffielda? Ponizej pie¢ punktéw do dostosowania:

e Postrzegaj wdrazanie zreformowanego systemu opieki spotecznej jako projekt dtugoterminowy, aby
zapewnic¢ wsparcie publiczne

e  Whbudowana elastycznosc

e Wspieraj tworzenie jasnych i spéjnych rél, takich jak menedzerowie opieki, ktdrzy mogg oferowac
wsparcie uzytkownikom

e Rozwijanie rynku swiadczenia ustug z uwzglednieniem kwestii kadrowych (w Japonii niedobdr sity roboczej
jest jednym z gtéwnych problemaow, z jakimi boryka sie obecnie system)

e Skoncentruj sie na profilaktyce i budowaniu spotecznosci wsparcia. lzolacja jest postrzegana jako jeden z
najwiekszych problemoéw spotecznych i zdrowotnych, z jakimi borykajg sie ludzie starsi. Rozwijanie wielu
wiezi spotecznych w spotecznosci, w tym formalnego sektora wolontariatu, ale takze szeregu
nieformalnych sieci wsparcia sgsiedzkiego jest postrzegane przez osoby starsze jako sposéb na utrzymanie
pewnego stopnia niezaleznosci.®

8 Japan has the world's oldest population — this is what we can learn from their social care model
https://www.independent.co.uk/voices/japan-elderly-social-care-system-uk-nhs-health-old-people-a8377631.html

9 Social care Japanese style — what we can learn from the world’s oldest population https://theconversation.com/social-care-
japanese-style-what-we-can-learn-from-the-worlds-oldest-population-96936

210
Supporting Elderly Needs Is Our Responsibility
Supporting Elderly. A Practitioner's Guide
DOI: 10.5281/zenodo.5594887


https://trainingclub.eu/senior/
https://www.independent.co.uk/voices/japan-elderly-social-care-system-uk-nhs-health-old-people-a8377631.html
https://theconversation.com/social-care-japanese-style-what-we-can-learn-from-the-worlds-oldest-population-96936
https://theconversation.com/social-care-japanese-style-what-we-can-learn-from-the-worlds-oldest-population-96936

https://trainingclub.eu/senior/

Sercem japonskiego systemu jest silne zaangazowanie w dtugoterminowe zapobieganie samotnosci i
ztemu zdrowiu. Ustugi w Japonii s3 dostepne zaréwno dla oséb stabych, chorych, jak i zdrowych. Rzeczy
takie jak zajecia grupowe, praca w niepetnym wymiarze godzin, a nawet cheerleaderek, pomagajg ludziom
poczuc sie wigczonymi do spoteczenistwa.

Czego mozemy sie nauczyc¢?

Chociaz system japonski nie jest magicznym pociskiem, jest wiele rzeczy, ktérych moglibysmy sie nauczy¢.
Doswiadczenie japonskie sugeruje, ze osadzenie przejrzystosci i elastycznosci w systemie, pomaganie
ludziom w poruszaniu sie po systemie i promowaniu zdrowego stylu zycia, ma prawdziwg wartos¢.

Zdrowe i aktywne starzenie sie Singapur

Singapur przyjat podejscie obejmujace caty kraj, przygotowujac sie do starzenia sie populacji (Tang, 2000).
W celu koordynowania polityki i programéw rzgdowych dotyczgcych starzenia sie populacji powotano
Ministerialny Komitet ds. Starzenia sie spoteczenstwa. W 2015 r. Komitet uruchomit Plan Dziatan na rzecz
Pomyslnego Starzenia sie, ktéry stanowi narodowy plan przygotowania Singapurczykéw do dobrego
starzenia sie.

Singapurska wizja miasta przyjaznego seniorom dziata na trzech poziomach: narodowym, wspdlnotowym
i indywidualnym.

e Seniorzy jako osoby indywidualne
e Seniorzy jako cztonkowie Towarzystwa
e  Zaangazuj spotecznosc jako interesariuszy

W rzeczywistosci Plan Dziatania zostat opracowany po szeroko zakrojonych konsultacjach z seniorami i
interesariuszami z réznych srodowisk.

Zgodnie z planem dziatania agencje rzgdowe wspodlnie pracujg nad wdrozeniem kompleksowego pakietu
plandw, aby Singapur stat sie miastem dla wszystkich grup wiekowych. Plany te obejmujg nowe opcje
mieszkaniowe dla seniordéw, transport przyjazny seniorom oraz parki terapeutyczne dla senioréw?.

Programy aktywnego starzenia sie dla senioréw w Singapurze

Przez lata rzad Singapuru nadat priorytet i wprowadzit liczne programy i dziatania majgce na celu aktywne
starzenie sie 0sob starszych.

Sesje Cwiczeri Grupowych

Sesje ¢wiczen grupowych sg uwazane za szeroko rozpowszechniony aktywny program starzenia sie ze
wzgledu na ich niskg i umiarkowang intensywnos¢, ktéra jest odpowiednia dla senioréw ze wszystkich
$rodowisk. Cwiczenia same w sobie majg wiele korzysci, takich jak wzmocnienie mieéni i stawdéw oséb
starszych oraz poprawa ogodlnego stanu zdrowia serca, ale éwiczenia w grupie mogg zmieni¢ catg

10 syccessful Ageing: Progressive Governance and Collaborative Communities urly.it/3b43w
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dynamike. Nie tylko staje sie przyjemniejszym zajeciem dla osdb starszych, ale takze zwalcza izolacje, jaka
mogg odczuwac, poniewaz kultywuje kulture wzajemnego wsparcia i wiezi spotecznych miedzy soba.

Lekcje Zdrowego Gotowania

Na tych zdrowych zajeciach kulinarnych osoby starsze mogg nauczy¢ sie przygotowywac zdrowe positki
poprzez pokazy na zywo prowadzone przez certyfikowanych instruktoréw.

Warsztaty Prozdrowotne

Warsztaty zdrowotne senioréw poszerzajg ich wiedze na temat zdrowia i opieki zdrowotnej w ogéle, co
pozwala na dokonywanie madrzejszych wyboréw w zakresie opieki zdrowotnej. Warsztaty te zwykle ucza
senioréw tematéw dotyczacych zapobiegania upadkom i chorobom oraz innych technik utrzymania
dobrego zdrowia.

Dziatania spoteczne

Seniorzy moga réwniez nawigzywac nowe znajomosci i spotykad sie z réwiesnikami w Centrach Aktywnego
Starzenia sie poprzez szereg regularnie organizowanych zaje¢ towarzyskich. Dziatania te obejmujg positki
w spotecznosci, dziatania miedzypokoleniowe, a nawet mozliwosci wolontariatu (BBC, 2016). Na
przestrzeni lat przeprowadzono wiele badan, ktére dowodzg, jak zaangazowanie spoteczne moze by¢
korzystne dla 0séb starszych'®.

Obudowy na matg i duzg skale. Przyktady UE

Narodowa Strategia Pozytywnego Starzenia — Irlandia

Jeden z krajéw europejskich, ktory jako pierwszy wigczy zasady i wartosci spoteczeristwa opartego na
koncepcji Al w Irlandii. W 2013 r. rzad irlandzki przedstawit Narodowg Strategie Pozytywnego Starzenia.

Stosujgc zintegrowane podejscie, kilka miedzyresortowych i spotecznych grup spotfecznych
koordynowanych przez Departament Polityki Spotecznej pracowato nad zdefiniowaniem strategii krajowej
(Cortellesi & Kernan, 2016).

Program zostat dostosowany do cech charakterystycznych 4 irlandzkich regiondw (hrabstwa), a kazdy
program hrabstwa byt z kolei stale przeksztatcany przy udziale spotecznosci lokalnych.

Strategia stanowi kamien milowy w rozwoju polityki na rzecz oséb starszych w Irlandii, poniewaz zostata
opracowana w oparciu o wyrazone opinie oséb starszych i ich przedstawicieli na temat tego, czego jako
obywatele Irlandii potrzebuja, aby umozliwi¢ im pozytywne starzenie sie.

Dlatego strategia jest skoncentrowana na obywatelach, a nie na ustugach. Jest to catosciowa i
zintegrowana strategia, ktdra dotyczy bardzo szerokiego spektrum zagadnien niezbednych do
zapewnienia pozytywnego do$wiadczenia starzenia sie w Irlandii?.

1 Active Ageing Hubs & Senior Programmes in Singapore https://www.homage.sg/resources/active-ageing-singapore/

12 National Positive Ageing Strategy urly.it/39axp
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Nagrody dla starych ludzi

Bawarskie Ministerstwo Pracy i Spraw Socjalnych, Rodziny i Kobiet wraz z Bawarskim Stowarzyszeniem
Seniordow rozpoczeto drugg z rzedu edycje Nagréd dla oséb starszych, ktére wyrdzniajg obywateli powyzej
65 roku zycia, ktérzy wyrdzniajg sie jako wzér do nasladowania i stanowig zachecajacy przyktad w
dziedzinie sztuki, sportu, dziatalnosci charytatywnej, spotecznej lub ekonomiczne;j.

Celem konkursu jest uswiadomienie spoteczerstwu wzorcowych osiggnie¢ oséb starszych oraz walka ze
stereotypami®3.

Older People’s Day

You're an inspiration

Zrédto: Dementiaaction.org.uk

Zycie kulturalne oséb starszych w Czechach

Aby promowac udziat osdb starszych w zyciu kulturalnym, Narodowy Festiwal Teatrow Senioréw w
Republice Czeskiej organizuje co dwa lata festiwal dla oséb starszych w réznych miejscach w catym kraju.
Ministerstwo Kultury oferuje osobom starszym pomoc finansowa na promocje amatorskiego kina i
tradycyjnej kultury ludowe;j.

Krajowe Centrum Informacji i Doradztwa dla Kultury (NIPOS) bada potrzeby kulturalne senioréw i ocenia
je na tle oferowanych zajec kulturalnych. W 2006 roku badanie miato na celu zidentyfikowanie tego

13 Bavaria launches the 2nd edition of the OId People Awards
https://ec.europa.eu/social/main.jsp?catld=89&furtherNews=yes&newsld=1386&langld=en
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zapotrzebowania. W kolejnym roku skupita sie na pogodzeniu zapotrzebowania i dostepnosci tych dziatan
kulturalnych. Obecnie srodki masowego przekazu oferujg programy skierowane szczegdlnie do oséb
starszych. Na podstawie czeskiej ustawy o telewizji czeska telewizja publiczna dostosowuje programy do
specjalnych potrzeb oséb starszych. Wiekszo$¢ audycji musi by¢ z napisami kodowanymi, otwartymi
napisami lub przettumaczona na jezyk migowy dla oséb niedostyszacych. Od 2007 roku dystrybutorzy kopii
czeskich utwordéw audiowizualnych muszg dostosowaé je do potrzeb oséb z wadami stuchu®*,

Autorefleksja

Czego mozemy sie nauczyc ze stylu japonskiego?

Zasoby i wiecej do czytania

e Praktyka opieki nad osobami starszymi i starszymi w Japonii: Gtdwne problemy, polityka i perspektywa
programu:https://www.researchgate.net/publication/250192086 Aging and Elderly Care Practice in J
apan_Main Issues Policy and Program Perspective What Lessons can be Learned from Japanese E
xperiences

e Deklaracja Rady w sprawie Europejskiego Roku Aktywnosci Oséb Starszych i Solidarnosci
Miedzypokoleniowej (2012): Droga naprzdd: https://data.consilium.europa.eu/doc/document/ST-17468-

2012-INIT/en/pdf

Matriaty wideo

e 15-minutowy przyktadowy trening dla oséb starszych z
GodlLife:https://www.youtube.com/watch?v=Ev6yE55kYGw

e  Stan zdrowia w UE: https://www.youtube.com/watch?v={XD8upOFAbs

e  Aktywne starzenie sie i srebrne umiejetnosci: https://www.youtube.com/watch?v=AgEFolLS9Bc4

5.5. Wspodlne wysitki — jak mozemy przyczynic sie do tworzenia odpowiednich
spoteczenstw dla naszych senioréw

Aaron Blight?®, profesor na Uniwersytecie Shenandoah, zasugerowat kilka pomystéw na to, jak mozemy
nauczyc sie cenic¢ osoby starsze w naszym spoteczenstwie.

Osobisty poziom

Spedz czas z osobami starszymi. Po pierwsze, czas z osobami starszymi pomaga osobom starszym:

14 Czechia (Czech Republic) 2018 report https://en.unesco.org/creativity/governance/periodic-reports/2018/czechia-czech-
republic

15Aaron Blight, 15 ideas on how can we learn to value the elderly in our society https://www.quora.com/How-can-
we-learn-to-value-the-elderly-in-our-society
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e Poprawa zdrowia psychicznego i fizycznego osob starszych. Badania wskazujg, ze odnoszg korzysci z
interakcji z mtodszymi ludzmi, zaréwno pod wzgledem psychicznym, jak i fizycznym. Bycie wsréd mtodych
czesto przenosi ich z powrotem do mtodosci.

e Zmniejszona samotnos$¢. Samotnos¢ to ogromny problem dla oséb starszych, a tym bardziej dla naszej
kultury. Bycie samotnym, poczucie bycia zapomnianym i zastanawianie sig, czy ktos jest dla Ciebie wazny:
to moze by¢ druzgocace w kazdym wieku.

e Dar celuihonoru. Kiedy twoja rodzina spedza czas z osobami starszymi, moze to da¢ im poczucie wartosci,
godnosci i celu, czy to poprzez dzielenie sie ich madroscia, czy po prostu bycie docenianym i kochanym .

Odwiedz i obserwuj, co dzieje sie w domu opieki

DailyCaring, zdobywca nagrody Best Caregiver Website w 2020 roku, sugeruje kilka fajnych rzeczy do
zrobienia z kim$ w domu opieki lub zyciu wspomaganym:

Utrzymuj ich kontakt z rodzing

Seniorzy zyjgcy w spotecznosci opiekuriczej mogg czué sie samotni, poniewaz majg tak maty kontakt z
rodzing. Wykorzystaj swojg wizyte jako okazje do utrzymania ich w kontakcie i zapewnienia ich, ze nie
zostali zapomniani.

Aby utrzymacd ich w kontakcie z cztonkami rodziny, mozesz zabrac¢ ze sobg gosci — zwtaszcza dzieci,
nastolatki lub kogos$, kto moze czuc sie zbyt niezrecznie, by odwiedza¢ go samodzielnie. Dla cztonkéw
rodziny, ktoérzy mieszkajg daleko, zorganizuj wideoczaty lub rozmowy telefoniczne, aby mieli rowniez
mozliwos¢ wirtualnego odwiedzenia Twojej starszej osoby dorostej.

Przyprowadzajgc dzieci w odwiedziny, mozesz przynies¢ puzzle, projekt artystyczny lub prostg gre, aby
miaty cos fajnego do zrobienia ze swojg starszg osobg dorostg. Wspdlna aktywnos¢ pomaga im nawigzaé
wiez i sprawia, ze wszyscy sg szczes$liwie zaangazowani. Innym pomystem jest zachecenie matego dziecka
do przyniesienia czego$ do ,pokazania i opowiedzenia”, aby mogto podzieli¢ sie czyms, czym jest
podekscytowany. Udostepnianie filmdw z zajeé dzieci to kolejny fajny sposéb na wspdlne spedzanie czasu.
Mogli razem obejrze¢ nagranie z meczu pitki noznej, szkolnego przedstawienia lub innych wydarzen.

Udostepnianie biezacych zdjec i filméw to kolejny sposdb na informowanie starszej osoby dorostej o
codziennych zajeciach rodzinnych lub wycieczkach. Szczegélnie spodoba im sie oglagdanie filméw z
dzie¢mi. Mozesz nawet udostepniac¢ kanaty na Facebooku, aby pokaza¢, co robili ostatnio cztonkowie
rodziny.

Jesli to mozliwe, wiacz swojg starsza osobe dorostg na uroczystosci rodzinne. Jesli mogg uczestniczyé
osobiscie, mozesz pomdc im podekscytowac sie wydarzeniem, opowiadajgc im o planach lub proszac
o ich wktad w jedzenie, muzyke lub wystrdj. Podczas imprezy zréb mnéstwo zdjeé, aby méc dzieli¢ sie
zabawnymi chwilami i wracac¢ do nich podczas przysztych wizyt.

Cieszcie sie razem muzykg

Muzyka ma uniwersalng zdolnos$¢ do poprawiania nastroju, zmniejszania pobudzenia oraz zwiekszania
szczescia i zaangazowania. To takze wspaniata aktywnosé¢, ktérag mozesz podzieli¢ sie ze swojg starszg
osobg dorosta.
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Kiedy jestescie razem, odtwarzajcie ich ulubione piosenki lub skonfiguruj prosty odtwarzacz muzyki, aby
mogli stuchaé¢ w dowolnym momencie. Mozna byto razem usigs¢ i postuchaé, zaimprowizowaé do
wspdlnego spiewania lub postucha¢, jak wspominajg wspomnienia z mtodosci.

Wspominaj stare zdjecia

Przegladanie starych zdje¢ lub filméw to swietny sposdb na wspdlne spedzanie czasu i wzmacnianie wiezi.
Nigdy nie wiesz, jakimi historiami lub wspomnieniami Twdj starszy dorosty bedzie chciat sie podzielié.
Zdjecia sg réwniez Swietnym sposobem na rozpoczecie rozmowy.

Jesli ty i twoja starsza osoba dorosta bylibyscie zainteresowani projektem, moglibyscie nawet popracowac
nad stworzeniem drzewa genealogicznego lub historii rodziny — cos, co jest zaréwno zabawne, jak i
znaczace!

Zabierz ze sobq futrzanego przyjaciela

Gtaskanie psa lub gtaskanie kota to dziatanie wysoce terapeutyczne. Przy nastepnej wizycie dlaczego nie
zabra¢ ze sobg swojego zwierzaka? Jesli twoja starsza osoba dorosta jest mitosnikiem zwierzat,
prawdopodobnie bytaby zachwycona spedzaniem czasu ze zwierzeciem, zwtfaszcza ukochanym
zwierzakiem rodzinnym.

Badania wykazaty, ze spedzanie czasu na zabawie ze zwierzetami obniza tetno, cisnienie krwi i poziom
stresu. A na dtuzszg mete interakcja ze zwierzeciem moze nawet obnizy¢ poziom cholesterolu, zapobiegac
depres;ji i chronié przed chorobami serca i udarem médzgu.

Czytajcie na gtos

Kolejng fantastyczng czynnoscig jest czytanie na gtos. To Swietny sposéb na nawigzanie kontaktu i
poinformowanie ich, jak bardzo Ci zalezy, bez koniecznosci prowadzenia wielu rozmoéw.

Czytanie na gtos jest szczegdlnie dobre dla osdb starszych, ktére sg przykute do t6zka, nie reagujg zbyt
dobrze z powodu zaawansowanego stanu zdrowia lub 0sdb z zaburzeniami widzenia.

Obejrzyj cie program telewizyjny lub film

Ogladanie telewizji lub filmu to cos, co czesto robimy z przyjaciétmi i rodzing — dlaczego nie zrobic tego ze
starszg osobg dorostg? To kolejny sposdb na wspdlne spedzanie czasu bez odczuwania tak duzej presji na
rozmowe.

Zadbaj o starszego sgsiada

Jesli wybierasz sie na zakupy dla siebie i swojej rodziny, zréb domofon sgsiadowi w sytuacji kruchosci, aby
dowiedzie¢ sie, czy czego$ nie potrzebuje. W kazdym razie mozna znalezé¢ wszystkie sklepy, ktore
udostepniajg sie do dostawy do domu, ale présb jest wiele i warto ,,zarezerwowad” je dla tych, ktérzy tak
naprawde nie mogg zapewnic¢ sobie i innym. Jesli masz kilka minut do stracenia, odwiedZ swojego
starszego sasiada.
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Bqdz cierpliwy

Badz cierpliwy i wyrozumiaty. Seniorzy prawdopodobnie wolg postrzegac siebie jako samowystarczalnych
ludzi, ktérzy wyraznie nie lubig by¢ nadzorowani i otoczeni opieka. Jednak w niektdrych przypadkach moze
nie by¢ w stanie zadbac o siebie lub moze potrzebowaé pomocy. Jesli jestes sobg i stuchasz go, ustalajac
pewne granice (czasu, umiejetnosci i zasobdw), bedziesz mogt zy¢ z nim szczesliwie i postawisz go
w pozycji, w ktérej bedzie miat z tobg réwnie spokojne zycie.

Poziom publiczny

Kontynuujac to, co zostato wyrazone przez Komisje Europejskg, ktorej celem jest zagwarantowanie
innowacyjnego i zintegrowanego podejscia do pomocy na rzecz zdrowego i aktywnego starzenia sie, dzieki
bezposredniemu zaangazowaniu podmiotéw sektora publicznego i prywatnego w popyt, podaz i
regulacje systemoéw i ustug w przypadku oséb starszych kazdy musi przyczynic sie do osiggniecia tego celu
i istnieje potrzeba zaangazowania na réznych poziomach.

Swiatowa Organizacja Zdrowia zdefiniowata zdrowie psychiczne jako stan dobrego samopoczucia, w
ktérym jednostka realizuje swéj potencjat, moze radzi¢ sobie z normalnymi stresami zyciowymi, moze zy¢
produktywnie i owocnie oraz moze wnosi¢ wktad w swojg wtasng spotecznos¢ (WHO, 2002).

Zdrowie psychiczne moze by¢ promowane i wspierane (lub zaniedbywane i podwazane) wszedzie tam,
gdzie jednostka znajduje sie na kontinuum. Dobre zdrowie psychiczne pozwala seniorom w petni
wykorzysta¢ swdj potencjat i radzi¢ sobie ze zmianami zyciowymi i waznymi wydarzeniami zyciowymi,
podczas gdy stabe zdrowie psychiczne ma odwrotny skutek.

Chociaz zdrowie psychiczne jest zasobem indywidualnym, wptywa na nie ztozona wspétzaleznos¢ cech
indywidualnych oraz okolicznosci kulturowych, spotecznych, ekonomicznych i rodzinnych zaréwno na
poziomie makro (spoteczenstwa), jak i mikro (spotecznosci i rodziny), z ktérych wszystkie sktadajg sie na
kontekst spoteczny, w ktérym zyjg seniorzy.

Kontekst spoteczny seniordow jest czesciowo ksztattowany przez polityke: wytyczne, regulacje lub
parametry, ktére rzadzg zyciem spotecznym i okreslaja, jakie zasoby, ustugi i towary sg dystrybuowane
i komu.

Polityka dotyczy Swiadczenia ustug (np. listy oczekujgcych na placéwki opieki diugoterminowej),
programow (np. kryteria kwalifikacyjne do ustug opieki domowej), organizacji (np. bezpieczeristwa), ktére
dotykajg seniorow.

Soczewka Polityki Zdrowia Psychicznego Seniorédw zostata zaprojektowana w celu promowania i
wspierania zdrowia psychicznego i dobrego samopoczucia wszystkich senioréw.

e Jest to zestaw pytan stuzgcych do identyfikacji (lub przewidywania) wszelkich bezposrednich lub
posrednich negatywnych skutkdw polityk, programéw i ustug (wdrozonych lub proponowanych) na
zdrowie psychiczne senioréw.

e  Wspiera rozwdj lub analize jakiejkolwiek polityki lub programu odnoszgcego sie do senioréow, w tym tych,
ktore nie sg bezposrednio ukierunkowane ani na zdrowie psychiczne, ani na senioréow

e Jego wdrozenie zostato ocenione jako najlepsza praktyka w projektowaniu polityki wspierajgcej zdrowie
psychiczne senioréow.
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Kto powinien uzywac soczewek polityki zdrowia psychicznego senioréw? Soczewka polityki zdrowia
psychicznego seniordw moze by¢ uzywana przez decydentdw i analitykdw, kierownikdéw programéw,
ewaluatoréw, ustugodawcéw, organizacje senioréw i rzecznikdéw, badaczy i edukatoréw (Galderisi, Heinz,
Kastrup, & Beezhold, 2015).

Ustugi poprawiajgce codzienne funkcjonowanie osob starszych

AUSER, Wtoskie Stowarzyszenie na rzecz Aktywnosci Oséb Starszych, majgce na celu poprawe jakosci
zycia 0sob starszych, przedstawito kilka prostych sugestii dotyczacych polityk i ustug, przydatnych w
budowaniu kraju odpowiedniego (takze) dla osdb starszych.

Jak wida¢, nacisk zostanie potozony przede wszystkim na aspekty inne niz polityka spoteczna i spoteczno-
zdrowotna, poniewaz uczestnictwo w zyciu spotecznym ma miejsce w wielu obszarach — domu,
sgsiedztwie, transporcie, zwigzkach itp. — tam, gdzie jest trzeba zadaé sobie pytanie o przydatne
rozwigzania, aby udostepni¢ osobom starszym takie same mozliwosci, jakie majg inni obywatele.

Nie oznacza to, ze warto rowniez zastanowic sie nad charakterystyka ustug socjalno-zdrowotnych i
socjalnych, ktére réwniez muszg ewoluowaé, w szczegdlnosci w celu umozliwienia osobom starszym
dtuzszego pozostawania w swoich domach.

Warunki mieszkaniowe

Nie trzeba rozwodzi¢ sie nad niezwyktym znaczeniem, jakie dom ma dla osdb starszych. Biorgc pod uwage,
ze ich domy sg Srednio stare, ze starymi Srodowiskami i systemami, czesto nietypowymi pod wzgledem
bezpieczenstwa iz pewnoscig charakteryzujg sie obecnoscig barier architektonicznych; w ponad 70%
przypadkdéw nie ma windy, co moze znacznie ograniczy¢ mozliwos$¢ opuszczenia domu przez osoby starsze,
nawet samowystarczalne, i prowadzenia normalnego Zycia w zwigzkach, dlatego sugeruje sie, aby
administratorzy przyktadali duzg wage do nadawania priorytetu adaptacja domow oséb starszych (bariery
architektoniczne, automatyka domowa, zuzycie energii itp.) w miare poprawy warunkdw mieszkaniowych
zmniejsza potrzebe instytucjonalizacji.

Przestrzeri publiczna

Rownie wazna jest dbatos¢ o przestrzenie publiczne, w ktérych znajduje sie dom. Niestety, codziennym
doswiadczeniem jest to, jak konieczne jest odzyskanie wykorzystania przestrzeni publicznych do ich funkcji
spotkan i spotkan towarzyskich. Polega ona na uwolnieniu placéw i chodnikdéw od wszelkich przeszkéd
(np. zajmowanie terenéw publicznych, ktére utrudniajg restauracjom, barom, sprzedawcom ulicznym,
zaparkowanych samochodach, psim odchodom), powierzchniach regularnych, zadbanych, niesliskich i
wystarczajgco duzych dla wézkéw inwalidzkich przejscie, z obnizonymi chodnikami, ktére stopniowo
zwezajy sie ku ulicy, wyposazone w toalety publiczne w dobrym stanie i tatwo dostepne dla osdéb
niepetnosprawnych, z wyraznymi oznaczeniami i zlokalizowane w dogodnych miejscach, dostepnosé
miejsc siedzgcych i fawek na swiezym powietrzu, zwtaszcza na przystankach komunikacji miejskiej ,
rozmieszczone w regularnych odstepach czasu, kontrolowane, aby zapewnié¢ wszystkim bezpieczny
dostep. Drogi muszg by¢ rowniez przywrdcone do dostepnosci dla pieszych z odpowiednimi przejsciami,
regularnie rozmieszczonymi i oznakowanymi, aby bezpiecznie utatwi¢ przejscie (ponad 50% ofiar
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wypadkdéw drogowych na przejsciach dla pieszych ma ponad 65 lat). Sygnalizacja swietlna z
sygnatami wizualnymi i dzwiekowymi musi zapewniaé wystarczajacg ilos¢ czasu na przejscie przez jezdnie.

Mobilnos¢

Warunki mobilnosci majg fundamentalne znaczenie dla odpowiadania na potrzeby osdb starszych.
W tym celu dzielnice powinny byé wyposazone w odpowiednie i dobrze skomunikowane linie transportu
publicznego; przystepne cenowo, niezawodne i czeste (w tym ustugi nocne i weekendowe), szczegélnie
dla kluczowych miejsc, takich jak szpitale, osrodki zdrowia, parki publiczne, centra handlowe, banki i
centra seniora; wyposazone w pojazdy przystosowane dla osdb niepetnosprawnych, z podtoga o
regulowanej wysokosci, z niskimi stopniami oraz z szerokimi i wysokimi siedzeniami, czyste i dobrze
utrzymane, z wyraznymi oznaczeniami numerdu linii i miejsca przeznaczenia; ze specjalistycznymi ustugami
transportowymi dla oséb niepetnosprawnych i odpowiednig liczbg przejazdéw, aby unikng¢ przepetnienia.
Przystanki muszg by¢ wyposazone w siedzenia i zadaszenia chronigce przed niepogodg, czyste, bezpieczne
i odpowiednio oswietlone. Stacje muszg by¢ dostepne, wyposazone w rampy, schody ruchome, windy,
odpowiednie platformy oraz czytelne oznaczenia.

Uprzejmos¢ kierowcéw ma fundamentalne znaczenie w przestrzeganiu ustalonych przystankdow, czekajgc,
az pasazerowie usigdg przed opuszczeniem i zatrzymaniem sie w poblizu chodnika, aby utatwi¢ wsiadanie
i wysiadanie z pojazdu. W korzystaniu z takséwek warto promowac porozumienia dotyczgce obnizonych
stawek na rzecz oséb starszych o niskich dochodach, aby zapewnié, ze takséwki sg wygodne i dostepne,
z miejscem na wozki inwalidzkie i/lub urzadzenia do chodzenia.

Dla wielu 0séb starszych i starszych, ktdre jezdzg samochodem, nalezy zadbac o to, aby drogi byty dobrze
utrzymane, szerokie i dobrze oswietlone, z wyraZnie oznaczonymi skrzyzowaniami, z wyraznymi, dobrze
widocznymi i odpowiednio rozmieszczonymi znakami, wyposazone w niedrogi parking iz
kontyngentem zarezerwowane dla oséb niepetnosprawnych. Przydatne jest zapewnienie kurséw
odswiezajacych dla starszych kierowcow.

Srodowisko

Bardzo wazny wktad w poprawe zycia 0séb starszych ma ilosé i jakosc terendw zielonych, ktére musza by¢
tatwo dostepne, dobrze utrzymane i bezpieczne, z odpowiednio ostonietymi i wyposazonymi miejscami
do parkowania. Duzg popularnoscig cieszy sie réwniez mozliwos¢ poswiecenia czasu na uprawe
sgsiedzkich i sasiedzkich ,,ogrodéw miejskich”. Nie bez znaczenia jest rowniez wspieranie aktywnosci
sportowej oséb starszych, udostepnianie publicznych sal gimnastycznych poczawszy od praktycznosci
obiektéw szkolnych. Dodatkowymi elementami, ktére nalezy wzig¢ pod uwage, sg kontrast z hatasem i
zanieczyszczeniami, miejska czystosc i nieprzyjemne zapachy.

Ustugi publiczne i ICT

Ustugi publiczne sg czesto odlegte i trudno do nich dojecha¢ komunikacjg miejskg. Wszystko to powoduje
ogromne trudnosci dla osdb starszych, zmuszonych do znoszenia stresujgcych podrézy. Mozna z tym
skonczyé, doktadnie weryfikujgc obszary uzytkownikéw, a przede wszystkim czynigc miasta
Hinteligentnymi”. To jest teraz nieunikniony wybér. Z upowszechnienia systeméw teleinformatycznych
korzysci, jakie mogg z nich czerpac osoby starsze, wptywajg na wszystkie momenty ich zycia (Grédek-
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Szostak, Ochoa Siguencia, Szelgg-Sikora i Sikora, 2020). W tym celu konieczne jest promowanie
publicznych inicjatyw umiejetnosci obstugi komputera; udostepniaé komputery i dostep do Internetu w
miejscach publicznych, takich jak urzedy pocztowe, banki, urzedy publiczne, biblioteki itp. bezptatnie lub
po minimalnych kosztach i za pomoca wszelkich mediéw do uzytku przez osoby z wiekszymi trudnosciami.

We wszystkich przypadkach nalezy zadbac o to, aby urzedy publiczne byty tatwo dostepne i wyposazone
w windy, rampy, odpowiednie oznakowanie, schody, ktdre nie sg zbyt wysokie ani strome i wyposazone
w balustrady, podtogi antyposlizgowe, miejsca odpoczynku z wygodnymi siedzeniami.

Udziat w zyciu spotecznym

Dla coraz wiekszej liczby oséb starszych samotnosé jest jedng z gtéwnych przyczyn rozktadu fizycznego i
psychicznego. Obok wygodnego i wygodnego domu konieczne jest zatem zbudowanie systemu ustug
wspierajgcych srodowisko zycia codziennego, ktéry umozliwia wtgczenie ludzi w aktywne zycie
spotecznosci, nawet gdy zawodzg zdolnosci fizyczne (Hohn, 2008).

Planowanie i utatwianie roli zdecentralizowanych ustug spotecznych jest niezbedne, aby sprzyjac
projekcji w kierunku sgsiedztwa oséb starszych. Niezbedne jest zagwarantowanie mnogosci miejsc,
takich jak przestrzenie rekreacyjne, szkoty, biblioteki, osrodki seniora, parki, ogrody, w ktérych moga
odbywac sie inicjatywy, spotkania i spotkania. Dziatania i wydarzenia muszg by¢ dobrze nagtosnione z
informacjami o programach i dostepnosci, zwracajgc szczegdlng uwage na warunki udziatu oséb
niepetnosprawnych lub potrzebujgcych pomocy.

Integracja obywatelska

Dla osoby starszej nic nie wazy bardziej niz utrata roli spotecznej. Problem ten mozna tagodzi¢ poprzez
ciggte stymulowanie integracji obywatelskiej poprzez inicjatywy majgce na celu nadanie roli i rangi
spotecznej w spoteczenstwie, takie jak umiejetno$¢ podejmowania decyzji w zyciu obywatelskim z
uwzglednieniem ich przesztych i obecnych doswiadczen. Zaangazowanie moze odbywad sie na rdine
sposoby: konsultacje w sprawie uchwat wtadz lokalnych, ktére sg interesujace dla oséb starszych, od ustug
publicznych i wolontariatu po sposoby poprawy ustug; stuchanie oséb starszych przez przedstawicieli
handlowcdw na temat ustug i produktdw najlepiej dostosowanych do potrzeb i preferencji
0s0b starszych; uwage mediéw na eliminacje stereotypdw dotyczacych publicznego wizerunku starzenia
sie.

Bardzo waznym kanatem jest witgczenie kurséw dla oséb starszych do programéw szkét podstawowych
i Srednich, aktywne i regularne zaangazowanie w dziatania lokalnej szkoty wraz z uczniami i nauczycielami,
dajace mozliwosc¢ dzielenia sie swojg wiedzg, historig i doswiadczeniem z innymi pokoleniami.

Uczenie sie przez cafe Zycie

Przyspieszone przemiany, ktorych jestesmy Swiadkami (jezyki, technologie, gospodarka, spoteczerstwo)
wymagajg mozliwosci ciggtej aktualizacji, aby uniknac ryzyka wykluczenia spotecznego i zapewni¢, aby
osoby starsze czuty sie w petni wigczone w zmiany (Scottish Mentoring Network, 2013). W tym celu
administracja lokalna, instytucje edukacyjne i organizacje wolontariackie mogg wnies¢ duzy wktad w
aktualizacje swoich umiejetnosci zawodowych i umiejetnosci czytania i pisania.
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Komunikacja i informacja

Poniewaz wiedza jest jednym z fundamentéw obywatelstwa, informacje dotyczgce wszystkich aspektow
zycia obywatelskiego muszg by¢ zawsze dostepne dla wszystkich. Z tego powodu konieczne jest
zapewnienie, aby informacje dla osdb starszych odbywaty sie w najbardziej odpowiedniej formie.

W szczegélnosci informacje instytucjonalne i ustugowe muszg by¢ szeroko rozpowszechniane, aby dotrzec¢
do oséb starszych w ich domach i miejscach, w ktérych prowadzg oni swojg dziatalnos¢, koordynowane
przez dostepng i dobrze nagtosniong ustuge — ,,zunifikowane” centrum informacji. Informacje drukowane
— w tym oficjalne formularze, napisy telewizyjne i teksty na ekranach wizualnych — powinny by¢ pisane
duzymi literami, a gtdwne idee powinny by¢ podkreslone wyraznymi tytutami.

Biorgc pod uwage, ze seniorzy nadal preferujg komunikacje ustng, warto udostepnic jg poprzez spotkania
publiczne, kluby i media, a takze przez odpowiedzialne osoby, ktére indywidualnie rozpowszechniajg
wiadomosci. W przypadku korzystania z automatycznych urzadzen w stuzbach odbierania telefonéw,
ktére sg coraz bardziej rozpowszechnione i powodujg niematy dyskomfort zwtaszcza u oséb starszych,
konieczne jest, gdy ustuga z odpowiedzig operatora nie jest mozliwa, poswieci¢ przynajmniej troche
uwagi: podawac instrukcje powoli i wyraznie umozliwiajgc ponowne odstuchanie wiadomosci w
dowolnym momencie.

Bezpieczeristwo

Bezpieczenstwo miejskie jest dobrem wspdlnym, prawem kazdego cztowieka, do ktérego dazy sie tacznie

z dobrem spotfecznym i od ktérego nie mozna go oddzieli¢. Jedli tak jest w ogdle, to dla populacji oséb
starszych jest to potrzeba jeszcze silniejsza, poniewaz jest bardziej narazona na naduzycia, wykrety,
nietolerancje, realne czyny przestepcze nie tylko fizyczne, ale takze psychiczne i emocjonalne. Otwarcie
stanowisk nastuchowych i punktéw bezpieczenistwa w dzielnicach jest pierwszym konkretnym dziataniem
w zakresie zapewnienia spotecznego. Na ladzie osoby starsze, ale nie tylko, mogg znalez¢ powitanie,
wsparcie i przydatne wskazédwki dotyczace samoobrony. Przydatne jest, aby przedstawiciele spotecznych
stowarzyszen wolontariatu przyczyniali sie do promocji oddziatéw w sieci z innymi stuzbami publicznymi,
aby pomagaé, wspieraé i prowadzi¢ obywateli, ktérzy sg ofiarami przestepstw 6,

Poziom prywatny

Od szczytu G-8 w 1997 r. starzenie sie pracownikéw zostato wigczone do agendy decydentdw politycznych
i od tej pory jest obecne we wszystkich dokumentach Komisji Europejskiej. Starzenie sie to nie tylko
kwestia zwigzana z medycyng, demografig czy polityka spoteczng, ale jest rowniez waznym aspektem
polityki pracy i polityki gospodarczej, w ktdrym przedsiebiorstwa odgrywajg wazng role jako aktywny
aktor.

Nie wystarczy zajmowac sie tylko podniesieniem granicy wieku emerytalnego, chyba ze udato sie stworzy¢
warunki, w ktérych pracodawcy chcg rekrutowac starszych pracownikdéw, a pracownicy sg bardziej
zmotywowani do dalszego zycia zawodowego. Kraje europejskie, ktérym udato sie wydtuzy¢ zycie
zawodowe (Finlandia, Dania, Holandia i Wielka Brytania), przyjety globalne i holistyczne podejscie oparte

16 For a country suitable for the elderly https://www.secondowelfare.it/primo-welfare/inclusione-sociale/per-un-paese-a-
misura-di-anziani.html
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na polityce publicznej i organizacyjnej, aby umozliwi¢ bezpieczniejsze i aktywne starzenie sie (Andor,
Bresso, & Sedmak, 2011) oraz prawidtowe zarzadzanie ostatnim okresem pracy.

W tych latach stosunek przedsiebiorstw do starszych pracownikéw powoli sie zmienia (czesciowo) i aby
lepiej nakresli¢ inicjatywy operacyjne, niniejsze badanie opisuje studia przypadkéw organizacji, ktére
Swiadomie mierzg sie ze starzeniem sie swojej sity roboczej. Stara sie przewidywac kryzysy poprzez
innowacyjne strategie i postepowanie, projekty ciggtego doskonalenia, planowanie kariery i zarzgdzanie
sukcesjg miedzypokoleniowgq, angazujgc starszych pracownikdw zgodnie z ich specyficznymi cechami.

Wielu badaczy zauwazyto rosngcy wiek sity roboczej, ale mniej zauwaza sie, ze sita robocza réwniez staje
sie bardziej zréznicowana pod wzgledem wieku. W zwigzku z tym, wraz ze starzeniem sie sity roboczej,
coraz wazniejsza bedzie umiejetnos$¢ zarzgdzania zréznicowaniem wiekowym. Zarzgdzanie pracownikami
w réznym wieku wymaga zrozumienia zmian fizjologicznych, psychologicznych i motywacyjnych
towarzyszacych wiekowi, a takze interakcji miedzy osobami w réinym wieku w kontekstach
organizacyjnych. Wraz ze wzrostem swiadomosci wielowymiarowej natury wieku, pracodawcy moga
rozwazy¢ przydatne adaptacje do swoich praktyk w zakresie zasobéw ludzkich. Obalanie stereotypdow
dotyczacych nieprawidtowego wieku mozna osiggnaé poprzez wiaczajgce praktyki HR, wykorzystanie
interakcji miedzypokoleniowych i zapewnienie znaczacej pracy wszystkim pracownikom (Cox, Posthuma,
Castro i Smith, 2019).

Niektdre firmy swiadomie konfrontujg sie z problemem starzenia sie sity roboczej i dlatego starajg sie
przewidywac kryzysy poprzez innowacyjne procedury lub strategie, projekty ciggtego doskonalenia,
planowanie kariery i zarzadzanie procesami integracyjnymi. oraz sukcesja miedzypokoleniowa
(identyfikacja i szkolenie substytutow), obejmujgca rdwniez starszych pracownikdow na réwni z innymi,
zgodnie z ich specyfikacja.

Zarzgdzanie wiekiem: jak zwiekszyc roznorodnosc w firmie

Podejscie to uznaje podmiotowosc¢ pracownika oraz ciggty transfer umiejetnosci i doswiadczen za wartosci
i daje poczatek ukierunkowanym interwencjom na pracownikéw (starszych i nie), majgcych na celu ich
ochrone i zachowanie/podniesienie ich umiejetnosci, zwiekszenie doswiadczenia i promowanie
wspotpracy. miedzypokoleniowe i aktywne utrzymanie tych zasobdw. Zasadniczo starsi pracownicy sg
cenieni jako przedstawiciele i przekaziciele kultury i wartosci, ktére sktadaja sie na dziedzictwo, tozsamosc
i misje firmy.

Wiek nie jest postrzegany jako problem, ale jako szansa, ktdrej zarzadzanie jest uwzgledniane w
projektach usprawniajgcych i staje sie podstawg strategii konkurencyjnego rozwoju firmy. Firmy te
opierajg sie na charakterystycznych umiejetnosciach obecnych w ich zasobach ludzkich, w szczegdlnosci
u pracownikéow o wiekszym stazu pracy, i decydujg sie scharakteryzowaé swoje konkurencyjne metody
poprzez wzmachianie i dalsze rozwijanie tych umiejetnosci poprzez ciggte szkolenia i dzielenie sie nimi
miedzy wszystkimi pracownikami, wspierajac ich zaangazowanie i pielegnowanie wspdtpracy
miedzypokoleniowej, w przekonaniu, ze od tego mozna zaczg¢ doskonalenie i nowy rozwéj firmy. S3 to
organizacje, ktére stawiajg sobie za cel ciggty adaptacje i zmiane poprzez zaangazowanie wszystkich oséb
tam pracujgcych, aktywizujac kolektywny proces uczenia sie. Kilka porad:
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Wspdtpraca miedzypokoleniowa

Starszym pracownikom mozna przypisa¢ nowe role. W szczegdlnosci moga by¢ wykorzystywani jako
trenerzy/mentorzy (coaching) do przekazywania wiedzy/umiejetnosci oraz pamieci/tozsamosci
korporacyjnej. Chodzi o zaangazowanie tych zasobéw

w identyfikowaniu rozwigzan organizacyjnych do ich przysztego zastgpienia, sprzyjajacych rozwojowi
wewnetrznemu: jest to motywujacy przekaz do catej firmy, pozwala utrzymac i rozwija¢ dotychczasowe
umiejetnosci, przyspieszy¢ wtaczanie sie w nowe role, umozliwia zbilansowanie wynagrodzen. Ponadto
miedzypokoleniowe grupy doskonalgce mogg prowadzi¢ skuteczng kontrole i monitorowanie proceséw i
produktow.

Elastyczna praca

Elastyczne godziny pracy (skrécone tygodnie pracy, skrocone, wydtuzone), podziat pracy, niepetny etat,
zezwolenia na urlopy. Ta elastycznos¢ jest rozumiana jako dostepno$é pracownika i firmy do
organizacyjnej zmiany roli i/lub funkcji w organizacjach, ktdre sprzyjajg wszechstronnosci i wymiennosci
zadan. Mobilno$é wewnetrzna, rotacja pracy, publikowanie ogtoszen o prace i samodzielne nominacje do
awansow, planowanie kariery w celu promowania motywacji, wszechstronnosci i zdolnosci adaptacyjnych
pracownika.

Ergonomia i projektowanie pracy (przeprojektowanie stanowiska)

Odpowiednie Srodki ostroznosci w miejscu pracy mogg poprawi¢ warunki pracy starszych pracownikéw
pod koniec ich kariery. Warto zastanowi¢ sie na przyktad, czy nie jest przydatne dostosowywanie miejsc
pracy do zmieniajgcych sie potrzeb niemtode;j juz sity robocze;j:

Srodowisko (hatas, wibracje, ciepto, zimno), ergonomia, oswietlenie, ogrzewanie i wentylacja, ale takze
prace domowe i telepraca. Stopniowe zmniejszanie fizycznego obcigzenia pracg (np. statyczna praca
miesni, przenoszenie ciezkich przedmiotdw, nieprawidtowa postawa podczas pracy, praca powtarzalna
itp.). Zamiast przenosic¢ starszych pracownikéw do innych stanowisk, dziatow i zadan, przeprojektowanie
stanowiska pracy pozwala dostosowac zadanie do ich ciggle zmieniajgcych sie umiejetnosci zawodowych.

Inicjatywy w zakresie zdrowia i dobrego samopoczucia

Kontrole lekarskie. Przerwy w godzinach pracy. Eksperymentowanie z konkretnymi ulepszeniami
Srodowiska pracy poprzez interwencje w zakresie projektowania przestrzeni oraz wprowadzenie ustug
majacych na celu promowanie psychofizycznego dobrostanu pracownikéw.

Centra biznesowe wyposazone do fitnessu, w ktérych mozna utrzymad regularne i odpowiednie ¢wiczenia
fizyczne (aerobik, gimnastyka, tai chi itp.).

Zmiana nastawienia do pracownikdw, ktorzy nie sq juz mtodzi

Zmiana nastawienia ludzi jest prawdopodobnie najtrudniejszg czescig, a znaczna cze$s¢ zmian musi
nastgpic¢ przede wszystkim w kierownictwie dziatéw personalnych (zarzadzanie wiekiem), kierownikach
i kadrach firm: majg oni uprawnienia do planowania i organizowania pracy, zatrudniania i zwalnianie ludzi
i wspieranie ich przez cate zycie zawodowe.
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Bez ich aktywnego wsparcia kazda inicjatywa majaca na celu promowanie aktywnego starzenia sie
pracownikéw jest skazana na niepowodzenie. Walka z ograniczeniami wiekowymi i wypracowanie
dobrych praktyk w zarzadzaniu czynnikiem wieku musi wychodzi¢ z wewnatrz organizacji. Z tego powodu
istotne jest promowanie odpowiednich zmian takze w grupach roboczych: wielu dojrzatych pracownikéw
czesto odczuwa z ogromnym dyskomfortem klimat obojetnosci lub wrogosci ze strony kolegéw,
wykrywajg postawy wystarczalnosci, ktére prowadzg do pogorszenia pozytywny klimat wspdtpracy.

Osoby zarzadzajace firmg muszg zrozumieé, ze kwestia dojrzatych pracownikéw ma obecnie charakter
strukturalny, to znaczy skazany na przetrwanie w czasie, i dlatego wymaga rozwigzania w sposdb
systematyczny, a nie epizodyczny, w perspektywie srednioterminowej. W tym sensie pierwszym krokiem
jest uswiadomienie sobie problemu i przeprowadzenie demograficznego mapowania zasoboéw firmy
(profil analizy wieku), prébujgc zrozumieé, ktérzy specjalisci odejda z firmy i kiedy *7.

Poziom NGO

W ostatnich latach populacja kraju szybko rosnie, co wigze sie ze wzrostem liczby oséb starszych. Ale
rozwdj rodzin nuklearnych réowniez rést w szybkim tempie. Obecne spoteczenstwo doswiadcza zmian
kulturowych, spotecznych, a nawet fizjologicznych. Ze wzgledu na komplikacje zwigzane ze spokojnym
zyciem w zmieniajgcym sie srodowisku, pomoc domowa dla osdb starszych stata sie trudnym zadaniem i
dodata odpowiedzialnos¢ ludziom. W ten sposéb, aby zaspokoi¢ wszystkie podstawowe potrzeby osdb
starszych, wiele organizacji pozarzagdowych powstato z gtdwna wizjg pomocy osobom starszym.

Poziom Medialny

Promowanie wiedzy ICT dla 0sdb starszych

Nieznajomos¢ korzystania z komputerow moze pogtebi¢ wykluczenie, z jakim mogg spotkac sie osoby
starsze. Pozbawieni sg niezbednych informacji i udogodnien, ktére coraz czesciej dostepne sg jedynie w
formie cyfrowej.

Zyjemy w spoteczenstwie coraz bardziej opartym na wiedzy, ze starzejaca sie populacjg i coraz bardziej
konkurencyjng gospodarkg swiatowg. Dlatego niezwykle wazne jest, aby osoby starsze nadal sie uczyty,
nadazaty za zmianami i dostosowywaty sie do nich, aby nie zosta¢ wykluczone ze spoteczeristwa. Paristwa
cztonkowskie muszg pracowac nad tym, aby aspekty TIK w uczeniu sie dorostych, w tym dla osdb starszych,
byty jak najtatwiejsze i jak najbardziej dostepne.

Technologie przyjazne dla uzytkownika mogg pomdc osobom starszym w wykonywaniu codziennych
czynnosci, takich jak samodzielne zycie, zarzgdzanie majgtkiem, monitorowanie stanu zdrowia, tworzenie
i utrzymywanie sieci spotecznosciowych, utatwianie dostepu do towardw i ustug, uczestnictwo w pracy
lub wolontariat oraz lepsze zapewnienie im bezpieczenstwa.

Wazne jest, aby dostarczanie towardéw, zastosowan technologicznych i ustug byto przyjazne dla
uzytkownika, dostepne, przystepne cenowo i odpowiednie dla wszystkich oraz aby stworzy¢ zachety

17 company policies for age management https://www.mefop.it/cms/doc/17790/age-management.pdf
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zachecajgce osoby starsze do korzystania z nich. Potrzeby osdb starszych nalezy uwzgledni¢ w zakresie
towarodw i ustug konsumpcyjnych .

Utrzymywanie znaczacych relacji spotecznych jest powszechnie uwazane za jeden z kluczowych
elementow dobrego starzenia sie. Odlegtos¢ geograficzna od krewnych, upos$ledzona mobilnos¢ lub
czasochtonne obowigzki, takie jak opieka, mogg utrudniaé starszym dorostym zaspokajanie potrzeby
kontaktu spotecznego, co stwarza ryzyko, ze ci dorosli poczujg sie samotni, ale majg niewielkie mozliwosci
nawigzania kontaktéw spotecznych. Media spotecznosciowe mogg pokonac te bariery, poniewaz sieci
spotecznos$ciowe online i fora dyskusyjne online mogg by¢ wykorzystywane do nawigzywania kontaktéw
spotecznych niezaleznie od lokalizacji geograficznej lub czasu. Ponadto media spotecznosciowe dajg nowe
mozliwosci nawigzywania kontaktéw spotecznych, udzielania i otrzymywania wsparcia
oraz wzbudzania poczucia kontroli 8,

Spotecznosc Internetowa ,,50plusnet”

Udostepnianie forum internetowego do zaangazowania i wymiany spotecznej miedzy osobami w wieku
50 lat i wiecej ,,50plusnet” to wirtualne miejsce spotkan i spotecznos¢ internetowa dla oséb w wieku 50
lat i starszych. Uczestnicy sg dobierani do odpowiednich zaje¢, forow czatowych i klubow, aby odpowiadac
indywidualnym profilom, hobby i zainteresowaniom, a tym samym otwierajg internetowg siec
spotecznos$ciowa. Projekt ma na celu promowanie partycypacji spotecznej i kontaktu ze spoteczeristwem,
a takze stworzenie forum doradztwa, wsparcia i wymiany miedzy osobami starszymi. Spotecznos¢
internetowa jest otwarta dla wszystkich oséb w wieku 50 lat lub starszych w Holandii. 50plusnet jest
tworzony przez Holenderski Instytut Promocji i Prewencji Zdrowia (NIGZ) i finansowany przez organizacje
prywatne i publiczne.

Wiecej informacji dostepne na: https://www.maxmeetingpoint.nl/home

Pézne Zycie
Sieci spotecznosciowe online dla senioréw Projekt ten, wspotfinansowany przez program Grundtvig, ma
na celu rozszerzenie spotecznych korzysci ptyngcych z nowoczesnych technologii informacyjnych

i komunikacyjnych na senioréw. Kluczowym narzedziem jest internetowa platforma spotecznosciowa
skierowana wytgcznie do osdb starszych i zapewniajgca szeroki zakres odpowiednich tresci.

Projekt zapewnia wsparcie i wskazowki dla starszych uzytkownikéw i oséb z nimi pracujacych. Projekt
promuje rowniez e-dostepnos¢, w tym oprogramowanie i wspotprace z lokalnymi i regionalnymi
dostawcami ustug w celu zwiekszenia dostepnosci tresci online.

Go-mylife: Korzystanie z Internetu: moje zycie towarzyskie

Uczestnictwo spoteczne osdb starszych poprzez korzystanie z internetowych sieci spotecznosciowych
Projekt Go-mylLife, wspétfinansowany przez wspdlny program Ambient Assisted Living, ma na celu
zwiekszenie udziatu spotecznego osdOb starszych poprzez korzystanie z internetowych sieci
spotecznosciowych. Rozwija mobilng platforme spotecznosciowg dostosowang do potrzeb oséb starszych,

18 social Media Use of Older Adults: A Mini-Review https://www.karger.com/article/fulltext/346818
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umozliwiajgcy interakcje z ich réwiesnikami i rodzinami. Oprdcz sieci zapewnia fatwy dostep do
odpowiednich informacji geograficznych i wsparcia poza domem. Projekt ma na celu podniesienie jakosci
zycia osoOb starszych i utatwienie im dalszego uczestnictwa w zyciu spotecznym.

Wiecej informacji dostepne na: http://www.gomylife-project.eu/en/

Autorefleksja

Jakie znasz rodzaje ustug poprawiajgcych codzienne funkcjonowanie oséb starszych?

Zasoby i wiecej do czytania

e Jak kontakty spoteczne utrzymujg senioréw w zdrowiu
:https://greatergood.berkeley.edu/article/item/how social connections keep seniors healthy

e  Aktywni seniorzy dla Europy: Przewodnik po Unii Europejskiej:
https://ec.europa.eu/eip/ageing/library/active-senior-citizens-europe-guide-european-union en.html

Materiaty wideo

e Uczenie sie miedzypokoleniowe: wymiany miedzy mtodymi i starszymi:
https://www.youtube.com/watch?v=Pt58fu-TjWc

5.6. Zajecia z seniorami

Zajecia z seniorami sg nieodtgczng czescig rozwoju umiejetnosci wychowawcéw i kadry pracujacej z
seniorami. Zasadniczo powinienes by¢ w stanie zastosowaé w praktyce to, czego sie nauczyites,
projektujac, adaptujac i realizujac zajecia z seniorami. Odpowiednie zajecia (np. warsztaty) pomogg Ci w
Twojej pracy, ale takze poprawig jakos¢ zycia seniordw i szczescie ich rodzin. W rezultacie bedg one
wspierac relacje miedzypokoleniowe oraz integracyjne dzielnice i spotecznosci lokalne.

Zadanie: Uzyj szablonu scenariusza zaje¢ z Zatgcznika 2 i zaprojektuj odpowiedni scenariusz zajeé, ktéry
pomoze Ci wzmocni¢ pozycje senioréw.

Przyktad dziatania: Warsztaty gastronomiczne mogg by¢ dobre, aby pomdc Ci wzmocnié pozycje
senioréw, ale mozesz stworzy¢ dowolne dziatanie, ktére uwazasz za istotne.

5.7. Proponowane warsztaty

Zajecia z seniorami sg nieodtgczng czescig rozwoju umiejetnosci wychowawcéw i kadry pracujacej z
seniorami. Zasadniczo powiniene$s by¢ w stanie zastosowaé w praktyce to, czego sie nauczytes,
projektujac, adaptujac i realizujgc zajecia z seniorami. Odpowiednie zajecia (np. warsztaty) pomogg Ci w
Twojej pracy, ale takze poprawig jakos$¢ zycia seniordw i szczescie ich rodzin. W rezultacie beda one
wspierac relacje miedzypokoleniowe oraz integracyjne dzielnice i spotecznosci lokalne.
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Zadanie: Uzyj szablonu scenariusza zaje¢ z Zatacznika 2 i zaprojektuj odpowiedni scenariusz zajeé, ktéry
pomoze Ci docenié swoich senioréw.

Przyktad dziatania: ,,Nauczyciel na jeden dzien” moze by¢ dobry, aby poméc Ci doceni¢ swoich senioréw,
ale mozesz stworzy¢ dowolne dziatanie, ktére uwazasz za istotne.

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

5.8. Evaluation quiz no.5 Quiz ewaluacyjny nr 5

Co oznacza , aktywne starzenie sie”?

a) Cwicz regularnie
b) Mozliwos¢ wykonania wielu zadan w ciggu jednego dnia
c) Byc zintegrowanym ze spoteczenstwem i mie¢ wyzszg jakos$¢ zycia oraz dtuzsze i zdrowsze zycie

Dlaczego seniorzy odgrywaja istotna role w naszym spoteczenstwie?

a) Poniewaz maja wiele historii do opowiedzenia
b) Poniewaz dbajg nie tylko o siebie, ale takze o innych (jak rodzina i przyjaciele)
c) Poniewaz przekazujg hojnie datki na cele charytatywne niz jakakolwiek inna grupa wiekowa

Co oznacza integracja spoteczna?

a) Stan, w ktérym wszyscy cztonkowie, w tym osoby znajdujgce sie w trudnej sytuacji, cieszg sie rownymi
szansami

b) Gdy obowigzki sg dzielone miedzy rézne grupy spoteczne

c) Kiedy imigranci idg w parze z miejscowg ludnoscia

Jaki jest Twoim zdaniem sposéb na promowanie integracji spoteczne;j?

a) Organizowanie wydarzen z udziatem réznych oséb
b) Udostepnianie informacji o dziataniach kulturalnych
c) Poprzez udziat spoteczny, polityczny i gospodarczy

Dlaczego partycypacja spoteczna jest wazna dla senioréw?

a) Poniewaz pozwala seniorom na aktywne zycie zwigzane z rodzing, przyjaciétmi i spoteczenstwem, w
ktorym zyjg

b) Poniewaz mogg pomdc w opiece nad wnukami

c) Poniewaz seniorzy mogg pracowac jako wolontariusze

Dlaczego partycypacja polityczna jest wazna dla senioréw?

a) Ze wzgledu naich wczesniejsze doswiadczenie w $wiecie pracy
b) Urzeczywistnia¢ prawo wszystkich pokolen do aktywnosci zawodowej poprzez ptatng prace
c) Zapewnienie waznych srodkdéw umozliwiajgcych uczestnictwo poprzez rzecznictwo

Dlaczego partycypacja ekonomiczna jest wazna dla seniorow?

a) Poniewaz aktywne zwiekszanie integracji oséb starszych w miejscu pracy ma kluczowe znaczenie dla
osiggniecia zrGwnowazonego zrdznicowania grup wiekowych w miejscu pracy

b) Promowanie bardziej przychylnego nastawienia pracodawcow w zakresie zdolnosci produkcyjnych
starszych pracownikéw

¢) Poniewaz osoby starsze przez cate zycie zdobywaty doswiadczenie merytoryczne

Jakie sg kluczowe korzysci z partycypacji spotecznej dla oséb starszych?
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a) Czujesz sie uzyteczny, ceniony i ciesze sie poczuciem osiggniecia

b) Opracowanie progéw pracy zespotowej

c) Poprawa ogodlnego stanu zdrowia, zwiekszenie aktywnosci umystowej, fizycznej i twérczej, poprawa
funkcji mozgu

Jak niewiele dziatah mozesz zrobi¢ jako edukator, aby poprawic¢ jako$¢ zycia osoby starszej?

a) Pomoézim znalezé cel i pozostac aktywnym, monitorowac i leczy¢ depresje
b) Towarzyszy¢ im w codziennych czynnosciach
c) Organizuj dla nich wycieczki i wizyty

Czym jest spotecznos¢ przyjazna osobom starszym?

a) Miejsce, w ktorym starsi ludzie nie sg izolowani i wykluczeni ze spoteczenstwa, w ktdrym zyja

b) Miejsce, w ktérym starsi ludzie mogg mieszkac razem

c) Miejsce, w ktdrym osoby starsze sg aktywnie zaangazowane, cenione i wspierane przez infrastrukture
dostosowang do ich potrzeb

Woybierz jedna z opcji ponizej czynnikdw wskazujgcych na zdrowe starzenie sie

a) Tworzenie Srodowisk i mozliwosci, ktére umozliwiajg ludziom bycie i robienie tego, co cenig przez cate
zycie

b) Bycie wolnym od chordb lub utomnosci

c) Zycie w bezpiecznym zyciu z dala od niebezpieczenstw i stresujacych sytuaciji

Ktéry kraj w 2000 roku wprowadzit ubezpieczenie opieki dtugoterminowej (LCTI)?
a) USA
b) Japonia

c) Wielka Brytania

13) Jak dziata LCTI?

14)

15)

16)

a) Osoby zainteresowane zgtaszajg sie do swojego samorzadu i czekajg na liste oczekujgcych na przyjecie

b) Osoby powyzej 65 roku zycia zgtaszajg sie do swojego samorzadu, przeprowadzany jest kompleksowy test
oceniajacy ich potrzeby, wspierany przez kierownika opieki

c) Osoby zgtaszajg sie do swojego samorzadu i czekajg na wybor do programu Ubezpieczenia Opieki
Dtugoterminowej

Ktére kraje europejskie wtgczyty do swojej polityki aktywne starzenie sie jako wartos¢?

a) lIrlandia, Czechy, Niemcy
b) Wiochy, Irlandia, Rumunia
c) Polska, Czechy, Grecja

Wskaz niektdre ustugi poprawiajgce codzienne funkcjonowanie oséb starszych

a) Obudowa, bezpieczenstwo
b) Ustugi publiczne i ICT, Uczenie sie przez cate zycie
c) Badania lekarskie, wsparcie psychologiczne

Jakie sg podstawy podejscia do zarzgdzania wiekiem?

a) Wiek nie jest postrzegany jako problem, ale jako okazja do przekazania kultury i wartosci sktadajacych sie
na dziedzictwo, tozsamos¢ i misje firmy.

228

Supporting Elderly Needs Is Our Responsibility
Supporting Elderly. A Practitioner's Guide
DOI: 10.5281/zenodo.5594887


https://trainingclub.eu/senior/

https://trainingclub.eu/senior/

b) W firmie istniejg rézne mozliwosci w zaleznosci od wieku pracownikow
c) Wiek dziata jako czynnik przy przydzielaniu réznych zadan, tworzac konkurencyjne i bardziej produktywne
srodowisko

17) Jakie s kluczowe czynniki skutecznego podejscia do zarzadzania wiekiem?

a) Praca zespotowa, wystgpienia publiczne, pacjent
b) Zdolnos¢ do adaptacji, otwartos¢, proaktywnos¢
c) Wspodtpraca miedzypokoleniowa, elastyczna praca, redesign pracy

18) Dlaczego wazne jest promowanie wiedzy ICT wsrdd osdb starszych?

a) Aby pomadc im pozostaé w kontakcie z rodzing i przyjaciétmi
b) Wykonywanie codziennych czynnosci i lepsze dbanie o ich bezpieczenstwo
c) Aby w razie potrzeby méc skuteczniej szukaé pomocy

19) Wedtug Aarona Blight, profesora na Uniwersytecie Shenandoah, jak mozemy nauczy¢ sie cenic osoby starsze w
naszym spoteczenstwie?

a) Spedzanie z nimi czasu
b) Stuchamich
c) Pomagajacim

20) Co oznacza powszechna w ostatnich latach definicja ,,Projektowanie dla wszystkich”?
a) Kreacje zrozumiate dla kazdego

b) projekty, z ktdrych moze skorzystac jak najwiecej osdb, niezaleznie od wieku czy zdolnosci motorycznych
c) Inicjatywy, do ktérych kazdy ma fatwy dostep

* Prawidtowe odpowiedzi sg dostepne w arkuszu kontrolnym w Zatgczniku 1.
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Zalecenia dotyczgce prowadzenia kursu z grupami docelowymi

Analizujgc wspdlne wyzwania, przed ktérymi stojg edukatorzy oséb dorostych, a takze potrzeby senioréw
w ich wiasnych krajach, nasze konsorcjum zauwazyto nie tylko, ze nasze wewnetrzne zdolnos$ci muszg ulec
poprawie, aby sprosta¢ nowo zidentyfikowanym wyzwaniom, ale takze fakt, ze potrzeby te nie byty
wczesniej odpowiednio zdefiniowane. Ta kategoria pedagogdw musi bra¢ pod uwage rézne problemy
wynikajgce z probleméw zdrowotnych czy psychicznych, a nawet psychologicznych i niskiej samooceny.
To byt gtéwny powdd przeprowadzenia wywiaddéw, w ktérych doktadnie zbadano potrzeby i wyzwania. W
ten sposdb zapewnilismy, ze moduty kurséw i scenariusze, ktére opracujemy w trakcie projektu, beda
pasowacé do celu.

Proponowany plan ,,Modutéw kurséw dla edukatordw, facylitatoréw i wolontariuszy” to:
Czas trwania kursu: 40 - 60 godzin

Metody: odwrdcona klasa, ocenianie i ewaluacja, uczenie sie oparte na spotecznosci, MOOC, uczenie sie
oparte na wspotpracy, aktywne uczenie sie.

Narzedzia: filmy, artykuty, PPT, dziennik ucznia, formularze oceny (quizy), szablony dziatan, szablon planu
dziatania, materiaty pisemne (PDF, PPT itp.).

Podrecznik moderatora i arkusze ¢wiczen:

Poznaj swojego seniora: Definicja starzenia sie, Wyzwania zwigzane ze starzeniem sie,
Socjologiczne zmiany starzenia sie, Fizyczne zmiany starzenia sie, ABC dobrego starzenia sie.

Zrozum swojego seniora: Filary w Zzyciu oséb starszych, Rodzina, Problemy ze zdrowiem
psychicznym Zrozum swojego seniora: Filary w zyciu oséb starszych, Rodzina, Problemy ze
zdrowiem psychicznym zwigzane ze starzeniem sie, Mity i stereotypy dotyczace oséb starszych
i ich wptywu na nich.

Pracuj ze swoim seniorem: Okreslanie potrzebnych ustug, Praca socjalna, osobiste umiejetnosci
pracy z osobami starszymi, Komunikacja z osobami starszymi, Jak motywowac i angazowac osoby
starsze, Zajecia dla oséb starszych.

Daj seniorom mozliwo$¢ stania sie aktywnymi obywatelami dla innych: zdrowie, aspekty stylu
zycia.

Docenianie swojego seniora: Znaczenie senioréw w naszych spoteczeristwach, Poprawa jakosci
zycia, Zdrowe i aktywne starzenie sie: Najlepsze praktyki w Japonii, Singapurze i UE, Wspdlne
wysitki — porady, jak mozemy przyczynic sie do tworzenia odpowiednich spoteczenstw dla naszych
senioréw.
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Mozliwosc¢ korzystania z tresci

Metodologia tworzenia kursu moze by¢ powielana dla innych kategorii edukatoréw pracujgcych
z osobami o specjalnych potrzebach. Kurs moze byé wykorzystywany przez organizacje zajmujgce sie
edukacjg dorostych, ktdre chcg wdrozy¢ atrakcyjne i odpowiednie kursy dla edukatoréw pracujacych z
seniorami.

e 5-kursowe moduty moga by¢ wykorzystywane przez edukatoréw dorostych podczas nauczania senioréw.

e Narzedzia oceny mozna wykorzystaé do uznania umiejetnosci. Razem z zyciorysami Edukatoréw przekaza
oni wyniki, ktére beda dalej wykorzystywane w ich codziennej pracy.

e Materiaty edukacyjne moga by¢ wykorzystywane przez organizacje pracujgce z dorostymi w celu
rozszerzenia ich portfolio kursow.

Moduty kurséw sg publicznie dostepne pod adresem https://trainingclub.eu/senior i przekazywane
organizacjom pracujgcym z osobami dorostymi. Oczekuje sie, ze najwyzsze kierownictwo organizacji
pracujgcych z dorostymi w systemach edukacji lub opieki spotecznej ma bardziej wszechstronne
zrozumienie oraz gtebszg wiedze i umiejetnosci potrzebne do pracy ze starszymi.

Istotnymi elementami modutéw kursu sg uzytecznos¢ i mozliwos¢ przenoszenia wynikow. Z tej
perspektywy organizacje pracujgce ze starszymi mogg wykorzystac kurs, aby lepiej przygotowaé swoich
opiekundw i wolontariuszy oraz zapewnic¢ gtebsze zrozumienie procesu potrzebnego do prawidtowe;]
pracy ze starszymi i zachecenia ich do aktywnego starzenia sie.
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O autorach

NICOLETA ACOMI, PhD. Wiceprezes Asociatia TEAM4Excellence, edukator dorostych w obszarach STEM,
cyfryzacji i integracji spotecznej, kierownik projektow PMP® ponad 30 projektow badawczych,
edukacyjnych i rozwojowych, doc. prof. i prodziekan w Constanta Maritime University z ponad 16-letnim
doswiadczeniem; sprawozdawca ewaluacji projektéw badawczych Miedzynarodowego Stowarzyszenia
Uniwersytetéw Morskich, wiceprzewodniczgca Miedzynarodowego Stowarzyszenia Zeglugi i Handlu
Kobiet, Rumunia, prezes Rumunskiego Stowarzyszenia Transportu Intermodalnego, zatozycielka i dyrektor
Centrum Szkoleniowego Uniwersytetu Morskiego w Konstancy; delegat do Podkomitetu NCSR
Miedzynarodowej Organizacji Morskiej. Jest autorkg osmiu ksigzek i ponad 80 artykutéw naukowych na
tematy zwigzane z edukacjg, metodykami nauczania i inzynieria.

OVIDIU ACOMI, MBA. Prezes Asociatia TEAM4Excellence, edukator dorostych w obszarach STEM,
cyfryzacji i przedsiebiorczosci, Cztonek Rady Nadzorczej Marynarki Wojennej w Radzie Konkurencji na
okres 5 lat, cztonek Komisji Inzynieryjnej ARACIS na okres 4 lat, EFQM international ewaluator Global
EFQM Awards, kierownik projektow europejskich i konsultant ds. zarzadzania, ekspert ewaluator Komisji
Europejskiej ds. projektéw badawczych i innowacyjnych, dyplomowany inzynier Institute of Marine
Engineering Science and Technology UK, dyplomowany manager Chartered Management Institute UK,
projekt profesjonalne zarzagdzanie PMP®.

RENATA OCHOA-DADERSKA, MA DEA,[ORCID;0000-0003-2838-3296] Prezes Fundacji Instytut Badan i
Innowacji w Edukacji. Ekspert w zarzadzaniu projektami narodowymi i miedzynarodowymi.
Doswiadczenie w metodyce nauczania osdb dorostych: specjalizacja andragogika. Wieloletnie
doswiadczenie w pracy jako nauczyciel akademicki. Autorka wielu prac naukowych z zakresu Nauk
Pedagogicznych, Arteterapii, Ksztatcenia na odlegtos¢ i Ksztatcenia dorostych oraz Edukacji i terapii przez
sztuke.

LUIS OCHOA SIGUENCIA, PhD. [ORCID: 0000-0001-8515-0216] Wiceprezes INBIE i pracownik naukowy
AWF Katowice. Ekspert w dziedzinie badan marketingowych i wykorzystania ICT w edukacji i miejscu
pracy. Posiada ponad 20-letnie doswiadczenie w zarzadzaniu projektami UE. Biegta znajomos¢ wielu
jezykdéw obcych. Efektem jego naukowych zainteresowan jest opublikowanie ponad 100 artykutéw
naukowych.

AGNIESZKA CHECINSKA-KOPIEC, PhD. Ekspert i Wolontariusz w Instytucie Badan i Innowacji w Edukacji,
nauczyciel akademicki AWF w Katowicach. Cztonek zwyczajny Polskiego Towarzystwa Ekonomicznego.
Jej gtéwnym obszarem badawczym s3 relacje marketingowe, rynek ubezpieczern majgtkowych oraz
przedsiebiorczos¢. Autor i wspotautor w obszarach Zarzadzanie, Marketing, Nowe Media, Rozwdj
Turystyki, Innowacje.

SAVINO RICCHIUTO, MA. pracuje w Biurze Wspodtpracy z Zagranicg Politechniki w Bari i zarzadza
mobilnosciami Erasmus+. Magister planowania projektéw EURO, magister nauk o administracji i
licencjat z nauk politycznych, stosunkéw miedzynarodowych i studidw europejskich z duzym
doswiadczeniem zawodowym w zakresie projektowania projektdw i zarzadzania europejskimi,
regionalnymi, lokalnymi i prywatnymi programami finansowania.
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FABIOLA PORCELLI, MBA. Magister planowania projektéw EURO, magister nauk o administracji i licencjat
politologii spotecznej. Od 2015 roku doswiadczenie zawodowe jako Projektant i Kierownik w europejskich,
regionalnych, lokalnych i prywatnych programach finansowania.

LAURA AMORUSO, BA. Licencjat z Politologii Spotecznej, od 2018 roku doswiadczenie zawodowe w
zarzadzaniu partnerstwami i komunikacji w programach finansowanych ze $rodkéw europejskich.
Specjalizuje sie w komunikacji, jezyku angielskim, turystyce i recepcji.

MANUEL CARABIAS, PhD. wyktada na Uniwersytecie w Valladolid przedmiot ,Programy i plany edukacji
dorostych i seniordw” oraz ekspert zewnetrzny ze wzgledu na swoje dos$wiadczenie w pracy z dorostymi
w Asociacion Deses-3. Posiada tytut magistra psychopedagogiki oraz tytut doktora w zakresie uczenia sie
przez cate zycie. Petni funkcje Dyrektora Projektu i kieruje dziatem edukacyjnym. Posiada doswiadczenie
w projektowaniu nowych proceséw szkoleniowych dostosowanych do Europejskich Ram Kwalifikacji oraz
europejskich standardéw takich jak kompetencje kluczowe, EntreComp, DigiComp czy ESCO.

JONAS MARTIN VEGA, BA. jest liderem organizacji Deses-3, z ponad 25-letnim doswiadczeniem w
edukacji mtodziezy i dorostych. Zaprojektowat i zrealizowat ponad 20 projektéw Erasmus+ dla mtodziezy i
dorostych.

DAMIANA SUDANO, BA. odpowiada za proces wolontariatu, za komunikacje z osobami ze spotecznosci
oraz kierownik projektu dla projektéw Erasmus+. Prowadzita pie¢ miedzynarodowych projektow dla
mtodziezy i dorostych, uczestniczac w fazie przygotowania, pisania, rozwoju i oceny.

STEFANIA TUDORACHE, MA posiada dyplom z nauk politycznych oraz tytut magistra w dziedzinie polityki
poréwnawczej, a takze certyfikat TEFL. Stefania jest nauczycielka i trenerem jezyka angielskiego z duzym
doswiadczeniem w edukacji pozaformalnej oraz projektowaniu kreatywnych i innowacyjnych metod i
dziatan edukacyjnych w celu rozwijania umiejetnosci technicznych i przekrojowych. W ciggu ostatnich 7
lat prowadzit szkolenia we wspodtpracy z organizacjami z catej Europy na tematy takie jak: uczenie sie
miedzypokoleniowe, bezrobocie, umiejetnosci cyfrowe, rozwdj umiejetnosci osobistych i
zawodowych itp.
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O organizacjach partnerskich

TEAMA4Excellence (T4E) to rumunskie stowarzyszenie majace na celu poprawe
TEAM 4  jakosci zycia poprzez edukacje, badania i dziatalno$¢ doradcza. Aby sprostaé
excellence wyzwaniom spotecznym, T4E zapewnia mozliwosci uczenia sie i doradztwo
zawodowe w zakresie wtgczenia spotecznego, rozwoju i zatrudnialnosci ludzi, a
takze wyposaza treneréw w kluczowe kompetencje i umiejetnosci wspierajgce rozwdj osobisty i
zawodowy. W ramach ponad 30 projektéw finansowanych przez UE stowarzyszenie tworzy i przekazuje
innowacje, doswiadczenie i know-how poprzez wspodtprace z partnerami krajowymi i miedzynarodowymi.
Organizujac wydarzenia, szkolenia i konferencje, TAE wzmacnia wspdtprace miedzy ludZmi, wspiera
organizacje i wypetnia luki miedzy pokoleniami. Szerokie doswiadczenie w zarzadzaniu umozliwia
personelowi T4E $wiadczenie ustug doradczych duzym firmom i MSP z wykorzystaniem Modelu EFQM i
Modelu Biznesowego Canvas.

Fundacja "Instytut Badan i Innowacji w Edukacji" [INBIE] to organizacja
pozarzadowa z siedzibg w Czestochowie, zatozona w 2014 roku. INBIE promuje
wyrownywanie szans edukacyjnych wszystkich grup spotecznych, walczy z
wykluczeniem spotecznym oraz wspiera osoby doroste zagrozone marginalizacja.
INBIE Scisle wspotpracuje z formalnymi i nieformalnymi instytucjami edukacyjnymi, wtadzami lokalnymi
oraz Czestochowskim Centrum Organizacji Pozarzagdowych w celu rozwijania nowych umiejetnosci
dorostych, aby zwiekszy¢ ich szanse na udany powrét do pracy i poszukiwanie lepszych szans zyciowych.
Pracownicy INBIE prowadzg badania i pracujg w zakresie przedsiebiorczosci, zarzadzania, wykorzystania
technologii informacyjno-komunikacyjnych w edukacji i miejscu pracy, majac na celu poprawe
kompetencji zawodowych i przedsiebiorczych oséb dorostych w celu tworzenia nowych ustug i biznesu w

|
P « Instytut Badari i
Innowacji w Edukacji

celu walki z bezrobociem i wykluczeniem spotecznym.

Stowarzyszenie Promocji Spotecznej Petit Pas zostata zatozona w Trani we

Wioszech w 2015 roku przez grupe profesjonalistow, treneréw i lideréw

mtodziezowych motywowanych checig poprawy spotecznosci, promowania

inicjatyw spotecznych inspirowanych demokracjg, réwnoscig i pluralizmem.
Z biegiem lat stafa sie ustrukturyzowang rzeczywistoscig stowarzyszen, z duzg liczbg wspoétpracownikéw i
wolontariuszy, ktérzy podjeli swojg misje, uznajgc znaczenie integracyjnych, pokojowych i
sprawiedliwych spoteczeistw. Naszym celem jest podnoszenie poziomu wiedzy i umiejetnosci naszej
spotecznosci bez wzgledu na pteé, pochodzenie spoteczne, kulturowe czy edukacyjne. Szereg dziatan
znaczaco angazuje personel i wolontariuszy poprzez organizacje warsztatéw i seminaridw szkoleniowych
dla oséb w niekorzystnej sytuacji, zwigzanych z tematami aktywnego obywatelstwa, wolontariatu,
tolerancji, integracji, wzajemnego zrozumienia, przedsiebiorczosci spotecznej, zréwnowazonego wzrostu
i rozwoju kulturalnego.
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Stowarzyszenie Deses-3 to hiszpaniska organizacja, ktéra pracuje z mtodymi

i dorostymi ludZmi, oferujgc im mozliwosci wszechstronnego szkolenia,

aeses jednoczesnie dajac pierwszenstwo osobom bezrobotnym lub znajdujgcym sie w

niekorzystnej sytuacji kulturowej, spotecznejlub ekonomicznej. Dazg do wtaczenia

spotecznego, a tym samym zapewniajg przestrzen i projekty, ktére pozwalajg ludziom rozwijac

umiejetnosci spoteczne. Organizujgc szkolenia i wydarzenia informacyjne na temat zdrowia i profilaktyki

chordb, przyczyniajg sie do osobistego rozwoju jednostek i pomagajg im w petni wykorzystaé ich potencjat

— fizyczny, intelektualny i spoteczny — jako obywateli. Dzieki bogatemu doswiadczeniu w tworzeniu i

realizacji pozaformalnych zaje¢ edukacyjnych i czasu wolnego, Deses-3 umozliwia uczestnikom wdrazanie
nowych umiejetnosci w ich pracy zawodowej oraz pozalekcyjnych zajeciach uczenia sie przez cate zycie.

Stowarzyszenie Wolontariackie Pentru Viata jest organizacja pozarzadowg
z siedzibg w Marasesti w Rumunii, zatozong w 2012 roku z inicjatywy niektérych
voluntariat specjalistow w dziedzinie edukacji, sztuki, historii, pomocy spotecznej. Ich misja
pentru viatd jest promowanie wolontariatu i swiadomosci obywatelskiej poprzez rozwijanie

dziatan, ktére odpowiadajg na lokalng potrzebe spotecznosci, aby uswiadomic sobie wartos$é wolontariatu
jako narzedzia aktywnego obywatelstwa i ludzkiej solidarnosci. Duza cze$¢ dziatan koncentruje sie na
wspieraniu oséb znajdujgcych sie w niekorzystnej sytuacji w dostepie do edukacji. Stowarzyszenie jest
akredytowane jako dostawca ustug spotecznych i realizuje projekty obejmujgce ustugi opieki nad osobami
starszymi w domu iw osrodkach opieki. Aby oferowac ustugi multidyscyplinarne dla oséb znajdujacych sie
w krytycznych trudnosciach spotecznych, prowadzg badania spoteczne i monitorujg zjawisko wykluczenia
spotecznego, planujg programy pomocy dla oséb znajdujgcych sie w kryzysie spotecznym i szkolg
profesjonalistéw w zakresie pracy z osobami uposledzonymi.
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Zatacznik 1 Arkusze kontrolne quizu ewaluacyjnego

Karta kontrolna quizu ewaluacyjnego nr 1 — prawidtowe odpowiedzi

la 5b 9a 13c
2b 6¢ 10b 14c
3a 7a 11b 15a
4c 8c 12a 16b

Karta kontrolna quizu ewaluacyjnego nr 2 — prawidtowe odpowiedzi

la 5a 9 13c
2a 6¢ 10b 14a
3a 7c 11b 15a
4c 8a 12a 16b

Karta kontrolna quizu ewaluacyjnego nr 3 — prawidtowe odpowiedzi

la 5b 9c 13b
2b 6b 10c 14a
3c 7a 11b 15b
4a 8b 12a 16¢

Karta kontrolna quizu ewaluacyjnego nr 4 — prawidtowe odpowiedzi

1b 5a 9a 13b
2a 6b 10c 14a
3a 7a 11a 15b
4a 8c 123 16a

Karta kontrolna quizu ewaluacyjnego nr 5 — prawidtowe odpowiedzi

1c 5a 9a 13b
2b 6b 10c 14a
3a 7a 11a 15b
4c 8c 12b 16a
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17c
18a
19a

20c

17b
18c
19b

20a

17a
18b
19c

20c

17c
18b
19a

20b

17c
18b
19a

20b
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Zatgcznik 2 Szablon scenariusza dziatan

Tytut dziatania
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Cel

Czas

Grupa docelowa

Przedmiot

Materiaty

Kroki utatwiajace

Metody

Ewaluacja

Bibliografia

Kilka przyktadow zajec z osobami starszymi:

e Swiatowa kawiarnia .
e  Spychitektura .
e Zywa biblioteka .
e Wnuczka na jeden dzien .
e  Konkurs szachowy .
e Dotykac¢ natury niektérymi zmystami .
e Zamknij oczy! .

e  Aktywnos$c¢ sportowa
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Tance tradycyjne
Warsztat Gastronomiczny
Badz zdigitalizowany
Nauczyciel na jeden dzien
Debaty

Terapia zajeciowa

Puzzle
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