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Abstract imbé&tranirea activd inseamn3 a-i ajuta pe oameni s rdmand
responsabili de propria viata cat mai mult timp posibil. Deoarece
mentinerea mintii active este la fel de importanta ca si mentinerea
corpului activ din punct de vedere fizic, este nevoie urgentda de un
context educational, cultural si social.

Conform Raportului analitic privind indicele imbatranirii active (UNECE,
Integration and participation of older persons in society, 2009)
implicarea persoanelor in varsta (55-74 de ani) in educatie variaza intre
cele 28 de tari ale UE de 1a 0,2% la 19,3%.

Un consortiu format din cinci organizatii neguvernamentale a efectuat
cercetari primare, analize nationale de tara si interviuri pentru a
intelege cauzele nivelului redus de angajament al persoanelor in varsta
in ceea ce priveste participarea la activitati de educatie, incluziune si
schimburi de experienta.

Pe baza datelor colectate, echipa de cercetare a concluzionat asupra
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unui cadru de curs inovator pentru a Tmbunatati competentele
educatorilor si ale personalului care lucreaza cu persoanele Tn varsta.
Acest curs contine 5 module, care isi propun sa ofere cunostintele
necesare si sa stimuleze dezvoltarea abilitatilor si atitudinilor
personalului care lucreaza cu persoanele in varsta. Modulele au fost
concepute in functie de nevoile intadlnite in urma cercetarilor
anterioare:

e  Cunoasteti seniorii,

e intelegeti seniorii,

e  Lucrati cu seniorii,

e incurajati seniorii,

e Valorizati seniorii.
Tmbatranire activa; invdtare pe tot parcursul vietii; varstnici; seniori;
context educational.
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Sumar

Imbatranirea activd inseamn3 a-i ajuta pe oameni sd rdmana responsabili de propria viatd cat mai mult
timp posibil. Deoarece mentinerea mintii active este la fel de importanta ca si mentinerea corpului activ
din punct de vedere fizic, este nevoie urgenta de un context educational, cultural si social. Din aceasta
perspectiva, raportul abordeaza nevoile educationale ale educatorilor si ale personalului care lucreaza
cu persoanele in varsta.

Acest curs face parte din proiectul Erasmus+ "SENIOR - Sprijinirea nevoilor persoanelor varstnice este
responsabilitatea noastra"”, implementat de un consortiu format din cinci parteneri din Italia, Romania,
Spania si Polonia, avand ca scop cresterea nivelului de angajament al persoanelor varstnice de a
participa la activitati de educatie si schimburi de experienta.

Educatorii si institutiile de educatie a adultilor joaca un rol important in dezvoltarea unui mediu propice
pentru o societate activd care imb&traneste. In acest context, raportul abordeazd mai multe aspecte ale
educatiei, de la nevoile educatorilor care lucreaza cu persoanele in varsta pana la metodele de
mentinere a implicarii seniorilor in activitati. Cursul este structurat in cinci module: Cunoasteti seniorii,
intelegeti seniorii, Lucrati cu seniorii, Incurajati seniorii, Valorizati seniorii.

Cursul a fost dezvoltat in conformitate cu cele 5 principii de instruire ale lui Merrill:

1) Orientarea spre probleme: cursantii se ocupa de probleme din viata reala.

2) Activare: cunostintele anterioare ale cursantilor sunt folosite pentru a activa noile cunostinte.
3) Demonstratie: noile cunostinte sunt prezentate cursantilor.

4) Aplicarea: noile cunostinte sau abilitati sunt folosite pentru a rezolva o problema

5) Integrare: cursantii folosesc noile cunostinte sau abilitati in viata lor reala

Acest curs ofera organizatiilor si profesionistilor care lucreaza cu persoanele in varsta posibilitatea de a-
si Tmbunatati procesele cu ajutorul unor metode dezvoltate la nivel european. O serie de instrumente si
initiative educationale sunt prezentate pentru a sublinia potentialul de transfer de modele si bune
practici Tn cadrul comunitatilor locale.

in prezent, existd eforturi la nivel national si european pentru a imbunatati imbatranirea activa. Cursul
intentioneaza ca armonizarea programelor educationale pentru educatorii si personalul care lucreaza cu
persoanele in varstd la nivel european si poatd promova o societate cu imbéatranire activa. in plus,
cursul urmareste dezvoltarea unor modele educationale moderne si eficiente care sa permita
organizatiilor care lucreaza cu persoanele in varsta sa imbunatateasca dezvoltarea profesionala continua
a personalului.
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Introducere

Educatia si invatarea pe tot parcursul vietii sunt esentiale pentru toti oamenii, indiferent de varsts,
mediu sau statut social. Asa cum se prevede in Obiectivul de dezvoltare durabild nr. 4, se vor depune
eforturi pentru a asigura o educatie de calitate incluziva si echitabila si pentru a promova oportunitati de
invatare pe tot parcursul vietii pentru toti. In acest sens, meritd reamintit sloganul "Nu esti niciodata
prea batran pentru a invata lucruri noi". Chiar si la peste 65 de ani.

Cursurile de Tnvatare pentru adulti ajutd la mentinerea sanatatii creierului, deoarece seniorii continua sa
il puna la incercare. Cu cat creierul lucreaza mai mult la batranete, cu atat apararile sale sunt mai
ridicate impotriva aparitiei dementei.

Exista o multime de cursuri de Tnvatare pentru adulti si o multime de avantaje pentru a va inscrie. Chiar
si asa, conform indicelui imbatranirii active (UNECE, Active Ageing Index, 2019), implicarea persoanelor
in varsta (55-74 de ani) in educatie, variaza intre cele 28 de tari ale UE de la 0,2 % la 19,3 % in
Danemarca. Cel mai scazut nivel a fost inregistrat in cazul Romaniei, unde doar 0,2 % dintre respondenti
au beneficiat de educatie in ultimele 4 saptamani care au precedat sondajul. Procente scazute au fost
inregistrate in toate celelalte tari din consortiu: Polonia (0,8%), Spania (3,1%) si Italia (3,8%).

n acest context, consortiul de proiect reunit de cinci organizatii neguvernamentale a efectuat cercetéri
primare, analize nationale de tara si interviuri pentru a intelege cauzele nivelului redus de angajament al
persoanelor Tn varsta in ceea ce priveste participarea la activitati de educatie, incluziune si schimburi de
experienta.

Scopul si obiectivele cursului

Acest curs isi propune sa imbunatateascd cunostintele si abilitatile educatorilor si personalului care
lucreaza cu persoanele Tn varstd. Obiectivele principale sunt strans legate de fiecare modul:

e Cunoasteti provocarile cu care se confrunta batranii in timpul procesului de imbatranire

o intelegeti pilonii din viata varstnicilor si depésiti stereotipurile legate de imbétranire

e Tnvatati cum s& lucrati cu varstnicii, cu exemple practice

e Aflati cum sa le oferiti batranilor posibilitatea de a deveni cetateni activi

e Tnvatati cum s& valorizati persoanele in varstd ca un avantaj pentru comunitati si societate

Conditii de participare

Cea mai importanta conditie prealabila este dorinta de a dobandi cunostinte si abilitati legate de ceea ce
presupune lucrul cu batranii. In rest, nu exista conditii prealabile pentru acest curs. Cu toate acestea, ar

intergenerationale.
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Cerinte privind personalul

Formatorii de adulti sunt profesionisti care detin calificarile formale esentiale, precum si competente
educationale certificate Tn domeniul educatiei generale si al formarii profesionale a adultilor Tn contextul
fnvatarii pe tot parcursul vietii.

Trainerii de formatori de adulti sunt, de asemenea, profesionisti care detin calificarile mentionate mai
sus, precum si cunostinte si competente specializate suplimentare, care le permit sa coordoneze si sa
formeze grupuri de formatori de adulti in subiecte legate de educatia generala, formarea profesionala si
formarea profesionala a adultilor pe tot parcursul vietii.

Deoarece modulele cursului online pot fi predate si in cadrul unui curs prezential, cerintele de personal
pentru formatorii care conduc acest curs sunt urmatoarele:

e  Experienta anterioara in domeniul invatarii pe tot parcursul vietii

e Cunostinte de baza anterioare privind lucrul cu persoanele in varsta

e (Capacitatea de a transfera cunostinte, competente si de a incuraja atitudini pozitive

e Abilitatea de a crea metode atractive pentru a transmite continutul teoretic al modulelor

Facilitati si mijloace de predare

Pentru a implementa cursul fata in fata, recomandam urmatoarele facilitati si mijloace de predare:

e Ne-electronice - Tabla de cretd/ flip board, flipchart, cretda/markere, copii ale fiselor de evaluare
e Electronice/digitale - Calculator, videoproiector, dispozitive clicker, difuzoare; internet, prezentdri
PowerPoint create pe baza modulelor), videoclipuri

Structura cursului

Cunostinte
Studentii trebuie sa dobandeasca cunostinte despre:

e Tmbétranirea (provociri, schimbdri sociologice si fizice, sfaturi)

e  Piloniin viata varstnicilor

e  Probleme de sanatate mintala legate de imbatranire

e Mituri si stereotipuri despre persoanele in varsta si modul in care acestea ii pot afecta pe acestia
e Competente personale de asistenta sociald pentru lucrul cu persoanele in varsta

e Importanta persoanelor in varsta in societatile noastre

e Cele mai bune practici privind integrarea activa a seniorilor in societate

Competente

Cursantii ar trebui sa fie competenti in:

e Determinarea serviciilor necesare pentru persoanele in varsta
e Comunicarea cu persoanele in varsta
e  Motivarea si implicarea persoanelor in varsta in activitati
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o incurajarea persoanelor in varsts si devina cetdteni activi pentru ceilalti
o Imbunétatirea calitatii vietii lor prin activitati de imbatranire activa

Atitudini
Cursantii ar trebui:

e  Sdfie constienti de diversele mituri si stereotipuri legate de persoanele in varsta.

e Sa recunoasca faptul ca ageismul, ca si rasismul, afecteaza toate nivelurile si aspectele societatii, inclusiv
profesiile din domeniul sanatatii, si poate afecta negativ ingrijirea optima a pacientilor varstnici.

e S3 recunoascd faptul cd "varstnicii" sunt un grup divers, cu personalitati diferite, valori diferite, niveluri
functionale diferite si boli medicale diferite si sa inteleaga ca fiecare persoana trebuie privita si ingrijita ca
individ, indiferent de varsta cronologica.

o  Fiti deschisi si dispusi sa colaborati cu colegii din alte discipline in ingrijirea pacientilor varstnici.

e  Sa fie constienti de atitudinea lor fata de propria imbatranire, dizabilitate si deces.

e  Fiti plini de compasiune fata de cei care asigura ingrijirea zilnica a persoanelor varstnice fragile si fata de
dificultatile cu care se confrunta acestea.

e Apreciati necesitatea de a imbunatati si optimiza functionarea persoanelor in varsta, mai degraba decat sa
va concentrati doar asupra bolilor.

Program de predare (si rezultatele formarii)

Programul de predare a fost creat pe baza taxonomiei lui Bloom, asigurand invatarea treptata de la
teorie la practica.

Taxonomia lui Bloom cuprinde trei domenii de invatare: cognitiv, afectiv si psihomotor si atribuie
fiecaruia dintre aceste domenii o ierarhie care corespunde diferitelor niveluri de invatare. Conform
versiunii revizuite a Taxonomiei lui Bloom, exista sase niveluri de Tnvatare cognitiva. Fiecare nivel este
diferit din punct de vedere conceptual. Cele sase niveluri sunt: memorarea, intelegerea, aplicarea,
analiza, evaluarea si crearea.

Cele cinci module au fost create pe aceste sase niveluri de invatare treptata de la teorie la practica:

Cunoasteti seniorii: Definitia Tmbatranirii, Provocarile Tmbatranirii, Schimbarile sociologice ale
imbatranirii, Schimbarile fizice ale imbatranirii, ABC-ul imbatranirii in conditii bune.

Intelegeti seniorii: Piloni in viata varstnicilor, Familia, Probleme legate de sidnitatea mintald intelege-ti
seniorul: Piloni in viata varstnicilor, Familia, Probleme de sanatate mintala legate de imbatranire, Mituri
si stereotipuri despre persoanele Tn varsta si cum le pot afecta acestea

Lucrati cu seniorii: Determinarea serviciilor necesare, Competente personale de asistenta sociala pentru
lucrul cu varstnicii, Comunicarea cu varstnicii, Cum sa motivezi si sa implici persoanele in varst3,
Activitati pentru varstnici

Tncurajeaza-i pe seniori sd devina cetiteni activi pentru ceilalti: S3nitate, Aspecte legate de stilul de
viata
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Valorizati seniorii: Importanta persoanelor in varstd in societatile noastre, imbunétitirea calitatii vietii,
Tmbatranirea sanitoasa si activd: Cele mai bune practici in Japonia, Singapore si UE, Eforturi comune -
sfaturi despre cum putem contribui la crearea unor societati adecvate pentru seniorii nostri

Metode de evaluare si sistem de recunoastere

Dupa fiecare modul, exista 20 de intrebari cu variante multiple de raspuns. Aceste intrebari sunt menite
sa evalueze cunostintele si competentele dobandite dupa fiecare modul. Cu toate acestea, in ceea ce
priveste evaluarea atitudinilor, incurajam auto-reflectia in timpul, dar mai ales dupa finalizarea cursului
in situatii legate de cunoasterea, intelegerea, lucrul, responsabilizarea si valorizarea persoanelor in
varsta.

Timpul recomandat de evaluare pentru fiecare modul este de 20 de minute. (1 minut pentru fiecare
MCQ)

Toti cursantii vor primi un certificat la finalizarea cursului. Automatizat in Moodle pentru cursantii online
sau eliberat de catre formator, in cazul participarii la un curs prezential.
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1. Cunoasteti seniorii

1.1. Introducere

Cand ne gandim la varsta, prima afirmatie care ne vine in minte este "varsta este doar un numar" si
poate fi doar atat sau mult mai mult. Pe masura ce speranta de viata a oamenilor creste, creste si
perceptia noastrd cu privire la varsta pe care o consideram "batrana" (Roebuck, 1979). Avem o
medicind, un stil de viata si o prevenire a bolilor mai bune ca niciodata. Dispunem de mai multa stiinta
care promoveaza practici de viata sanatoase care ne mentin tineri pentru mai mult timp.
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Batran
n functie de persoana pe care o intrebati, definitia a ceea ce inseamna b&tran poate diferi in functie de

opinia si de varsta persoanei intrebate. Cautarea a ceea ce este considerat "batran" poate parea
irelevantd atunci cand veti primi intotdeauna un raspuns subiectiv.

Daca o femeie finlandeza in varsta de 95 de ani poate fi una dintre cele mai in varsta persoane care a
facut bungee jumping, sau o persoana de 80 de ani poate fi cea mai in varsta persoana care a ajuns pe
varful Muntelui Everest chiar si dupa patru operatii pe cord deschis si dupa ce a suferit o fractura de
bazin, cine decide cu adevarat daca esti prea batran pentru a face ceva?

n conditiile in care speranta de viat4 creste in fiecare an in Australia, fiind in prezent de 82,5 ani, pare
putin cam ambitios sa spui adio tineretii la 30 de ani si sa intampini batranetea nainte de a sufla in
lumanari la 60 de ani.

in zilele noastre, se pare ca varsta a devenit doar atat, un numar, iar ceea ce determina daci esti bitran
este mai mult modul in care te simti fizic si mental.
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Organizatia Mondiala a Sanatatii considera ca majoritatea tarilor dezvoltate caracterizeaza batranetea
incepand cu varsta de 60 de ani si peste.

Cu toate acestea, aceasta definitie nu este adaptabila unui loc precum Africa, unde definitia mai
traditionald a unui batran, sau a unei persoane in varsta, incepe intre 50 si 65 de ani.

Forumul Economic Mondial (WEF) a definit recent batranetea printr-o noua masura numitd "varsta
prospectiva", care analizeaza numarul mediu de ani pe care oamenii ii mai au de trdit. Asadar, potrivit
WEF, batranetea nu incepe la varsta de 65 de ani, ci atunci cand oamenii mai au in medie inca 15 ani de
trait.

Batranetea in jurul lumii

in cea mai mare parte a Europei, Organizatia Mondiald a S3natitii are o conceptie despre batranete
similara cu cea a Organizatiei Mondiale a Sanatatii, care considera ca batranetea incepe la varsta de 65
de ani. Tn America, un cercetétor a constatat ci esti considerat bdtran la 70 - 71 de ani pentru barbati si
la 73 - 73 de ani pentru femei. Cu putin mai putin de un deceniu in urma, in Marea Britanie, oamenii
credeau ca batranetea incepe la 59 de ani. Cu toate acestea, o cercetare realizata in 2018 a constatat ca
britanicii credeau c3 esti considerat batran la 70 de ani. in urmé cu un deceniu, Turcia considera ca la 55
de ani incepea batranetea, deoarece speranta medie de viata a tarii la acea vreme era de 72 de ani.
Acum ins3, cu toate acestea, datorita unui boom neasteptat al persoanelor de peste 65 de ani, esti
considerat batran cand ajungi la 70 de ani. Tn tdrile in curs de dezvoltare, varsta la care esti considerat
batran este in jur de momentul in care poti incepe sd primesti o anumitd forma de pensie. in China,
varsta de pensionare este de 60 de ani pentru barbati si de 50 de ani pentru lucratori si de 55 de ani
pentru functionarii publici. Varsta de pensionare din China este considerata una dintre cele mai mari
decalaje in ceea ce priveste varsta de pensionare. in schimb, India are una dintre cele mai mici varste de
pensionare din Asia, 58 de ani fiind consideratd varsta de pensionare. in Libia, o taré din Africa, varsta de
pensionare a fost ridicatd de la 65 la 70 de ani. Tn multe cazuri, se pare ci ideea comund a ceea ce
fnseamn3d batranete a crescut sau a scidzut la un reper similar, in jurul varstei de 65-70 de ani. In
Australia, varsta actuala de pensionare este de 67 de ani, insa se asteaptd ca aceasta sa creasca in
urmatorii ani. De asemenea, guvernul face presiuni pentru ca persoanele in varsta sa ramana la munca
mai mult timp, astfel incat a avut loc o schimbare in ceea ce guvernul considera ca este batranete.

Varsta vs. perceptie

Un studiu american a constatat ca tinerii adulti au o viziune diferita asupra a ceea ce se considera
batranete, multi dintre ei considerand ca batranetea incepe la 50 de ani, iar varsta mijlocie la 30 de ani.
Cercetatorul principal al studiului a considerat ca este interesant faptul ca atat de multi tineri au o
perceptie distorsionatd a imbatranirii. Studiul a constatat ca perceptia batranetii se schimba pe masura
ce imbatranesti. Astfel, cu cat imbatranesti, cu atat este mai probabil s te simti mai tanar. in plus, cu cat
imbatranesti, cu atat este mai probabil sd te orientezi catre o idee tinereasca despre cum arati,
interesele pe care le ai si activitatile la care participi. Acest studiu considera ca aceasta trecere la a crede
ca esti mai tanar decat esti se poate datora stigmatizarii persoanelor in varsta. Astfel, persoanele in
varsta vor avea tendinta de a se disocia de grupul de varstd mai fnaintata, astfel Tncat sa nu
experimenteze stereotipurile negative ale varstei a treia. Principala concluzie a studiului a fost ca
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oamenii nu doresc sa se asocieze ca facand parte dintr-un grup de adulti in varsta din cauza stigmatizarii
pe care au avut-o de la varste mai tinere fata de persoanele in varsta.

O companie de cercetare de piata, Ipsos, a efectuat un sondaj in 30 de tari pentru a vedea cum difera
perceptiile asupra varstei intre tari. Sondajul a constatat ca australienii percep batranetea aproape la fel
ca momentul in care poti incepe sa primesti pensia pentru limita de varsta. Desi Australia are o speranta
de viata ridicata, tara are si o atitudine foarte negativa fata de imbatranire. Aproximativ 29% dintre
australieni sunt optimisti cu privire la imbatranire. Aceasta cifra este mai mica decat media globala, 33%.
Putin peste jumatate dintre australieni sunt ingrijorati de imbatranire, 51%. lar aproximativ 71% dintre
participanti considera ca sunt pregatiti pentru batranete. Australienii au fost de acord, 61%, ca batranii
nostri nu au primit suficient respect.

Ce considera generatiile tinere ca este batran?

Un sondaj realizat Tn 2018 in Statele Unite a constatat ca femeile participante, cu varste cuprinse intre
16 si 34 de ani, considerau ca 61 de ani este varsta la care incepea batranetea, in timp ce barbatii tineri
au identificat 56 de ani ca fiind varsta la care se considerd batrani. Existau o multime de perceptii
suplimentare false in jurul a ceea ce tinerii credeau ca este adevarat despre persoanele in varsta
(Seccombe & Ishii-Kuntz, 1991). Credinta falsa, dar popularad, conform careia persoanele in varsta sunt
soferi prosti a facut ca aproximativ 72% dintre participanti sa creada ca acest mit este adevarat. Aceasta
perceptie este in concordanta cu alte credinte populare, cum ar fi faptul ca persoanele in varsta pierd
contactul cu tehnologia moderna. Aproximativ 55% dintre participanti au crezut cd aceasta este o
afirmatie adevarata, desi s-a constatat ca nu este adevarata. Cu toate acestea, persoanele mai tinere au
avut dreptate in ceea ce priveste credinta ca persoanele in varsta sunt mai singure, ca le place mai putin
corpul lor pe masura ce imbatranesc, iar sanatatea fizica si generala si mobilitatea lor scad.

Modul in care mass-media si societatea moderna prezintd persoanele in varsta

Perceptia din mass-media, fie ca este vorba de filme, televiziune, carti sau stiri, pare sa continue sa
perpetueze stereotipurile legate de varsta. Unul dintre cele mai mari este legat de cunoasterea
calculatorului. in timp ce perceptia este c&, cu cat esti mai in varsta, cu atat vei fi mai putin familiarizat
cu tehnologia moderna, o mare parte dintre persoanele in varsta pot folosi computerele si destul de
bine. Un numar mare de consumatori de YouTube sunt pensionari, aproximativ 36% dintre utilizatori
ficand clic pe multitudinea de videoclipuri gratuite de divertisment si informative. in plus, una dintre
cele mai mari cifre demografice ale Facebook sunt persoanele cu varsta de peste 50 de ani. Este cea mai
frecvent utilizata retea de socializare de catre persoanele in varsta.

Nu este cazul sa glumesti pe seama dementei. Cu toate acestea, multe glume din mass-media pe care le
consumadm fac haz de necaz pe seama persoanelor in varstd si a pierderii memoriei acestora. impreund
cu perceptia cd persoanele in varsta au pierderi de memorie, este stereotipul continuu ca adultii Tn
varsta sunt rai si nepoliticosi. Toata lumea poate fi rea si nepoliticoasa, aceste comportamente nu sunt
rezervate tuturor persoanelor in varsta, iar studiile au constatat ca aceste stereotipuri pot impinge si mai
mult opiniile ageiste si fac ca persoanele n varsta sa se simta excluse si neglijate de societate. Un studiu
a constatat chiar ca persoanele in varsta sunt, de obicei, descrise foarte negativ in literatura si nu sunt
adesea distribuite Tn roluri importante in carti sau nu au personaje pe deplin dezvoltate.
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Gerontologie

Gerontologia este studiul proceselor de imbatranire si al indivizilor de-a lungul vietii. Aceasta include:

e  Studiul schimbarilor fizice, mentale si sociale ale oamenilor pe masura ce imbatranesc.
e Investigarea schimbarilor din societate care rezulta din Tmbatranirea populatiei noastre
e Aplicarea acestor cunostinte la politici si programe

Gerontologia este multidisciplinara, Tn sensul ca combina sau integreaza mai multe domenii de studiu
separate. GSA fincurajeaza colaborarea intre medici, asistente medicale, biologi, oameni de stiinta
comportamentali si sociali, psihologi, asistenti sociali, economisti, experti Tn politici, cei care studiaza
stiintele umaniste si artele si multi alti cercetatori si specialisti in domeniul Tmbatranirii. Geriatria,
ramura stiintei medicale care se ocupa cu prevenirea si tratamentul bolilor la persoanele in varsta, face
parte din domeniul mai larg al gerontologiei.

Ca urmare a caracterului multidisciplinar al gerontologiei, profesionisti din diverse domenii se numesc
gerontologi. Gerontologii imbunatatesc calitatea vietii si promoveaza bunastarea oamenilor pe masura
ce Tmbatranesc prin cercetare, educatie, practica si aplicarea cunostintelor interdisciplinare privind
procesul de imbatranire si populatiile in curs de imbatranire.

Etapele vietii si teorii

Teoria etapelor vietii a lui Erikson este unul dintre cele mai recunoscute modele ale sale. El a stabilit 8
etape care presupun o schimbare sau o evolutie a identititii personale de-a lungul ciclului de viata. in
acest articol, vom explica pe scurt fiecare dintre diferitele etape ale teoriei sale.

Teoria etapelor vietii a lui Erikson stabileste 8 etape care presupun o schimbare a identitatii personale
de-a lungul ciclului de viata. Principala calitate a fiecareia dintre aceste diferite etape prezentate de
Erikson este bipolaritatea lor. Fiecare dintre ele este formata din doi poli - unul pozitiv si unul negativ. O
persoana trebuie sa se confrunte cu acesti poli generati social pentru a se putea adapta la contextul sau
si pentru a-si dezvolta identitatea. Fiecare etapa este o criza pe care fiecare persoana trebuie sa incerce
sa o depdseasca pentru a avansa in ciclul vietii.
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Sursa: Verywell / Joshua Seong

Incredere vs. neincredere

Aceasta este prima etap4 a ciclului de viat3, de la 0 la 1 an. In aceasta etap3, copilul trebuie s& dezvolte o
atitudine de Tncredere fata de parinti. Prin urmare, daca ingrijirea primita este stabild, copilul va crede
ca, desi lucrurile pot merge prost pentru o vreme, apoi se vor imbunatati. Depdsirea acestei etape
fnseamna sa ai incredere in ceilalti in fata "incertitudinii" pe care o poate inspira necunoscutul.

Autonomie vs. rusine si indoiald

Aceasta este cea de-a doua etapa a ciclului de viata, care apare in jurul varstei de 2-3 ani. La aceasta
varsta, copilul este obligat sa faca pasi spre autonomia sa. El va invata sa manance, sa se imbrace si va
incepe sa se opuna parintilor in mod independent. Cu toate acestea, ei trebuie sa isi reconcilieze dorinta
de autonomie cu normele sociale pe care le reprezintd si le impun parintii lor. Faptul ca Tncep sa
desfasoare activitati autonome poate provoca intrebari cu privire la faptul daca au sau nu capacitatea de
a indeplini sarcini de unii singuri. Dar succesul adaptativ consta in transformarea acestei incertitudini
intr-o provocare care alimenteaza motivatia copilului de a creste, in limitele impuse de societate.

Initiativd vs. vinovdtie

Aceasta este cea de-a treia dintre etapele vietii lui Erikson, care apare intre 3-6 ani. Copilul ia initiativa
de a incerca sa atingd obiective personale. Dar nu va reusi intotdeauna sa faca acest lucru, deoarece in
multe ocazii se va ciocni cu dorintele celorlalti. Ei trebuie sa invete sa-si urmareasca scopurile si sa
dobandeasca astfel un sentiment de scop.
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Industrie vs. Inferioritate

Aceasta este cea de-a patra etapa a ciclului de viata, iar aceasta criza apare n jurul varstei de 7-12 ani.
Copilul trebuie sa invete sa gestioneze instrumentele culturale Tn timp ce se compara cu colegii sai. Este
esential sa Tnceapa sa munceasca sau sa se joace cu restul colegilor lor de clasa. Societatea ne ofera
metode si o cultura a cooperarii pe care individul trebuie sa le inteleaga pentru a obtine competenta si
performante bune. Daca acest lucru nu se dezvolta, va duce la un sentiment de inferioritate fata de
ceilalti.

Confuzia dintre identitate si rol

Aceasta este cea de-a cincea etapa a ciclului de viata si apare in timpul adolescentei. Adolescentul se
confrunta cu o serie de schimbari fizice iTmpreuna cu aparitia unor noi cerinte sociale. Acest lucru il va
determina sa se simta confuz in ceea ce priveste rolurile si conceptul de sine. Prin urmare, individul
trebuie sa se angajeze in idealuri ideologice, profesionale si personale, pentru a realiza dezvoltarea
identitatii. Pornind de la lucrarea lui Erikson, James Marcia si-a dezvoltat si el teoria despre identitatea
adolescentului.

Intimitate vs. izolare

Aceasta este cea de-a sasea etapa din cadrul etapelor vietii lui Erikson, care apare pe parcursul primei
perioade de maturitate sau a tineretii. O persoana trebuie sa-si inradacineze identitatea pentru a realiza
o legatura cu alte persoane. Trebuie sa gaseasca legaturi "printre restul indivizilor" pentru a realiza o
fuziune a identitatilor, mentinandu-si in acelasi timp identitatea personala. Depasirea acestei etape
inseamna ca ati dobandit capacitatea de a avea diferite tipuri de relatii, mai degraba decat de a va izola
social.

Generativitate vs. Stagnare

Cea de-a saptea si penultima etapa din ciclul vietii acopera o mare parte din varsta adultda medie.
Dincolo de identitate si intimitate, persoana trebuie sd se implice cu ceilalti, cu munca, cu copiii,
realizand astfel o viata productiva. Nevoia adultului de a realiza o viata productiva il protejeaza de
stagnare si il ajutd sa meargad mai departe cu obiectivele si intentiile sale.

Integritate vs. disperare

Ultimul stadiu al dezvoltarii globale a fiintei umane are loc de-a lungul varstei adulte tarzii sau la
batranete. Pentru a obtine satisfactie cu propria viatd, individul trebuie sa priveasca inapoi si sa fie de
acord cu deciziile de viata pe care le-a luat. Astfel, o evaluare pozitiva a obiectivelor si a deciziilor luate
formeaza o integritate de sine, care contureaza o imagine de sine completa si semnificativa. Pe de alta
parte, o viziune negativa asupra propriei vieti poate duce la sentimente de disperare si neputinta.

Auto-reflectii

Care a fost ultima stire pe care ati citit-o cu privire la persoanele in varsta?
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Resurse si lecturi suplimentare

o imbatranirea si sdnatatea: https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/ageing-and-health
e Etapele de dezvoltare psihosociald ale lui Erik Erikson: https://www.verywellmind.com/erik-eriksons-
stages-of-psychosocial-development-2795740

Materiale video

e Definitia batranetii: https://youtu.be/OetURrW7Kvs
e  Saschimbdam modul in care ne gandim la batranete: https://youtu.be/IVOVIrtETJU

1.2. Definitia imbatranirii

Ce este imbatranirea?

Tmbatranirea este definit ca fiind "un proces continuu, universal si ireversibil care determina modificari
morfologice, functionale si psihologice, care duc la o pierdere progresiva a adaptabilitatii". Putem spune
cad Imbatranirea fizica incepe din momentul in care se atinge maturitatea fizica deplina si sfarsitul etapei
de crestere, in jurul varstei de douazeci de ani.

Caracteristicile imbatranirii:

Universalitate: se intampla la toate fiintele vii, toate sunt urmate de un proces prin care se nasc, cresc,
se maturizeaza, imbatranesc si mor.

Ireversibilitate: nu poate fi opritad sau inversata.

Eterogenitate si individualitate: fiecare dintre specii are o viteza de imbatranire caracteristica. De
asemenea, aceasta se produce intre fiecare dintre elementele de fixare ale fiecarei specii si chiar, in
fiecare organ al aceluiasi individ.

Dar de ce imbatranim?

Desi de-a lungul timpului au existat o diversitate de teorii cu privire la motivul procesului de imbatranire,
nu existd o teorie clard cu privire la mecanismul intim prin care se imbatraneste. In prezent, toate
studiile stiintifice arata ca pentru Imbatranire existd o baza genetica asupra careia actioneaza diversi
agenti externi, de la tutun sau alcool pana la cele mai diverse patologii, care scurteaza sau accelereaza
imbatranirea.

Teoria programata:

o Tmbétranirea prin program, in care ceasurile biologice actioneaza prin intermediul hormonilor pentru a
controla ritmul imbatranirii

e Teoria genelor, care considera ca imbatranirea este rezultatul unei activari si dezactivari secventiale a
anumitor gene, senescenta fiind definita ca fiind momentul in care se manifesta deficitele asociate cu
varsta

e Teoria autoimung, care afirma ca sistemul imunitar este programat sa scada in timp, ceea ce duce la o
vulnerabilitate crescuta la boli infectioase si, prin urmare, la imbatranire si la moarte.
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Teoria daunelor sau a erorilor:

e  Teoria uzurii, conform careia partile vitale din celulele si tesuturile noastre se uzeaza, ceea ce duce la
imbatranire.

e Teoria ratei de viata, care sustine teoria conform careia cu cat rata metabolismului bazal, de oxigenare a
unui organism este mai mare, cu atat durata de viata este mai scurta

e Teoria reticularitatii, conform cdreia o acumulare de proteine reticulate deterioreaza celulele si tesuturile,
incetinind procesele corporale si ducand astfel la imbatranire.

Teoria radicalilor liberi, care propune ca superoxidul si alti radicali liberi sa provoace deteriorarea
componentelor macromoleculare ale celulei, dand nastere la acumularea de leziuni care cauzeaza
oprirea functionarii celulelor si, in cele din urma, a organelor.

Cum este sa fii batran?

Un batran este un individ in varsta. Este o persoana care face parte din asa-numitele persoane in varsta
si care este aproape de moarte, conform sperantei de viata pe care o poate avea fiinta umana. Nu exista
un moment exact in care o persoana devine batrana. Prin conventie, se stabileste de obicei inceputul
varstei a treia la 65 de ani de viatd. Tn acest fel, cei care au 65 de ani sau mai mult sunt varstnici. Cu
toate acestea, unele persoane de 80 de ani sunt in plina activitate, Tn timp ce subiectii de 50 de ani simt
deja trecerea timpului in corpul lor.

n general, se poate spune c3 o persoand in varstd experimenteazd o deteriorare a corpului siu. Toate
functiile si abilitatile pe care le-a desfasurat in timpul tineretii, care au atins un grad maxim de
dezvoltare la varsta adultd, incep sa se deterioreze. Astfel, este obisnuit ca un om n varsta sa aiba
dificultati de defilare si probleme de memorie, de exemplu.

Cresterea sperantei de viata si imbunatatirea calitatii vietii au dus la cresterea numarului de persoane in
varsta la nivel mondial in ultimele decenii. Chiar daca este ultima instanta a vietii, aceasta etapa nu mai
este asociata cu pasivitatea: dimpotriva, se incearca ca batranii s mentind o viata activa in limita
posibilitatilor lor si sa fie integrati In comunitate.

Tocmai din cauza cresterii numarului de varstnici, s-a Tnregistrat o crestere semnificativa a tuturor
Avand Tn vedere ca exista persoane varstnice cu nevoi foarte diferite, acesti profesionisti trebuie sa se
adapteze la ele. Astfel, ei se pot dedica pregatirii hranei, 1i pot ajuta in munca zilnica de igiena si ingrijire,
1i pot asista Tn tot ceea ce au nevoie pentru ca nu au mobilitate, le pot urmari bolile si afectiunile.

Conform culturii, batranii sunt adesea apreciati pentru intelepciunea pe care au dobandit-o din
experientd. n alte cazuri, pe de alt3 parte, bdtranii sunt minimalizati, iar tineretea este pusa in valoare.

Nu putem ignora existenta faptului ca, in multe culturi, a fi batran presupune asocierea cu valori precum
inteligenta si intelepciunea. Un bun exemplu in acest sens poate fi descoperit, de exemplu, in serialul de
televiziune "Haunted". Tn acesta existd un grup, "The elders", care are sarcina de a monitoriza
vrajitoarele si de a le indica "ghizilor albi" cand trebuie sa actioneze pentru a le conduce pe calea cea
buna.
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Auto-reflectii
Efectuati exercitiul de mai jos:

1) Puneti dopuriin urechi

2) Puneti boabe de popcorn in pantofi.

3) Purtati manusi care ar simula si neuropatia (amortirea), in mainile noastre.

4) Asezati benziin jurul gleznelor, pentru a mima mersul deficitar.

5) Purtati ochelari care sa simuleze problemele oculare care pot aparea odata cu imbatranirea si boala (de
exemplu, lipsa vederii periferice - o problema comuna a batranetii si a ochilor varstnici)

6) Folositi un baston de mers.

7) Acum incercati sa mergeti pe hol cativa metri.

Cum v-ati simtit? A fost util pentru a intelege cum este cu adevarat sa fii batran?

Resurse si lecturi suplimentare

e Cum e sa fii batran: https://www.psychologytoday.com/us/blog/21st-century-ageing/201311/what-is-it-
really-be-old

Materiale video

e (Ce este Imbatranirea: https://youtu.be/jc4yK0zZ-cQ
e  Varsta si imbatranirea: https://www.youtube.com/watch?v=kJ18whKduFo&feature=youtu.be

1.3. Provocarile imbatranirii

Implicare si scop

Ageismul si normele sociale Tnvechite au dus la izolarea si marginalizarea adultilor Tn varsta atat in
comunitatile rurale, cat si in cele urbane. Ajutarea adultilor in varsta sa se implice si sa ramana implicati
in mod semnificativ este esentiala pentru sanatatea lor si a comunitatilor noastre.

Sunt necesare modalitati noi si creative nu numai pentru a valorifica intelepciunea lor, ci si pentru a le
oferi oportunitati de invatare pe tot parcursul vietii si de implicare semnificativa pe tot parcursul vietii.

Bunastarea financiara

Oamenii traiesc mai mult, iar modelele traditionale de munca si de pensionare nu au tinut pasul.
Finantarea longevitatii va necesita noi modele, noi instrumente si noi norme (Zepelin, Sills, & Heath,
1986). Sunt necesare noi oportunitati de angajare la varste mai thaintate, noi modele de planificare si
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Mobilitate si miscare

Obiectele de zi cu zi, casele si comunitatile care nu au fost proiectate initial cu gandul la longevitate
devin adesea obstacole in calea miscarii, a sigurantei, a independentei si a socializarii. Ramanerea in
siguranta si mobilitatea sunt prioritati de top pentru adultii in varsta.

Exista o nevoie de produse, programe si servicii care sa le permita oamenilor sa isi maximizeze siguranta,
forta, echilibrul, conditia fizica, independenta si mobilitatea pe masura ce imbatranesc.

Viata de zi cu zi si stilul de viata

Majoritatea adultilor in varsta declara ca prefera sa "imbatraneasca la locul lor", dar o treime dintre
persoanele de peste 65 de ani au nevoie de asistentd pentru cel putin o activitate de viata zilnica (de
exemplu, mancarea, imbaierea, imbracarea).

Este nevoie de produse si servicii care sa contribuie nu numai la sprijinirea activitatilor zilnice de baza ale
persoanelor Tn varsta, ci si la incurajarea si sustinerea capacitatii acestora de a se dezvolta, de a-si urma
pasiunile si de a se implica n stilul de viata ales.

Tngrijirea

ngrijirea adultilor in varstd este asigurata de ingrijitori informali (neplatiti) si formali (platiti). Ambele
grupuri ingrijesc din ce Tn ce mai mult persoane cu niveluri mai ridicate de acuitate si cu afectiuni
complexe.

Tngrijitorii familiali - care adesea jongleazd cu alte responsabilititi familiale si profesionale si locuiesc la

instrumente care sa 1i ajute sa aiba grija de cei dragi si de ei insisi.

n ceea ce priveste profesionistii, deficitul de personal si preocupérile legate de calitate sunt mari, astfel
incat sunt necesare noi solutii pentru a ajuta la atragerea, formarea, dezvoltarea si valorificarea
capitalului uman limitat.
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Sursa: Pexels.com

Ingrijitorii

Cu cat nevoile pacientilor sunt mai dificile, cu atat rolul ingrijitorului poate fi mai complex, mai solicitant
si mai stresant. ingrijirea pacientilor cu probleme legate de creier, cum ar fi dementa, Alzheimer, leziuni

cerebrale, pierderi de memorie, boli mintale sau oricare dintre aceste combinatii impreuna cu
dizabilitati fizice poate fi mai stresanta decat pentru clientii cu nevoi mai putin complexe.

Stresul si timpul redus pentru nevoile personale sunt doud provocari majore cu care se confrunta
ingrijitorii. Stresul poate fi constant, deoarece ingrijitorii trebuie sa se flexioneze si sa se adapteze la
schimbari bruste si la situatii anormale pentru a rdspunde nevoilor pacientilor lor. Un client cu
antecedente de traumatisme craniene sau vertij poate avea caderi sau accidente neasteptate care
necesitd vizite rapide la camera de urgenta. Clientii cu comportamente de dependentd, probleme de
traume craniene sau probleme de sanatate mintald pot necesita vizite de stabilizare in situatii de criza
sau la centre de reabilitare, mai ales daca acestia strecoara substante, aleg sa nu ia medicamentele
conform prescriptiilor sau se automedicheaza cu mai multe medicamente fara prescriptie medicala - in
ciuda supravegherii ingrijitorului.

Este posibil sa nu existe un program de rutina in fiecare zi - doar sarcini de rutina care trebuie indeplinite
intre vizitele la medic si la farmacie. Schimbarile constante si stresul lasa adesea putin timp pentru a se
ocupa de nevoile personale. Pacientii cu probleme legate de creier pot prezenta, de asemenea,
comportamente imprevizibile, agitatie, izbucniri de furie sau comportamente inadecvate, care pot
include abuzul verbal sau fizic din partea clientilor care sunt combativi si rezistenti. Adaugati la acest
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stres si la schimbarile constante, timpii de asteptare in cabinetele medicilor, multe drumuri cu masina
spre si de la unitatile de ingrijire a sanatatii si farmacii si Ingrijirea pacientului, iar ingrijitorul se poate
simti coplesit si/sau epuizat.

ngrijirea poate fi adesea subestimata de cei care nu au avut niciodata acest rol. Asadar, un alt factor de
stres apare daca ngrijitorii sunt ignorati de furnizorii de servicii medicale, crezadnd ca acestia nu sunt
credibili. Unii Tngrijitori au diplome universitare si experienta in domeniul sanatatii, in plus, unii petrec
multe ore pe zi cu pacientii lor. Asadar, este intelept ca furnizorii de asistenta medicala sa asculte cu
atentie si sa ia in considerare cu atentie observatiile si sugestiile Tngrijitorului cu privire la nevoile
clientilor lor. Dupa cum stiti, un efort de echipa aduce un succes mai mare pentru toti cei implicati.

ngrijitorii trebuie s& aib3 bune abilititi de comunicare si aptitudini interpersonale; multd rabdare si
rezistenta; si cunostinte despre termenii de ingrijire a sanatatii, afectiuni medicale si medicamente,
deoarece adesea trebuie sa lucreze in situatii familiale, crize si evenimente care pun viata in pericol
legate de ingrijirea clientului lor, in care pot fi implicati si ofiteri de politie si avocati.

Adesea, ingrijitorii se trezesc ca muncesc din greu, primind un salariu mic, fara zile de concediu,
sarbatori sau zile de concediu medical si fara asigurare de sanatate sau dentara, fara a avea posibilitatea
de a si-o permite. De asemenea, este posibil ca acestia sa aiba timp liber limitat pentru a-l petrece cu
prietenii sau pentru a se ocupa de afacerile personale.

Din punct de vedere psihologic, fie ca este vorba de ingrijitori platiti sau de ingrijitori de familie,
provocirile cu care se confruntd pot duce cu usurinta la epuizare. ingrijitorii trebuie si-si planifice timp
pentru autoingrijire, astfel incat sa nu alunece intr-o stare de spirit in care sa se simta descurajati, prinsi
in capcana, blocati, fara speranta sau deprimati.

Procesul de Tngrijire a sanatatii poate fi deosebit de complex si fragmentat pentru persoanele in varsta,
doua treimi dintre acestea avand cel putin doua afectiuni cronice.

Avand in vedere ca majoritatea covarsitoare a banilor pentru asistenta medicala sunt cheltuiti pentru
gestionarea afectiunilor cronice, familiile si furnizorii de asigurari de sanatate sunt aliniate in dorinta lor
de a ingriji persoanele in cel mai putin restrictiv si mai eficient din punct de vedere al costurilor.

Familiile si furnizorii au nevoie de noi instrumente si modele de ingrijire pentru a sprijini tranzitiile de
ingrijire, colaborarea clinica, gestionarea medicamentelor, gestionarea sanatatii populatiei si furnizarea
de Tngrijiri la distanta.

Sanatatea creierului

Sanatatea creierului se refera la cat de bine functioneaza creierul unei persoane in mai multe domenii.
Aspectele sanatatii creierului includ:

e Sanatatea cognitiva - cat de bine ganditi, invatati si va amintiti
e  Functia motorie - cat de bine efectuati si controlati miscarile, inclusiv echilibrul
e  Functia emotionala - cat de bine interpretati si raspundeti la emotii (atat placute, cat si neplacute)
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e  Functia tactila - cat de bine simtiti si raspundeti la senzatiile de atingere - inclusiv presiunea, durerea si
temperatura.

Sanatatea creierului poate fi afectata de schimbarile legate de varsta la nivelul creierului, de leziuni
precum accidentele vasculare cerebrale sau traumatismele cerebrale, de tulburari de dispozitie precum
depresia, de tulburari legate de consumul de substante sau de dependenta si de boli precum boala
Alzheimer. Tn timp ce unii factori care afecteaza sidndtatea creierului nu pot fi schimbati, multe
modificari ale stilului de viata ar putea face o diferenta.

Pe masura ce o persoana imbatraneste, apar schimbari in toate partile corpului, inclusiv in creier.
Anumite parti ale creierului se micsoreaza, in special cele importante pentru invatare si alte activitati
mentale complexe. In anumite regiuni ale creierului, comunicarea dintre neuroni (celule nervoase)
poate sa nu fie la fel de eficienta. Fluxul sanguin in creier poate scadea. Inflamatia, care apare atunci
cand organismul raspunde la o leziune sau la o boal3, poate creste.

Unele modificari ale gandirii sunt comune pe masura ce oamenii imbatranesc. De exemplu, adultii Tn
varsta pot:

e  Sa fie mailenti in gasirea cuvintelor si Tn reamintirea numelor
e  S3 constate cd au mai multe probleme cu multitasking-ul
e S3 experimenteze scaderi usoare ale capacitatii de a fi atenti.

Teama de a Tmbatrani

Tmbatranirea este un lucru care ni se intampl3 tuturor si, la fel ca moartea si impozitele, este din pécate
inevitabila. Cu toate acestea, asta nu fnseamna ca tuturor trebuie sa le placa si, in diferite grade, am
putea gasi aceastad idee greu de inghitit.

n timp ce acest lucru este perfect natural pan la un anumit punct, este, de asemenea, nesdnitos atunci
cand este trait la extrem, iar daca va aflati foarte speriat de imbatranire, atunci acest lucru poate incepe
sa devina o distragere a atentiei si o sursa de stres care trebuie contracarata. Asadar, cum puteti depasi
aceastd teama si cum puteti vedea imbatranirea mai natural si mai sanatos?

Ajungetila sursa problemei

Adeptii psihologiei freudiene cred, in general, ca o fobie este o expresie a unei frici inconstiente pe care
o reprimam. Cu alte cuvinte, nu ne este de fapt frica de fobia in sine, ci de ceea ce reprezinta aceasta
(Hayslip, Servaty-Seib si Ward, 1995). Tn unele cazuri, acest lucru nu este in intregime corect, dar in cazul
fricii de Tmbatranire, este adesea asa. Vedeti, este foarte frecvent ca frica de imbatranire sa fie, de fapt,
o frica de moarte, iar aceasta este o frica universala care este totusi amplificata intr-un grad nesanatos
in unele cazuri. Daca va temeti de moarte, s-ar putea sa aveti o aversiune nu numai fata de imbatranirea
dumneavoastra, ci si fatda de vederea altor persoane in varsta care va servesc drept memento al
mortalitatii dumneavoastra. S-ar putea sa aveti, de asemenea, reactii adverse la alti stimuli care sunt
asociati cu moartea - fie ca este vorba de cranii sau alte imagini.
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n orice caz, este important sd recunoasteti sursa fobiei dumneavoastrd si si o urmariti pana la ceea ce
cauzeaza cu adevarat problema. Uneori, confruntarea cu o amintire sau o idee dureroasa poate ajuta
foarte mult la diminuarea impactului unei fobii prin intelegere.

Concentreazd-te pe ceea ce este bun

ntre timp, este important sd ne concentrdm nu doar pe aspectele negative ale imbatranirii, ci si pe cele
pozitive. Exista multe motive pentru a astepta cu nerabdare sa imbatranesti, dar si pentru a te teme de
acest lucru. Tn primul rand, atunci cand veti fi mai in varstd, veti castiga mai mult respect din partea
colegilor si veti avea beneficiul experientei. in acelasi timp, pentru prima datd de cand erati copil mic, v
veti putea bucura de o libertate reald, fara povara muncii, a educatiei sau a altora care sa depinda de
dumneavoastra. Este o sansa de a o lua mai incet si de a va bucura de viata, precum si de a gusta unele
dintre lucrurile mai "fine".

Uitati-va la exemplele potrivite

Daca va temeti de imbatranire, atunci poate ca ati avut ghinionul de a vedea pe cineva imbatranind incet
si dureros. Recunoasteti ca nu este intotdeauna asa si ca multi oameni ajung la batranete cu gratie si cu
o mare parte din facultatile lor intacte - si continua sa duca o viata minunata, plina de explorari, aventuri
si realizari personale. Uitati-va la unii dintre ei pentru inspiratie, fie ca sunt din mass-media sau membri
ai propriei familii.

Planificati

Este, de asemenea, o idee buna sa planificati pentru viitor si pentru batranete. Daca in prezent va faceti
fata fricii refuzand sa va ganditi la moarte si la aceasta eventualitate, atunci acest lucru nu va face decat
sa va faca sa fiti nepregatiti si, ca urmare, mai speriati. Daca stii mai multe despre ce te poti astepta si
daca ti-ai facut planuri, atunci toata aceasta chestiune poate fi mult mai putin straina. Lucruri cum ar fi
pregdtirea unei pensii bune si elaborarea unor planuri pentru modul in care va veti petrece timpul
(calatorind, scriind o carte, invatand o noua abilitate, lucrand in scopuri caritabile etc.) va pot ajuta sa va
bucurati cu adevarat de cel putin unele elemente ale batranetii.

Teama de moarte

Ce este thanatofobia? Tn limba greacd, cuvantul "Thanatos" se referd la moarte, iar "Phobos" inseamna
frica. Astfel, thanatofobia se traduce prin frica de moarte.

Thanatofobia este o forma de anxietate caracterizata prin teama de propria moarte sau de procesul
mortii. Este denumita In mod obisnuit anxietate de moarte.

Anxietatea mortii nu este definitd ca o tulburare distincta, dar poate fi legata de alte tulburari de
depresie sau de anxietate. Printre acestea se numara:

o Tulburarea de stres posttraumatic sau PTSD
e  Tulburari de panica si atacuri de panica
o Tulburari de anxietate legata de boald, numite anterior ipohondrie.
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Thanatofobia este diferita de necrofobie, care este o teama generala de lucruri moarte sau muribunde,
sau de lucruri asociate cu moartea.

A avea o oarecare anxietate fata de moarte este o parte absolut normala a conditiei umane. Cu toate
acestea, pentru unii oameni, gandul la propria moarte sau la procesul mortii poate provoca anxietate si
teama intense.

O persoana poate simti o anxietate si o frica extreme atunci cand se gandeste ca moartea este
inevitabild. De asemenea, acestea pot experimenta:

e  Frica de separare
e  Frica de a face fata unei pierderi
o ingrijorarea de a-i lisa in urm pe cei dragi.

Atunci cand astfel de temeri persista si interfereaza cu viata si activitatile zilnice, acest lucru este
cunoscut sub numele de thanatofobie.

La cel mai extrem, aceste sentimente pot impiedica oamenii sa isi desfasoare activitatile zilnice sau chiar
sa iasd din casa. Temerile lor se concentreaza pe lucruri care ar putea duce la moarte, cum ar fi
contaminarea sau obiecte sau persoane periculoase.

Simptome si diagnostic

Medicii nu clasifica tanatofobia ca fiind o afectiune distincta, dar aceasta poate fi clasificata ca o fobie
specifica.

Conform Manualului de diagnostic si statistic al tulburarilor mentale, o fobie este o tulburare de
anxietate legata de un obiect sau o situatie specifica.

Teama de moarte este considerata o fobie daca teama:

e Apare aproape de fiecare datd cand o persoana se gandeste la moarte
e  Persista mai mult de 6 luni
e Intervine in calea vietii de zi cu zi sau a relatiilor.

Simptomele cheie care indica faptul ca o persoana poate avea o fobie de moarte includ:

e  Fricd sau anxietate imediata atunci cand se gandeste la moarte sau la procesul mortii

e Atacuri de panica care pot provoca ameteli, bufeuri, transpiratii si un ritm cardiac ridicat sau neregulat
e  Evitarea situatiilor in care gandirea la moarte sau la moarte poate fi necesara

e Senzatie de rdu sau dureri de stomac atunci cand va ganditi la moarte sau la moarte

e Sentimente generale de depresie sau anxietate.

Fobiile pot duce la faptul cd o persoana se simte izolata si evitd contactul cu prietenii si familia pentru
perioade indelungate.

Simptomele pot aparea si disparea de-a lungul vietii unei persoane. O persoana cu anxietate usoara fata
de moarte poate experimenta o anxietate accentuatd atunci cand se gandeste la moartea sa sau la
moartea unei persoane dragi, cum ar fi atunci cand ea sau un membru al familiei este grav bolnav.
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Daca anxietatea de moarte este legata de o alta anxietate sau de o afectiune depresiva, o persoana
poate experimenta, de asemenea, simptome specifice legate de afectiunile de baza.

Cauze si tipuri de thanatofobie

in timp ce thanatofobia este definitd ca o teama generald de moarte, existd multe tipuri si cauze ale
acestei anxietati, iar particularitatile asupra carora se concentreaza un individ pot varia.

Fobiile sunt adesea declansate de un eveniment specific din trecutul unei persoane, desi persoana nu fsi
aminteste intotdeauna care a fost acesta. Declansatorii particulari pentru thanatofobie ar putea include
un eveniment traumatic timpuriu legat de aproape moartea sau de moartea unei persoane dragi.

O persoana care sufera de o boala severa poate experimenta thanatofobia deoarece este anxioasa cu
privire la moarte, desi nu este necesara o stare de sanatate precara pentru ca o persoana sa
experimenteze aceasta anxietate. in schimb, aceasta este adesea legata de suferinta psihologica.

Experienta anxietatii de moarte poate fi diferitd, in functie de factori individuali. Printre acestia se
numara:

e  Varsta. Un studiu din 2017 sugereaza ca adultii mai in varsta se tem de procesul mortii, in timp ce
persoanele mai tinere se tem mai frecvent de moartea in sine

e Sexul. Potrivit unui studiu din 2012, femeile au fost mai predispuse decat barbatii sd se teama de moartea
celor dragi si de consecintele mortii lor.

Profesionistii din domeniul medical leaga anxietatea in jurul mortii de o serie de afectiuni de sanatate
mintala, inclusiv tulburari depresive, PTSD si tulburari de anxietate.

Thanatofobia poate fi legata de:

Fobii specifice
Anxietatea legata de moarte este asociata cu o serie de fobii specifice. Cele mai frecvente obiecte ale
fobiilor sunt lucrurile care pot provoca rau sau moarte, inclusiv serpii, pdianjenii, avioanele si Thaltimile.

Tulburari de panica

Teama de moarte joacd un rol in multe tulburdri de anxietate, cum ar fi tulburirile de panic. Tn timpul
unui atac de panica, oamenii pot simti o pierdere a controlului si o teama intensa de moarte sau de o
condamnare iminenta.

Tulburdri de anxietate din cauza bolii

Anxietatea legata de moarte poate fi legata de tulburarile de anxietate de boald, cunoscute anterior sub
numele de ipohondrie. Aici, o persoana are o teama intensa asociata cu imbolnavirea si se ingrijoreaza in
mod excesiv in legatura cu sanatatea lor.

Depasirea thanatofobiei

Retelele de sprijin social pot ajuta la protejarea unei persoane impotriva anxietatii mortii. Unii oameni se
pot impaca cu moartea prin intermediul credintelor religioase, desi acestea pot perpetua teama de
moarte la altii.
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Persoanele cu o stima de sine ridicata, cu o stare de sanatate buna si cu convingerea ca au dus o viata
implinita sunt mai putin susceptibile de a avea o teama de moarte decat altele.

Un medic poate recomanda ca o persoana cu thanatofobie sa primeasca tratament pentru o tulburare
de anxietate, fobie sau pentru o cauza specifica care sta la baza fricii lor.

Tratamentul implica o forma de terapie comportamentala sau de vorbire. Aceasta terapie incearca sa il
invete pe individ sa Tsi reorienteze temerile si sa le rezolve vorbind despre preocuparile sale.

Optiunile de tratament pentru anxietatea de moarte includ:

e  Terapia cognitiv-comportamentald (CBT)

e Terapia cognitiv-comportamentala sau CBT functioneaza prin modificarea delicata a tiparelor
comportamentale ale unei persoane, astfel incat aceasta sa poatd forma noi comportamente si moduri de
gandire.

Un medic va ajuta o persoana sa gaseasca solutii practice pentru a-si depasi sentimentele de anxietate.
Acestia pot lucra pentru a dezvolta strategii care sa le permita sa fie calme si fara teama atunci cand
vorbesc sau se gandesc la moarte.

Psihoterapie

Psihoterapiile, sau terapiile prin vorbire, implica discutii cu un psiholog sau psihoterapeut despre
anxietate si temeri. Acesti profesionisti vor ajuta o persoana sa afle cauza fricii sale si sa gaseasca
strategii pentru a face fata anxietatilor care apar in timpul zilei.

Ay

Uneori, chiar si simplul fapt de a vorbi despre anxietate poate ajuta o persoana sa se simta mai stapana
pe frica sa.

Terapia de expunere

Terapia de expunere functioneaza ajutand o persoand sa isi infrunte temerile. Tn loc s& ngroape ceea ce
simt in legatura cu moartea sau sa nu-si recunoasca ingrijorarile, acestia sunt fncurajati sa se expuna la
temerile lor.

Un terapeut va efectua terapia de expunere prin expunerea foarte treptata a unei persoane la frica lor,
intr-un mediu sigur, pana cand raspunsul de anxietate se reduce, iar persoana se poate confrunta fara
teama cu gandurile, obiectele sau sentimentele sale.

Medicamente

n cazul in care medicii diagnosticheaza o persoand cu o anumita afectiune mental3, cum ar fi tulburarea
de anxietate generalizatd (GAD) sau PTSD, acestia pot prescrie medicamente anti-anxietate. Aceasta
poate include beta-blocante sau medicamente antidepresive.

Atunci cand oamenii folosesc medicamente alaturi de psihoterapii, acestea sunt adesea mai eficiente.

in timp ce medicamentele pot fi benefice prin ameliorarea sentimentelor de panicd si stres pe termen
scurt, utilizarea pe termen lung a unor astfel de medicamente poate si nu fie solutia ideald. in schimb,
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lucrul prin intermediul temerilor in cadrul unei terapii este mai probabil sa ofere o usurare pe termen
lung.

Tehnici de relaxare

Practicarea autoingrijirilor poate fi un mijloc puternic de stimulare a sanatatii mintale generale, inclusiv
pentru a ajuta o persoana sa se simta mai capabild sa faca fata anxietatilor sale. Evitarea alcoolului si a
cofeinei, obtinerea unui somn bun si o dieta nutritiva sunt cateva modalitati de a practica autoingrijirea.

Atunci cand o persoana se confrunta cu anxietate, tehnicile specifice de relaxare pot ajuta la limpezirea
mintii si la detensionarea temerilor sale. Acestea pot include:

o Efectuarea de exercitii de respiratie profunda
e Concentrarea asupra unor obiecte specifice din camera, cum ar fi numararea placilor de pe perete
e Meditatia sau concentrarea asupra imaginilor pozitive.

Perspective

Desi este firesc sa aveti ingrijorari cu privire la viitor si la viitorul celor dragi, daca anxietatea legata de
moarte persista mai mult de 6 luni sau impiedica viata de zi cu zi, ar putea merita ca cineva sa vorbeasca
cu un medic. Existd multe modalitati prin care o persoana isi poate depasi teama de moarte, iar un
profesionist Tn domeniul sanatatii mintale va putea oferi indrumare si reasigurare in timpul acestui
proces.

Sfarsitul vietii

Moartea este inevitabild, dar asta nu pare sa o faca mai usor de discutat sau de pregatit. Ca urmare, 25%
din buget este cheltuit pentru ultimul an de viata si multi oameni inca nu mor unde si cum doresc.
Familiile si furnizorii au nevoie de ajutor pentru a naviga printre optiunile de sfarsit de viata, pentru a
purta conversatii dificile si pentru a se asigura ca dorintele de sfarsit de viata sunt indeplinite.

Aspecte practice

Desi s-ar putea sa nu fie in primul rand in mintea cuiva, abordarea aspectelor practice ale mortii, ale
mortii si ale doliului este o parte importanta a procesului. Este, de asemenea, una care poate fi
planificata. Adesea, oamenii considera ca este dificil sa discute despre planurile de sfarsit de viata,
testamentele de viata si aranjamentele funerare, dar acestea sunt elemente ale procesului de moarte pe
care le puteti discuta cu mult Thainte de a fi necesare (Lang, Baltes si Wagner, 2007). Odata ce
dumneavoastra si cei dragi ati vorbit deschis despre preferintele dumneavoastra, puteti implica
profesionisti precum contabili, directori de pompe funebre, avocati, medici si alti profesionisti din
domeniul sanatatii pentru a va asigura ca dorintele dumneavoastra vor fi onorate. Desi conversatia si
documentatia implicate pot fi coplesitoare, iar cerintele vor depinde de locul in care locuiti, exista multe
resurse disponibile pentru a va ajuta sa Tncepeti. Odata ce sarcina este indeplinitd, speram ca va veti
simti linistit ca aveti ceea ce aveti nevoie pentru a face procesul cat mai usor posibil atunci cand va veni
momentul. Stabilirea unui sistem de sprijin din partea prietenilor, vecinilor si a comunitatii va asigura ca
sunteti pregatit pentru timpul pe care 1l mai aveti cu persoana iubita. Probabil ca mintea dumneavoastra
va fi departe de gandurile legate de rufe si cumparaturi in aceasta perioada, dar aceste preocupari
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practice trebuie totusi abordate. Avand pe cineva care sa va ajute la curatenie si la pregatirea meselor,

va va permite sa va concentrati timpul si energia pentru a fi alaturi de cei dragi in ultimele lor zile.

Auto-reflectii

Care credeti ca sunt provocarile unui ingrijitor de seniori?

Resurse si lecturi suplimentare

e  Cum afecteaza creierul imbatranit gdndirea: https://www.nia.nih.gov/health/how-ageing-brain-affects-
thinking

e 5 probleme ale creierului care afecteaza frecvent persoanele in varsta: https://www.healthhype.com/5-
brain-problems-that-commonly-affect-the-elderly.html

Materiale video

e Intrebare: De ce ne este atat de fricd s imbatranim: https://www.youtube.com/watch?v=J6zenOjPC1A

1.4. Schimbarile sociologice odata cu inaintarea in varsta

Singuratatea

Singuratatea implica, de obicei, un sentiment de anxietate din cauza lipsei de conectare cu ceilalti si o
discrepanta intre relatiile dorite si relatiile reale. Cu toate acestea, singuratatea nu este acelasi lucru cu a
fi singur si poate fi resimtitd, chiar si atunci cand este inconjurat de alte persoane. Datele

Departamentului de Sanatate din Marea Britanie sugereaza in mod constant cd 13% dintre adultii

n

varsta raporteaza ca se simt singuri intotdeauna sau adesea 10, insa cei cu varsta de 80 de ani si peste

au fost mai predispusi sa raporteze ca se simt singuri decat cei cu varsta cuprinsa intre 52 si 79 de a

ni.

Femeile cu varsta de 52 de ani si peste sunt mai predispuse sa raporteze ca se simt singure in fiecare

grupa de varsta decat barbatii.
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Singuratatea are un efect negativ semnificativ asupra sanatatii oamenilor. De exemplu, singuratatea este
asociatd cu un risc crescut de mortalitate pe o perioadd de urmarire de 6 ani la adultii in varsta (peste 60
de ani). Influenta relatiilor sociale asupra riscului de deces este comparabila cu alti factori de risc de
mortalitate stabiliti, cum ar fi fumatul si consumul de alcool, si depaseste de fapt influenta activitatii
fizice si a obezitatii.

e Singuratatea poate avea, de asemenea, efecte negative semnificative asupra bunastarii persoanelor in
varsta (Kleinspehn-Ammerlahn, Kotter-Griihn si Smith, 2008). De exemplu, 89% dintre adultii in varsta
care au declarat ca nu se simt aproape niciodata singuri au raportat, de asemenea, niveluri ridicate de
satisfactie Tn viata, In comparatie cu 38% dintre adultii in varsta care au declarat cd se simt adesea singuri.

e (Capacitatea de a calatori, fie in mod independent, fie cu mijloacele de transport in comun, este un factor-
cheie in prevenirea excluziunii sociale si in promovarea legaturilor sociale in randul persoanelor in varsta,
toate acestea avand implicatii asupra bunastarii. Calatoriile scad odata cu varsta; cu toate acestea,
persoanele cu varsta de 70 de ani si peste utilizeaza cel mai mult autobuzele in comparatie cu alte grupe
de varsta.

o ingrijitorii informali reprezinta 10% din populatie, cel mai mare grup fiind reprezentat de femeile cu varste
cuprinse intre 55 si 59. Cu toate acestea, ingrijirea informalad timp de 50 sau mai multe ore pe saptamana
a fost mai frecventa la adultii cu varste de 50 de ani si peste, comparativ cu alte grupuri de varsta.
ngrijitorii mai in varsta sunt mai predispusi sd ofere ingrijire personala intima si sarcini grele de asistent3
medicala si este mai probabil sa ingrijeasca un sot, o sotie sau un partener.

e  Persoanele in varsta care fsi ingrijesc partenerii cu o boala limitativa pe termen lung prezinta o asociere
negativa semnificativa cu propria lor bunastare subiectiva. Functionarea fizica si mentala actioneaza ca
factori de confuzie.

Depresia

Simptomele si cauzele depresiei la vérstnici

De obicei, este usor de identificat cand o persoana in varsta iubitd este singura sau trista. Dar adevarul
este ca depresia varstnicilor este mult mai frecventa decat cred majoritatea oamenilor. Persoanele in
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varsta si adultii Tn varstd se confrunta cu singuritatea si depresia mult mai diferit decat adultii tineri. in
timp ce tinerii pot identifica cu usurinta simptomele depresiei si pot vorbi despre ele, este posibil ca
persoanele in varsta sa nu inteleaga ca ceea ce experimenteaza este de fapt depresie clinica. Ca urmare,
multi adulti Tn varsta raman nediagnosticati si netratati. Este important sa intelegem cum difera factorii
de risc si simptomele depresiei la varstnici de cele ale persoanelor mai tinere. Urmarind semnele,
dumneavoastra sau persoana iubita puteti cduta un tratament adecvat si puteti dezvolta abilitati
sanatoase de adaptare.

[
Sursa: Pexels.com

Ce cauzeazd depresia varstnicilor?

Potrivit Centrelor pentru Controlul si Prevenirea Bolilor (CDC), persoanele in varsta au un risc crescut de
a dezvolta depresie clinica din cauza unei varietati de factori. Din pacate, multi medici si membri ai
familiei pot identifica in mod gresit simptomele unei persoane dragi ca fiind o parte normald a
procesului de Tmbatranire. Cu toate acestea, depresia nu este o parte normala sau inevitabila a
imbatranirii. Vestea buna este ca depresia este o afectiune medicala care poate fi tratata si prevenita
prin identificarea factorilor de risc si cdutarea unui tratament cuprinzator.

Multi factori pot creste riscul unei persoane in varsta de a dezvolta depresie, inclusiv:

o Afectiuni medicale cronice: 80% dintre adultii in varsta sufera de afectiuni medicale cronice, cum ar fi
cancerul, diabetul sau bolile de inima

e  Faptul de a fi femeie

e Traind singur, cu lipsa unui sistem de sprijin
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e Abuzul de substante

e Anumite medicamente

e Pierderea unei persoane dragi si evenimente de viata stresante

e Teama de moarte

e Deteriorarea imaginii corporale

e Tensiune arteriala ridicata

e Dureri cronice

e Dementa si Alzheimer: pana la 40% dintre persoanele cu Alzheimer sufera si de depresie.

Prevalenta depresiei vdarstnicilor

CDC estimeaza ca intre 1% si 5% dintre varstnici sunt deprimati. Cu toate acestea, acest numar creste la
aproape 14% in cazul persoanelor in varsta care necesitd ingrijire medicala la domiciliu si la aproape 12%
in cazul pacientilor din spitale. Potrivit Fundatiei Americane pentru Prevenirea Suicidului, adultii cu
varsta de 85 de ani si peste au a doua cea mai mare rata de sinucidere din Statele Unite.

Din nefericire, adultii in varsta pot fi mai reticenti in a discuta despre sentimentele si emotiile lor decat
adultii mai tineri. Membrii familiei si cei dragi pot trece cu vederea plangerile, furia sau tristetea unei
persoane Tn varsta ca fiind o parte normala a imbatranirii. Ca urmare, estimarile CDC ar putea fi mult mai
mici decat cifrele reale, dar nu exista nicio modalitate de a sti cu siguranta. Este important sa fiti
intotdeauna respectuosi fata de preocuparile si sentimentele unei persoane varstnice dragi.

Simptomele si semnele depresiei varstnicilor

Din cauza stereotipurilor si a stigmatizarii sociale, este posibil ca seniorii sa nu realizeze ca simptomele
lor sunt, de fapt, depresie clinica. Intre timp, medicii pot identifica gresit boala.

Este important sa ramaneti informat cu privire la simptomele si semnele depresiei varstnicilor, astfel
Tncat sa puteti adopta o abordare proactiva a sanatatii mentale a familiei dumneavoastra.

e  Pesimism cronic si lipsa de speranta

e Sentimente de vinovatie si inutilitate

e Iritabilitate si neliniste

e Insomnie, tulburari de somn si somnul excesiv

e  Probleme de alimentatie, incluzand atat mancatul in exces, cat si pierderea poftei de mancare
e Dureri persistente, dureri si probleme digestive fara o cauza tratabila sau identificabila

e Oboseala si energie scazuta

e Pierderea interesului pentru activitati si retragerea din situatiile sociale

e Probleme de concentrare, de focalizare si de luare a deciziilor

e  Ganduri de sinucidere.

Cum sa reduci si sd tratezi singurdtatea si depresia la vdrstnici

Vestea buna este ca depresia la varstnici este absolut tratabila cu ajutorul medicamentelor potrivite, al
schimbarilor in stilul de viata sau al instrumentelor de adaptare.
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Este important sa se dezvolte un program de tratament cuprinzator care sa abordeze factorii de risc si
cauzele depresiei unei persoane. In multe cazuri, medicatia singurd nu este suficienta fird a aborda
conditiile de mediu si stilul de viata.

Evaluati medicamentele

Multe medicamente pentru hormoni, afectiuni cardiace, anxietate si inflamatii pot declansa o crestere a
simptomelor de depresie. Discutati cu medicul dumneavoastra pentru a va evalua regimul de medicatie
si cautati alternative.

Persoanele in varsta pot lua, de asemenea, medicamente antidepresive pentru a-si trata afectiunea. Cu
toate acestea, multe dintre aceste medicamente pot provoca ameteli, pierderea echilibrului si
interactiuni cu alte medicamente, asa ca este important sa procedati cu prudenta.

Grupuri de sprijin si terapie

Desi adultii Tn varsta pot fi reticenti in a-si discuta sentimentele si emotiile cu persoane straine, grupurile
de sprijin si terapia pot fi extrem de benefice pentru tratarea depresiei la varstnici. Multe grupuri se
adreseaza persoanelor in varsta si persoanelor cu preocupari specifice, cum ar fi moartea, doliul si
conditiile de sanatate cronice.

Activitati sociale

Singuratatea si depresia merg mana in mana. Activitatea sociald este cruciala pentru dezvoltarea si
mentinerea sentimentelor de valoare de sine si de apartenenta. Planificati iesiri frecvente si activitati
distractive cu cei dragi mai in varsta si cu membrii familiei. Verificati vecinii si construiti sisteme
importante de sprijin cu persoanele in varsta care par izolate.

Hobby-uri satisfacatoare

Desi pensionarea poate fi o perioada distractiva si incitanta pentru multi oameni, lipsa unui scop poate
contribui direct la depresia varstnicilor. Multi seniori cu venituri fixe pot sa nu aiba resursele necesare
pentru a calatori si a "trai pe cinste" ca altii. Ajutati-i pe cei dragi sa Tsi stabileasca hobby-uri sanatoase si
satisfacatoare pentru a le da vietii lor un sens al scopului. Voluntariatul este intotdeauna o optiune
excelenta.

Activitatea fizica

Fluxul de sdnge sanatos catre creier este esential pentru a indeparta depresia. Din pacate, multi seniori
au tensiune arteriala ridicata si alte afectiuni care pot impiedica fluxul sanguin. Activitatea fizica este o
modalitate excelentda de a creste fluxul sanguin si oxigenul catre creier, precum si de a declansa
substante chimice "de bine" precum endorfinele. Tncercati activitati de intérire musculard cu impact
redus si yoga sau tai chi pentru a imbunatéti echilibrul. Tncercati ceva distractiv.

Dieta si nutritie

Dieta si nutritia joacd, de asemenea, un rol special in sdanatatea mentald. Pe masurd ce oamenii
imbatranesc, corpul lor nu mai absoarbe nutrientii la fel de bine ca Tnainte. Acizii grasi Omega 3,
vitamina D si vitaminele B sunt deosebit de importante pentru sustinerea fluxului de sange catre creier si
sandtatea mentala.
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lzolarea

Din pacate, izolarea la batranete este extrem de frecventa si este posibil s continue sa creasca pe
masura ce populatia imbatranita creste. Principala problema a izolarii sociale este modul in care aceasta
afecteaza sanatatea, calitatea vietii si bundstarea asociata a persoanelor in varsta.

~

Din pacate, pe masura ce problema creste, creste si reticenta de a recunoaste ca se simt izolati, in
principal pentru ca majoritatea persoanelor care sufera trdiesc singure si se tem sa nu fie obligate sa
pardseasca familiaritatea propriei case. In plus, nu doar varstnicii se luptd cu sentimentul de izolare;
cercetarile ne fac sa fim din ce in ce mai constienti de faptul ca si ingrijitorii de familie prezinta un risc
ridicat de a simti izolarea sociald. Calea de urmat, pentru a contribui la atenuarea acestei probleme in
crestere, este complicata si ar trebui sa implice atat autoritatile, cat si familia, prietenii si comunitatea
locala. Cu toate acestea, la toate nivelurile, exista o multime de modalitati prin care putem contribui cu
totii la imbunatatirea vietii persoanelor in varsta, atat in viata noastra, cat si in comunitatea mai larga.

Transport

Multi seniori nu mai conduc, ceea ce inseamna ca sunt mai mult sau mai putin confinati in zona lor
locala. Desi se presupune ca persoanele in varsta au la dispozitie transport gratuit, lipsa unor facilitati
suficiente reprezinta o problema tn majoritatea zonelor rurale.

n ceea ce priveste asigurarea independentei varstnicilor nostri, este necesara crearea unor optiuni mai
bune de transport public ca parte a infrastructurii locale, in special in zonele rurale, unde facilitatile de
transport au fost reduse radical in ultimul deceniu. Tn mod ideal, ar trebui s3 existe facilititi extinse
pentru persoanele mai putin mobile si cu handicap.

La nivel local, voluntarii care fisi ofera serviciile pentru a asigura transporturi catre si de la asociatiile si
cluburile locale pot contribui la scoaterea catorva persoane din limitele propriei companii si locuinte.

La nivel personal, familia si prietenii care se implica pentru a oferi excursii pot fi singura solutie pe
termen scurt pentru majoritatea.

Hobby-uri si interese

Persoanele care au hobby-uri sau interese active sunt mai putin predispuse sa cedeze singuratatii si
problemelor de sanatate asociate, in principal pentru ca multe hobby-uri sunt in mod inerent sociale
prin natura lor.

Activitatile organizate sunt incredibil de benefice, fie cd este vorba de un grup local de Whist Drive sau
de Bridge, fie de o activitate promovata la un centru social local. Voluntariatul este, de asemenea, o
oportunitate pozitiva pentru persoanele in varsta mai mobile. Faptul de a avea un sens al scopului poate
fncuraja oamenii sa iasa si sd interactioneze cu altii. Oferirea de oportunitati pentru aceste activitati este
esentiala atat Tn mediul urban, cat si in cel rural.

Sprijinirea activitdtilor religioase

A convinge persoanele n varsta sa continue sa frecventeze lacasurile de cult personale poate fi esential.
Sentimentul comunitatii, al scopului si al credintelor comune este esential pentru a evita izolarea. Faptul
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de a avea optiuni de transport poate ajuta la continuarea participarii, iar acest lucru poate fi o chestiune
centralizata sau locala. Participantii beneficiaza, de asemenea, de camaraderie si de grija asociatilor lor,
care pot observa orice schimbare, fie ca este vorba de starea de spirit sau de sanatate.

Incurajati controalele medicale regulate

Multi oameni evita situatiile sociale pentru ca se simt disociati, jenati sau au probleme de comunicare.
Controalele regulate ale auzului si vederii pot elimina unele dintre barierele jenante care impiedica o
buna comunicare.

Problemele de incontinentd, din motive evidente, pot fi o mare jena pentru unii seniori. O abordare
atenta si sensibila din partea profesionistilor din domeniul sanatatii si a ingrijitorilor poate rezolva multe
dintre aceste probleme, prin furnizarea de medicamente si consumabile esentiale, plus cresterea
increderii. Unii seniori sunt pur si simplu stanjeniti sa recunoasca inaintarea in varsta si chiar fragilitatea
- accesul la dispozitive de ajutor pentru mers etc. poate contribui la asigurarea unei punti de legatura
pentru o persoana cu mobilitate in scadere.

Imagine corporald pozitiva

Unele persoane in varsta se lupta cu dieta sau igiena. Faptul ca sunt supraponderali sau ca nu pot face
un dus adecvat sau chiar sa mearga undeva pentru a se tunde sau a se barbieri poate face ca unele
persoane sa se simtd nedemne sau nedorite, din punct de vedere social. Un bun sfat alimentar si/sau
optiuni si cursuri de exercitii fizice pot ajuta atat in ceea ce priveste sanatatea, cat si greutatea. Oferirea
de facilitati adaptate n cadrul locuintei pentru a le permite persoanelor cu o independenta feroce sa
continue sa se ocupe de propria igiena este o miscare pozitiva. Transportul la frizer sau optiunea de a se
tunde sau de a se coafa la domiciliu poate fi de ajutor. Sensibilitatea si bunatatea sunt esentiale in toate
cazurile de imagine de sine slaba sau diminuata.

Sprijin pentru persoanele indurerate

Adultii Tn varsta prezinta un risc ridicat de a se izola in zilele de dupd pierderea sotului sau a unei
persoane dragi. Uneori, vizitele regulate, apelurile telefonice si o imbratisare rapida pot fi suficiente
pentru a face pe cineva s3 simtd cd incd mai are o existentd demna. In unele cazuri, va fi necesar
consilierea pentru doliu - mai multe optiuni in comunitatea mai larga sunt cu adevarat necesare.

Rezilienta

Multe persoane Tn varsta se confruntd cu provocari, greutati, probleme de sanatate sau tulburari n
viata, dar gasesc modalitati de a le "depasi" sau de a trece peste ele. Cu toate acestea, atunci cand
cercetatorii In domeniul gerontologiei iau in considerare punctele forte ale persoanelor in varsta, prea
adesea par sa le considere ca fiind distincte de dificultati si de complexitatea dezordonata a vietii si a
avansarii in varsta. Un accent pe rezilientd pune in prim plan "magia obisnuita" a modalitatilor zilnice
prin care oamenii se adapteaza la dificultati.

Rezilienta reprezintd o modalitate de a depasi atat viziunile clinice care asociaza Tmbatranirea cu
declinul, fragilitatea si boala, pe de o parte, cat si viziunile strict definite ale imbatranirii cu succes ca
fiind un declin sau o pierdere cognitiva, sociala sau functionala minima, pe de alta parte (Wild, Wiles si
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Allen, 2013). Am cautat sa intelegem "rezilienta" din perspectiva diverselor persoane in varsta. Acesti
experti ne spun ca rezilienta in randul persoanelor in varsta nu ar trebui sa fie prea ingusta si nici sa se
concentreze doar pe caracteristicile individuale. Rezilienta este mai larga, mai stratificata; poate include
atat vulnerabilitatea, cat si inflorirea. Atunci cand ne gandim la rezilienta, ar trebui sa fim atenti la
contextele in care traiesc oamenii.

Tnvitdm de la persoanele in varstd ci rezilienta poate incorpora si echilibra vulnerabilitatea alaturi de
putere intr-o gama largd de contexte. Oamenii pot trdi cu boli cronice, pierderi personale sau
circumstante dificile, dar se considera rezilienti. Rezilienta nu inseamna doar "a reveni" sau a reusi in
ciuda adversitatii. Persoanele in varsta se considera adesea reziliente datoritd adversitatii si a abilitatii
lor continue de a negocia si de a depasi provocarile si pierderile de-a lungul timpului. Poate ca rezilienta
ar trebui sa fie considerata mai degraba ca fiind curajul si ingeniozitatea de a trai cu vulnerabilitatea
decéat de a o evita (Wiles J. , 2011). Rezilienta se referd la modul in care oamenii prospera in contextul
dificultatilor, fie din cauza sau in ciuda acestora. Rezilienta este un proces continuu si negociat, un fel de
plasticitate, flexibilitate sau adaptabilitate.

De exemplu, ei ar putea fi rezilienti din punct de vedere financiar sau social chiar si atunci cand isi pierd
functia fizica. Ne-am putea gandi la rezilienta persoanelor in varsta, sau nu, intr-o gama larga de
domenii, inclusiv psihologic, cognitiv, functia fizica, mobilitatea, financiar, de mediu (locuinte,
oportunitati de recreere, acces la servicii si alte resurse), social si cultural.

Rezilienta functioneaza, de asemenea, la diferite scari, de la cea personala la cea sociala, de la micro
(cum ar fi individul si locuinta), la mezo (cum ar fi familiile si cartierele si comunitatile) si la macro (cum
ar fi resursele sociale si la nivel global). De exemplu, o persoana poate avea o mobilitate personala buna,
dar sa locuiasca intr-un cartier cu sisteme de transport precare; sau sa locuiasca intr-un loc cu un
transport foarte accesibil care ii permite sa se deplaseze, chiar daca functia fizica personala se schimba
(Wiles, Wild, Kerse, & Allen, 2012). Factorii de rezilienta la aceste diferite scari pot functiona impreuna
sau unul impotriva celuilalt pentru a spori sau a limita rezilienta unei persoane.

Oamenii au avut tendinta de a se gandi la rezilienta la nivel personal. O multitudine de cercetari au pus
in evidenta o gama larga de strategii si comportamente personale legate de rezilienta; persoanele in
varsta pe care le-am ascultat au vorbit, de asemenea, despre caracteristicile si strategiile individuale pe
care le-au vazut ca fiind legate de rezilienta. Printre acestea se numara aspecte precum acomodarea si
adaptarea la schimbari si fluctuatii, dar si faptul de a sti cand trebuie sa se faca presiuni pentru
schimbare; atitudini de rezistenta si recunostinta; echilibrarea acceptarii si a luptei sau rezistentei;
constientizarea faptului de a avea un sens al scopului; mentinerea resurselor sociale si a legaturilor;
contributia si implicarea Tn comunitati de interes; implicarea in practici spirituale; povestirea si analiza
reflectiva a vietii; si chiar constientizarea critica si rezistenta fata de normele si valorile de varsta din
societate.

Dupa ce am ascultam cu atentie persoanele in varsta vorbind despre rezilienta, invatam ca rezilienta ar
trebui sa fie privita atat ca o caracteristica individuala, cat si la nivel colectiv si social. Este vorba atat de
aceste resurse, atitudini si abordari personale, de "forta interioara", atitudini si abordari ale vietii, cat si
de mediile si structurile sociale si fizice care inconjoara o persoand. Mediile noastre sociale si fizice pot
contribui la rezilienta personald, sau o pot diminua si ele. Resursele personale abundente, sprijinul si
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resursele bune ale familiei si ale gospodariei, locuintele si casele bine proiectate si intretinute, strazile si
cartierele accesibile si sigure, designul urban bun, in special al cladirilor si spatiilor publice, transportul
public bine gandit; toate aceste lucruri au potentialul de a contribui la rezilienta unei persoane sau a
unui grup. in sens mai larg, o bund conectivitate sociald; medii si sisteme construite de Tnalt3 calitate
care permit accesibilitatea universala; servicii sociale sigure si relevante din punct de vedere cultural;
atitudini sociale si culturale constructive si pozitive din punct de vedere critic fata de batranete si
diversitatea culturald si sociala la batranete; si niveluri scazute de inechitati si inegalitati sociale sunt
toate resurse care pot spori si permite rezilienta (McConatha, Schnell, Volkwein, Riley, & Leach, 2003).

Conceptele de rezilienta definite in mod Tngust, care se concentreaza pe individ sau pe criterii foarte
specifice, sunt periculoase, deoarece au potentialul de a transfera responsabilitatea si vina catre cei care
se afla in circumstante nefavorabile. O concentrare prea mare asupra trasaturilor individuale si a
"deviantei pozitive" poate fi atractivd pentru factorii de decizie cu fonduri insuficiente care cauta
oportunitati usoare de reducere a bugetelor, justificand ca, daca "unii oameni" pot face fata cu succes
dificulttilor, toatd lumea ar trebui s& fie capabild sa facd acest lucru. Tn acelasi timp, viziunile prea
pozitive ale rezilientei la batranete risca sa romanteze capacitatile indivizilor, subestimand in acelasi
timp lupta si dezavantajul foarte real al traiului cu adversitati cronice.

O abordare reflexiva critica a rezilientei inseamna sa cautam in mod constant modalitati de a recunoaste
puterea zilnica a persoanelor in varsta de a-si controla viata, fiind n acelasi timp vulnerabile, precum si
sa recunoastem si sa abordam modalitatile de identificare si corectare a factorilor contextuali, sociali si
structurali care promoveazd adversitatea. intelegerea rezilientei in randul persoanelor in varstd din
perspectiva acestora ne arata ca, pentru a Tmbunatati batranetea, trebuie sa se acorde o atentie mult
mai mare investitiilor si optimizarii mediului de viata pentru a sprijini bunastarea la batranete. Trebuie
sa ne ocupam de modalitatile prin care serviciile publice, spatiile publice si construite, legislatia
relevanta, sistemele bune de sprijinire a veniturilor si de impozitare, politicile Tn materie de locuinte si
alte tipuri de sprijin, precum si valorile si atitudinile sociale bine gandite pot spori rezilienta indivizilor, a
familiilor si a comunitatilor (Mock & Eibach, 2011).

Plictiseala

Plictiseala este o problema importanta a calitatii vietii pentru multe persoane 1n varsta. Atunci cand vine
vorba de ingrijirea la domiciliu a varstnicilor sau in centrele de asistenta pentru persoanele varstnice,
ingrijitorii de familie trebuie sa se asigure ca sunt satisfacute nevoile fizice, mentale si emotionale ale
seniorilor. Cei care au grija de parinti la domiciliu trebuie, de asemenea, sa se straduiasca sa ofere
activitati stimulative pentru a-i impiedica pe cei dragi sa se scufunde intr-o groapa de depresie din care
este greu de iesit. Potrivit Institutului National de Sanatate Mintala (NIMH), americanii in varsta sunt mai
predispusi la sinucidere decat orice alt grup de varsta. Dupa cum noteazd NIMH, aproape 16% dintre
decesele prin sinucidere din tara au fost inregistrate la persoane de 65 de ani sau mai mult. Plictiseala
care duce la depresie este un factor major in multe camine, centre de ingrijire a persoanelor varstnice si
centre de ingrijire asistata. Depinde de ingrijitorii de familie sa reduca astfel de riscuri atunci cand vine
vorba de Tngrijirea populatiei noastre varstnice.
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Imbdtrdnirea este un proces - plictiseala este un pericol

Nimanui nu-i place sa se plictiseasca, la orice varsta. Persoanele in varsta nu sunt diferite. Parintii dvs. au
dus o viata productiva si activa, dar se pot trezi brusc bolnavi sau accidentati pana la punctul in care nu
se mai pot deplasa la fel de bine ca inainte. Aceste persoane prezinta un risc crescut de plictiseala si de
sentiment de inutilitate, ceea ce poate duce la episoade severe de depresie. Prevenirea unor astfel de
sentimente ar trebui sa fie o preocupare majora a furnizorilor de asistenta medicala si a celor care se
ocupa de persoanele in varsta - la fel de importanta ca si ingrijirea si supravegherea medicala adecvata.

Plictiseala duce la multiple probleme emotionale, inclusiv:

e Sentimente de inutilitate

e Sentimentul ca viata nu mai merita traita

e Sentimente de neliniste intensa

e Sentimentul de a nu fi iubit sau de a nu fi ingrijit.

Astfel de probleme sunt extrem de dificil de abordat, asa ca prevenirea lor de la bun inceput este cea
mai bund abordare pentru a combate efectele debilitante ale plictiselii si depresiei. Cum pot lupta
ingrijitorii impotriva plictiselii?

Dezvoltati noi interese

ngrijitorii de familie pot incuraja parintii s dezvolte noi interese la orice varsta. Cine spune ci trebuie s3
fii la scoala pentru a invata o limba sau o abilitate noud? Studiile au aratat ca stimularea mintii poate
ajuta la exersarea nu doar a corpului, ci si a creierului. invitarea a ceva nou la orice varstd ajuta la
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promovarea cresterii de noi celule neuronale, imbunatateste concentrarea si creste oxigenarea
adecvata, creand celule mai sandtoase si mai active.

ngrijitorii de seniori de la toate nivelurile de varstd, abilitatile fizice si acuitatea mentald pot gisi
activitati noi si stimulatoare pentru persoanele in varsta printr-o varietate de jocuri de inteligenta,
miscare fizica sau interactiune sociala.

Astfel de activitdti nu trebuie si fie complicate. Institutul National de Tmbatranire a identificat
stimularea regulata ca fiind un factor major in ceea ce priveste calitatea vietii intre grupuri de seniori cu
capacitati fizice disparate (de exemplu, o persoana in varsta de 85 de ani care participa la un maraton,
spre deosebire de o femeie de 65 de ani imobilizata la pat). Acei seniori care imbatranesc bine au mai
putine sanse sa sufere de boli cronice si limitari fizice. "Adultii in varsta au fost, de asemenea, destul de
asemanatori cu adultii mai tineri in ceea ce priveste cat de mult din atentia lor a fost captata involuntar”,
noteaza un studiu realizat de Wake Forest University Baptist Medical Centre. "Chiar si pe masura ce
imbatranim, capacitatea creierului de a angaja atentia multisenzoriala ramane intacta".

Incurajati seniorii sd dezvolte o atitudine!

Tncurajati-o pe mama dvs. sd abordeze acele cuvinte incrucisate. Convingeti-l pe tatal dvs. s3 se apuce de
un nou hobby. Tngrijitorii de batrani ar trebui s le ofere ih mod constant activititi noi si stimulante celor
aflati in grija lor. Tncepeti un cerc de povestit povesti cu tata sau invitati limba francezd cu mama.
Posibilitatile sunt infinite.

Doliul

La un moment dat in viata noastra, cu totii am experimentat cum este sa plangem pierderea cuiva pe
care il iubim si pretuim. Si, desi persoanele mai in varsta pot avea mai multa experienta in a face fata
pierderilor, pierderea unui copil adult, a sotului sau a sotiei sau chiar parasirea caminului familial ii poate
lasa pe cei in varsta devastati. Daca adultii mai Tn varsta nu primesc ajutorul de care au nevoie pentru a
face fata durerii, este foarte posibil ca acestia sa devina depresivi, iar un studiu a aratat ca 10-15% dintre
australienii de peste 65 de ani sufera deja de depresie. Pentru a-i ajuta pe cei dragi in varsta sa nu intre
in spiralda in depresie, trebuie sa gasim modalitati de a-i ajuta sa faca fata durerii si pierderii Tn mod
pozitiv.
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Semne de doliu la persoanele in vdrstd

Este posibil ca multi adulti in varsta sa nu arate in exterior semne de doliu, dar ingrijitorii si rudele
trebuie sa fie atenti la suferinta fizica si emotionala. Durerea se poate manifesta prin plans sau chiar o
reticenta la plans, iar o schimbare a obiceiurilor alimentare poate fi, de asemenea, un semn de suferinta.
Pierderea interesului fata de familie, prieteni si hobby-uri este un alt indicator al doliului, precum si
dificultatea de a dormi, de a se concentra si de a lua decizii. Daca persoana iubita n varsta se confrunta
cu oricare dintre cele de mai sus, iata cateva modalitati de a face fata durerii si pierderii.

Etapele doliului

Negarea

Stadiul initial al doliului este negarea, in care o persoana se lupta sau refuza sa inteleaga ca persoana
iubita de dumneavoastra este pe moarte. Acestia pot face eforturi mari pentru a ignora realitatea
situatiei sau chiar sa discute cu cei dragi sau cu medicii. Faza de negare a doliului este adesea o reactie
imediata, iar o persoana incepe sa treaca prin ea dupa ce a avut timp sa proceseze informatia.

Mania

Atunci cand o persoana ajunge in stadiul de furie, poate experimenta si exprima aceste sentimente in
interior, in exterior sau Th ambele. Poate fi furioasa pentru ca simte ca nu este pregatita sa moara sau ca
nu o "meritd". Ei pot procesa aceste sentimente de furie in interior si preferd sa evite interactiunea cu
ceilalti. De asemenea, o persoana isi poate revdrsa furia asupra celor din jur, inclusiv asupra prietenilor,
familiei si chiar asupra medicilor si asistentelor.
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Negocierea

n cele din urm3&, majoritatea oamenilor trec la o etapd de negociere. Dac3 sunt religiosi, o persoana
poate cere puterii lor superioare sa i salveze viata. Se pot ruga si pot promite "sa fie buni" sau "mai
buni" daca numai Dumnezeu ii va cruta. Conversatiile cu alte persoane in timpul etapei de negociere a
durerii pot cuprinde o multime de afirmatii care Tncep cu "Daca numai...". Aceste comentarii pot fi
indreptate catre ceea ce o persoana isi doreste sd poata anula din trecut ("Dacad nu m-as fi apucat de
fumat...") sau se concentreaza asupra lucrurilor pe care isi da seama ca le va pierde ("Daca as putea trai
sa-mi vad nepotii crescand...").

Depresia

Majoritatea oamenilor se confrunta cu depresia la un moment dat in procesul de moarte si de doliu, desi
aceasta poate lua forme diferite. Atunci cand cineva se confruntda cu moartea unei persoane dragi, o
perioada de doliu este o reactie asteptata la aceasta pierdere.

Alternativ, atunci cand o persoana este in procesul de a muri ea insasi, doliul este preventiv. Doliul
anticipativ poate implica mai mult decat pierderea vietii; pe masura ce moartea se apropie si devine mai
dependenta de altii, o persoana poate jeli pierderea independentei si a identitatii sale.

Acceptarea

Etapa finald a doliului este acceptarea. Desi de obicei este descrisd ca fiind o persoana care este
"Impdacata" cu moartea, asta nu inseamna neaparat ca este o etapa in care este usor sa te afli si ca o
persoana se va simti usuratd sau fara teama odata ce a ajuns la ea. Nu este neobisnuit ca o persoana
aflata in ultimul stadiu al doliului sa nu simta nimic, iar amorteala poate ajuta oamenii sa faca fata
mortii. Poate dura mult timp pentru a ajunge la un stadiu de acceptare, iar atingerea acceptarii nu
inseamna ca o persoana nu se va intoarce la un stadiu anterior daca situatia sa se schimba. Faptul de a
avea o retea de sprijin din partea familiei si a prietenilor in fiecare etapa a procesului de doliu poate
oferi indrumare si confort, dar nu este, de asemenea, neobisnuit sa se caute ajutor profesional atunci
cand se confrunta cu o pierdere. Oamenii apeleaza in mod obisnuit la consiliere pentru doliu, la grupuri
de sprijin si la clerici pentru a-i ajuta sa proceseze si sa faca fata durerii lor.

Cum puteti ajuta?
Vizitati-i in mod regulat

Indiferent daca persoana iubitd in varsta locuieste acasa sau intr-un centru de fingrijire asistata, este
important sa va faceti timp pentru a o vizita Tn mod regulat. Vizitele dvs. vor oferi ceva la care sa astepte
cu nerdbdare si vor preveni sentimentul de izolare. Tineti-l pe cel drag la curent cu lucrurile pozitive care
s-au Intdmplat in lume si aduceti ceva care i-ar putea placea, cum ar fi un cos cu o mancare preferata
sau produse de patiserie.

Lasati-i sa-si exprime durerea

Permiteti-i rudei sau prietenului dumneavoastrd in varsta sa stie ca este in regula sa jeleasca. Nu va
oferiti sa reparati lucrurile sau sa le faceti mai bune - intr-un astfel de moment, cel mai bun lucru pe care
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il poate face oricine este sa fie acolo si sa asculte. Oferiti-va sprijinul si retineti ca o atingere sau o
imbratisare poate face mai mult pentru a-l ajuta pe cel drag indurerat decat orice cuvant.

Faceti-i sa se simta in siguranta

Adultii in varsta in doliu trebuie sa se simta in siguranta in aceasta perioada dificila si vor avea nevoie de
dragostea si acceptarea familiei si a prietenilor. Nu fiti critic daca au nevoie sa evadeze pe scurt din doliu
- nimeni nu poate jeli tot timpul si poate ca au nevoie sa faca ceva pentru ei insisi pentru a se simti bine,
chiar si numai pentru o vreme. Asadar, daca vor sa iasa si sa mearga la mall sau sa faca o plimbare
frumoasa, oferiti-va sa fiti alaturi de ei daca vor companie. Ajutarea varstnicilor sa faca fata pierderii
este un proces si poate dura ceva timp pana cand acestia se pot vindeca. Dar dragostea si sprijinul
dumneavoastra pot ajuta in aceasta perioada dificila, asa ca fiti alaturi de cei dragi in timp ce incearca sa
faca fata durerii.

Pierderea colegilor si a contemporanilor

Un paradox al vietii este ca imbatranirea sanatoasa si longevitatea crescuta inseamna ca veti avea mai
multe experiente cu moartea de-a lungul vietii. Pe masura ce Tmbatranim, la fel se intampla si cu
oamenii din jurul nostru. In timp, multe dintre persoanele pe care le cunoastem si la care tinem vor
dezvolta boli cronice sau terminale. Unii dintre ei vor muri in timpul vietii noastre. Consecinta faptului ca
traim mai mult timp este ca vom continua sa pierdem prieteni si persoane dragi din cauza accidentelor,
a bolilor si, pe masura ce ajungem la varsta a doua, pur si simplu "batranetii".

Desi moartea este o parte naturala a vietii si o consecinta inevitabila a imbatranirii, asta nu inseamna ca
nu veti fi profund afectati de ea. Expunerea continua la moarte este unul dintre motivele pentru care
depresia este frecventa la adultii in varsta. Cu toate acestea, stiind ca moartea va va atinge in cele din
urma viata intr-un fel sau altul, Tnseamna ca puteti fi proactivi in ceea ce priveste invatarea de a face fata
mortii si procesului de doliu. Desi este posibil sd nu puteti prezice cum va veti simti sa experimentati
durerea (pentru propria viatd sau pentru cea a altcuiva), faptul ca aveti un sistem de sprijin si abilitatile
necesare pentru a va ingriji sdnatatea mentala va va oferi o baza solida de la care sa porniti.

Sentimente despre moarte

Unii oameni par sa fie in mod inerent mai Tmpacati cu moartea; fie ca este prematura sau la sfarsitul
unei vieti lungi. Altii considera ca procesul mortii este dificil de infruntat, indiferent de cat de mult
imbatranesc sau de cat de des se confrunta cu moartea unei persoane dragi.

n timp ce personalitatea si experientele dvs. unice influenteazd modul in care va ganditi si v simtiti in
legaturd cu moartea, exista si alti factori. De exemplu, cultura Tn care ati fost crescut, precum si cea in
care trditi la un moment dat, vd va modela convingerile si perceptiile despre moarte. Modul in care alte
persoane din viata dumneavoastra percep si reactioneazda la doliu va va afecta, de asemenea,
sentimentele. Perceptiile dumneavoastra se pot schimba, de asemenea, pe masura ce aveti mai multe
experiente cu moartea; acest lucru poate fi resimtit cel mai puternic daca si atunci cand propria viata
este amenintatd, cum ar fi o accidentare sau o boala grava. Atunci cand vorbim despre cum sa facem
fata mortii si suferintei, existd mai multe componente ale procesului care trebuie luate in considerare.
Pe langa experienta emotionald, exista si elemente spirituale sau existentiale, precum si aspecte fizice
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ale mortii (mai ales daca ne aflam in situatia de a ne confrunta cu propria mortalitate). Fiecare
componenta a procesului de moarte necesita un set diferit de instrumente pentru a face fata, dar avand
abilitatile de care aveti nevoie pentru a aborda fiecare fateta in parte, se vor reuni pentru a va ajuta sa
treceti prin experienta dvs. unica de doliu.

Aspecte emotionale

Felul in care va simtiti Tn legaturd cu moartea, fie ca este vorba de moartea altcuiva sau de a
dumneavoastra, vd este unic si este influentat de experientele si convingerile dumneavoastra. in cele din
urma, exista cateva sentimente comune pe care oamenii le experimenteaza in procesul mortii si al
mortii. Aceste etape stabilite ale doliului sunt adesea mentionate, desi nu este necesar sa fie urmate cu
strictete. Ati putea sa va ganditi la ele ca la un ghid neliniar sau o foaie de parcurs. Atunci cand cineva a
ajuns la o varsta Tnaintata, exista multi ani de viata la care sa reflecteze atunci cand se gandeste la
moarte. Procesul necesitd timp si, asa cum este viata in general, va fi plin de suisuri si coborasuri. In timp
ce oamenii nu vor experimenta neapadrat etapele durerii in aceeasi ordine sau intensitate, exista emotii
specifice care tind sa fie asociate cu moartea si decesul. Negarea si izolarea, furia, negocierea, depresia
si acceptarea sunt in general acceptate ca fiind componentele emotionale de baza ale procesului de
doliu. Unii oameni experimenteaza aceste emotii in ordine, dar este, de asemenea, posibil ca oamenii sa
revina la etape sau sa petreaca mai mult timp intr-o etapa decat in alta.

Stresul ingrijitorului

Daca nu ati fost niciodata intr-o situatie in care a trebuit sa va ganditi la moarte, este posibil sa fiti
coplesit de nevoia de a va procesa sentimentele atat in legatura cu pierderea persoanei iubite, cat si cu
amintirea faptului ca veti muri intr-o zi. Daca ati trecut prin moartea cuiva apropiat in trecut, ingrijirea
unei persoane dragi care trece prin acest proces vd poate readuce amintiri vechi si durere. Tn timp ce
nevoile persoanei dragi care este pe moarte pot parea solicitante uneori, amintiti-va ca propria
bunastare este in continuare prioritatea dumneavoastra. Daca va simtiti bine din punct de vedere
emotional si fizic, veti avea energia, puterea, concentrarea si rabdarea necesare pentru a fi pe deplin
prezent cu cei dragi pe moarte si pentru a raspunde nevoilor lor. Cu toate acestea, nu este usor sa te
confrunti cu o persoana iubita pe moarte si sa fii ingrijitorul ei, asa ca este important sa ai grija si de tine
si sa primesti ajutor.

Aspecte spirituale si existentiale

Nevoile religioase si spirituale de-a lungul procesului de moarte vor fi foarte individuale, dar chiar si
cineva care nu s-a implicat in religie sau spiritualitate de-a lungul vietii sale se poate trezi gandindu-se
mai profund la aceste concepte atunci cand se confrunta cu moartea. Atunci cand vorbim despre
gandirea la viata la un nivel mai mare, se vorbeste despre gandirea existentiala sau, uneori, despre o
criza existentiala. Orice schimbare majora sau trauma, inclusiv o boald sau o ranire grava, moartea si
doliul, poate aduce la suprafata aceste ganduri si sentimente. Aspectele spirituale si existentiale ale
procesului de moarte si de doliu sunt firesti, dar pot fi, de asemenea, intense, obositoare si angoasante.
O persoana poate simti un sentiment de disperare sau ca si cum timpul se scurge, in timp ce se grabeste
sa fsi faca un bilant al vietii si sa isi faca planuri pentru moarte. Poate reflecta asupra deciziilor pe care le-
a luat in viata, isi poate pune la indoialad alegerile si se poate lupta cu sentimentul de vinovatie pentru
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lucruri pe care le-a spus sau le-a facut. Se pot intreba "Ce-ar fi fost daca?" si pot incerca sa isi imagineze
cum ar fi putut si se desfisoare viata lor in mod diferit. In functie de convingerile lor spirituale si
religioase, o persoana poate dori sa se simtda mai aproape de puterea lor superioara. Este posibil sa
doreasca sa participe mai des la serviciile religioase sau sa primeasca vizita unui lider spiritual care sa ii
ofere indrumare si confort.

Pe de alta parte, daca se lupta cu furia provocata de moartea lor, s-ar putea sa se simta distantata de
centrul lor spiritual si s§ nu doreascd s se implice in practica lor religioasd. Tn cazul in care religia unei
persoane are traditii pentru cei muribunzi, s-ar putea sa doreasca sa inceapa sa ia parte la acestea. De
asemenea, ar putea dori sa discute despre modul in care ar dori ca viata lor spirituala sa se reflecte pe
parcursul procesului de moarte si in perioada de dupa. Trebuie luate in considerare, de asemenea,
nevoile spirituale si existentiale ale persoanelor care ingrijesc persoane dragi care sunt pe moarte. La fel
cum o persoana care este pe moarte ar putea cduta alinare la liderii sau textele religioase, cei care fi
ingrijesc pot beneficia de pe urma contactului cu comunitatea lor spirituala sau religioasa.

Un cuvént de la Verywell

Cu totii vom avea experiente cu moartea, dar nu toti vom trdi moartea si murirea in acelasi mod? .
Experientele noastre unice se pot chiar schimba pe masura ce imbatranim si ne confruntam mai des cu
moartea. Felul in care ne simtim in legatura cu moartea, ceea ce vom avea nevoie si ne vom dori in
timpul procesului de moarte si modul in care plangem atunci cand pierdem pe cineva pe care il iubim
este influentat de convingerile si experientele noastre. Ceea ce este important de stiut este ca multe
dintre aspectele fizice, emotionale si spirituale ale mortii care sunt angoasante si derutante sunt de fapt
normale. Desi nu puteti controla intotdeauna circumstantele sau chiar nu puteti sti cu siguranta cum
veti reactiona intr-o situatie, exista aspecte ale procesului de moarte pe care dumneavoastra si familia
dumneavoastra le puteti planifica. Discutarea preferintelor dvs. pentru ingrijirea la sfarsitul vietii,
stabilirea unei retele de sprijin si contactarea comunitatii spirituale sunt toate modalitati prin care va
puteti incuraja sa infruntati moartea in mod deschis si onest. Indiferent daca va confruntati cu propria
mortalitate sau daca aveti grija de o persoana draga care este pe moarte, este de asemenea important
sa va amintiti ca nu trebuie sa o faceti singur. Pe langa prietenii si familia dumneavoastra, consilierii de
doliu, grupurile de sprijin, comunitatile religioase si furnizorii de servicii medicale va pot oferi, de
asemenea, resurse si sprijin.

Auto-reflectii

Sunteti capabili sa faceti diferenta intre cele cateva schimbari sociologice ale imbatranirii seniorilor
dumneavoastra? Cum? Ce metode folositi pentru a-i ajuta sa depdseasca aceste schimbari?

1 How to Deal With Death and Dying as You Age https://www.verywellmind.com/how-to-deal-with-death-and-
dying-as-you-age-2223446
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Resurse si lecturi suplimentare

e  Cum afecteazd creierul imbatranit gdndirea: https://www.nia.nih.gov/health/how-ageing-brain-affects-
thinking

Materiale video

e |zolarea:https://youtu.be/H2rG4Dgbxyl

e  Singuratatea: https://youtu.be/mIQxzVvCjoA

e Durere, pierdere: https://youtu.be/RgrdpMMijAso

e Sanatatea mintala: https://voutu.be/bEP2sLx6tLw

e Ghidul ingrijitorului: https://youtu.be/H82XCm7KEJk

1.5. Modificarile fizice odata cu inaintarea Tn varsta

Capacitatea intrinseca si capacitatea functionala a varstnicilor

OMS defineste capacitatea intrinseca ca fiind combinatia dintre capacitatile fizice si mentale, inclusiv
psihologice, ale individului. Capacitatea functionala este combinatia si interactiunea capacitatii intrinseci
cu mediul in care traieste o persoana.

Capacitatea functionald consta Tn capacitatea intrinseca a individului, caracteristicile relevante ale
mediului si interactiunea dintre acestea.

Capacitatea intrinseca cuprinde toate capacitatile mentale si fizice pe care o persoana le poate folosi si
include capacitatea de a merge, de a gandi, de a vedea, de a auzi si de a-si aminti. Nivelul capacitatii
intrinseci este influentat de mai multi factori, cum ar fi prezenta unor boli, leziuni si modificari legate de
varsta.

Mediile includ locuinta, comunitatea si societatea in sens larg, precum si toti factorii din cadrul acestora,
cum ar fi mediul construit, oamenii si relatiile dintre ei, atitudinile si valorile, politicile sociale si de
sanatate, sistemele care le sprijina si serviciile pe care le pun in aplicare. Capacitatea de a trdi in medii
care sprijina si mentin capacitatea intrinseca si abilitatea functionala a unei persoane este esentiald
pentru o imbatranire sandtoasa.

Vederea

Pentru unii adulti, primul semn de batranete este atunci cand nu mai pot citi meniul unui restaurant. Si
nu se poate nega faptul ca probabilitatea de a avea probleme de vedere creste odata cu varsta. Dar, cu o
ingrijire adecvata, majoritatea problemelor de vedere legate de varsta pot fi gestionate, astfel incat
problemele de vedere nu trebuie sa va afecteze calitatea vietii.

Depistarea timpurie este o parte importantd a prevenirii problemelor de vedere. Asadar, seniorii ar
trebui sa se asigure ca isi programeaza examene oftalmologice regulate. Dupa varsta de 50 de ani,
asigurati-va ca solicitati un examen de dilatare a ochilor. Examenul poate ajuta medicii oftalmologi sa
depisteze eventualele probleme Tnhainte de aparitia altor simptome.
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Sursa: Pixabay.com
Unele probleme de vedere care sunt mai frecvente pe masura ce imbatraniti includ:

Presbiopia: Daca trebuie sa tineti lucrurile mai departe pentru a le vedea clar, probabil ca aveti
presbiopie. Este o parte normala a procesului de imbatranire a ochilor si apare deoarece cristalinul din
interiorul ochiului se intareste si se ingroasa odata cu varsta.

Degenerescenta maculara legata de varsta (AMD): Macula este partea din ochi care va ajuta sa vedeti
drept Tnainte. Cand aceasta incepe sa se deterioreze, puteti observa pete neclare in centrul cdmpului
vizual. Pe mdsurd ce AMD progreseaza, puteti dezvolta pete albe in apropierea centrului vederii. De
asemenea, luminozitatea obiectelor poate slabi.

Cataracta: Cristalinul unui ochi este compus din apa si proteine. Odata cu varsta, proteinele pot incepe
sa formeze aglomerari pe cristalin. Rezultatul poate fi o vedere incetosata si dificultati in distingerea
culorilor. Desi puteti dezvolta cataracte la varsta mijlocie, acestea sunt mai frecvente la persoanele in
varsta.

Glaucomul: Glaucomul este, de fapt, un termen generic pentru mai multe boli care afecteaza nervul
optic. Adesea, unul dintre primele semne este dificultatea cu vederea laterala. Desi nu poate fi vindecata
in totalitate, tratamentul precoce poate reduce impactul asupra vederii. Examinarile regulate ale ochilor
pot ajuta la reducerea efectelor glaucomului asupra vederii dumneavoastrd. lar acest lucru este
important, deoarece glaucomul este a doua cauza principala de orbire.

Unele alegeri privind stilul de viata care pot ajuta la reducerea impactului modificarilor vederii legate de
varsta includ purtarea ochelarilor de soare atunci cand sunteti in aer liber, odihniti-va ochii atunci cand
priviti mult timp la un ecran de calculator si consumul de alimente cunoscute pentru a ajuta la sdnatatea
ochilor, cum ar fi verdele cu frunze, pestele gras si fructele proaspete.
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Auzul

Pierderea auzului este un rezultat comun al procesului de imbatranire. Potrivit Institutului National
pentru Surditate si Alte Tulburari de Comunicare, aproximativ o treime dintre varstnicii cu varste
cuprinse intre 65 si 74 de ani se confrunta cu o anumita pierdere a auzului, iar aproape jumatate dintre
cei de peste 75 de ani au aceasta problema.

o A

Sursa: Pixabay.com

Debutul pierderii auzului legate de varsta, sau presbiacusia, poate fi subtil. Adesea, persoanele in varsta
nu se confruntd cu o sciadere brusca a capacitatii auditive. in schimb, ei pot descoperi treptat cd dau mai
des volumul la televizor sau la radio sau ca cer mai des rudelor sa repete ceea ce tocmai au spus.

Cum se intdmpld acest lucru?

Urechile noastre sufera mai multe modificari fizice care pot avea un impact asupra auzului nostru. Pe
masurd ce fnaintam Tn varsta, celulele mici de par din urechea interna pot incepe sa se deterioreze.
Aceste celule ciliate "traduc" sunetul in semnale electrice pe care creierul le interpreteaza. Cu mai
putine celule ciliate, acest proces este mai putin eficient.

De asemenea, mai multe afectiuni care afecteaza frecvent persoanele in varsta pot avea un impact
asupra auzului, printre care:

e  Hipertensiunea arteriala

e Boaladeinima

e  Diabet

e Antecedente de accidente vasculare cerebrale.

Unele medicamente pot duce, de asemenea, la probleme de auz. lar daca aveti un istoric de a fi in
preajma unor zgomote puternice, aceste sunete v-ar fi putut afecta permanent capacitatea de a auzi.
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Problema potentiald si solutia sa posibild

Multi oameni considerd c3 pierderea auzului este o parte normald a imbatranirii. Tnsd unele dintre
efectele pe termen lung pot fi grave. De fapt, mai multe studii au descoperit o posibila legatura intre
pierderea auzului si dementda. De asemenea, un auz slab poate avea un impact asupra sanatatii si
sigurantei dumneavoastra pe termen lung, deoarece este posibil sa nu auziti clar instructiunile medicului
sau sa nu observati ca se declanseaza o alarma.

Asadar, daca observati ca sunetele devin mai stinse sau daca nu puteti auzi clar conversatiile, nu uitati sa
vorbiti cu medicul dumneavoastra. Desi pierderea auzului legatd de varsta nu poate fi inversats,
aparatele auditive si alte tratamente pot fi de ajutor.

lata cateva sfaturi pentru a va proteja auzul pe masura ce imbatraniti:

e Limitati-va expunerea la medii zgomotoase. Si daca stiti ca veti fi in preajma unor zgomote puternice, luati
in considerare posibilitatea de a purta dopuri pentru urechi sau casti pentru urechi.

e  Fiti atenti la ceara. Daca observati ca aveti o acumulare de ceara care va inabusa auzul, discutati cu
medicul dumneavoastra despre cea mai buna modalitate de a o curata. (Nu folositi betisoare de bumbac,
deoarece acestea va pot deteriora timpanele.

Temperatura

Persoanele in varsta nu isi pot regla temperatura corpului in aceeasi masura ca si adultii tineri, deoarece
reactiile lor la schimbarile de temperatura corporala sunt modificate. Mai multe rapoarte publicate
sugereaza ca temperatura corpului scade odata cu Thaintarea in varsta si are o variabilitate mai mare la
populatiile Tn varsta. Acest studiu a avut ca scop determinarea temperaturilor corporale medii la
persoanele Tn varsta.

Persoanele in varsta au temperaturi corporale axilare medii mai mici decat punctul de referinta de 36,5
grade C.

Sursa: Pixabay.com

Atunci cand se evalueaza temperatura corpului, este important sa se ia in considerare varsta pacientului.
De asemenea, punctul de referinta de 36,5 grade C este inadecvat la persoanele n varsta, in special
atunci cand se diagnosticheaza o boala febrila.
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Mirosul

Aroma unei mancaruri gatite delicios va creste pofta de mancare. Dar declinul simtului olfactiv si
incapacitatea de a diferentia mirosurile pot face ca o persoana in varsta sa fie complet dezinteresata de
mancare. Mirosul florilor este o experienta placuta si faptul de a nu le mai putea mirosi poate fi
angoasant.

Sursa: Pixabay.com

Cum se intdmpld acest lucru?

Pierderea mirosului este cauzata de Tmbatranire, uneori dupa varsta de 70 de ani, si agravata de
obiceiuri precum fumatul si administrarea continua de medicamente. Scaderea simtului olfactiv poate
avea consecinte nefaste.

Problema potentiald si posibila sa solutie

in afard de pierderea poftei de mancare, este posibil ca persoana si nu mai poatd simti pericolul sub
forma de scurgeri de gaz, fum si foc, crescand astfel riscul de asfixie [stare extrema cauzata de lipsa de
oxigen si de excesul de dioxid de carbon din sange]. Instalarea detectoarelor de fum si a detectoarelor
vizuale de gaz care isi schimba aspectul atunci cand este prezent gazul natural poate fi utila.

Atingerea

Un simt tactil redus este obisnuit la persoanele in varsta. Nu este clar daca acest lucru se datoreaza in
primul rand Tmbatranirii sau din cauza medicamentelor pentru alte afectiuni care apar frecvent la
persoanele Tn varsta.
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Sursa: Pixabay.com

Cum se intdmpld acest lucru?

Pielea, muschii, tendoanele, articulatiile si organele noastre interne au receptori care detecteaza
atingerea, temperatura sau durerea. Creierul interpreteaza tipul de senzatie tactila ca fiind cald, rece sau
neutru. Operatiile chirurgicale pe creier, bolile cronice, cum ar fi diabetul, si leziunile nervoase ca
urmare a unui traumatism pot face ca creierul sa nu interpreteze senzatia de caldura sau de frig extrem
ca fiind deranjanta.

Problema potentiald si solutia posibild

Acest lucru este periculos, deoarece sensibilitatea scazuta la temperatura ar putea creste sansele de
degeraturi, arsuri sau hipotermie. Exista o reducere treptata a sensibilitatii la durere dupa varsta de 50
de ani la unele persoane, ceea ce duce la probleme de mers si ulcere de presiune. Folositi ncalzitoare de
apa care va permit sa limitati temperatura maxima a apei. Acest lucru va reduce riscul de arsuri.

Daca locuiti intr-un loc care are variatii climatice extreme, este intelept sa va Tmbracati urmarind
temperatura ambientala citita intr-un termometru.

Supravegheati in permanenta pielea, in special mainile si picioarele, pentru a vedea daca au leziuni. Daca
depistati una, nu o ignorati, presupunand ca durerea este nesemnificativa. Tratati-o imediat.

n unele cazuri, constatdm c& b&tranii au o sensibilitate mai mare la luming si caldurd din cauza texturii
subtiri a pielii lor. Acest lucru poate duce, de asemenea, la arsuri. Astfel de batrani ar trebui sa fsi
limiteze expunerea la lumina soarelui si sa ramana in casa in timpul orelor de dupa-amiaza.

Gustul

Adesea, gasim persoane in varstad care se plang de faptul ca mancarea nu este apetisanta sau ca are un
gust neplacut. Acest lucru nu are nimic de-a face cu calitatea gatitului, [deoarece altii gdsesc mancarea
servita perfect gustoasa), ci cu scaderea sensibilitatii gustative datorata imbatranirii.

Sursa: Pixabay.com

Cum se intdmpld acest lucru?

Dupa cum stim cu totii, papilele gustative sunt responsabile pentru a ne oferi cele patru gusturi
principale: dulce, acru, sarat si amar. O persoana normala are aproximativ 9000 de papile gustative. Pe
masurd ce imbatranirea se instaleaza - intre 50-60 de ani la barbati si 40-50 de ani la femei - numarul
papilelor gustative incepe sa scada. Acest lucru nu duce imediat la reducerea sensibilitatii gustative. Dar,
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impreuna cu atrofia [degenerarea] papilelor gustative ramase si productia redusa de saliva, poate induce
0 mica pierdere a gustului. Cu toate acestea, procesul este grabit daca persoana in varsta are obiceiul de
a fuma, de a mesteca tutun sau sufera de boli precum Alzheimer.

Problema potentiald si posibila sa solutie

Atunci cand o persoana isi pierde sensibilitatea la gust, exista toate sansele ca aceasta sa-si piarda
interesul pentru alimentatie, ceea ce duce la slabiciune si oboseald. O schimbare a modului de
prezentare a mesei sau a condimentelor folosite la prepararea mancarii ar putea ajuta.

O scadere a sensibilitatii gustative poate duce la consumul de alimente prea fierte sau stricate, ceea ce
duce la o situatie periculoasa de intoxicatie alimentara. Singurul remediu consta in supravegherea
curatarii regulate a frigiderelor si in verificarea daca au fost acumulate alimente.

Bolile cronice si dizabilitatile

Multe persoane care sufera de handicap din cauza unei boli cronice considera ca definitia de invaliditate
a securitatii sociale nu le acopera si subliniaza ca definitia handicapului gasitda Tn cele mai multe
dictionare precizeaza ca acesta este "starea de incapacitate de munca ca urmare a unei inaptitudini
fizice sau mentale".

Invaliditatea este definita ca fiind "incapacitatea de a desfasura o activitate lucrativa substantiald din
cauza unei deficiente fizice sau psihice determinabile din punct de vedere medical, care se poate astepta
sa duca la deces sau care a durat sau se asteapta sa dureze o perioada continua de cel putin 12 luni".

Desi se pare ca aceasta definitie ar acoperi majoritatea dizabilitatilor, multi dintre cei care sufera de o
dizabilitate din cauza unei boli cronice considera ca aceasta definitie a dizabilitatii nu 1i acopera.

Acestia se grdabesc sa sublinieze faptul ca definitia handicapului care se gdseste in majoritatea
dictionarelor spune ca acesta este "starea de incapacitate ca urmare a unei inaptitudini fizice sau
mentale".

Cea mai mare problema pe care cei cu boli cronice par sa o aiba cu definitia invaliditatii data de
administratia de securitate sociala este ca aceasta este creatd pentru a se ocupa de cei cu o invaliditate
"statica", neschimbatoare, cum ar fi orbirea, retardul mintal, tulburarile de invatare si cei cu invaliditati
grave, cum ar fi tetraplegicul. Cei cu boli cronice au un handicap, dar acesta nu este static. In unele zile
pot munci, in altele nu, si nu exista nicio modalitate de a prezice cand vor fi sdanatosi sau bolnavi. Boala
cronica este un handicap care adesea impiedica o persoana sa lucreze, sa indeplineasca sarcinile zilnice

normale si sa socializeze, desi nu este unul static si neschimbator.

II’I‘

Aceasta forma de handicap "in continua schimbare" ridicd probleme in cadrul sistemului. Odata ce o
persoana a obtinut prestatii de invaliditate, nu mai poate lucra deloc. Daca se decide sa incerce sa
epuizeze perioada de proba de noua luni de munca si apoi sa continue sa desfasoare o "activitate
lucrativa substantiald", isi pierde prestatiile. Pentru cei cu boli cronice, situatia nu este atat de clara.
Acestia pot fi capabili s8 munceasca fara probleme timp de luni sau ani de zile, pentru ca apoi sa fie loviti

de simptomele bolii lor si sa ramana imobilizati la pat timp de cateva saptamani. Desi exista o perioada
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de prelungire de 36 de luni care le permite sa obtina prestatii atunci cand au nevoie, trei ani pot veni si
pleca, lasandu-i fara prestatii dupa perioada de prelungire.

Sistemul nu are orientari specifice care sa se adreseze celor cu boli cronice Tn continua schimbare. Cel
mai bun lucru pe care il pot face cei cu boli cronice este sa solicite prestatii si sa nu munceasca, ceea ce i
lasa cu un venit foarte mic. Sa speram ca acest lucru se va schimba in viitor.

Fragilitatea

Ce este fragilitatea?

Termenul de fragilitate sau "fragilitate" este adesea folosit pentru a descrie o anumita stare de sanatate
pe care o au adesea persoanele in varsta. Dar uneori este folosit in mod incorect.

Daca cineva traieste cu fragilitate, nu Tnseamna ca nu are capacitate sau ca este incapabil sa duca o viata
completa si independenta. Atunci cand este folosit In mod corespunzator, descrie de fapt rezistenta
generald a unei persoane si modul in care aceasta se refera la sansa acesteia de a se recupera rapid in
urma unor probleme de sdndtate. In practicd, a fi fragil inseamnd cd o problemd de sdnitate relativ
"minora", cum ar fi o infectie a tractului urinar, poate avea un impact sever pe termen lung asupra
sanatatii si bunastarii unei persoane. De aceea, este atat de important ca persoanele fragile sa aiba
acces la o ingrijire bine planificata si comuna pentru a preveni aparitia problemelor, precum si la un
raspuns rapid din partea specialistilor in cazul in care ceva nu merge bine.

Fragilitatea se caracterizeaza in general prin probleme precum reducerea fortei musculare si oboseala.
Aproximativ 10% dintre persoanele cu varsta peste 65 de ani traiesc cu fragilitate. Aceasta cifra creste
intre 25% si 50% in cazul persoanelor cu varsta de peste 85 de ani. Fragilitatea nu este acelasi lucru cu a
trdi cu mai multe afectiuni de sanatate pe termen lung. Exista adesea suprapuneri, dar, in egald masura,
0 persoana care trdieste cu fragilitate poate sa nu aiba alte afectiuni de sanatate diagnosticate.

Trdind cu fragilitate

O persoana care trdieste cu fragilitate poate fi nevoita sa isi adapteze modul in care isi trdieste viata si sa
gaseasca noi modalitati de a gestiona sarcinile zilnice. Acest lucru poate fi valabil si pentru familia lor.
Fragilitatea poate, de asemenea, sa puna profund sub semnul intrebarii sentimentul de sine al unei
persoane si sa schimbe modul in care aceasta este perceputa si tratata de catre ceilalti, inclusiv de catre
personalul medical. Persoanele care trdiesc cu fragilitate au mai multe sanse sa se confrunte cu servicii
publice si private care nu sunt adaptate la nevoile lor. Acestea pot fi deosebit de vulnerabile la
consecintele unei ingrijiri medicale de proasta calitate si ale unor servicii care nu reusesc sa se
conecteze.

Rezultatele pentru persoanele care trdiesc cu fragilitate

Persoanele fragile trebuie sa aiba acces la o ingrijire proactiva si integrata pentru a maximiza sanatatea
si bunastarea si pentru a preveni aparitia problemelor. La fel de important este accesul la servicii rapide
si specializate in cazul unei crize de sanatate. Exista dovezi solide care sustin colaborarea cu persoanele
in varsta si cu familiile acestora pentru a pune in aplicare planuri de ingrijire si sprijin adaptate nevoilor
individuale, pe baza obiectivelor si preferintelor proprii ale persoanelor.
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Auto-reflectii

Ce tehnici folositi pentru a imbunatati calitatea vietii seniorilor, abordand problemele fiziologice ale
acestora legate de imbatranire?

Resurse si lecturi suplimentare

e Sens si sensibilitate: https://completewellbeing.com/article/sense-and-sensibility/

o intelegerea fragilitatii: https://www.ageuk.org.uk/our-impact/policy-research/frailty-in-older-

people/understanding-frailty/

Materiale video

e  Modificari corporale si imbatranire sdndtoasa: https://youtu.be/Ya5yKLpmh8E

e  Modificari fiziologice ale imbatranirii: https://youtu.be/DnMDtlzirjw

e  Fragilitatea: https://youtu.be/fZzskDKisCs

o intelegerea fragilitatii: https://youtu.be/7ba9 QRP1Hc

e De ce se schimba corpul nostru: https://www.youtube.com/watch?v=GASaqPv0tOg

1.6. ABC-ul Tmbatranirii in conditii bune

Tmbatranirea activa (introducere)

Tmbatranirea activd este procesul de optimizare a oportunititilor de sandtate, participare si securitate
pentru a Tmbunatati calitatea vietii pe masura ce oamenii imbatranesc.

Tmbatranirea activa se aplica atat indivizilor, cat si grupurilor de populatie. Ea permite oamenilor s& fsi
realizeze potentialul de bunastare fizica, sociald si mentala pe tot parcursul vietii si sa participe in
societate in functie de nevoile, dorintele si capacitdtile lor, oferindu-le in acelasi timp protectie,
securitate si ingrijire adecvate atunci cand au nevoie de asistenta (Galiana & Haseltine, 2019).

Termenul de "imbatranire activa" a fost adoptat de Organizatia Mondiala a Sanatatii la sfarsitul anilor
1990. Acesta este menit sa transmitd un mesaj mai cuprinzator decat "imbatranire sanatoasa" si sa
recunoasca factorii, pe langa asistenta medicald, care afecteaza modul in care imbatranesc indivizii si
populatiile (Kalache & Keller, 1999).

Abordarea imbatranirii active se bazeaza pe recunoasterea drepturilor omului pentru persoanele in
varsta si pe principiile Natiunilor Unite privind independenta, participarea, demnitatea, ingrijirea si
realizarea personala. Aceasta schimba planificarea strategica de la o abordare "bazata pe nevoi" (care
presupune ca persoanele n varsta sunt tinte pasive) la o abordare "bazata pe drepturi”, care recunoaste
drepturile oamenilor la egalitate de sanse si tratament in toate aspectele vietii pe masura ce
imbatranesc. Aceasta sustine responsabilitatea acestora de a-si exercita participarea la procesul politic si
la alte aspecte ale vietii comunitare.
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Cuvantul "activ" se refera la participarea continua la afacerile sociale, economice, culturale, spirituale si
civice, nu doar la capacitatea de a fi activ din punct de vedere fizic sau de a participa la forta de munca.
Persoanele in varsta care se retrag de la locul de munca si cele care sunt bolnave sau trdiesc cu
dizabilititi pot rdmane contribuitori activi in familiile, colegii, comunitatile si natiunile lor. Imb&tranirea
activa are ca scop prelungirea sperantei de viata sanatoasa si a calitatii vietii pentru toti oamenii pe
masura ce Imbatranesc, inclusiv pentru cei care sunt fragili, cu dizabilitati si care au nevoie de ingrijire.

"Sanatate" se referd la bunastarea fizica, mentala si sociala, asa cum este exprimata in definitia OMS a
sanatatii. Astfel, intr-un cadru de Imbatranire activa, politicile si programele care promoveaza sanatatea
mintala si legaturile sociale sunt la fel de importante ca si cele care imbunatatesc starea de sanatate
fizica.

Mentinerea autonomiei si a independentei pe masura ce se imbatraneste este un obiectiv-cheie atat
pentru indivizi, cat si pentru factorii de decizie politica.

n plus, imbatranirea are loc Tn contextul altora - prieteni, colegi de munc3, vecini si membri ai familiei.
Acesta este motivul pentru care interdependenta, precum si solidaritatea intre generatii (oferirea si
primirea in ambele sensuri intre indivizi, precum si intre generatiile mai in varsta si cele mai tinere), sunt
principii importante ale Tmbatranirii active. Copilul de ieri este adultul de astazi si bunica sau bunicul de
maine.

Calitatea vietii de care se vor bucura in calitate de bunici depinde de riscurile si oportunitatile pe care le-
au experimentat de-a lungul vietii, precum si de modul in care generatiile urmatoare isi ofera ajutor si
sprijin reciproc atunci cand este nevoie.

54
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/

{ 3 3 World Health
Y% 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 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

Sursa: World Health Organisation

Cum sa faci fata imbatranirii

Pasul 1: Aveti grijd de voi insivd

Mancati sandtos, deoarece organismul dumneavoastra absoarbe mai putine substante nutritive atunci
cand Tmbatraniti. Mancati multe fructe si legume si luati suplimente, in special vitamina D si calciu.

Faceti exercitii fizice -tesutul muscular poate deveni mai putin flexibil, iar odata cu varsta pierdeti
densitate osoasa. Exercitiile fizice pot ajuta la prevenirea acestui lucru, incepeti usor, nu exagerati si
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cereti sfatul unui medic daca incepeti un nou regim de exercitii fizice, doar o plimbare de 30 de minute
afara este excelenta.

Exersati-vda mintea - "folositi-o sau pierdeti-o", aceasta poate preveni declinul cognitiv, faceti sudoku,
cuvinte Tncrucisate, jucati carti, cititi, invatati lucruri noi.

Socializati -inconjurati-va de prieteni, oamenii sunt animale sociale si prospera in aceste situatii.
Alaturati-va unui club de lectura, unui cerc de tricotat, jucati bingo, bridge. Daca nu va plac prea mult
oamenii, luati un animal de companie.

Stati la curent cu starea de sanatate, vizitati un medic pentru controale de rutind, cum ar fi mamografia,
prostata, colesterolul, tensiunea arteriald, examenul oftalmologic, testul de auz.

De asemenea, nu este o idee rea sa va uitati mai atent la arborele genealogic, pentru a vedea daca exista
antecedente de boli precum boli de inima sau cancere impotriva carora puteti lua masuri preventive.

b

=

Sursa:123rf.com

Pasul 2: Cultivati frumusetea interioard

Deci, daca aspectul tau incepe sa se estompeze, lasa-ti frumusetea interioara sa straluceasca.

e Continuati sa invatati si sa cresteti
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e  Pastrati-va entuziasmul si curiozitatea
e  Pastrati-va o minte deschis3, fiti deschisi la schimbare, fiti creativi
e Distreaza-te, Razi!

Sursa: Dribble

Pasul 3: Gandirea pozitivd

Batranii trebuie sa dezvolte o viziune pozitiva asupra vietii. S3 nu se fixeze pe faptul ca imbatranesc, ci sa
trdiasca viata la maxim. Nu uitati sa va ganditi la toate lucrurile minunate pe care le pot face, cum ar fi sa
petreaca timp cu nepotii, sa va scrieti memoriile sau chiar sa calatoriti.
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Sursa: VectorStock

Pasul 4: Actioneazd la védrsta ta si acceptd sG imbdtrdnesti cu gratie

Tnvatd s3 accepti ca vei imbétrani, este inevitabil, imb&traneste cu gratie. Negarea nu va functiona.

Renunta la peruca sau la pieptanat, nu-ti cumpara masina aia noua si sportiva de criza a varstei mijlocii,
nu-ti parasi sotul/sotia pentru cineva cu jumatate din véarsta ta si nu incerca sa te inghesui in haine
destinate adolescentilor, nu vei face decat sa arati prostesc.

Nu mai fiti obsedat de asta, cu cat deveniti mai constient de faptul ca imbatraniti, cu atat mai mult vor
observa si ceilalti oameni.

Befriending

Befriending este definita in general ca o relatie intre doua sau mai multe persoane, initiata, sprijinita si
monitorizatd de o agentie care a definit una sau mai multe parti ca fiind susceptibile de a beneficia de
ea. In mod ideal, relatia este lipsitd de judecti, reciprocd, intentionata si existd un angajament n timp.
Serviciile de "befriending" au fost dezvoltate de organizatii de voluntariat pentru a oferi persoanelor
aflate Tn aceasta situatie oportunitati de interactiune sociald si un sentiment de apartenenta la o
comunitate. Un studiu realizat de Jo Dean si Robina Goodlad exploreaza modul in care sunt furnizate
serviciile de befriending si dezvaluie opiniile diferitilor participanti (Dean & Goodlad, 1998). Acesta a
constatat urmatoarele:

Befriending ofera companie persoanelor izolate, sansa de a dezvolta o noua relatie si oportunitati de a
participa la activitati sociale.
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Regatul Unit este tara in care befriending-ul a devenit cu adevarat popular si in care exista o multime de
organizatii care ofera servicii de befriending ofera si alte servicii, in loc sa fie agentii dedicate exclusiv
befriending-ului. Acestea considera ca activitatea de prietenie este o completare atat a celorlalte servicii
ale organizatiei, cat si a serviciilor legale, si nu un substitut pentru ingrijirea la domiciliu sau pentru alte
tipuri de sprijin continuu. Befriending-ul este folosit de persoane de toate varstele si cu toate tipurile de
nevoi de sprijin. Majoritatea utilizatorilor au, de asemenea, contact cu alte agentii care ofera servicii de
ingrijire comunitara. Prietenii sunt voluntari. Utilizatorii care au participat la sondaj au apreciat faptul ca
prietenul alege sa petreaca timp cu ei, mai degraba decat sa fie obligat de un profesionist sau de familie
sa faca acest lucru.

Organizatiile de prietenie, voluntarii si utilizatorii au considerat cu totii ca potrivirea dintre voluntari si
utilizatori este cheia succesului. Potrivirea se bazeaza cel mai adesea pe interese comune si pe faptul ca
ambele parti locuiesc Tn aceeasi zona. Serviciile pentru persoanele in varsta sunt cele mai susceptibile de
a percepe probleme de potrivire. Prietenia este apreciatd in moduri diferite de catre utilizatori si
voluntari. Utilizatorii il considera pe cel care le acorda prietenia ca fiind "prietenul" lor si apreciaza
diferitele oportunitati de petrecere a timpului liber pe care le ofera. Voluntarii se bucura de relatie, dar
vad diferente intre prietenie si "prietenie". In special, nu este neapdrat o relatie reciproci si au
sentimentul responsabilitatii de a se vedea cu utilizatorul in mod regulat si cu un anumit scop.

Tngrijirea

Pe masura ce populatia imbatraneste, una dintre cele mai mari provocari ale politicii de sanatate este de
a gasi un echilibru intre sprijinul pentru autoingrijire (persoane care au grija de ele insele), sprijinul
informal (ingrijire din partea membrilor familiei si a prietenilor) si ingrijirea formala (servicii sociale si de
sanatate). Tngrijirea formald include atat ingrijirea medicald primara (furnizatd in principal la nivelul
comunitatii), cat si ingrijirea institutionala (fie in spitale, fie in cdmine pentru persoane varstnice). Desi
este clar ca majoritatea ingrijirilor de care au nevoie persoanele sunt furnizate de ele insele sau de
ingrijitorii informali, majoritatea tarilor isi aloca resursele financiare in mod invers, adica cea mai mare
parte a cheltuielilor este destinata ingrijirii institutionale.

Peste tot in lume, membrii familiei, prietenii si vecinii (dintre care majoritatea sunt femei) ofera cea mai
se tem ca furnizarea mai multor servicii formale de ingrijire va diminua implicarea familiilor. Studiile
arata ca nu este asa. Atunci cand sunt furnizate servicii formale adecvate, ingrijirea informald ramane
partenerul cheie. Cu toate acestea, sunt ingrijoratoare tendintele demografice recente dintr-un numar
mare de tari, care indica cresterea proportiei de femei fara copii, schimbarile in modelele de divort si
casatorie si numarul mult mai mic de copii al viitoarelor cohorte de persoane in varstd, toate acestea
contribuind la reducerea rezervei de sprijin familial.

Exemple de batrani si ce au avut realizari dupa pensionare

Mentinerea in viata a viselor noastre atunci cand ajungem la varsta pensionarii si luarea de masuri
pentru a ne realiza visele este esentiala pentru a continua sd avem un scop in viata (Pepkin & Taylor,
2014).

Urmatoarele exemple ne invata ca nu este niciodata prea tarziu pentru:
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Incepeti scoala

Fostul luptator Mau Mau Kimani Maruge s-a inscris in primul an la varsta de 84 de ani, la 12 ianuarie
2004. El a declarat ca anuntul guvernului kenyan privind educatia elementara universala si gratuita din
2003 |-a determinat s& invete s& citeascd. Si nu s-a oprit aici. in 2005, Maruge a fost ales director al scolii.

Scrieti o carte

Bernstein s-a nascut Tn Stockport, Anglia, n 1910 si si-a Tnceput educatia ca arhitect. Dar, cand
profesorul sau I-a descurajat in alegerea sa profesionald, a decis sa urmeze o cariera de scriitor si s-a
mutat la New York pentru a-si atinge scopul. Tn 2007, la varsta de 97 de ani, a scris un roman
autobiografic, The Invisible Wall, care a fost apreciat de critici. La 99 de ani, a publicat cea de-a treia
carte din serie, The Golden Willow: The Story of a Lifetime of Love, despre casatoria sa cu Ruby si despre
ultimii ani de viata.

Publicati o carte

Bertha Wood, nascuta in 1905, a avut prima ei carte, Fresh Air and Fun: The Story of a Blackpool Holiday
Camp (Povestea unei tabere de vacanta din Blackpool) a fost publicata cu ocazia implinirii a 100 de ani,
pe 20 iunie 2005. Cartea se bazeaza pe memoriile sale, pe care a inceput sa le scrie la varsta de 90 de
ani.

Alergatila un maraton

Cea mai in varsta femeie care a terminat un maraton a fost Gladys Burrill din Hawaii, in varsta de 92 de
ani. Ea a mers cu putere si a alergat la maratonul Honolulu in noua ore si 53 de minute, castigandu-si
porecla "Gladiatorul". Ea a alergat primul ei maraton la varsta de 86 de ani.

Urcati pe Everest

Un alpinist japonez in varsta de 80 de ani a atins anul trecut varful Muntelui Everest - si, Tn mod
incredibil, a facut-o chiar si dupa o operatie la inima. Yuichiro Miura, a escaladat prima data Everestul la
70 de ani si apoi din nou la 75 de ani. Dupa ultima sa ascensiune, el a declarat: "Cred ca de trei ori este
suficient”. Tn 1970, pe cand era incd un tandr, Miura a coborat pe Everest cu schiurile, folosind o
parasutd pentru a-si incetini coborarea.

Faceti un bungee jumping

La 96 de ani, sud-africanul Mohr Keet a devenit cel mai batran bungee jumper din toate timpurile.
Infirmand orice mit conform caruia devii mai temator pe masura ce imbatranesti, el a sarit din Western
Cape din Africa de Sud, care are o cadere de 708 picioare. A fost al cincilea sau salt, iar pensionarul a
recunoscut, de asemenea, ca ii place sa faca rafting si parasutism. Traiesti o singura data.

Obtineti o licentd de pilot

Locotenent-colonelul in retragere James C Warren este un fost navigator al Tuskegee Airmen - primii
aviatori militari afro-americani din fortele armate ale Statelor Unite. La varsta naintata de 87 de ani, a
devenit cea mai in varsta persoana din lume care a primit licenta de pilot.

60
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/

SENIO®

tiu

VPN

-vain spa

Duceti

v

d persoana care a

t3

in vars

calatorit in spatiu. Nascut la 18 iulie 1921, americanul fusese pilot si senator american cand a fost
selectat pentru Mercury Seven - elita pilotilor militari de incercare alesi de NASA pentru a opera nava

spatiala Mercury si a deveni primul astronaut american.

~

John Glenn a intrat in istorie cand, la varsta de 77 de ani, a devenit cea mai

Ceea ce au In comun toti acesti oameni, potrivit autorilor cartii People Who Achieved Their Dreams After

Age 60 sunt cei 3 P: Pasiunea, Perspectiva asupra vietii si Persistenta.

arie in

v

Pasiunea, prin definitie, este orice emotie sau sentiment convingator. Aceste persoane fie credeau cu t

1)

ceea ce faceau, fie, in cazul celor cu inclinatii artistice, nu se puteau abtine sa nu creeze, fie ca era vorba de

scris, pictura sau actorie.

Perspectiva asupra vietii a aparut ca o tema atunci cand am observat ca mai multi dintre seniorii nostri au

2)

comentat ca nu ar fi putut atinge succesul lor la o varsta mai frageda. Faptul ca au trdit o viata indelungata le-a

a unica.

dezvolte o perspectiv

afsi

biectiv clar si s

Persistenta. Aceasta temad a devenit evidentd atunci cand am observat ca multi dintre seniorii nostri s-au

confruntat cu obstacole descurajante si si-au atins obiectivele prin vointa si determinare;

a isi stabileasca un o

,Saflsis

te din esecuri si succese

permis sa inve

3)

nu au renuntat.

’

SS00IS 5001 SSARIMS, Suts Gary )G ey SSIINS *

£50900! S30208
ssozmns ssa0oms SSOUMS ey < ssanans SSIOIN

Sams

g ST0IS SSONS S5900NS

550005 SS0I am SSAJINS 5520018 ﬁ——w SSOls VA:EM
m%.wavzmgz__ﬁosﬁfd:w

5S90011S uuaooo:mwwwwww $59991§ Ssadans SSOOONS SSO0ONS SSIIIMS $529INS SSAONS 5599908 ssavans

ssaons S599INS

$S99INS ssoa0ns

o s SHR01S S50 SOOI SSODDIS SSIONS 00N it 255

530015 $$399MS SSANONS
< 5590005 ssagans SO0

=*55999iis 9SIDONS

"o 550000 S€27IMS SSIVINS SIS S%001S s

SSA0I0S $SIIINS ssa00ns

- SSOIIMS S5000NS ssomis -

{ ile s SS33ans SSONS
$5999nS SSOIIMS souned SSODOILS sso00ns zee

mmm_w_o.wm == SSAIIMS
$§299NS WW@QQ——M “
$S999NSSSAAINS

s SSAIINS
$Sa3ans
$Salams

SSAIINS ssaaans SS22INS SSAIINS SSAIINS

05
S
ps
SSATIRS

oo SSAINS

SSA3I0s SsSa3Ians b

ssooons S S INS |

$53330s m m w w
$833ans is!

=2 SSO09NS
$5333ns =
s =

S5

umxc:mmmocc:m

3 <sanes

tienc

f

fice s 572

— passion

NCE
patience

ier

“passion persisie
stence "

s10n
persi

Jaliences
pas
Jassion

uaned

assl

ﬁ_,mmaoo:m |
390018 MMGOUH_.M

599015 SSYOINS -
S59001S SSHNONS .

S55900NS Fwas

jpassion

P
i

aausistad

=2 ssoons ssynons SSY0ILS

s 890008 ss999Ms SOOOONS  SSGDOINS S00S =eests,

Jduaned

“* duasisiad

e _ssios SSODDIIS S5099M
$5299NS $Sa3ans mm¢°°=w ssanms  SSAIINS SSa0Ins mn&vum—u_ 8
Stns o003 S59001L5 SSOIIMNS $5999ns apii o

i | mmwuoﬂm_wumumeos_m
$Sa3INS =2 SSoDONS

SSYIIMS ssoppns

AL A s SSADINS SIS

SS3IINS SsAmS 522908

5533085

SSdIINS:=
n‘,.wwmuuu=wmmmwuouo=ﬁm—,w

2oTm s

- ssaians 0
.1”, S5209N% . 3| »rqimwu“-U:wMM@WM-——W!.WMNUU——W
=590 ™ s > o g s

S SSAIIMNS o Prerdaduasisiad

SS9 S ===
2z SSOOIM S

s

et g
i

1stenci
nee

patie

pers

ot SSI)DIS SSOIMS

5

> < SS3OIMS $50090S
S50001S SSnons $$099S
DS SSans

s e 5530005
SS00NS SS00S §5300NS

SSOONS SEH0NS S ot S sainel
s S SO0 5300015 SSQIONS SSIDVILS SSIDINS 5522215 sy seonns SIS S

§59090S

Sursa: Dreamstime
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Auto-reflectii

Cum ati motiva seniorii sa isi indeplineasca visele?

Resurse si lecturi suplimentare

e  Rolul siimpactul prieteniei: https://www.jrf.org.uk/report/role-and-impact-befriending

e Nu esti niciodata batran: https://www.mirror.co.uk/news/uk-news/youre-never-old-people-who-4050987

Materiale video

e  Formula pentru o imbatranire reusita: https://www.youtube.com/watch?v=nTywMD-elNg

e  Programul de prietenie: https://www.youtube.com/watch?v=Puol10ZjFuMs
e Top 5 varstnici extraordinari: https://www.youtube.com/watch?v=Y200upBT4PA

1.7. Activitati cu persoanele in varsta

Activitatile cu persoanele n varsta sunt o parte intrinseca a dezvoltarii competentelor educatorilor si
personalului care lucreazd cu persoanele in varsti. Tn esentd, ar trebui s fiti capabili sd puneti in
practica ceea ce ati invatat prin proiectarea, adaptarea si desfasurarea de activitati cu persoanele in
varsta. Activitatile relevante (de exemplu, atelierele de lucru) va vor ajuta in domeniul dumneavoastra
de activitate, dar vor imbunatati, de asemenea, calitatea vietii persoanelor in varsta si fericirea familiilor
acestora. Ca urmare, acestea vor sprijini relatiile intre generatii si cartierele si comunitatile locale
incluzive.

Sarcina: Utilizati modelul de scenariu de activitate din Anexa 6 si concepeti un scenariu de activitate
relevant care sa va ajute sa cunoasteti mai bine seniorii cu care lucrati.

Exemplu de activitate: Biblioteca vie? poate fi bun3 pentru a va ajuta sa va cunoasteti mai bine seniorii,
dar puteti crea orice activitate pe care o considerati relevanta.

1.8. Test de evaluare nr.1

1) Conform Organizatiei Mondiale a Sanatatii, majoritatea tarilor lumii dezvoltate caracterizeaza batranetea
incepandcu ....?

a) 60
b) 70
c) 65

2) Ceinclude gerontologia?

2 Living The Human Library method:
https://www.anpcdefp.ro/library/Rapoarte%20%C8%99i%20analize/Ghiduri CONNECTOR 2017/Ghid%20Human
%20Library EN.pdf
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3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

https://trainingclub.eu/senior/

a) Studiul schimbarilor sociale la varstnici; investigarea imbatranirii; crearea de programe si politici pentru
varstnici

b) Studiul schimbarilor fizice, mentale si sociale la oameni pe masura ce imbatranesc; investigarea
schimbarilor din societate care rezulta din imbatranirea populatiei noastre; aplicarea acestor cunostinte la
politici si programe

c) Studiul schimbarilor fizice si mentale ale varstnicilor; investigarea populatiei imbatranite; programele si
politicile existente pentru varstnici

Cate etape ale vietii exista conform teoriei lui Erikson?

a) 8
b) 6
c) 5

Conform teoriei etapelor vietii lui Erikson-s, ultima etapa a vietii este caracterizata de:
a) Intimitate vs. Izolare

b) Tncredere vs. Neincredere

c) Integritate vs. Disperare

Care sunt caracteristicile imbatranirii?

d) Universalitate; Reversibilitate; Heterogenitate

e) Universalitate; Ireversibilitate; Heterogenitate si individualitate

f)  Ireversibilitate si lipsa de individualitate

Ce aspecte include sdnatatea creierului?

g) Sadnatatea mentald

h) Sanatatea mentala si fizica

i)  Sandtatea cognitiva; Functia motorie; Functia emotionald; Functia tactila

Ce este tanatofobia?

a) O forma de anxietate, caracterizata prin teama de propria moarte sau de procesul mortii
b) O forma de anxietate caracterizatd de teama de a imbatrani

c) O forma de anxietate caracterizata de teama de a se imbolnavi

Depresia la varstnici este...

a) nueste frecventa

b) mai putin frecventa decat la tinerete

c¢) mult mai frecventa decat la tinerete

Reducerea si tratarea singuratatii si a depresiei la varstnici se poate face prin...

a) medicamente potrivite, modificari ale stilului de viata si instrumente de coping
b) Acordarea de spatiu si timp pentru a-si reveni

c) Furnizarea oricdrui antidepresiv pentru ei

10) La ce duce plictiseala la varstnici:
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12)

13)

14)

15)

16)

17)
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a) Sadevind mai activi

b) probleme emotionale multiple

c) aprecierea timpului lor liber

Care sunt etapele doliului?

a) Disperare; vinovatie; depasire

b) Negarea; furia; negocierea; depresia; acceptarea

c) Tristetea; singuratatea; acceptarea; acceptarea

Cum puteti ajuta varstnicii aflati in suferinta?

a) Vizitati-i In mod regulat; lasati-i sd-si exprime durerea; faceti-i sd se simta in siguranta
b) Tncurajati-i s& meargd la un psiholog

c) Lasati-i singuri pentru a depasi durerea, nu-i deranjati

Ce iInseamna "capacitate intrinseca"?

a) Capacitatile fizice

b) Capacitatile psihologice

c¢) Combinatia dintre capacitatile fizice si mentale, inclusiv psihologice, ale individului

Ce inseamna "capacitate functionala"?

a) Capacitatea de a functiona in diferite medii

b) Capacitatea de a se adapta la un mediu

c) Combinatia si interactiunea dintre capacitatea intrinseca si mediul in care trdieste o persoana
Ce este fragilitatea?

a) Fragilitatea se caracterizeaza, in general, prin aspecte precum reducerea fortei musculare si oboseala.
b) Fragilitatea inseamna atunci cand o persoana este prea slaba

c) Fragilitatea se caracterizeaza prin lipsa fortei in brate

Ce iInseamna "imbatranire activa"?

a) Tmbatranirea activi este procesul prin care varstnicii participa la viata social3

b) Tmbétranirea activd este procesul de optimizare a oportunititilor de sinatate, participare si securitate
pentru a imbunatati calitatea vietii pe masurd ce oamenii imbatranesc

c) Tmbétranirea activa este procesul de practicare a sportului dupd varsta de 60 de ani
Ce ofera Befriending-ul pentru varstnici?

a) Prieteni maitineri

b) Prieteni de aceeasi varsta

c¢) Companie pentru persoanele izolate, sansa de a dezvolta o noua relatie si oportunitati de a participa la
activitati sociale

Care este una dintre cele mai mari provocari in politica de sanatate?

a) Gasirea unui echilibru intre sprijinul pentru autoingrijire, sprijinul informal si ingrijirea formala
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19)

20)

* Raspunsurile corecte sunt disponibile in fisa de verificare din Apendicele 1.

b) Sa promoveze autoingrijirea si sprijinul informal

c) Sa promoveze ingrijirea formala

Ce a realizat Bertha Wood cu ocazia celei de-a 100-a aniversari?
a) A publicat o carte

b) A alergat un maraton

c) Safaca un salt cu bungee jumping

https://trainingclub.eu/senior/

Potrivit autorilor cartii People Who Achieved Their Dreams After Age 60, care sunt cei 3 P pe care acesti

oameni i au in comun?
a) Practica, pasiune si posibilitate
b) Pasiune, perseverentd si pace

c) Pasiune, perspectiva asupra vietii si perseverenta
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2. Intelegeti seniorii

La Tnceputul secolului al XX-lea, au avut loc cateva evolutii majore in ceea ce priveste abordarea
stiintifica a imbatranirii si a generatiilor mai in varsta. Paradigma deficitului, frecvent citata, a explicat
imbatranirea nu ca pe un proces, ci mai degraba ca pe o stare de deteriorare si s-a axat pe slabirea
aptitudinilor si abilitatilor persoanelor in varsta, atat in domeniul activitatii fizice, cat si al celei mentale.
Aceasta abordare a fost considerabil marginalizata in zilele noastre, dar stereotipurile paradigmei pot fi
inca observate in politicile de Tmbatranire si in comunicarea generala despre persoanele in varsta.

Teoria activitatii este o alta abordare care are o importanta si un impact real in zilele noastre. Aceasta
sustine ca, dupa incheierea fazei active a vietii lor, persoanele in varsta trebuie sa isi gaseasca si ele
acele pozitii in culturile, comunitatile si familiile lor. Pentru a putea face acest lucru si pentru a realiza un
proces de Tmbatranire activd, acestia trebuie sa isi mentina cat mai multe dintre activitatile lor
anterioare. Activitatea si implicarea sociala sunt factori centrali in viata persoanelor in varsta.

Definitia imbatranirii active a capatat o noua semnificatie in documentul OMS (Organizatia Mondiala a
Sanatatii) intitulat "Active Ageing-Political Framework"-pregatit pentru Adunarea Mondiald de
imbatranire de la Madrid din 2002 a Organizatiei Natiunilor Unite (ONU, 2002). Documentul
interpreteaza imbatranirea activa ca fiind o oportunitate pentru toti membrii generatiei care se
pensioneaza de a atinge bunastarea fizicd, mentalda si sociald si de a se implica, in functie de
circumstantele lor, in toate domeniile vietii sociale, economice, culturale si comunitare, precum si in
sustinerea familiilor lor, a mediului lor apropiat si extins. Conform abordarii OMS, pentru a atinge acest
obiectiv sunt necesare programe si tratamente pentru imbunatatirea calitatii vietii persoanelor in varsta
si a sigurantei acestora.

2.1. Stereotipuri despre persoanele in varsta

Ageismul reprezinta stereotipurile si discriminarea persoanelor sau a grupurilor pe baza varstei lor.
Ageismul poate lua mai multe forme, inclusiv atitudini prejudiciabile, practici discriminatorii sau politici
si practici institutionale care perpetueaza convingerile stereotipice (Wade, 2001). Descrierea unei
persoane in functie de varsta sa ar trebui sa fie la fel de inacceptabila ca si descrierea acesteia in functie
de sex, ras3, religie sau culoarea pielii.
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Sursa: Lumen Learning

Ca orice tip de predispozitie, ageismul a determinat un numar semnificativ dintre noi sa faca
presupuneri false despre persoanele in varsta. Aceste prezumtii pot face aluzie la ceea ce inseamna sa fii
batran si la modul in care imbatranirea afecteaza indivizii. Falsitatea de a judeca starea de spirit,
actiunile sau comportamentele altei persoane pe baza propriilor noastre experiente, stari de spirit,
actiuni sau comportamente propagd conceptii gresite larg raspandite despre imbéatranire. In realitate,
imbatranirea este un proces extrem de individualizat si complex; cu toate acestea, ea continua sa fie
stereotipata. Stereotipurile despre un anumit grup joaca un rol puternic in modelarea modului Tn care
gandim si interactionam cu indivizii, precum si a modului in care se vad pe ei insisi indivizii din grupul
stereotipat.

Stereotipurile sunt mituri necontestate sau credinte exagerate asociate cu o categorie. Acestea sunt larg
raspandite si inradacinate Tn contexte verbale, scrise si vizuale Tn cadrul societatii. Stereotipurile legate
de imbatranire includ presupuneri si generalizari despre cum ar trebui sa se comporte persoanele de o
anumita varsta sau care au depdsit o anumita varsta si despre ceea ce este probabil sa experimenteze,
fara a tine cont de diferentele individuale sau de circumstantele unice (Hummert, Garstka, Shaner, &
Strahm, 1994).

Este posibil ca opiniile prejudiciate sa fi fost prevalente in trecut, dar sa nu mai fie acceptabile. Este
timpul sa facem acelasi lucru in ceea ce priveste varsta. Discriminarea nu ar trebui sa fie permisa in
societatea Tn general, cu privire la caracteristicile si abilitatile unei persoane. Acest lucru este important
deoarece, in caz contrar, populatia noastra imbatranita nu va putea sa isi valorifice la maximum
talentele si oportunitatile. Normele si stereotipurile societale pot avea, de asemenea, un impact negativ
asupra vietii a milioane de oameni care vor presupune cd nu mai sunt apti de munca, ceea ce 1i va
condamna la un venit mai mic de-a lungul vietii si la ani mai saraci.

n secolul XXI, perceptiile depreciative trebuie si fie combétute, deoarece sunt incorecte si ddunitoare.
Societatea trebuie sa renunte la opiniile stereotipate care conditioneaza modul in care gandim despre
varsta cronologica. A numi o persoana de peste 65 de ani pensionar poate fi corect din punct de vedere
tehnic, dar este o etichetd nefolositoare. intreaga notiune de pensionare trebuie si se schimbe, multi
oameni dorind sa se bucure de o perioada de munca cu fractiune de norma fnainte de a se opri complet.
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Sursa: Frontiers in psychology

Asadar, putem gasi un limbaj pozitiv sau care sa nu judece? Haideti sa lasam etichetele in urma si sa
recunoastem diversitatea minunata pe care Thaintarea Tn varsta o poate aduce societatii, economiei si
indivizilor Tnsisi.

Mituri comune

fnainte de a intra in cele mai frecvente mituri, vd rugdm si va amintiti c3, desi imbatranirea este
inevitabila, imbatranirea proasta nu este inevitabilda. Daca aveti o preocupare reald, luati masuri pentru a
o evita; daca este un mit, ignorati-I.

Alzheimer

Ipoteze mitologice

Dacad un membru al familiei are boala Alzheimer, o voi avea si eu.
n realitate

Sansele unei persoane de a avea boala Alzheimer pot fi mai mari daca aceasta are un istoric familial de
dementd, deoarece exista unele gene despre care stim cad sporesc riscul. Cu toate acestea, a avea un
parinte cu Alzheimer nu inseamna neaparat ca o persoana va dezvolta boala.

Sfaturi pentru seniori

Aflati despre istoricul de sdnatate al familiei dumneavoastra si discutati cu medicul dumneavoastra
despre preocupdrile dumneavoastrd. Factorii de mediu si stilul de viata, cum ar fi exercitiile fizice, dieta,
expunerea la poluanti si fumatul, pot, de asemenea, sa afecteze riscul unei persoane de a dezvolta
Alzheimer. Desi nu puteti controla genele pe care le-ati mostenit, puteti lua masuri pentru a ramane
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sanatosi pe masura ce imbatraniti, cum ar fi sa faceti exercitii fizice regulate, sa controlati tensiunea
arteriald ridicata si sa nu fumati.

Boald cronicd si handicap

Ipoteze mitologice
Batranetea echivaleaza cu boala cronica si dizabilitatea
n realitate

Da, exista o multime de boli legate de varsta, dar nu neaparat toate persoanele in varsta sufera de o
boala cronica sau de un handicap.

Sfaturi pentru seniori

Faceti alegerile corecte privind stilul de viata pentru a radmane sanatosi chiar si la o varsta Tnhaintata.
Renuntarea la fumat, reducerea greutatii si a consumului de alcool, va minimiza cu siguranta riscurile.

Comunitate

Ipoteze mitologice

Nu conteaza cu adevarat unde fsi petrec seniorii ultima parte a vietii.
Tn realitate

conteaza de fapt unde locuiesc persoanele in varsta. Nu trebuie neaparat sa fie intr-o comunitate de
batrani. Ar putea fi inconjurat de familie, prieteni si vecini. Ceea ce conteaza cel mai mult este sa
beneficieze de un mediu adecvat pentru a imbatrani bine.

Sfaturi pentru seniori

Tncepeti sd cidutati comunititile din zona dumneavoastrd. S-ar putea sd gisiti una in apropierea
dumneavoastra care spulbera miturile, oferind servicii de sanatate bune si experiente pozitive.

Creativitate

Ipoteze mitologice
imbétranirea va face mai putin creativi
in realitate

Nenumarate exemple resping mitul conform caruia imbatranirea va face mai putin creativi. De fapt,
multi artisti isi gdsesc de fapt vocatia sau ajung la maiestrie la varste mai inaintate.

Un mare exemplu este nemuritoarea "Bunica Moise". Doamna Moses a inceput sa brodeze dupa ce
sotul ei a murit si, cand artrita a facut broderia prea dureroasa, a inceput sa picteze. Prima ei expozitie
de artd personald a avut loc in 1940, cand Moses avea deja 80 de ani. A continuat sd picteze pana la
varsta de 101 ani.
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Sfaturi pentru seniori

Tncurajati-va latura creativa si fiti "bunica Moses" pentru voi si pentru lume.
Decizii

Ipoteze mitologice

Persoanele in varsta nu pot lua decizii bune cu privire la probleme importante.
n realitate

Abilitatile cognitive se bazeaza pe o viata intreaga de experienta si educatie. De fapt, varsta aduce
intelepciune. Continuarea luarii de decizii cu privire la alegerile medicale si finantele personale, de
exemplu, nu numai cad ne mentine ageri, ci si implicati si implicati. Participarea varstnicilor la luarea
deciziilor cu privire la ei Tnsisi imbunatateste rezultatele.

Sfaturi pentru seniori

Daca simtiti ca sunteti inca competent, intrebati pur si simplu oamenii din jur pentru a obtine
informatiile de care aveti nevoie. Deciziile comune sunt de obicei mai bune decat cele unilaterale.

Dementa

Ipoteze mitologice
Persoanele in varstad vor avea in mod inevitabil dementa.
n realitate

Dementa nu este o parte normald a Tmbatranirii. Desi riscul de dementa creste pe masurd ce oamenii
imbatranesc, nu este inevitabil, iar multi oameni trdiesc pana la 90 de ani si chiar mai mult, fara a
inregistra scaderi semnificative ale gandirii si comportamentului care caracterizeaza dementa. Potrivit
Asociatiei Alzheimer, doar 5% dintre persoanele de peste 65 de ani vor dezvolta dementd. Tn timp ce
imbatranirea poate crea schimbari cognitive, persoanele in varsta pot avea performante mai bune in
anumite domenii ale inteligentei si mai slabe in altele. De exemplu, in timp ce persoanele Tn varsta pot
avea timpi de reactie mai lenti, capacitatile mentale care depind cel mai mult de experienta si
cunostintele acumulate, cum ar fi solutionarea disputelor si largirea vocabularului propriu, se
imbunatadtesc in mod clar cu timpul.

Sfaturi pentru seniori

Dementa nu este deloc inevitabild. Ar trebui sd discutati cu un medic daca aveti ingrijorari serioase cu
privire la memoria si gandirea dumneavoastrda sau daca observati schimbari in comportamentul si
personalitatea dumneavoastra. Aceste probleme pot avea o serie de cauze diferite, dintre care unele
sunt tratabile sau reversibile. Gasirea cauzei este importanta pentru a determina cei mai buni pasi de
urmat. Cu toate acestea, va rugam sa retineti ca uitarea ocazionalad a unei intalniri sau pierderea cheilor
sunt semne tipice de uitare usoara si nu reprezinta un indiciu de dementa.
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Dependentd

Ipoteze mitologice
imbatranirea inseamnd dependents, probabil intr-o institutie
n realitate

Nu mai mult de una din patru persoane va sta intr-un camin pentru persoane varstnice la un moment
dat Tn viata. Aceasta include vizitele de reabilitare pe termen scurt.

Sfaturi pentru seniori

Pastrati-va spiritul ridicat si corpul activ pentru a ramane independenti.

Depresia

Ipoteze mitologice
Depresia este normala la adultii in varsta.
in realitate

Pe masurd ce oamenii imbatranesc, unii se pot simti izolati si singuri. Acest lucru poate duce la
sentimente de depresie, anxietate si tristete. Depresia este o tulburare de dispozitie comuna si potential
grava, dar unele tratamente sunt eficiente pentru majoritatea oamenilor. Cu toate acestea, contrar
mitului conform caruia imbatranirea este deprimantd, multe studii arata ca seniorii se numara printre
cele mai fericite grupe de varsta, in timp ce cei mai nefericiti sunt la 40 de ani. Acest lucru se datoreaza
faptului ca inaintarea in varsta poate avea multe beneficii emotionale, cum ar fi relatiile de lunga durata
cu prietenii si familia si o viatd intreaga de amintiri de impartasit cu cei dragi. Cu toate acestea, este
important sa ne amintim ca adultii mai in varsta cu depresie sunt mai putin predispusi sa discute despre
sentimentele lor.

Sfaturi pentru seniori

Cei care sunt in general nefericiti sunt mai predispusi sa cada in depresie. Prin urmare, ganditi pozitiv si
fiti fericiti la orice varsta.

Dorinta de a trdi

Ipoteze mitologice

Persoanele in varsta isi pierd dorinta de a trai

in realitate

Dimpotriva, oamenii doresc sa traiasca si sa trdiasca bine. Nimeni care este stabil din punct de vedere
mental nu doreste si-si scurteze viata. in schimb, varstnicii acceptd mai usor moartea atunci cand au un
anumit sentiment de control asupra acesteia. Un mediu confortabil si controlat este dorit de
majoritatea, indiferent de varsta.
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Sfaturi pentru seniori

Lasati-i pe ceilalti sa va cunoasca gandurile si sentimentele.

Dizabilitate

Ipoteze mitologice
Handicapul fizic este inevitabil pentru persoanele de varsta inaintata
n realitate

Unele simturi pot fi mai lente si poate exista un risc mai mare de imbolnavire, dar acest lucru nu
echivaleaza cu infirmitatea. In timp ce artrita este mai frecventa in randul persoanelor in varst3, aceasta
nu este legata de varsta in sine, ci mai degraba de uzura cartilajului dintre articulatii si oase, care duce la
rigiditate si durere la orice varsta.

in anii tineretii, artrita poate fi prevenitd prin purtarea de inciltdminte de sustinere, efectuarea de
exercitii fizice cu impact mai redus si mentinerea greutatii scazute.

Sfaturi pentru seniori

Pe masura ce imbatraniti, continuati sa faceti exercitii fizice regulate, pentru a mentine articulatiile
flexibile si pentru a dezvolta masa musculara care sustine articulatiile. Ridicati greutati pentru a mentine
oasele puternice si pentru a ajuta la pastrarea musculaturii slabe. Reduceti greutatea si adoptati o dieta
antiinflamatoare pentru a reduce durerea si rigiditatea.

Conducerea

Ipoteze mitologice

Persoanele in varsta ar trebui sa renunte la condus.
in realitate

Pe masura ce populatia UE imbatraneste, numarul de adulti in varsta cu permis de conducere pe sosele
va continua s3 creascd. intrebarea referitoare la momentul in care este cazul s3 se limiteze sau si se
renunte la condus nu ar trebui sa se refere la varsta, ci mai degraba la capacitatea de a conduce in
sigurantd. in timp ce persoanele in varst3 pot avea o viteza de reactie mai micd, o vedere sau un auz
diminuat si o forta sau o mobilitate redusa, aceasta nu Tnseamna neaparat ca ar trebui sa renunte la
condus.

Sfaturi pentru seniori

Discutati cu medicul dumneavoastra daca aveti preocupari legate de sanatatea dumneavoastra si de
condusul auto.

Implicare

Ipoteze mitologice
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Persoanele in varsta nu se implica cu lumea exterioara.
n realitate

Potrivit unui studiu realizat de Pew Research Centre, 67% dintre persoanele n varsta de peste 65 de ani
utilizeaza internetul. De fapt, seniorii se numara printre cei mai avizi calatori si utilizatori de social
media. Desi este posibil ca, pe masura ce trec anii, sa aiba mai putine contacte sociale, acest lucru nu
inseamna ca persoanele in varsta nu ar trebui sa fie Tncurajate sa iasa, sa cunoasca oameni si sa urmeze
cursuri pentru a se implica in societate.

Sfaturi pentru seniori

Verificati resursele comunitare disponibile pentru imbogatire sociala, calatorii si exercitii fizice.

Flexibilitate

Ipoteze mitologice
Persoanele in varsta sunt mai putin flexibile si mai putin adaptabile la schimbare.
n realitate

Personalitatea noastra de baza se formeaza probabil inainte de varsta de sase luni, dar este modificabila.
De-a lungul vietii, oamenii au fost nevoiti sa se adapteze la multe schimbari si tranzitii provocatoare in
viata. Din acest motiv, Tn momentul in care oamenii imbatranesc, devin experti in adaptare. Seniorii pot
fi mai lenti in a-si schimba opiniile, dar flexibilitatea si adaptabilitatea lor sunt in general pastrate.

Sfaturi pentru seniori

Nu este niciodata prea tarziu pentru a face schimbari sanatoase in alimentatie, pentru a pierde in
greutate si pentru a dormi mai bine.

Fragilitate

Ipoteze mitologice
Seniorii sunt slabi si fragili.
in realitate

Un corp in miscare tinde sd rdmana in miscare. O minte Tn miscare tinde sa ramana in miscare. Exista
atat de multe exemple de persoane in varsta care sunt puternice din punct de vedere fizic si agile din
punct de vedere mental. Pe masura ce imbatranim, exista o anumita pierdere de functii, dar se pot face
multe pentru a preveni (sau cel putin pentru a incetini) procesele de imbatranire fizica si mentala.

Sfaturi pentru seniori

Prea mult televizor este daunator la orice varsta, dar este deosebit de nesanatos pentru adultii in varsta.
Exercitiile aerobice si Tnvatarea continua sunt doi piloni ai prevenirii fragilitatii. Plimbarile regulate,
intinderile, ridicarea greutatilor, aerobicul si gradinaritul pot ajuta la dezvoltarea masei musculare, la
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mentinerea flexibilitatii si la Tmbunatatirea densitatii osoase. Exercitiile fizice pot contribui la reducerea
tensiunii arteriale si a simptomelor de anxietate si depresie.
Genele

Ipoteze mitologice
Genele determina in mod inevitabil starea de sanatate a unei persoane
n realitate

Potrivit doctorului Roger Landry, autorul cartii "Traieste mult, mori scurt”, 70% din modul in care
imbatranim este determinat de alegerile stilului de viata. Prin urmare, durata de viata si sdanatatea cuiva
nu o reflecta neaparat pe cea a parintilor.

Sfaturi pentru seniori

Mancati corect, dormiti suficient, renuntati la fumat, reduceti consumul de alcool si faceti exercitii fizice
pentru a va imbunatati sdnatatea si longevitatea.

Invétare

Ipoteze mitologice

Persoanele in varsta nu pot fnvata lucruri noi.

n realitate

Potrivit Harvard Medical School, desi modelele de invatare se pot schimba si viteza de invatare poate
scidea, capacitatea de bazi de a invdta rdmane. In timp ce imbatranirea vine adesea cu schimbari in
gandire, multe schimbari cognitive sunt pozitive, cum ar fi faptul de a avea mai multe cunostinte si mai
multa perspicacitate in urma unei vieti de experiente incercate, iar invatarea de noi abilitati poate chiar
imbunatati capacitatile cognitive. De fapt, seniorilor le este mai usor sa detecteze relatiile dintre diverse
surse de informatii si sa inteleaga implicatiile globale ale unor probleme specifice.

Sfaturi pentru seniori

Cautati noi conexiuni sociale cu alte persoane si implicati-va in activitati sociale, de exemplu, cursuri de
dans, club de lectura, fotografie digitala. Acestea vor mentine creierul activ si pot imbunatati sanadtatea
cognitiva. Multe ONG-uri, colegii si universitati au conceput programe de educatie continua pentru
adultii in varsta care doresc sa invete.

Singurdtate
Ipoteze mitologice
Persoanelor in varsta le place sa fie singure sau singure

n realitate
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Desi legaturile si relatiile se schimba pe parcursul vietii, este posibil sa va faceti prieteni la orice varsta.
Ca fiinte sociale, oamenii au nevoie de relatii semnificative pe tot parcursul vietii. Desi izolarea sociala
poate fi o problema pentru cei care au mobilitate limitata, nu au mijloace de transport sau care si-au
pierdut recent sotul/sotia, majoritatea persoanelor in varstd pot ramane implicati social. A fi activi din
punct de vedere social ne ofera o provocare intelectuald, ne ajutd sa ne mentinem abilitatile de
procesare a informatiei si ne ofera o priza importanta pentru impartasirea sentimentelor.

Sfaturi pentru seniori

Puteti trai singuri si nu va puteti simti singuri. Puteti, de asemenea, sa traiti cu cineva sau cu unele
persoane si sa fiti foarte singur. Tnvatati cum s fiti singuri fard sa va simtiti singuri. Activitatile si vizitele
cu familia si prietenii va pot ajuta.

Medicamente

Presupuneri legate de mituri
Daca tensiunea arteriala a revenit la normal, se poate renunta la medicatie.
in realitate

Hipertensiunea arteriala este o problema foarte frecventa pentru adultii in varsta si poate duce la
probleme grave de sanatate daca nu este tratata corespunzator. Daca tensiunea arteriala scade dupa ce
ati luat medicamente, inseamna ca medicamentele si orice modificari ale stilului de viata pe care le-ati
facut functioneaza. Cu toate acestea, oprirea medicamentelor va creste cel mai probabil tensiunea
arteriala din nou, crescand riscul de accidente vasculare cerebrale si boli renale, de exemplu.

Sfaturi pentru persoanele in varsta

Discutati cu medicul dumneavoastra despre posibilitatile de a schimba sau intrerupe in siguranta
medicatia.
Osteoporozd

Ipoteze mitologice
Numai femeile trebuie sa se ingrijoreze in legatura cu osteoporoza.
in realitate

Desi osteoporoza este mai frecventa la femei, aceasta boald afecteaza in continuare multi barbati. Desi
barbatii pornesc cu o densitate osoasa mai mare decat femeile, unul din cinci barbati de peste 50 de ani
va avea o fractura legata de osteoporoza. Pana la varsta de 70 de ani, barbatii si femeile pierd masa
osoasa in acelasi ritm. Multi factori de risc sunt similari pentru barbati si femei: antecedente familiale,
lipsa calciului sau a vitaminei D, prea putine exercitii fizice, abuzul de alcool si droguri.

Sfaturi pentru seniori

Mancati bine, faceti exercitii fizice, renuntati la fumat si reduceti consumul de alcool.
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Activitatea fizicd

Ipoteze mitologice

Persoanele in varsta nu ar trebui sa faca multa activitate fizica.
n realitate

Aproape oricine, la orice varsta si cu majoritatea conditiilor de sanatate, poate participa la un anumit tip
de activitate fizica. Studiile arata ca persoanele in varsta au multe de castigat daca sunt active si multe
de pierdut daca stau prea mult pe scaun. Adesea, inactivitatea este mai mult de vina decat varsta atunci
cand persoanele in varsta isi pierd capacitatea de a face lucruri pe cont propriu. Exercitiile fizice si
activitatea fizica nu sunt numai excelente pentru sanatatea mentala si fizica, ci pot ajuta la mentinerea
independentei persoanelor in varsta.

Sfaturi pentru seniori

Tai Chi sau practici similare de miscare a corpului si a mintii Tmbunatatesc echilibrul si stabilitatea la
persoanele in varsta, iar acest lucru poate ajuta la mentinerea independentei si la prevenirea viitoarelor
caderi.

Productivitate

Ipoteze mitologice

imbatranirea ii face pe oameni neproductivi.
in realitate

Varsta nu mai este un factor de predictie a productivitatii si performantei. "Batran" nu este un cuvant
util pentru a determina capacitatea, la fel ca si alte etichete stereotipice. Chiar daca sunt la pensie,
persoanele in varstd nu sunt deloc neproductive. in unele cazuri, s-ar putea s nu fie la fel de eficienti,
dar experienta si intelepciunea lor ii fac sa fie eficienti. Multi oameni, fie din alegere, fie din necesitate,
raman implicati in forta de munca mult peste varsta tipica de pensionare. Indivizii vor imbatrani diferit
(Chopik, 2017), astfel incat angajatorii si societatea nu ar trebui sa faca generalizari sau judecati radicale
pe baza varstei cronologice. Persoanele in varsta pot contribui, de asemenea, la cresterea nepotilor lor
sau pot face voluntariat In comunitate.

Sfaturi pentru seniori

Ramaneti activi chiar daca sunteti la pensie si continuati sa va impartasiti experienta si competentele in
beneficiul societatii.

Relatii

Ipoteze mitologice

Persoanele in varsta nu doresc sau nu au nevoie de relatii apropiate.

n realitate
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Persoanele in varsta pot avea mai putine persoane cu care sa relationeze pe masura ce imbatranesc si
pot exista bariere fizice si mentale care apar odata cu varsta. Cu toate acestea, oamenii sunt creaturi
sociale si au nevoie de relatii semnificative la orice varsta. Familiile, echipele si organizatiile au mai multe
sanse de succes atunci cand sunt conectate din punct de vedere social.

Sfaturi pentru seniori

Mentineti relatiile sociale pentru a obtine provocari intelectuale, pentru a mentine abilitatile de
procesare a informatiilor, pentru a primi feedback si pentru a impartasi pur si simplu sentimente.

Religie

Ipoteze mitologice

Oamenii devin mai religiosi odata cu varsta.
n realitate

Seniorii au cu siguranta o rata mai mare de frecventare a religiei decat persoanele mai tinere, dar acesta
este un fenomen generational si nu unul de imbatranire. Seniorii au crescut intr-o perioada in care mai
multi oameni mergeau la biserica, motiv pentru care seniorii sunt cel mai religios grup de varsta. Daca au
mers cu regularitate la bisericd atunci cand erau mai tineri, este probabil sa continue sa faca acest lucru
si la varste mai Tnaintate. Comunitatile bisericesti pot fi un mediu pentru voluntariat, cantece, calatorii si
pentru a avea o viata sociala in general.

Sfaturi pentru seniori

Faceti ceea ce simtiti cd are o influenta pozitiva asupra dumneavoastra.
Stiintd

Ipoteze mitologice

Stiinta a raspuns la toate intrebarile noastre despre imbatranire.

n realitate

Persoanele cu varsta de peste 85 de ani reprezinta segmentul de populatie cu cea mai rapida crestere.
Pe madsurd ce traim mai mult si mai bine, ne confruntam cu tot mai multe intrebari la care trebuie sa
gasim raspunsuri. Prin urmare, mai avem atat de multe de finvatat despre imbatranire si
supraimbatranire.

Sfaturi pentru seniori

Ramaneti la curent cu progresele stiintei despre imbatranire, pentru a profita de avantajele acesteia.

Senilitate

Ipoteze mitologice

Persoanele Tn varsta sunt senile. Senilitatea este inevitabila.
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n realitate

Termenul de senilitate nu mai este utilizat pentru a descrie dementa. Probabilitatea de senilitate la
varsta de 65 de ani este de numai aproximativ 5%, dar creste la aproximativ 20% pana la varsta de 85 de
ani. Amintiti-va ca este normal sa aveti momente de uitare sau sa uitati numele unei persoane.

Sfaturi pentru seniori

Mancati o dieta echilibrata, ramaneti activi si continuati sa va provocati mental, fiind o persoana care
fnvata pe tot parcursul vietii.

Sex

Ipoteze mitologice

Persoanele in varsta nu sunt interesate de romantism, intimitate si sex.

n realitate

Discutarea vietii amoroase si sexuale a persoanelor in varsta este in mare masura tabu in cultura noastra
si a dus la stereotipul ca seniorii sunt lipsiti de sex. Acest stereotip este daunator, deoarece 1i poate
determina pe seniori sa aiba sentimente conflictuale sau sa se simta vinovati in mod inutil cu privire la
sexualitatea lor. Studiile arata ca persoanele care au o stare de sanatate fizica, un sentiment de
bunastare si un partener dispus sunt mai predispuse sa continue relatiile sexuale. Mai mult, studiile au
constatat Tn mod constant o asociere intre activitatea sexuald pozitiva, sentimentul de apropiere
emotionald si bunastarea generala, chiar si in randul persoanelor in varsta.

Sfaturi pentru seniori

Ramaneti activi, dar nu exagerati.

Dormitul

Ipoteze mitologice
Persoanele in varsta nu au nevoie de atat de mult somn.
n realitate

Pe masura ce oamenii Tmbatranesc, se poate intdmpla sa le fie mai greu sa adoarma si sa ramana
adormiti. Cu toate acestea, este o conceptie gresita ca nevoile de somn ale unei persoane trebuie sa
scada odata cu varsta. Persoanele in varsta au nevoie de aceeasi cantitate de somn ca toti adultii: 7 pana
la 9 ore pe noapte.

Sfaturi pentru seniori

Dormiti intre 7 si 9 ore in fiecare noapte pentru a va mentine sanatosi, pentru a reduce riscul de caderi,
pentru a imbunatati bundstarea mentala si pentru a rdmane vigilenti.
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Fumatul

Ipoteze mitologice
Sunt "prea batran" pentru a ma lasa de fumat.
n realitate

Fumatul provoaca o crestere imediata si pe termen lung a ritmului cardiac si a tensiunii arteriale, dar
renuntarea la fumat poate duce la o scadere a ritmului cardiac si a tensiunii arteriale in timp. Nu
conteaza cat de batran sunteti sau de cat timp ati fumat, renuntarea la fumat in orice moment va
imbunatateste sanatatea. Fumatorii care renunta la fumat au mai putine boli, cum ar fi racelile si gripa,
rate mai mici de bronsita si pneumonie, o stare generala de bine mai buna si un risc mai mic de cancer,
atac de cord, accident vascular cerebral si boli pulmonare. Beneficiile renuntarii la fumat sunt aproape
imediate. in cateva ore, nivelul de monoxid de carbon din sange incepe si scad si, in cateva sdptamani,
circulatia se iTmbunatateste si functia pulmonara creste. Renuntarea la fumat va reduce, de asemenea,
expunerea la fumul pasiv la alti membri ai familiei sau la ingrijitorii din casa.

Sfaturi pentru seniori

Renuntati pur si simplu la fumat. Nu este niciodata prea tarziu sa culegeti beneficiile renuntarii la fumat
si sa dati un exemplu sanatos copiilor si nepotilor dumneavoastra.
Societatea

Ipoteze mitologice
Persoanele in varsta au o contributie redusa la societate.
in realitate

Cu ani de aptitudini personale si expertiza profesionala, adultii Tn varsta sunt angajati, colegi si voluntari
foarte apreciati. Persoanele in varsta pot contribui la comunitatile lor prin meditatii, ajutand
intreprinderile mici, ajutand la cresterea nepotilor, oferind companie si ajutand la sarcinile zilnice.
Lucratorii mai in varsta au o eticd a muncii puternica si sunt mentori si modele excelente pentru
generatiile mai tinere.

Sfaturi pentru seniori

Vedeti ce puteti oferi societatii si cine sunt cei care au nevoie de ceea ce aveti de oferit.
Bogdtie

Ipoteze mitologice

Persoanele in varsta sunt sdrace.

in realitate

acest lucru nu este chiar adevdrat. De exemplu, americanii cu varsta de 50 de ani si peste, care
reprezinta putin peste o treime din populatie, au 80% din activele financiare si 50% din veniturile
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discretionare. Cu toate acestea, anumite grupuri inci se luptd din punct de vedere financiar. in plus,
faptul de a avea un venit fix, pe masura ce inflatia isi pune amprenta, reprezinta o povara pentru
persoanele in varsta.

Sfaturi pentru seniori

Investiti cat timp sunteti la jumatatea varstei si cheltuiti cu intelepciune la o varsta mai inaintata. Dar nu
uitati ca nu veti lua nimic cu dumneavoastra pe partea cealalta.

Cum afecteaza stereotipurile persoanele in varsta

Dupa cum s-a aratat mai sus, desi exista multe mituri despre persoanele in varsta, multe dintre ele pursi
simplu nu sunt adevarate. Orice individ de orice varsta poate avea aceleasi probleme, cum ar fi de mult
timp ca depresia, de exemplu. Aceasta se poate intampla la orice varsta, dar gandirea stereotipata o
poate atribui populatiei varstnice. In general, presupunerile denatureazd modul in care vedem lumea,
oamenii si societatea.
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Sursa: The Telegraph

Stereotipurile privind imbatranirea sunt omniprezente in cultura noastra si s-a constatat ca acestea
influenteaza oamenii in multe feluri:

e  Modul in care adultii in varsta se vad pe ei insisi

e Modul in care adultii in varsta ii vad pe ceilalti adulti in varsta (comparatie sociala si convingeri despre
batranete)

e Modul in care persoanele mai tinere i vad pe adultii in varsta si cum 1i influenteaza acestea pe adultii mai
tineri la o varsta mai Tnaintata.

e Modul in care societatea ii priveste pe adultii in varsta

e Modul in care adultii in varsta sunt tratati de catre ceilalti si de catre societate in ansamblu

e Modulin care aceste stereotipuri i pot afecta efectiv pe adultii in varsta

e Cum reactioneaza persoanele in varsta la faptul ca sunt stereotipate de catre societate. Ce trebuie sa faca
acestia?
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Studiile efectuate de (Levy B. , 1996) pentru a testa memoria, abilitdtile de scriere de mana si
capacitatea de mers au indicat ca expunerea subliminala la stereotipuri negative legate de varsta poate
afecta negativ performanta in aceste domenii la adultii in varsta, in timp ce stereotipurile pozitive ale
Tmbatranirii (cum ar fi intelept si intelept) au avut tendinta de a imbunatati performanta. Prin urmare,
analizarea miturilor si realitatilor Tmbatranirii pentru a schimba modul in care vedeti imbatranirea poate
avea un impact considerabil asupra sanatatii si bunastarii dumneavoastra generale.

Stereotipurile privind imbatranirea in cultura contemporana sunt in primul rand negative, descriind
varsta fnaintata ca pe o perioada de sanatate precara, singuratate, dependenta si functionare fizica si
mentala deficitara.

De exemplu, atunci cand credem ca persoanele in varsta sunt persoane care gandesc lent, acest lucru va
afecta modul in care comunicam cu ele, modul in care vorbim despre ele cu alte persoane si modul in
care putem jigni o persoana in varsta prin unul dintre comentariile noastre.

De asemenea, daca credem ca persoanele in varsta sunt singure si deprimate, acest lucru ne poate
afecta atunci cand ajungem la o varsta inaintata. Aceasta este o profetie care se autoimplineste: ceea ce
credem ca se poate intdmpla se va intdmpla de fapt, deoarece ne "programam" pentru cand vom ajunge
la batranete. Prin urmare, de aceea este important sa ne lamurim si sa le aducem la cunostinta celor din
jur prin Tmpartasire si comunicare.

Cercetatorii de la Universitatea Yale au descoperit, de asemenea, ca toate persoanele care au
stereotipuri negative despre imbatranire, au tendinta de a refuza orice interventie care sa le
prelungeasca viata, cum ar fi o dieta mai sanatoasa, exercitii fizice, imbunatatirea somnului, reducerea
stresului prin meditatie sau orice altceva de acest gen. Pur si simplu nu cred ca acestea vor functiona.
Asadar, vor submina calitatea vietii facand acest lucru. Dar, de asemenea, asa cum s-a constatat in
cercetarea lor, opiniile negative afecteaza in mod direct vointa de a lasa un sens vietii si, in cele din
urma, mortalitatea.

Ipotezele pot fi infirmate si ar trebui sa fie infirmate daca faptele sunt incorecte. Depinde de noi,
profesionistii din domeniul sanatatii, psihologii si lucratorii din domeniul sanatatii mintale, sa facem
aceasta diferenta in societatea in care trdim. Asadar, acum stim ca presupunerile negative pot duce la
rezultate negative.

Daca presupunerile negative pot duce la rezultate negative, ce efect vor avea convingerile pozitive
asupra sanatatii si bunastarii? Cercetarile arata ca, atunci cand indivizii au opinii pozitive despre
imbatranire, acest lucru poate intr-adevar sa le afecteze pozitiv sanatatea. Cei care au o gandire pozitiva
pot avea o tensiune arteriald mai mica, niveluri mai scazute de colesterol, sunt mai predispusi sa faca
exercitii fizice si sa manance alimente mai sanatoase, sa se simta mai pozitivi in fiecare zi. Din acest
motiv, ei pot trai mai mult cu aproximativ sapte ani si jumatate.

Prin urmare, adultii in varsta ar trebui sa fie Tncurajati sa adopte ipoteze si convingeri pozitive si sa fi faca
pe ceilalti oameni sa le constientizeze. Acest lucru poate face o mare diferentd in ceea ce priveste
sanatatea si bunastarea altor persoane.
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Auto-reflectii

Ce stereotipuri despre persoanele in varsta ati intalnit si cum pot fi acestea combatute?

Resurse si lecturi suplimentare

e 10 mituri despre imbatranire: https://www.nia.nih.gov/health/10-myths-about-ageing

e  Mituri si stereotipuri despre imbatranire: https://www.cambrianseniorliving.com/myths-and-stereotypes-
of-ageing/

e  Mituri despre imbatranire: https://www.ageingcare.com/articles/myths-about-ageing-179212.htm

e Nu mai credeti aceste mituri despre imbatranire: https://www.whereyoulivematters.org/stop-believe-
these-myths-about-ageing/

e 5 mituri despre imbatranire si de ce ar trebui sa le ignorati: https://blog.providence.org/archive/5-myths-
about-ageing-and-why-you-should-ignore-them

Materiale video

e  Stereotip definit: https://www.youtube.com/watch?v=r Uer9LglTc
e  Factcheck - Stereotipuri despre imbatranire: https://www.youtube.com/watch?v=wmtQMMTJNb4

2.2. Piloni in viata varstnicilor
Orase si comunitati

Importanta comunitdtii

Comunitatile sunt locuri in care oamenii se bucura de o viata in siguranta. Exista locuri de joaca pentru
copii, evenimente pentru tineri si o multime de oportunitati pentru persoanele mai apte de munca. Cu
toate acestea, in ceea ce i priveste pe varstnici, aceste oportunitati sunt minime, in timp ce exista o
nevoie mai mare de comunitati incluzive.

Societatea trebuie sa aiba grija de persoanele in varsta, iar noi toti putem face acest lucru prin
remodelarea modului in care sunt organizate societatile noastre. Unul dintre cele mai fundamentale
motive pentru care sprijinul comunitatii este atat de vital este ca are un impact direct asupra bunastarii
persoanelor in varsta. Desi seniorii socializeaza cu familia si prietenii, acest lucru nu este suficient pentru
o buna calitate a vietii.

Potrivit unor studii recente, aproximativ o treime dintre persoanele in varsta intre 50 si 80 de ani sunt
singure. Izolarea sociala si depresia la persoanele in varsta prezinta riscuri grave pentru sanatate
(Department of Communities, 2009). Aceste riscuri includ compromiterea sistemului imunitar, boala
Alzheimer, anxietate, tulburari cognitive, depresie, boli de inim4, hipertensiune arterial3, obezitate. in
cazuri extreme, izolarea poate duce, de asemenea, la moarte prematura. Pentru a evita acest lucru,
trebuie sa luam in considerare nevoile persoanelor in varsta pentru a le rezolva intr-o abordare bazata
pe comunitate.
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Cercetarile arata ca adultii in varsta au nevoi sociale si retele sociale extinse. Aceste nevoi sociale sunt
inradacinate in personalitatile, dorintele, asteptarile si culturile adultilor Tn varsta.

Sursa: Autorii
Nevoia de proximitate

Pe masura ce Tmbatranim, reteaua noastrd socialda este adesea mai putin extinsa, iar frecventa
interactiunii cu prietenii si cei dragi continua sa scada. Relatiile cu prietenii apropiati sau cu membrii
familiei sunt esentiale, dar relatiile cu vecinii si cu alti membri ai comunitatii joacd adesea un rol
semnificativ. Faptul de a avea o retea de sprijin Tn apropiere va conduce la sentimentul de protectie,
securitate si accesibilitate al adultilor in varsta.

Nevoia de relatii semnificative

Interactiunile sociale tind sa cultive dragostea, precum si un sentiment de misiune si respect. Dovezile
cercetarii ilustreaza importanta retelelor sociale care implica rude, cunostinte, vecini si membri ai
comunitatii. Chiar si discutiile informale cu strainii vor satisface anumite nevoi sociale ale persoanelor in
varsta si le vor fi de folos. Prin mentinerea sanatatii lor si prin faptul ca i ajuta sa fisi pastreze
independenta, o retea sociald puternica poate fi foarte beneficd pentru persoanele in varsta (OMS,
2020). Acestea fiind spuse, adultii Tn varsta se ingrijoreaza, de obicei, ca prietenii si persoanele dragi lor
ar fi o povara (sau ca ar fi perceputi ca atare).

Nevoia de reciprocitate

Reciprocitatea implica atat proximitatea, cat si relatiile semnificative: legatura devine mai buna
deoarece exista un anumit grad de reciprocitate. Reciprocitatea include nu numai castigarea de la altii, ci
si oferirea de asistenta si cooperare, sprijinirea altora si contributia la societate; (fie prin voluntariat sau
prin ajutorarea vecinilor). Sentimentul de a fi de ajutor este un factor important care contribuie la
sentimentul de demnitate si intentie al adultilor in varsta.
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Avand in vedere cele de mai sus, ar putea fi elaborata o serie de propuneri pentru a raspunde nevoilor
sociale ale persoanelor in varsta:

e Sa se tina seama de variatiile individuale si culturale la elaborarea si punerea in aplicare a strategiilor care
raspund nevoilor sociale ale persoanelor in varstd. Nu toata lumea are aceleasi nevoi sociale.

e Inspirati persoanele varstnice sa participe la programe caritabile care sa le transpuna in munca abilitatile
si cunostintele lor, ceea ce le va promova sentimentul de sine si de apartenenta la grup.

e De asemenea, accentul ar trebui pus pe programele care promoveaza interactiunea si implicarea sociala a
adultilor in varsta. Centrele publice care ofera un punct de acces central pentru o varietate de activitati si
facilitati culturale si recreative (cum ar fi bibliotecile publice) pot fi deosebit de promitatoare pentru a
satisface nevoia lor de legaturi semnificative cu alte persoane din vecinatate.

Stim, de asemenea, ca a fi activ din punct de vedere fizic la varste inaintate ofera o serie de beneficii
pentru sanatate, cum ar fi reducerea la minimum a durerii cronice, intarzierea si prevenirea anumitor
boli si ajutarea la o recuperare mai rapida in urma unei boli sau a unui accident. Si in timp ce exercitiile
fizice sunt extrem de importante pentru o calitate ridicata a vietii, interactiunea dintre persoanele in
varsta si ceilalti si relatia pe care acestea continua sa o dezvolte are, de asemenea, un efect semnificativ
asupra bunastarii lor generale.

Studiile arata ca seniorii care raman activi si implicati social se bucura de mai multe beneficii, printre
care:

e Mentinerea unei bune sandatati emotionale. Ajuta la mentinerea unei bune dispozitii a seniorilor care evita
depresia.

e Cresterea longevitatii. Pastrandu-si cercul social puternic, varstnicii vor trai mai mult si mai fericiti. Familia
si prietenii 1i ajuta sa faca fata stresului cotidian si sunt, de asemenea, necesare pentru un stil de viata
sanatos.

o imbunétitirea sdnattii fizice. Persoanele varstnice active din punct de vedere social sunt, de asemenea,
mai active din punct de vedere fizic. in plus, dacd m&nancd impreun cu altii, acestia mdnanci mai mult si
fac alegeri mai sanatoase.

e Bucurandu-se de un somn odihnitor. Se poate ca persoanele in varsta sa se simta deprimate si singure
daca au probleme cu somnul noaptea. Cercetdrile sugereaza ca persoanele care traiesc relatii mai bune
sunt cele care dorm mai bine.

e  Sistem imunitar stimulat. Studiile indica faptul ca seniorii care raman implicati cu altii si care traiesc in
jurul lor au niveluri mai ridicate de functionare a sistemului imunitar.

e  Functie cognitiva mai buna. Interactiunile sociale ne mentin implicati si angajati mental, iar acest lucru
este vital pentru a evita aparitia dementei sau a bolii Alzheimer.

Acum ca ati inteles de ce este atat de important sprijinul comunitatii, sa vedem ce servicii comunitare
sunt disponibile pentru persoanele Tn varsta.

Accesul la servicii si facilitdti adecvate

Batranetea este o perioada foarte diferita a vietii. Unii dintre ei raman foarte sanatosi, iar aceasta este o
perioada activa si plina de viata. Pentru altii este mai complicat din cauza problemelor de sanatate sau a
problemelor fizice. Orice s-ar intdmpla, pe masura ce imbatranim, nevoile conditiilor noastre de viata se
vor schimba, si de aceea diferitele forme de ingrijire a persoanelor in varsta si a varstnicilor ne permit sa
facem alegerea potrivita.
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Cunoscand diferitele forme de locuinte pentru seniori disponibile, persoanele in varsta pot face alegerea
potrivita si pot mentine o atmosfera fericita, sigura si prietenoasa. Alegerile cheie sunt ilustrate mai jos.

Ingrijirea si traiul persoanelor in varsta

Pentru a asigura sanatatea pe termen lung si pentru a reduce la minimum imbolnavirile, mai multe
cartiere ofera servicii de ingrijire pentru seniori. Este important sa se asigure un bun tratament
preventiv si de reabilitare. Atunci cand sunt la domiciliu, aceste programe sunt si mai bune. Diverse
nevoi de trai apar odata cu varsta. Persoanele in varsta au facilitati unice pentru a le face viata de zi cu zi
uimitoare. Comunitatile care ofera seniorilor o gama de optiuni de viata extind facilitatea cu care
persoanele Tn varsta pot continua sa Tmbatraneasca cu demnitate.

Viata asistata

Viata asistata este un corolar al alternativelor de viata pentru seniori. Din cauza preocuparilor legate de
sanatatea lor sau de capacitatea de a efectua anumite activitati, multi seniori au nevoie de asistenta cu o
anumita supraveghere si supraveghere. Comunitatile ar trebui sa ofere optiuni de viata asistata, astfel
incat persoanele in varsta care au nevoie de sprijin suplimentar sa poata avea acces cu usurinta la
acesta.

Viata independenta

De asemenea, unii seniori sunt tineri la suflet si sunt dispusi sa faca totul pe cont propriu. Adultii au cu
siguranta nevoie de un mediu Tn care sa nu se simta "batrani" si de o atmosfera care sa fi incurajeze sa fsi
exercite libertatea.

Orase si comunitdti prietenoase cu varstnicii

Toate optiunile de mai sus au nevoie de medii prietenoase cu varstnicii pentru a incuraja imbatranirea
activa si sandtoasa prin optimizarea sanatatii, stimularea incluziunii si facilitarea bunastarii la varste
fnaintate. Din acest punct de vedere, OMS a sustinut ideea unui oras prietenos cu varsta (OMS, 2007) si
a lansat in 2011 Reteaua globala a OMS de orase si comunitati prietenoase cu varsta. Aceastd idee este
implementata Tn tari din Tntreaga lume pe masura ce avanseaza spre realizare.

Principiul Orase si comunitati prietenoase cu varsta al OMS promoveaza o serie de elemente de baza
pentru construirea unor comunitati locale care sa sprijine cu adevdrat imbatranirea in conditii de
sandtate. in opinia OMS, este important sd se construiascd o atmosferd comunitard care si sprijine
imbatranirea Tn conditii mai sanatoase a persoanelor, prin adaptarea mediilor fizice, a mediilor sociale si
a serviciilor municipale la nevoile persoanelor in varsta cu capacitati diferite (OMS, 2015). Figura de mai
jos descrie cele opt domenii pentru o actiune favorabild persoanelor in varsta in aceste trei grupuri de
medii locale de sprijin.
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Sursa: (WHO, 2017)

O idee cheie In acest caz este "potrivirea persoana-mediu”, inventatd de gerontologia mediului
(lwarsson, 2005). Aceasta idee se refera la faptul ca abilitatea unei persoane de a imbatrani bine si
independent depinde de relatia dintre capacitatea sa fizica si mentald si "presa" (sau barierele) din
mediul sau. De exemplu, din cauza unor afectiuni cronice sau a unei deficiente fizice, o persoana in
varsta care locuieste singura Tn locuinta sa initiala poate intampina dificultati din ce Tnh ce mai mariin a
urca scarile. Totusi, in loc sa se mute, prin instalarea unui elevator de scdri sau prin gasirea altor
modalitati de eliminare a barierelor, aceasta persoana poate decide sa isi adapteze locuinta si sa
minimizeze impedimentele din mediul inconjurator.

O varietate de abordari, cum ar fi designul universal, mersul pe jos sau orasele locuibile, se bazeaza pe
principiul de potrivire intre persoana si mediu. Ambele au ca scop reducerea presiunilor de mediu, astfel
Tncat adultii Tn varsta sa se poata maturiza, sa imbatraneasca bine si sa isi pastreze independenta la locul
de trai.

Rolul seniorilor in comunitate

Poarta de intrare in istoria noastrd si intelepciunea pentru viitorul nostru a fost intotdeauna
reprezentata de persoanele in varsta. Lectiile de viata pe care acestia le-au invatat vor fi benefice pentru
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generatia urmatoare, iar contributia lor la societatea noastra este vitala si trebuie pretuita. Pentru a
consolida rezilienta generatiei noastre de varstnici, societatile ar trebui sa faca multe lucruri.

n plus fatd de beneficiile pentru sdnatate, mentinerea legéturii cu ceilalti ajutd la obtinerea unui scop si
a unui adevarat sentiment de apartenenta. Exista numeroase modalitati prin care persoanele in varsta
pot juca un rol activ in comunitati, adaugand astfel valoare pentru ele insele si pentru societate in
general. Cele de mai jos sunt doar cateva exemple.

Voluntariat

Studiile indica faptul ca persoanele in varsta care fac voluntariat trdiesc de obicei mai mult si au mai
putine leziuni decat cele care nu fac voluntariat. Voluntariatul ofera un sentiment de realizare si de
semnificatie in cadrul comunitatii locale care nu poate fi negat. Exista atat de multe nevoi in orice
comunitate, Tncat este posibil sa se gdseasca o pozitie de voluntariat pentru aproape orice adult in
varsta. Multe spitale, scoli, centre comunitare si adaposturi pentru animale sunt mereu in cautare de
voluntari de incredere de toate varstele.

Mentoratul tinerilor

Persoanele mai tinere pot profita de Tnvatarea cu mai multd experienta de viata de la adultii mai in
varsta. Prin intermediul scolilor locale si al organizatiilor non-profit orientate spre tineret, s-ar putea sa
puteti gasi resurse pentru mentorat. Bisericile pot avea, de asemenea, oportunitati de mentorat.

Tmpartasirea informatiilor despre trecut

Persoanele in varsta au un punct de vedere unic pe care generatiile mai tinere nu il au despre trecut.
Povestirea experientelor lor poate fi o modalitate excelentd de a fnvata despre istorie pentru cei mai
tineri. Un mod in care pot impartasi datele este sd se ofere voluntar pentru a oferi tururi la un muzeu
sau sd actioneze ca ghid la un muzeu de istorie vie.

Predarea abilitatilor care se estompeaza

Multi adulti mai Tn varsta sunt constienti de lucruri pe care cei mai tineri nu le fac, de exemplu
conservele, sculptura in lemn si prelucrarea pieilor. Acestea sunt abilitati care nu sunt in mod obisnuit
insemnate, dar care inca merita. Un adult in varsta poate fi voluntar intr-o clasa sau poate lua parte la
un atelier de lucru care impartaseste aceste calificari. Biblioteca locala, scoala sau scoala comunitatii ar
putea fi locuri in care sa faca acest lucru.

Impaértasirea intelepciunii lor

Impartasirea intelepciunii dvs. cu membrii mai tineri ai familiei este, de asemenea, important3 daca ruda
dvs. in varsta cautd un mod mai putin formal de implicare. Nu ar trebui sa fie un tiran sau sa dea sfaturi
inutile, dar ar trebui sa isi faca timp pentru a discuta despre experientele lor de viata cu nepotii sau cu
alti membri tineri ai familiei.

ngrijirea la domiciliu poate incuraja persoanele in varsta si participe la evenimente care le pot ajuta.
Persoanele in varstd pot gasi oportunitati de voluntariat adecvate prin intermediul furnizorilor de
ingrijire la domiciliu. Ar trebui chiar sa-i insotiti pe varstnici in locurile in care faceti voluntariat. Serviciile
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de ingrijire la domiciliu pot, de asemenea, sa incurajeze persoanele in varsta sa isi planifice activitatile,
ajutandu-le sa obtina materialele necesare pentru cursuri sau ateliere de lucru sau planificand o casa de
oaspeti.

Poarta de acces catre istoria noastra si intelepciunea pentru viitorul nostru au fost intotdeauna cetatenii
in varsta. Lectiile de viata pe care acestia le-au Tnvatat aduc beneficii viitoarelor generatii, iar contributia
lor la societatea noastra este vitala. Pentru a intari rezilienta generatiei in varsta, societatea ar trebui sa
faca multe lucruri.

Pe langa beneficiile pentru sanatate, a ramane conectat cu ceilalti va ajuta sa capatati sentimentul ca
aveti scop si apartenenta. Exista numeroase moduri prin care persoanele Tn varsta pot juca un rol activ in
comunitati, adaugand astfel valoare pentru ei insisi si pentru societata in general. Cele de mai jos sunt
doar cateva exemple.

Familia

Una dintre cele mai sensibile perioade din viata oricarei persoane este batranetea, fie ca ne place sau
nu. Toti seniorii din jur sunt in aceasta etapa foarte fragili si par sa se bazeze mai mult pe altii pentru a
supravietui, chiar si impotriva propriei dorinte.

Pentru a avea un stil de viata sigur, obtinerea de tratament, sprijin si confort sunt factori foarte
importanti pentru persoanele in varsta. Familiile sunt cel mai important pilon de care acestia depind
pentru a-si satisface nevoile esentiale ale vietii.

Realitatea este ca, pe masura ce oamenii Tmbatranesc, psihologia, forta lor fizicd si obiceiurile
comportamentale tind sa se schimbe si pot ajunge sa devina foarte disfunctionale si pot fi determinati sa
inceapd s& 1i priveascd ca pe niste poveri si obligatii pentru persoanele din jurul lor. n cele din urma,
aceste probleme pot contribui la exploatarea persoanelor in varsta.

Cu toate acestea, in acest stadiu al vietii, majoritatea persoanelor au nevoie de mai multd ingrijire si
asistenta si este cu siguranta responsabilitatea noastrd sa ajutam sa le oferim astfel de lux. Cateva
ganduri despre motivele pentru care sprijinul familiei este important sunt discutate mai jos.

Importanta sprijinului familiei in procesul de imbdétranire

Seniorii nu cad toti din rai; ei au familii. lar copiii adulti nu pot uita pur si simplu toata dragostea,
afectiunea, grija, sprijinul si multe altele pe care parintii le-au revarsat prin faptul ca i-au crescut si au
facut sacrificii pentru ei, pentru a-i vedea crescand ca persoane stabile.

La un moment dat, cu intamplarile sociale, s-ar putea sa fie complet pierduti. Familiile Ti pot ajuta sa aiba
un simt al comunitatii si sa tind pasul cu tendintele actuale prin asocierea frecventa cu acestea. Numai
acest lucru i-ar putea ajuta sa evite sa se simta tristi si disociati.

Trebuie sa recunoastem faptul cd, cu cat evoludm mai mult, cu atat ne apropiem mai mult de moarte si
ca nu ne putem dori niciodata sa o indepartam. Numai cunoasterea acestui lucru nu poate decat sa aiba
un impact masiv asupra psihologiei oricui.
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Cu cat o persoana imbatraneste mai mult, cu atat corpul sau este mai fragil, cu atat este mai probabil ca
persoanele in varsta sa fie bolnave. Conditiile de sanatate, cum ar fi tensiunea arteriala, insuficienta
cardiaca, diabetul, artrita, printre multe altele, sunt boli la care persoanele in varsta pot fi vulnerabile
daca nu sunt ingrijite in mod corespunzator.

Atunci cand oamenii imbatranesc, devin mai deconectati de schimbarile societatii, deoarece au trecut
printr-o noua dispensa, iar societatea continua sa evolueze in fiecare zi.

n realitate, acesti oameni au existat in medii foarte diferite, iar sistemele lor de valori sunt foarte
diferite de ceea ce este posibil in prezent. Datorita asocierii si tratamentului acestor persoane,
intelegem mai multe despre sistemul in care au trait si despre credintele lor. De asemenea, au putut fi
invatate filosofiile care stau la baza anumitor principii.

Totusi, Ti putem ajuta sa isi ridice moralul si sa isi petreaca timpul scurt care le-a mai rdmas simtindu-se
multumiti. Este un fapt ca persoanele in varsta au nevoie de mai multa ingrijire si atentie, dar exista si
alte lucruri de care au nevoie. Asigurarea de viata pentru seniori este, de asemenea, foarte necesara,
deoarece varstnicii merita ingrijirea familiilor.

Dinamica relatiilor in familiile care se confruntd cu périnti in vérstd?

ntr-o varietate de moduri, imbatranirea poate duce la relatii familiale deficitare. Persoanele in varsta cu
nevoi de tratament sunt ingrijite in primul rand de rudele lor. Perioada de ingrijire poate fi prelungita in
mod substantial de speranta de viatda mai mare, combinata cu boli sau deficiente prelungite legate de
imbatranire. Acest lucru, la randul sau, impune sarcini mentale, fizice si financiare semnificative asupra
persoanelor Tn varsta, a ingrijitorilor si a membrilor familiei extinse (Millward, 1998); (Silverstein &
Giarrusso, 2010). De asemenea, aceasta i expune pe varstnici la un risc mai mare de agresiune si
hartuire Tn medii vulnerabile.

bolnave dragi. Reducerea decalajelor dintre generatii, intelegerea preocuparilor persoanelor in varsta
pentru a le modela comportamentul, evitarea luptelor pentru putere si imbunatatirea comunicarii ar
putea ajuta familiile si Tngrijitorii sa se descurce cu persoanele in varsta si sa influenteze raspunsurile pe
care le primesc.

3 https://www.caring.com/articles/elderly-communication/
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Sursa: Autorii
Reducerea decalajului dintre generatii

Uneori, cei care au grija de parintii Tn varsta sunt frustrati de alegerile pe care le fac si de reticenta lor
aparent incapatanata de a ne asculta sfaturile. O parte a problemei consta in faptul ca parintii nostri in
varsta par sa fie considerati ca fiind versiuni mai ridate si mai putin competente ale indivizilor care erau
inainte. Noi, ca societate, luam de la sine inteles ca batranetea este o perioada de deteriorare si nu de
dezvoltare si crestere personala.

Dar o viziune mai bogata si mai nuantata asupra imbatranirii este prezentata de expertii care cerceteaza
psihologia persoanelor in varsta. Se pare ca imbatranirea necesita etape distincte de dezvoltare si ca,
daca vor sa-si incheie viata cu hotarare si scop, persoanele in varsta au sarcini de viata urgente pe care
trebuie sd le indeplineasci. imbatranirea este intr-adevar complicatd si dureroasd - cu sigurantd mai
dureroasa decat ne putem imagina. Dar, daca este abordata cu intelepciune si claritate si cu ajutorul
copiilor iubitori si al celor dragi, experienta imbatranirii poate fi, de asemenea, plina de satisfactii si
profunda. Copiii adulti vor fi mai bine pregatiti sa se implice si sa ii ajute pe varstnici cunoscand
perspectivele acestora.

Intelegerea preocupirilor persoanelor in varsta

Copiii adulti pot interactiona si Tsi pot ajuta batranii mai eficient prin acceptarea sarcinilor de dezvoltare
care 1i afecteaza pe cei in varsta - si cum aceste sarcini se ciocnesc cu propriile noastre agende de varsta
mijlocie Tn calitate de copii adulti.

Conform teoriilor dezvoltarii umane elaborate de psihologul Erik Erickson, pe masura ce se maturizeaza
de la copil la adult, oamenii trec prin faze distincte. Aceste faze sunt dominate de ceea ce Erickson
numea "crize", adica de impulsurile concurente care ne conduc si fncurajeaza dezvoltarea. Prin
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rezolvarea acestor crize putem trece la urmatoarea etapa de crestere si, in cele din urma, putem evolua
spre adulti maturi.

Multe cercetari au fost efectuate pentru a identifica si descrie fazele prin care trec copiii, iar acest studiu
a contribuit la modelarea teoriilor noastre actuale privind dezvoltarea copilului, precum si a metodelor
noastre contemporane de parenting.

n acelasi timp, experienta persoanelor in varstd a fost mult mai putin recunoscutd. Cu toate acestea,
expertii Tn geriatrie sustin ca oamenii continua sa se confrunte cu sarcini de dezvoltare pana la batranete
(Solie, 2004). Solie, care este specializat in probleme geriatrice, discuta sarcinile de dezvoltare cu care se
confrunta persoanele Tn varsta si explica modul in care aceste sarcini le influenteaza actiunile, fie ca sunt
sau nu constiente de acest lucru.

Solie subliniaza faptul cad agendele noastre de varsta mijlocie intra uneori in conflict direct cu cele ale
varstnicilor nostri. Ne confruntam cu multe probleme legate de locul de munca si de familie si dorim sa
calatorim in jurul lumii Tn mod eficient si eficace, indeplinind o sarcina dupa alta si bifandu-le de pe
listele noastre. Nu este de mirare ca gandurile parintilor nostri despre trecut si incapacitatea lor de a
face alegeri ne exaspereaza. in plus, avand in vedere cultura noastrd orientatd spre tineret, majoritatea
dintre noi suntem intr-o permanenta cdutare de a ramane tineri (sau cel putin de a arata tineri). Si nu
este de mirare ca nu avem nicio empatie sau simpatie pentru cei care au ajuns deja intr-un punct in care
noi nu vrem sa ajungem.

intelegerea varstnicilor nu va diminua, ci va stimula comunicarea si va ajuta la sprijinirea varstnicilor in
aceasta noua si dificila etapa a vietii.

Modelarea comportamentului seniorilor

Solie descrie crizele varstnicilor ca fiind un conflict intre problemele de control si cele legate de
mostenire. Si, desi scrie iIn termeni universali, este important sa ne amintim ca fiecare individ este
diferit, iar experienta de imbatranire a fiecarei persoane va avea mult de-a face cu factorii personali si
de mediu, precum si cu cei de dezvoltare.

Controlul se profileaza pentru parintii nostri pe masura ce se confrunta cu deteriorarea sanatatii lor
fizice si a acuitatea mentala, precum si cu pierderea locuintei si a independentei si cu moartea
prietenilor si a partenerilor de viata. Avand in vedere aceste pierderi monumentale, nu este de mirare ca
persoanele in varsta au tendinta de a lupta pentru controlul asupra putinelor domenii ale vietii pe care
inca le mai pot gestiona.

Inevitabile sau nu, pierderile pe care le suporta persoanele in varsta pot fi devastatoare (Pipher, 1999).
Potrivit lui Pipher, persoanele in varsta prezintda semne de tulburare de stres post-traumatic, aceeasi
afectiune pe care o indura multi veterani care se intorc din lupta. Batranii, sustine ea, "sunt oameni
obisnuiti si sanatosi pentru care s-a dezlantuit iadul".

Chiar daca se lupta sa recunoasca si sa faca fata pierderilor si sa se agate de ceea ce le-a mai ramas,
persoanele Tn varsta sunt angajate intr-o incercare de a-si forma si aprecia mostenirea - adica de a
intelege ce a insemnat viata lor si amintirile care vor ddinui dupa ce vor muri.
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A ajunge la un acord cu propria mostenire este 0 muncda enorma si are un impact puternic asupra
comportamentului unui individ, fie cd acesta este sau nu constient de acest lucru. Ajutarea unui parinte
in varsta sa isi identifice si sa fsi construiascd mostenirea poate fi, de asemenea, un urias proces de
vindecare si poate insemna diferenta dintre parinti si copii izolati, instrdinati sau profund satisfacuti
deopotriva.

Evitarea luptelor pentru putere

Pentru a evita disputele de putere cu parintii lor mai n varsta, copiii adulti ar trebui sa fie incurajati.
Atunci cand va treziti ca va certati cu parintii dvs. in varsta in legdtura cu chestiuni aparent evidente sau
inofensive, va puteti da seama ca sunteti intr-o lupta pentru putere.

Pentru a preveni luptele de putere, ar trebui sa se sublinieze faptul ca, pentru un parinte in varsta,
obtinerea de asistenta ar trebui sa fie o recompensa, nu sa ii lipseasca de putere. Este vital sa
demonstram ca persoanele in varsta sunt un aliat, nu un dusman si ca sustinem pe deplin capacitatea lor
de a trdi independent atat timp cat pot. Dar, impreuna cu ei, ar trebui sa le ridicam si perspectiva ca
acceptarea oricarui tip de asistenta le va permite sa faca mai mult din ceea ce isi doresc.

Un lucru de retinut este ca nu putem castiga toate luptele si nici dumneavoastra nu veti avea rezistenta
necesara pentru a lupta in toate luptele. Nu este nevoie sa ne irosim toate resursele pe lucruri marunte.
Familiile ar trebui, in schimb, sa economiseasca resursele pentru orice lucru important pentru sanatatea
si bunastarea lor, cum ar fi consultarea unui medic sau nevoia unei asistente medicale care sa ajute la
furnizarea de medicamente.

Evitarea comunicarii defectuoase

Deoarece copiii adulti tind sa fie constienti de stilul de ratacire sau de comportamentul incapatanat al
parintilor lor, ei 1l interpreteaza adesea ca pe un indiciu ca acestia se lupta sau dezvolta dementa. Este
frecvent ca, din cauza unor astfel de neintelegeri, copiii adulti sa se impotmoleasca in lupte pentru
probleme precum locuinta si asistenta medicald. Sa luam acest exemplu comun de neintelegere intre
adulti si parintii varstnici:

De fiecare data cand va intalniti cu parintii dumneavoastra, tot ce pare sa ii preocupe pe acestia sunt
problemele de sanatate, nici macar propriile probleme de sanatate, ci pe cele ale rudelor, vecinilor, chiar
si ale unor straini perfecti. Nu ar trebui sa-si faca griji pentru ceva mai bun?

Ceea ce se iIntampla de fapt este ca, avand in vedere ca sunt privati de mobilitate, libertate si, in cele din
urma, de viata de catre corpurile lor in curs de deteriorare, este logic ca multe persoane in varsta sa fie
fixate pe problemele de sanatate. Potrivit lui (Pipher, 1999), "Boala este campul de lupta al batranetii.
Ca toate victimele stresului post-traumatic, batranii sunt interesati de povestile traumei. Ei vorbesc
pentru a lucra prin trauma".

Pe langa faptul ca dauneaza relatiilor, aceste certuri si necomunicari distrag atentia varstnicilor nostri de
la munca critica de mostenire pe care trebuie sa o realizeze. Prin urmare, ar trebui evitate comunicatiile
gresite.

Tmbunititirea comunicarii
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Secretul pentru a mentine o relatie puternica cu seniorii dumneavoastra este o buna comunicare. A
vorbi cu seniorii implica adesea un stil de comunicare diferit de cel cu care vorbiti cu persoane mai
tinere, iar schimbarile de pozitie care apar in timpul Tmbatranirii pot influenta natura relatiei
dumneavoastra. Din fericire, comunicarea este o abilitate care se invata, asa ca practica va facilita
comunicarea cu adultii in varsta. Exista diverse strategii pentru a ajuta la Tmbunatatirea comunicarii cu
persoanele in varsta.

asculta, asculta

Fii de ajutor

Sursa: Autorii

Primul lucru care ar putea ajuta este pur si simplu sa va faceti timp. Daca puteti petrece timp substantial
cu ei, In loc sa treceti pe la ei pentru cinci minute, relatiile cu persoanele in varsta vor fi mai
satisfacatoare si mai productive. Desigur, nu aveti timp sa petreceti ore intregi pe zi cu parintii
dumneavoastra, dar daca va faceti timp frecvent pentru un pranz sau pentru o vizita in weekend, daca
locuiti departe, este posibil sa aveti mai multe sanse sa aveti discutii care sa scoata la iveald probleme
mai profunde.

n al doilea rand, asigurati-va cd v faceti timp pentru a va asculta cu adevérat parintii. Este intotdeauna
tentant sa ii intrerupeti si sa ii readuceti pe drumul cel bun daca aduc in discutie ceva ce pare irelevant
pentru problema n cauza. Dar s-ar putea sa descoperiti cd un punct aparent nesemnificativ sugereaza o
problemé de care nu erati constienti dacé sunteti atenti. incurajati-va parintii s isi aminteascd povestea
din spatele povestii si sa ii acorde o atentie deosebita.

in al treilea rand, puneti intrebari bune. Atunci cand parintii dvs. se concentreaza asupra unei intalniri
sau exprima o experientd rememorata, incercati sa-i ajutati sa invete din experientd punandu-le
intrebari deschise. De exemplu, daca mama dvs. isi aminteste o excursie cu o sora draga, intrebati: "Cum
era relatia dvs. cu ea?". intrebarile bune pot ajuta la promovarea procesului de revizuire a vietii

parintilor dumneavoastra.
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n cele din urm3, dar nu in ultimul rand, luati in considerare modalititile creative prin care {i puteti ajuta
pe parintii dvs. sa isi modeleze mostenirea. Prin intermediul unor proiecte concrete si comune, cum ar fi
realizarea unor albume foto, intervievarea lor pentru o istorie orald sau realizarea impreuna a unei
cuverturi sau a unui alt obiect confectionat manual, va puteti ajuta parintii sa isi creeze o mostenire.

Pentru ca seniorii sa isi pastreze sanatatea cognitiva si calitatea vietii, conversatia este esentiala. Fiecare
persoana este diferita, asa ca este posibil sa trebuiasca sa va schimbati planul si stilul in functie de
personalitatea seniorului. Cel mai important este sa va asigurati ca le oferiti spatiu pentru ca cei dragi sa
discute si sa ascultati in mod activ ceea ce au de spus. Conversatiile 1i vor ajuta sa isi dezvolte o imagine
mai buna a vietii lor.

Modalitati de intelegere a seniorului tau

Puneti-va in locul seniorilor si intelegerea celor mai mari provocari ale acestora poate sa nu fie
intotdeauna usoara. Ideea generala este sa vedeti lumea prin ochii lor pentru a clarifica lucrurile atunci
cand este necesar si pentru a face fata provocarilor inerente imbatranirii si apropierii. Este important sa
aveti dorinta si capacitatea de a deveni mai intelegatori cu seniorii, inclusiv cu cele mai mari provocari
ale lor. lata cateva modalitati de a deveni mai grijulii, mai atenti, mai iubitori si mai iertatori.

Eliberati aerul de bagajele vechi

Relatiile cu persoanele in varsta, indiferent de varsta, sunt obligate sa aiba cel putin un anumit "bagaj".
Este posibil ca Tngrijitorii sd faca acest lucru de ceva timp si sa se fi acumulat stresul. In plus, cilitoria de
la a deveni un copil neprotejat, dependent, la a fi o mama sau un tata "mai mare" este plina de pericole
si oportunititi de neegalat. in plus, cilitoria de la a deveni un copil neprotejat si dependent la a fi o

mama sau un tatd "mai mare" este plina de pericole si oportunitati fara egal.

A purta cu tine furie, nemultumire, frustrare si invidie vechi de cand lumea in orice conversatie cu
persoanele in varstd este ca si cum ar atarna un nor intunecat de furtund deasupra noastra. in orice
secunda, cerul poate sa se sparga si sa distruga chiar si cele mai festive momente. Curatarea aerului este
o chestiune psihologica":

e invatati s renuntati la ranile din trecut

e Renuntati la orice fel de faradelegi

e Renuntati la dezamagiri si esecuri si eliberati-va pentru a ierta

e Acceptati si simtiti o apreciere eliberatoare pentru toate lucrurile care au mers bine.

Eliberarea aerului face loc empatiei, afectiunii si unei mai bune intelegeri. Acest lucru deschide usile
oportunitatii pentru o relatie fara probleme si pentru o exprimare a iubirii si a aprecierii.

Luati in considerare viata lor emotionala

S-a spus: "Compasiunea este durerea ta sau bucuria ta Tn inima mea". Dupa ce ati facut un inventar
onest al propriilor sentimente si ati inceput sa va limpeziti apele, ati putea sa va intrebati cum este sa fii
o persoana in varsta. Folositi creativitatea pentru a va imagina cum s-ar putea simti, inclusiv ce simt ei
fata de dumneavoastra.

Existda modalitati de a va ajuta sa va puneti in locul lor:
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e intrebandu-i ce le face cea mai mare plicere, va va surprinde si va va face plicere.

e Fiind de incredere, cu care isi impartasesc nevoile emotionale si spirituale, luptele si binecuvantarile - si
care, la randul lor, se deschid fata de ei - creati o adevarata intimitate.

e Muscati-va limba ori de cate ori simtiti nevoia sa va justificati, sa dovediti sau sa va aparati, sau sa criticati,
tragand Tnapoi - si doar ascultati.

e Nu este o sala de judecatd pentru a dovedi cine este vinovat si/sau cine meritd dragoste sau afectiune.

e Este o comunicare interactiva in care puteti afla mai multe despre viata emotionala interioara a
seniorului, Ti puteti oferi un dar rar si pretios de compasiune si intelegere (chiar daca nu sunteti de acord)
cuel.

e Este lafel de interesant sa aflati despre "cele mai mari binecuvantari" ale lor ca si despre "cele mai mari
provocari".

e Este doar unlucru sa ai grija de nevoile tale fizice.

e Asigurati-va ca se deschid si creeaza noi dezvaluiri.

larta-i pentru imperfectiunile si limitele lor

Oare o relatie ofera o modalitate mai buna de a elibera afectiune si intelegere decat sa ierti pe cineva?
Sau cerandu-le sa ma ierte cu scuze umile?

A-i ierta pe ceilalti nu inseamna sa renunti la dreptul de a fi suparat de ceea ce s-a intamplat sau nu s-a
intamplat. Aveti tot dreptul sa va simtiti asa. Puteti experimenta un efect negativ asupra defectelor de
caracter, a defectelor si a comportamentului daunator. Cu toate acestea, in cele mai multe cazuri,
acestea sunt accidentale.

lertarea inseamna ca nu va mai legati gandurile si sentimentele de angoasa, furie si tristete. Eliberarea
"spatiului interior" ne da posibilitatea de a crea spatiu pentru ca lucrurile pozitive sa se intample.

Dati dovada de compasiune, bunatate, rabdare si intelegere

Felul in care ne tratam pe noi insine ca ingrijitori pregateste terenul pentru modul Tn care 1i tratam pe cei
in varsta. Autocritica, remuscarile, cautarea aprobarii si furia autodirijatd pot contribui aproape
intotdeauna la o atitudine ambivalentd sau plina de resentimente fata de ingrijire. Suntem atat de
indurerati incat ne este greu sa empatizam cu ceea ce simte altcineva sau sa vedem lumea prin ochii
acestuia. Fara niciun sentiment real despre cine sunt sau de ce spun sau fac lucruri, ne putem asambla
capetele cu ei, gasim modalitati de a evita sa fim cu ei sau de a-i sprijini.

Pe de alta parte, este mai probabil ca ingrijitorii care au grija de ei insisi sa aiba grija de ei insisi:

e  Potvedea partea buna a lucrurilor

e  Au capacitatea de a asculta

e Au capacitatea de a empatiza si de a intelege
e Da dovada de compasiune, curtoazie si grija
e Sunt mai calmi

Niciunul dintre noi nu poate controla comportamentul varstnicilor nostri. Fie cad sunt prietenosi,
afectuosi, plini de compasiune, grijulii, iubitori, fie ca sunt indepartati, inversunati, inaccesibili, evazivi,
necinstiti, stapaniti de vinovatie, comportamentul nostru este singurul lucru pe care putem fnvata sa il
gestionam.
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Acest lucru va asigura ca conduceti cu empatie, intelegere si iertare - si ca sunteti de acord ca, probabil,
faceti cat de mult puteti. Nu este benefic sa fiti Tn permanenta suparat si plin de resentimente si sa va
pedepsiti (sau sa va pedepsiti pe voi insiva) pentru nevoile dumneavoastra nesatisfacute.

Auto-reflectii

Cum traiesc varstnicii Tn zona dumneavoastra? Ce fac comunitatile si familiile pentru a imbunatati viata
varstnicilor?

Resurse si lecturi suplimentare

e 5 moduriin care adultii in varsta pot contribui la societate: https://www.endeavorhomecare.com/senior-
care-chandler-az-5-ways-older-adults-can-contribute-to-society/

e  Servicii bazate pe comunitate: http://www.seniorresourcesec.org/programs-services/community-based-
services

e Domeniile prioritare in care urmeaza sa fie introdusa tehnologia robotica in ingrijirea varstnicilor:
https://tinyurl.com/4u2he759

Materiale video

e Reteaua britanica de comunitati prietenoase cu persoanele in varsta:
https://www.youtube.com/watch?v=LzvQGNQzn|8
e  Construirea de comunitati prietenoase cu varstnicii: https://www.youtube.com/watch?v=NLBXz3 MehU

e  Comunitati prietenoase cu varstnicii: https://www.youtube.com/watch?v=vg3aKkFi2mGI

e Societatea crede ca persoanele in varsta sunt inutile: https://www.youtube.com/watch?v=uYzLsNiAt00

e Rolul persoanelor in varsta in societate: https://www.youtube.com/watch?v=i2n9PnXjAig

e Rolul de sprijinire a persoanelor in varsta: https://www.youtube.com/watch?v=GDkUIpkExmM

e Datoritd voluntarilor, persoanele in varsta pot imbatrani la locul lor:
https://www.youtube.com/watch?v=sDbgrmu5GX8

e Voluntariatul in centrele de ingrijire: https://www.youtube.com/watch?v=alORoCYwKa0

e  Batranii sunt mentori pentru copiii refugiati: https://www.youtube.com/watch?v=408cTlur50E

e imbatranirea optima si relatiile de familie: https://www.youtube.com/watch?v=7Km1qiFKrz4

e  Sfaturi de top pentru noii ingrijitori de familie: https://www.youtube.com/watch?v=g0UwGxD4F90

2.3. Tnvatarea la varstnici
Memoria

Cum functioneazd memoria umand

Memoria se refera la procesele care sunt folosite pentru a dobandi, stoca, retine si ulterior a recupera
informatii. Memoria umana (Glenberg, 1997) implica atat capacitatea de a pastra, cat si de a recupera
informatiile pe care le-am finvatat sau experimentat. Memoria poate fi ganditd ca avand trei
componente critice:
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e Memoria senzoriala
e  Memoria de lucru
e Memoria pe termen lung

Memoria senzoriala preia informatii din mediul Tnconjurator prin intermediul simturilor umane vedere,
auz, atingere, gust si miros. Desi memoria senzoriala poate prelua o multime de informatii, acestea sunt
stocate doar pentru o perioada foarte scurta de timp, informatiile vizuale fiind stocate pentru mai putin
de o jumatate de secunda, iar cele auditive pentru doar trei-patru secunde.

Memoria de lucru este ceea ce constientizati sau la ce va ganditi in orice moment. Aici se desfasoara
activitatea de memorie. Oamenii pot gestiona doar o cantitate mica de informatii in memoria de lucru la
un moment dat; nu ne putem gandi la un milion de lucruri in acelasi timp. De fapt, putem tine doar
aproximativ patru lucruri in memoria de lucru in acelasi timp. De asemenea, nu putem retine aceste
informatii pentru foarte mult timp. Durata memoriei de lucru este de aproximativ cinci pana la 20 de
secunde, cu exceptia cazului in care incercam in mod activ sa ne amintim informatiile prin repetarea lor.

Sursa: Pexels.com

Memoria pe termen lung este locul in care ne pastram toate amintirile. Unul dintre scopurile Tnvatarii
este de a introduce informatii in memoria pe termen lung, astfel incat sa le putem folosi mai tarziu,
atunci cand avem nevoie de ele. Avem mult spatiu pentru a stoca amintiri, dar amintirile pe care le
stocam nu sunt reprezentari perfecte ale lumii exterioare. Memoria pe termen lung este relativ
permanenta. Cu toate acestea, daca dorim sd mentinem un acces usor la o amintire, trebuie sa
recuperam informatiile respective in mod regulat. Ceea ce fnseamna ca invadtarea depinde de trei
procese critice:
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e Atentia
e Codificarea
e Recuperarea

Atentia. Pentru ca o informatie noua sa ajunga Tn memoria pe termen lung, aceasta trebuie sa treaca
prin memoria de lucru. lar pentru a ajunge Th memoria de lucru trebuie sa 1i acordam atentie. Acest
lucru Tnseamna ca atentia si concentrarea reprezinta punctul de plecare pentru invatare. Daca cursantii
nu sunt atenti la materialele de curs, nu vor putea procesa informatiile sau sa si le aminteasca mai
tarziu. distragerea atentiei, mesajele text, notificarile si visarea cu ochii deschisi nu sunt utile pentru
invatare.

Codificarea. Odata ce suntem constienti de informatiile din memoria de lucru, dorim sa codificam
informatiile in memoria pe termen lung. Codificarea este mai usoara atunci cand cursantii conecteaza
noile informatii cu ceea ce stiu deja. Informatiile si procesele sunt repetate. Informatiile sunt asamblate,
structurate si organizate.

Recuperarea. Informatia este transpusa de la modul in care este initial (vazuta si auzitd) in ceva creat de
catre cel care invata recuperarea care scoate informatia din memoria pe termen lung si o introduce n
memoria noastra de lucru constientd, astfel incat sa ne putem schimba comportamentul. Recuperarea
devine mai usoara odata cu practica; cu cat recuperam mai mult ceva din memoria pe termen lung, cu
atat devine mai usor. Persoanele care au fost testate pe baza materialului au mai multe sanse sa si-l
aminteasca mai tarziu si sa 1l aplice decat persoanele care doar studiaza materialul.

Cum se pierd unele amintiri

Varsta este un factor important. Pe masura ce imbatranim, sinapsele incep sa se clatine si sa slabeasca,
afectand usurinta cu care ne putem recupera amintirile. Oamenii de stiinta au mai multe teorii cu privire
la cauzele acestei deteriorari: de la micsorarea reald a creierului, hipocampul pierde 5% din neuroni la
fiecare deceniu, pentru o pierdere totala de 20% pana la varsta de 80 de ani, pana la scaderea productiei
de neurotransmitatori precum acetilcolina, care este vitala pentru invatare si memorie. Aceste schimbari
par sa afecteze modul in care oamenii recupereaza informatiile stocate. Varsta afecteaza, de asemenea,
capacitatea noastrd de a ne face memoria. Amintirile sunt codificate cel mai puternic atunci cand
suntem atenti, cand suntem profund implicati si cand informatia este semnificativda pentru noi.
Problemele de sanatate mintald si fizica, care tind sa se accentueze pe masurda ce Tmbatranim,
interfereaza cu capacitatea noastra de a fi atenti si actioneaza astfel ca niste hoti de memorie.

O alta cauza principala a problemelor de memorie este stresul cronic. Atunci cand suntem in mod
constant suprasolicitati de munca si de responsabilitati personale, corpul nostru este hiper-atent. Acest
raspuns a evoluat din mecanismul fiziologic conceput pentru a ne asigura ca putem supravietui oricarei
crize. Substantele chimice ale stresului ajuta la mobilizarea energiei si la cresterea vigilentei. Cu toate
acestea, in cazul stresului cronic, corpul nostru este inundat de aceste substante chimice, ceea ce duce
la pierderea de celule cerebrale si la incapacitatea de a forma altele noi, ceea ce ne afecteaza
capacitatea de a retine informatii noi.

Depresia este un alt vinovat. Persoanele care sunt deprimate sunt cu 40% mai predispuse sa dezvolte
probleme de memorie. Rememorarea evenimentelor triste din trecut, un alt simptom al depresiei,
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ingreuneaza atentia acordata prezentului, afectand capacitatea de a stoca amintiri pe termen scurt.
izolarea, care este legata de depresie, este un alt hot de memorie. Un studiu realizat de Scoala de
Sanatate Publica de la Harvard a constatat ca persoanele in varsta cu un nivel ridicat de integrare sociala
au avut o rata mai mica de declin al memoriei pe parcursul a sase ani. Motivul exact ramane neclar, dar
expertii suspecteaza ca interactiunea sociala i ofera creierului nostru un antrenament mental. La fel ca
forta musculara, trebuie sa ne folosim creierul sau riscam sa 1l pierdem.

Sfaturi pentru a imbundtdti memoria seniorilor

Pentru persoanele in varstd cu probleme de memorie, primirea de ingrijiri in timp ce raman in casele lor
le poate imbunatati si mai mult calitatea vietii. Acest lucru este valabil pentru cei cu probleme minore de
memorie care rezulta din varsta sau pentru cei cu Alzheimer, dementa sau alte forme de pierdere a
memoriei. Un mediu familiar poate reduce confuzia si poate imbunatati angajamentul mental, iar faptul
de a fi inconjurat de obiecte dragi si de indicii de memorie poate favoriza un sentiment de conexiune si
de pace.

Pentru adultii in varsta, unele afectiuni progreseaza in timp si au un efect semnificativ asupra memoriei.
Cu toate acestea, schimbarile in stilul de viata pot ajuta la controlul problemelor de memorie.

Exercitii mentale. S-a constatat ca invatarea de noi abilitati - cum ar fi cantatul la un instrument nou,
practicarea unui hobby care implica coordonarea mana-ochi, efectuarea de exercitii de memorie pentru
seniori si chiar efectuarea de calcule matematice in cap - imbunatateste functia cognitiva si memoria.
Pastrarea mintii active cu noi provocari va poate mentine memoria puternica! Pentru cateva exercitii
mentale specifice, aruncati o privire la aceste 5 jocuri de memorie de top pentru seniori.

Luati un curs: Educatia formala lucreaza creierul prin procesul de invatare. Pentru cei care doresc sa fsi
mentina mintea ascutita, multe colegii si universitati ofera cursuri la costuri reduse sau gratuite pentru
seniori.

Socializati: Interactiunea sociala ajuta la indepdrtarea depresiei si a stresului, ambele putand contribui la
pierderea memoriei. Persoanele in varsta care interactioneaza in mod regulat cu prietenii, familia si
comunitatea sunt mai putin predispuse la declin cognitiv si pot avea un sentiment mai bun de bunastare
generala.

Ridicati-va si miscati-va: Exercitiile fizice sunt o modalitate excelentd de a ajuta la mentinerea mintii
agile. Activitatea fizica creste fluxul sanguin catre intregul corp, inclusiv catre creier. Acest lucru poate
ajuta la mentinerea memoriei ascutite.

Mancati bine: O alimentatie buna aduce beneficii mintii si corpului. Profesionistii din domeniul sanatatii
pot sugera orientari dietetice si/sau suplimente care pot ajuta la problemele de memorie. Schimbarea
dietei unei persoane in varsta cu alimente bogate in grasimi mono- si polinesaturate, cum ar fi fructele,
legumele, nucile, pestele si uleiul de masline, va creste nivelul de colesterol HDL (cel bun). Acest lucru va
impiedica infundarea sau deteriorarea vaselor de sange si va reduce riscul de pierdere a memoriei si de
accident vascular cerebral.

Credeti Tn dumneavoastra: Oamenii de stiinta nu sunt siguri de ce autoeficacitatea pare sa previna
declinul mental, dar este posibil sa aiba legatura cu capacitatea unei persoane de a gestiona stresul.
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Organizati casa. Crearea de liste de lucruri de facut, calendare, un loc dedicat pentru chei si obiecte care
sunt adesea pierdute si asigurarea ca lucrurile sunt puse la loc dupa utilizare ii poate ajuta pe cei cu
probleme de memorie sa se simta confortabil si increzatori. Limitati distragerile si nu faceti prea multe
lucruri in acelasi timp. Daca va concentrati asupra informatiilor pe care incercati sa le retineti, este mai
probabil sa vi le reamintiti mai tarziu.

Dormiti suficient. Somnul joaca un rol important in a va ajuta sa va consolidati amintirile, astfel incat sa
vi le puteti reaminti mai tarziu. Faceti din dormitul suficient o prioritate. Majoritatea adultilor au nevoie
de sapte pana la noua ore de somn pe zi.

Gestionati afectiunile cronice. Urmati recomandarile de tratament ale medicului dumneavoastra pentru
afectiuni medicale, cum ar fi depresia, hipertensiunea arteriald, colesterolul ridicat, diabetul, obezitatea
si pierderea auzului. Cu cat aveti mai multa grija de voi insiva, cu atat mai buna va fi probabil memoria
dumneavoastra.

Faceti un test senzorial. S-ar putea sa sune clinic si ciudat, dar testele senzoriale sunt o modalitate
distractiva de a mentine creierul elastic si puternic. Un test senzorial face noi conexiuni in creier, precum
si le improspateaza pe cele vechi. Efectuarea unui astfel de test este simpla: de exemplu, luati orice fel
de mancare si, muscatura cu muscatura, identificati diferitele arome pe care le simtiti. Mai ales Tn cazul
alimentelor preparate in casa sau familiare, rezultatele acestor tipuri de teste sunt eficiente.

Dizabilitati de invatare

Potrivit Asociatiei Americane a Dizabilitatilor de Tnvitare (LDA, 2021), dizabilitdtile de invitare sunt
probleme de procesare bazate pe cauze neurologice. Aceasta problema de procesare poate interfera cu
fnvatarea abilitatilor de baza, cum ar fi cititul, scrisul si sau matematica. De asemenea, aceasta poate
interfera cu abilitatile de nivel superior, cum ar fi organizarea, planificarea timpului, rationamentul
abstract, memoria pe termen lung sau scurt si atentia. Este important sa realizam ca tulburarile de
invatare pot afecta viata unei persoane dincolo de scoald si pot avea un impact asupra relatiilor cu
familia, prietenii si la locul de munca.

in esentd, dizabilitatile de invitare pot afecta orice tip de proces cognitiv (Fletcher, Lyon, Fuchs si
Barnes, 2007), fie ca este vorba de citire, scriere, memorare, utilizarea abilitatilor legate de atentie,
numarare si chiar de intelegerea si recunoasterea cuvintelor vorbite si scrise. Exista mai multe tipuri de
tulburari de invatare, de exemplu:

e Dislexia este o dificultate de Tnvatare a cititului, ceea ce inseamna ca individul are probleme in intelegerea
anumitor sunete, litere si a modului in care acestea se formeaza in cuvinte, s-ar putea sa nu fie capabil sa
inteleaga sensul anumitor cuvinte sau fraze

e Disgrafia este o tulburare de invatare in scris, ceea ce inseamna ca individul poate avea probleme cu
scrierea, copierea si ortografia cu acuratete si consecventa.

e Discalculia este o dificultate de Tnvatare in matematica, in timp ce does fasciae este o dificultate de
fnvatare legatd de abilitatile de limbaj si comunicare

e Dispraxia este o tulburare de invatare legata de abilitatile motorii fine, cum ar fi taierea, scrierea si unele
abilitati motorii grosiere, cum ar fi alergatul sau sariturile.
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Interesant este faptul ca persoanele cu dizabilitati de invatare au o inteligenta medie sau peste medie.
Deseori pare sa existe un decalaj intre potentialul individului si realizarile reale. Acesta este motivul
pentru care dizabilitatile de invatare sunt denumite dizabilitati ascunse; persoana pare perfect normala
si pare a fi o persoana foarte inteligenta si desteapta, dar poate fi incapabila sa demonstreze nivelul de
abilitati asteptat de la o persoana de varsta similara.

Persoanele varstnice cu dizabilitati de Tnvatare reprezinta un subgrup mic din populatia varstnica, iar
nevoile persoanelor cu dizabilitati de invatare se pot schimba de-a lungul vietii. La varste Tnaintate,
persoanele cu dizabilitati de Tnvatare pot avea nevoie de mai multe servicii de asistenta in domeniul
sanatatii mintale Tn comparatie cu ceea ce au nevoie in anii anteriori ai vietii adulte. De exemplu,
persoanele in varstd cu dizabilitati de invatare au un risc de patru ori mai mare de a se imbolnavi de
dementa decat intreaga populatie generala. Cercetadrile arata ca persoanele in varsta cu dizabilitati de
fnvatare au un risc mai mare de a dezvolta probleme cu somnul, concentrarea si alimentatia. De
asemenea, sunt predispusi sa se confrunte cu mai multe griji, stres si furie si cu simptome psihotice.

Aproximativ jumatate dintre persoanele cu dizabilitati de invatare au aceeasi speranta de viata ca si
populatia generald. Cu toate acestea, acele persoane cu dizabilitati de tnhvatare profunde si multiple si
persoanele cu sindromul Down tind sa aiba o longevitate mai mica. Persoanele cu sindrom Down
reprezinta aproximativ 15-20% din totalul persoanelor cu dizabilitati de invatare. Acest grup poate avea
mai multe probleme legate de sanatate decat orice alt subgrup.

Persoanele in varsta cu dizabilitati de invatare reprezinta unul dintre grupurile cu cea mai rapida
crestere in cadrul populatiei cu dizabilitati de invatare. Pana in 2030, este probabil ca numarul adultilor
cu varsta de peste 70 de ani care utilizeaza serviciile pentru persoanele cu dizabilitati de invatare sa se
dubleze. Persoanele cu dizabilitati de Tnvatare pot locui in diverse locuri la o varsta mai inaintata. Una
dintre schimbarile pozitive din ultimii ani a fost oportunitatea ca persoanele cu dizabilitati de invatare sa
aiba o prezenta mai mare in comunitate si sa trdiasca mai independent.

Nu exista o pregatire speciald sau cerinte legale pentru furnizarea de servicii psihologice persoanelor cu
dizabilitati de Tnvatare. Dar ceea ce trebuie sa stim este ca acest grup poate avea o serie de probleme
diferite fata de populatia generala. De exemplu, este posibil ca acestia sa nu se poata concentra pentru
perioade lungi de timp. Ei pot avea probleme in a-si aminti lucruri pe termen scurt sau lung, sau
dificultati Tn ceea ce priveste secventierea problemelor de memorare a ordinii corecte a unei povesti. Ei
ar putea avea dificultati la citire si scriere, dificultati in interactiunea sociala niveluri de adecvare,
sensibilitate.

Declinul cognitiv

Cognitia este o combinatie de procese din creier care include capacitatea de a invata, de a-si aminti si de
a emite judecati. Declinul cognitiv reprezinta pierderea treptata a functiilor cerebrale, pierderea
memoriei si micsorarea masei cerebrale (Salthouse, 2009). Atunci cand cognitia este afectatd, aceasta
poate avea un impact profund asupra sanatatii si bunastarii generale a unei persoane.

Au fost recunoscute patru etape ale declinului cognitiv odata cu imbatranirea:

1) Stadiul unu este asimptomatic, dar deja detectabil prin scanare medicala.
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2) Deficienta cognitiva subiectiva (SCl). in acest stadiu, desi au inceput foarte sus, oamenii stiu cd ceva nu este in
reguld, dar inca testeaza in limite normale. SCI care poate dura 10 ani.

3) Deficientd cognitivd usoard (MCl). In acest stadiu, oamenii nu mai testeazd normal. Cu toate acestea, ei inci isi
pot face activitatile zilnice; semnele includ ratdcirea lucrurilor, uitarea evenimentelor sau a intalnirilor
importante si dificultati n a gasi cuvintele potrivite.

4) Dementa (include boala Alzheimer), asociata cu tulburdri cognitive globale cronice, progresive, ireversibile si
ireversibile si pierderi de memorie care sunt suficient de grave pentru a afecta functionarea zilnica.

Asimptomatic

Deficienta cognitiva subiectiva

Dementa, inclusiv Alzheimer

Sursa: Autorii

Modificarile functiei cognitive, cum ar fi viteza redusa de procesare a informatiilor, sunt frecvente in
cazul imbatranirii normale. Cu toate acestea, fiecare persoana este diferita, iar declinul cognitiv nu este
inevitabil pentru toata lumea. Un anumit declin cognitiv poate sa apara odata cu imbatranirea adultilor,
dar uitarea frecventa a modului de a indeplini sarcini de rutina, de exemplu, nu este o parte normala a
imbatranirii si poate afecta capacitatea unei persoane de a trai si de a functiona independent.

Unele persoane cu declin cognitiv pot fi in imposibilitatea de a se ingriji singure sau de a efectua
activitati de zi cu zi, cum ar fi pregatirea meselor, gestionarea programarilor medicale sau gestionarea
finantelor personale. Acest lucru se numeste deteriorare cognitivd, care este un termen larg care
ifnseamna un anumit tip de problema sau dificultate cu memoria, gandirea, concentrarea si alte functii
ale creierului constient, dincolo de ceea ce ar putea fi de asteptat din cauza "imbatranirii cognitive"
normale. Deficienta cognitiva poate aparea brusc sau treptat si poate fi temporara sau mai permanenta.
Poate sau nu sa continue sa se Tnrdutateasca lent; totul depinde de cauza sau cauzele care stau la baza
ei.

Evaluarea tulburdrilor cognitive
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O evaluare amanuntita a tulburarilor cognitive trebuie facuta de catre personal medical specializat. Cu
toate acestea, cei care lucreaza cu persoanele in varsta pot pune unele intrebari sau pot acorda atentie
unor simptome pentru a cunoaste si intelege mai bine persoanele in varsta cu care lucreaza (Flicker,
Ferris si Reisberg, 1991).

Intrebati persoana in varstd dacd a observat modificri ale memoriei sau ale capacitatii de gandire. Desi
este posibil ca multi sa nu fi observat nimic sau nu vor dori sa vorbeasca despre asta, unii pot exprima
unele Tngrijorari sau observatii. Acestea ar trebui explorate in ceea ce priveste momentul Tn care au
inceput problemele, daca acestea par sa se inrautateasca si cat de repede par sa se schimbe lucrurile.

Obtinerea de informatii despre dificultatile de memorie sau de gandire de la rude. Ca referinta, se poate
utiliza un chestionar standard despre 8 comportamente care pot indica dementa, cum ar fi boala
Alzheimer.

intrebarea cu privire la dificultitile de gestionare a activitatilor instrumentale ale vietii cotidiene si a
activitatilor de zi cu zi. Deficientele functionale pot corespunde cu probleme de siguranta care trebuie
abordate; daca o persoanad in varsta are dificultati cu finantele, poate fi o idee buna sa se ia masuri
pentru a proteja financiar persoana respectiva (Kastenbaum, Derbin, Sabatini si Artt, 1972).

Observarea simptomelor de comportament, de dispozitie si de gandire care pot fi legate de anumite
cauze ale tulburarilor cognitive. Printre acestea se numara: simptome de anxietate, apatie (pierderea
motivatiei), confuzie cu privire la sarcinile vizual-spatiale (de exemplu, dificultati in a-si da seama cum sa
isi pund camasa), iluzii, simptome de depresie, ratacire, halucinatii, schimbari de personalitate

intrebarea cu privire la orice schimbari noi in sinitatea fizici, in special cele legate de functia
neurologicd, cum ar fi noi dificultati in ceea ce priveste mersul, echilibrul, vorbirea, coordonarea,
tremurul si rigiditatea (ambele asociate cu Parkinsonismul).

Cauze comune ale tulburdrilor cognitive la adultii in varsta

Prin educarea oamenilor cu privire la factorii de risc modificabili, prin Tncurajarea evaluarii si interventiei
timpurii si prin intelegerea impactului acesteia asupra adultilor si a familiilor acestora, sandtatea si
bunastarea multor adulti Tn varsta pot fi imbunatatite. Mai multe studii de cercetare au identificat
factori de risc comuni pentru declinul cognitiv. Pe langa varsta inaintata, acesti factori de risc includ lipsa
activitatii mentale, a exercitiului fizic si a implicarii Tn activitati sociale, abuzul de substante (fumat si
alcool), stresul cronic, malnutritia, diverse afectiuni medicale (de exemplu, afectarea vederii si a auzului,
depresia, colesterolul ridicat, diabetul, tensiunea arteriala ridicata) sau o gena specifica (APOE-e4) legata
de boala Alzheimer.

Deficienta cognitiva, la fel ca multe probleme la adultii in varsta, este adesea "multifactoriala". Acest
lucru inseamna ca dificultatile cu memoria, gandirea sau alte procese cerebrale se datoreaza adesea mai
multor cauze. Cauzele comune ale tulburarilor cognitive la adultii in varsta includ:

e Bolile psihiatrice (de exemplu, depresia, anxietatea, tulburarea bipolara, schizofrenia) pot cauza probleme
de memorie, gandire sau concentrare.

e  Problemele cu hormonii, cum ar fi hormonii tiroidieni, dezechilibrele in estrogen si alti hormoni sexuali
pot afecta, de asemenea, functia cognitiva.
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e Anumite infectii cronice sau acute (de exemplu, pneumonia sau o infectie a tractului urinar) pot afecta
celulele creierului.

e Dezechilibrele metabolice legate de chimia sangelui (de exemplu, niveluri anormale de sodiu, calciu sau
glucoza in sange), impreuna cu disfunctiile renale sau hepatice pot afecta functia cerebrala.

o Deficientele in nutrienti si vitamine cheie, inclusiv in vitamina B (in special B12), pot afecta functia
cerebrala.

e Abuzul de substante, inclusiv intoxicatia acuta si consumul excesiv cronic de alcool, droguri ilicite sau chiar
medicamente, poate afecta functia cerebrala.

e Efecte secundare ale medicamentelor. Multe medicamente (de exemplu, tranchilizantele, sedativele si
anticolinergicele) interfereaza cu buna functionare a creierului.

e Toxinele (de exemplu, metalele grele, poluantii din aer, contaminantii din apa noastra de baut,
pesticidele,) sunt o alta cauza potentiala a afectarii cognitive.

e Deteriorarea neuronilor cerebrali ca urmare a unei leziuni, inclusiv leziuni vasculare, sunt, de asemenea,
asociate cu o deteriorare cognitiva temporara sau de durata mai lunga.

e Deteriorarea neuronilor cerebrali, din cauza unei afectiuni neurodegenerative (de exemplu, boala
Alzheimer, boala Lewy-body, boala Parkinson si degenerescenta frontotemporald) tind sa deterioreze si sa
ucida incet neuronii.

Prevenirea declinului cognitive

Pe masura ce imbatranim, apar schimbari in tot corpul nostru, inclusiv in creier. Dar, desi adultilor mai in
varsta le poate lua mai mult timp decat persoanelor mai tinere pentru a face anumite activitati cognitive
(de exemplu, teste complexe de memorie, unele domenii ale capacitatii mentale se pot chiar imbunatati
(de exemplu, vocabularul). Anumite activitati ii pot ajuta pe adultii Th varsta sa isi sporeasca capacitatea
de a invata si de a se adapta pe masura ce imbatranesc. Cateva exemple de modalitati de prevenire a
declinului cognitiv includ:

e O dietd nutritiva, cu continut scazut de grasimi, poate proteja impotriva declinului cognitiv prin furnizarea
nutrientilor necesari si prin reducerea riscului de boli care contribuie la declinul cognitiv.

e Declinul cognitiv poate fi incetinit atunci cand aceste afectiuni sunt tratate pe baza unor vizite regulate la
medic pentru a investiga afectiunile medicale. Medicii pot oferi evaluare, consiliere si tratament.

o Implicarea in activitati sociale poate ajuta la prevenirea declinului cognitiv prin stimularea mintii si
provocarea oamenilor de a comunica.

e Exercitiile fizice pot contribui la vitalitatea cognitiva prin imbunatatirea starii de spirit si reducerea
stresului si a altor factori de risc care contribuie la declinul cognitiv.

e Adultii in varsta pot beneficia de strategii de somn bune, cum ar fi mersul la culcare si trezitul la aceeasi
ord in fiecare zi.

e  Participarea la activitati de petrecere a timpului liber si de invatare, cum ar fi cititul, jocurile de societate
(carti, cuvinte Incrucisate) si instrumentele muzicale, cititul cartilor, revistelor, ziarelor si mersul la muzee
sunt asociate cu scaderea riscului de dementa.

e Vitaminele si alte suplimente pe baza de plante primesc multa atentie ca posibile leacuri sau modalitati de
a preveni declinul cognitiv.

Auto-reflectii

Ce oportunitati de invatare pentru persoanele in varsta exista in zona si comunitatea dumneavoastra?
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Resurse si lecturi suplimentare

e  Sfaturi de ingrijire la domiciliu pentru imbunatatirea memoriei: https://www.comfortkeepers.com/info-
center/category/senior-health-and-wellbeing/article/home-care-tips-for-improving-memory-for-seniors

e 6 modalitati usoare de imbunatatire a memoriei pentru persoanele in varsta:
https://www.caringseniorservice.com/blog/6-easy-ways-to-improve-memory-for-seniors

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

e  Declinul cognitiv: https://brainhealthrestoration.com/cognitive-decline/

e Deficienta cognitiva usoara: https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/mild-cognitive-
impairment/symptoms-causes/syc-20354578

e Deteriorarea cognitiva - cauze si cum se evalueaza: https://betterhealthwhileaging.net/cognitive-
impairment-causes-and-how-to-evaluate/

Materiale video

e  Cum functioneaza memoria ta: https://www.youtube.com/watch?v=TUoJcONPajQ
e Dificultdti de invatare, care sunt diferitele tipuri: https://www.youtube.com/watch?v=yG xSBsFMPQ
e Comunicarea cu persoanele cu dizabilitati de invatare: https://www.youtube.com/watch?v=TPDxa7NzLCY

2.4. Probleme de sanatate mintald legate de imbatranire

Dementa

Ce este dementa

Dementa este un sindrom (un grup de simptome legate intre ele) asociat cu un declin continuu al
functionarii creierului. Aceasta poate afecta memoria, capacitatea de gandire si alte abilitati mentale.

Potrivit unui raport din 2019 al Alzheimer's Disease International (ADI), peste 50 de milioane de
persoane traiesc cu dementa in intreaga lume. Pana in 2050, acest numar va creste la 152 de milioane.
ADI estimeaza ca tratamentul global al dementei costa 1 trilion de dolari, iar aceastd suma se va fi dublat
pana in 2030 (Alzheimer's Disease International, 2019).

Dementa este un termen generic, care include numeroase boli care modifica cerebelul. Persoanele care
suferda de dementa au functiile cerebrale afectate, dificultati de gandire, de concentrare si de gandire
logica. De asemenea, constientizarea timpului si a spatiului si abilitatile lor lingvistice se deterioreaza
continuu. Autosuficienta cuiva scade, apoi, odatad cu agravarea bolii, inceteaza complet. Simptomele se
agraveaza 1n timp si afecteaza modul in care ne traim viata. Dementa nu este o parte normala a
Tmbatranirii. Ea este rezultatul unor boli fizice care afecteaza creierul.
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Sursa: The ALS Association

Zona creierului In care apare aceasta afectiune determina simptomele pe care le are o persoand. Daca
celulele nervoase din partea din spate a creierului sunt deteriorate, vederea unei persoane poate fi
afectata, iar aceasta poate avea probleme la citirea cuvintelor sau la urcarea scarilor. Daca celulele
nervoase din partea laterald a creierului sunt afectate, abilitatile de comunicare si de limbaj se pot
schimba.

Patru boli principale cauzeaza dementa. Simptomele acestora se pot suprapune uneori, ceea ce le face
dificil de diferentiat. Tn timp ce fiecare boald are simptome caracteristice, acestea se pot schimba de la o
persoana la alta, in functie de zonele creierului pe care le afecteaza boala respectiva.

Boala Alzheimer este cea mai frecventd cauza a dementei - aproximativ 60%. Adesea, una dintre primele
zone ale creierului care este afectata de Alzheimer este hipocampul. Hipocampul controleaza aspecte
ale memoriei si navigatiei noastre. Prin urmare, uitarea si ratacirea sunt, de obicei, unele dintre primele
simptome ale bolii Alzheimer. in Alzheimer, celulele nervoase sunt afectate de o acumulare de doud
proteine in creier, amiloid si tau. Aceste proteine sunt prezente in toate creierele noastre, dar in cazul
bolii Alzheimer, ele se comporta in mod neobisnuit si incep sa se aglutineze. Cercetatorii inca incearca sa
inteleaga ce declanseaza acest lucru, dar este probabil sa fie un amestec de varsta, genetica si alti
factori, cum ar fi sdnatatea cardiaca precara.

Dementa Parkinson este mai degrabd o boald motorie, decat o dementa cognitiva. incepe ca o boald
motorie, tremor de repaus, bradikinezie si mers ingust. Dar, in cele din urma, pe masura ce timpul
avanseaza, aceasta boala motorie se transforma in cele din urma in dementa cognitiva.

Dementa cu corpuri Lewy (LBD) este un tip de dementa progresiva care duce la un declin al gandirii, al
rationamentului si al functiei independente din cauza depozitelor microscopice anormale care
deterioreaza celulele cerebrale in timp. Spre deosebire de boala Parkinson, in care boala motorie apare
cu mult Thainte de dementa cognitiva propriu-zisa, in cazul dementei cu corpi Lewy, dementa cognitiva
apare Tnainte sau in acelasi timp cu boala motorie. Simptomele pot fi modificari ale gandirii si
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rationamentului, confuzie si vigilenta, Tncetineala, dezechilibru Tn mers, halucinatii vizuale bine
conturate, iluzii, probleme de interpretare a informatiilor vizuale, tulburari de somn, pierderi de
memorie (mai putin proeminente decat in cazul bolii Alzheimer).

Dementa vasculara este un termen general care descrie problemele de rationament, planificare,
judecata, memorie si alte procese de gandire cauzate de leziuni cerebrale cauzate de afectarea fluxului
sanguin catre creier. Se poate dezvolta dementa vascularda dupa ce un accident vascular cerebral
blocheaza o artera din creier, dar accidentele vasculare nu provoaca intotdeauna dementa vasculara.
Dificultatile de gandire pot incepe, de asemenea, ca modificari usoare care se agraveaza treptat, ca
urmare a mai multor accidente vasculare cerebrale minore sau a unei alte afectiuni care afecteaza
vasele de sange mai mici, ducand la o deteriorare generalizata. Simptomele includ confuzie,
dezorientare, probleme de vorbire sau de intelegere a vorbirii, dureri de cap, dificultati de mers,
echilibru scazut.

Dementa frontotemporald (FTD) sau degenerarile frontotemporale se referd la un grup de afectiuni
cauzate de pierderea progresiva a celulelor nervoase in lobii frontali ai creierului (zonele din spatele
fruntii) sau n lobii temporali (regiunile din spatele urechilor). Afectarea celulelor nervoase cauzata de
dementa frontotemporala duce la pierderea functiei in aceste regiuni ale creierului, ceea ce determina
in mod variabil deteriorarea comportamentului, a personalitatii si/sau dificultati in producerea sau
intelegerea limbajului.

Etapele dementei

Evolutia bolii si severitatea simptomelor variaza de la un pacient la altul. Unele dintre simptomele de
dementa pe care le puteti observa sunt de fapt simptome psihiatrice, cum ar fi iluziile si halucinatiile,
care apar la pana la 30% dintre persoanele cu dementa. De asemenea, simptomele afective, cum ar fi
tulburadrile de dispozitie, depresia sau mania, vor fi observate la pana la 50% dintre persoanele cu
dementa. Pot apdrea, de asemenea, schimbari de personalitate. Este nevoie de o perioada lunga de
timp pentru ca primele simptome sa apara dupa aparitia leziunilor in creier. Se pot distinge urmatoarele
trei stadii dupa dezvoltarea simptomelor: stadiul initial, stadiul moderat, stadiul sever.

Scadere
usoara

Scadere
moderata

Pierdere severa de
memorie
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Sursa: Autorii

n etapa initiald se inregistreaza un usor declin. Memoria pe termen scurt ncepe s3 se deterioreze, dar
pacientul isi poate aminti amintiri trecute. De asemenea, persoanele pot intampina dificultati in a-si
aminti continutul articolelor, dificultati in gasirea cuvintelor, dificultati in efectuarea operatiilor
matematice care Tnainte se efectuau cu usurintd. isi recunosc rudele, dar s-ar putea sd nu-si aminteasc
imediat numele lor. Tn plus, stadiul initial poate fi asociat cu anxietate si depresie, evitarea de a lua
decizii importante si o perceptie deficitara a timpului. Persoanele pot rataci lucruri sau se pot rataci in
timpul calatoriilor.

Stadiul moderat este asociat cu un declin moderat care include uitarea, dificultati in rememorarea
amintirilor din trecutul recent, dificultati in efectuarea operatiilor matematice (test: numararea inversa
cu 7), dezorientare temporald (pacientul nu poate numi corect anii, zilele, saptdmanile, lunile sau
anotimpurile) si spatiala (pacientul nu-si poate defini locatia). De asemenea, este posibil ca oamenii sa
se piarda des sau sa nu-si aminteasca intotdeauna numele persoanelor pe care le intalnesc rar. Unele
persoane pot prezenta tulburadri comportamentale si alte tulburari psihice, cum ar fi agresivitatea,
excitatia sau agitatia (de exemplu, pacientul pune si scoate continuu haine din dulap). Tn acest stadiu,
oamenii isi pot pierde, de asemenea, interesul pentru hobby-urile lor, pot fi mai putin dispusi sa faca
compromisuri si au tendinta de a repeta aceleasi povesti la nesfarsit. Ei pot avea nevoie de asistenta
pentru a-si recunoaste propriile nevoi de baie sau de toaleta sau pentru a se imbraca cu haine sau
pantofi de sezon.

Stadiul sever se caracterizeaza prin pierderi grave de memorie, dezorientare spatiald si temporala
completa, afazie, tulburari de coordonare care duc la caderi frecvente, tulburari de somn si
incontinenta. Este posibil ca oamenii sa nu fie intotdeauna capabili sa 1i recunoasca rudele,
confundandu-le uneori. De obicei, pacientii nu sunt capabili sa cdlatoreasca singuri, se pierd si, in cazuri
grave, isi pot pierde capacitatea de a se deplasa si pot avea nevoie sa fie hraniti.

Simptomele comportamentale si psihologice ale dementei (BPSD) apar in aproape toate tipurile de
dementa si variaza in functie de tipul si stadiul bolii. Unii pacienti prezintd semnele unor modificari
comportamentale care nu fi caracterizau nainte (injuraturi, furturi din magazine, strangeri de lucruri,
devin dezordonati etc.). Odata cu evolutia bolii, modificarile de personalitate si comportament devin
mai severe. Astfel, rudele se pot simti foarte inconfortabil in anumite situatii. Pacientul care sufera de
dementa nu este responsabil pentru schimbarile neplacute din comportamentul sau. Este important sa
subliniem ca pacientul nu are intentia de a-si supara ingrijitorul sau rudele care trebuie sa invete cum sa
gestioneze aceste situatii. Deoarece fiecare persoana este diferitd, fiecare familie care este afectata de
dementa trebuie sa faca fata unor probleme diferite in cursul bolii.

Preventie

Dementa este principalul motiv pentru care persoanele in varsta au nevoie de ingrijire pe termen lung.
Incidenta dementei creste odata cu varsta, iar 20% dintre persoanele de peste 80 de ani vor avea o
formad de dementa. Prevenirea dementei este cruciald pentru a prelungi speranta de viatda sanatoasa.
Bolile legate de stilul de viata, cum ar fi hipertensiunea, diabetul si dislipidemia (prezenta unor cantitati
mari de lipide, cum ar fi colesterolul, in sange) la varsta mijlocie sunt strans asociate cu dezvoltarea bolii
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Alzheimer mai tarziu in viata. Tn schimb, studiile au aritat ca factori precum exercitiile fizice, activitatile
intelectuale si o dietd sanatoasa sunt eficienti in prevenirea dementei.

Majoritatea formelor de dementa sunt progresive si ireversibile, dar recunoasterea precoce a bolii este
indispensabild, deoarece un tratament medicamentos precoce poate incetini evolutia bolii si poate
atenua, de asemenea, tulburarile comportamentale (OMS, 2019). Calitatea vietii pacientilor poate fi
imbunatatita, iar autonomia personala poate fi pastrata pentru o perioada mai lunga de timp. Dementa
afecteaza nu numai pacientul, ci si mediul direct al acestuia, plasand o povara semnificativa asupra
familiilor.

Boala Alzheimer

Ce este boala Alzheimer

Alzheimer este o boala cerebrala lenta si fatala, care afecteaza una din 14 persoane cu varsta de peste
65 de ani si una din 6 persoane cu varsta de peste 80 de ani. Nimeni nu este imun.

in 1906, medicul german Dr. Alois Alzheimer a descris pentru prima datd "o boald ciudata" - o pierdere
profunda a memoriei si modificari microscopice ale creierului - o boala pe care o cunoastem acum sub
numele de Alzheimer. Alzheimer este un tip de dementa care afecteaza memoria, gandirea si
comportamentul (Sherzai & Sherzai, 2017).

Alzheimer este cea mai frecventa cauza de dementd, un termen general pentru pierderea memoriei si
alte abilitati cognitive suficient de grave pentru a interfera cu viata de zi cu zi (Mucke, 2009). Boala
Alzheimer reprezinta 60-80% din cazurile de dementa. Boala apare treptat, pe mdsura ce fragmente
anormale de proteine numite placi si incurcaturi se acumuleaza in creier si ucid celulele cerebrale.

Acestea Tncep aici, in hipocampus, partea creierului in care se formeaza primele amintiri. De-a lungul
mai multor ani, placile si Tncurcaturile distrug incet hipocampul. Si devine din ce in ce mai greu de format
noi amintiri. Amintirile simple din urma cu cateva ore sau zile, pe care noi ceilalti le consideram de la
sine intelese, pur si simplu nu mai exista.

Dupa aceea, mai multe pldci si Tncurcaturi se raspandesc in diferite regiuni ale creierului, ucigand celule
si compromitand functia oriunde ajung. Aceasta raspandire este cauza diferitelor stadii ale bolii
Alzheimer.

De la hipocampus, boala se raspandeste aici in regiunea creierului in care se proceseaza limbajul. Cand
se intampla acest lucru, devine din ce in ce mai greu sa gasesti cuvantul potrivit.

Apoi, boala se strecoara spre partea frontala a creierului, unde are loc gandirea logica. Foarte treptat, o
persoana fncepe sa isi piarda capacitatea de a rezolva probleme, de a intelege concepte si de a face
planuri.

Apoi, placile si Tncurcaturile invadeaza partea creierului in care sunt reglementate emotiile. Cand se
intdmpla acest lucru, pacientul isi pierde treptat controlul asupra starilor de spirit si sentimentelor.

Dupd aceea, boala se mutd acolo unde creierul di sens lucrurilor pe care le vede, aude si miroase. in
aceasta etapa, toate temporizarile fac ravagii asupra simturilor unei persoane si pot declansa halucinatii.
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n cele din urma, placile si incurcéturile sterg cele mai vechi si mai pretioase amintiri ale unei persoane,
care sunt stocate aici, in partea din spate a creierului.

Aproape de final, boala cuprinde echilibrul si coordonarea unei persoane. lar in ultimul stadiu, distruge
partea creierului care regleaza respiratia, precum si inima.

Progresia de la uitarea usoara pana la moarte este lenta si constanta si are loc in medie pe parcursul a
opt pana la 10 ani. Este implacabila si, deocamdata, incurabild. Ajutandu-va familia, prietenii si vecinii sa
inteleaga mai bine boala Alzheimer, veti reduce stigmatizarea, veti imbunatati ingrijirea si chiar veti
contribui la lupta pentru gasirea unui leac.

Simptomele bolii Alzheimer

Cel mai frecvent simptom timpuriu al bolii Alzheimer este dificultatea de a retine informatii nou
invatate, deoarece modificarile bolii Alzheimer incep de obicei in partea creierului care afecteaza
invatarea. Pe masura ce Alzheimer avanseaza in creier, duce la simptome din ce Tnh ce mai grave, inclusiv
dezorientare, modificari ale dispozitiei si comportamentului; confuzie tot mai profunda cu privire la
evenimente, timp si loc; suspiciuni nefondate cu privire la familie, prieteni si ingrijitori profesionisti;
pierderi de memorie si modificari comportamentale mai grave; si dificultati de vorbire, inghitire si mers.
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Persoanele cu pierderi de memorie sau cu alte posibile semne ale bolii Alzheimer pot intampina
dificultati in a recunoaste ca au o problema. Semnele de dementa pot fi mai evidente pentru membrii
familiei sau pentru prieteni. Oricine se confrunta cu simptome asemanatoare dementei ar trebui sa
consulte un medic cat mai curand posibil.

Cauza

Cauza exacta a bolii Alzheimer nu este inca pe deplin inteleasa, desi se crede ca multe lucruri cresc riscul
de a dezvolta aceasta afectiune. Printre acestea se numara:

e cresterea varstei

e antecedente familiale de boala

e depresia netratata, desi depresia poate fi, de asemenea, unul dintre simptomele bolii Alzheimer
e factorii de stil de viata si afectiunile asociate cu bolile cardiovasculare

Cum se poate preveni boala Alzheimer?

Deoarece cauza exacta a bolii Alzheimer nu este clara, nu exista nicio modalitate cunoscuta de a preveni
aceastd afectiune. Cu toate acestea, exista lucruri pe care le puteti face pentru a reduce riscul sau
pentru a intarzia aparitia dementei, cum ar fi:

e renuntarea la fumat si reducerea consumului de alcool
e consumul unei diete sanatoase si echilibrate si mentinerea unei greutati sandtoase
e sd va mentineti in forma fizica si sa fiti activi din punct de vedere mental

Aceste masuri au si alte beneficii pentru sanatate, cum ar fi reducerea riscului de boli cardiovasculare si
imbunatatirea sanatatii mentale generale.

Tratament

in prezent, boala Alzheimer nu are un leac, dar existd tratamente pentru simptome si cercetarile
continua. Desi tratamentele actuale pentru Alzheimer nu pot opri evolutia bolii, ele pot incetini
temporar agravarea simptomelor dementei si pot Tmbunatati calitatea vietii celor care sufera de
Alzheimer si a celor care i ingrijesc.

Pe langa medicamente, sunt disponibile diverse tipuri de sprijin pentru a ajuta persoanele cu Alzheimer
sa trdiasca cat mai independent posibil, cum ar fi efectuarea de modificari ale mediului de acas3, astfel
incat sa fie mai usor sa se deplaseze si sa isi aminteasca sarcinile zilnice (Levy J. , 2014). De asemenea,
pot fi oferite tratamente psihologice, cum ar fi terapia de stimulare cognitiva, pentru a va ajuta sa va
sprijiniti memoria, abilitatile de rezolvare a problemelor si capacitatea de limbaj.

Ce trebuie fdcut si ce nu trebuie facut

ngrijirea unei persoane varstnice iubite cu Alzheimer este dificild si uneori frustranta. Nimeni nu poate
face acest lucru de unul singur, Tnsa exista cateva lucruri de baza pe care trebuie sa le faceti si pe care nu
trebuie sa le faceti pentru a ingriji o persoana draga care are boala Alzheimer.

Ce trebuie Ce nu trebuie
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Faceti tot ce puteti pentru a-l implica pe cel drag
in activitati distractive

Nu le ignorati

Promovati independenta

Nu le vorbiti ca si cum ar fi un copil mic sau un
bebelus.

Oferiti, ori de cate ori puteti, optiuni

Nu folositi termeni de afectiune in loc de nume

Stabiliti o rutina pentru viata de zi cu zi

Nu presupuneti ca sunt confuzi tot timpul.

Ramaneti informat

Nu le puneti intrebari

Folositi propozitii scurte si clare. Repetati-va
folosind o voce calma atunci cand este necesar.

Nu puneti intrebari altor persoane despre ei in
timp ce ei sunt chiar acolo.

Reformulati cu atentie intrebarile astfel incat sa
se poata raspunde cu un "da" sau "nu".

Nu va concentrati asupra a ceea ce nu mai sunt
capabili sa faca

Practicati bunatatea si rabdarea.

Nu presupuneti ca aleg sa fie dificile.

Fiti vesel si linistitor.

Nu incetati sa 1i mai vizitati doar pentru ca credeti
ca nu-si vor mai aminti.

"Lasa-te purtat de val".

Nu uitati cum ati dori sa fiti tratat(a).

Comunicarea poate fi o provocare chiar si in cele mai bune circumstante. lata cateva strategii pentru o

comunicare de succes:

v

FA

NU FACE

Dati explicatii scurte, de o fraza

Repetati instructiunile sau propozitiile exact in acelasi mod

Acordati suficient timp pentru intelegere

Eliminati "dar" din vocabularul dumneavoastra

Fiti de acord cu ei sau distrageti-le atentia catre un alt subiect

Acceptati vina atunci cand ceva nu este in regula (chiar daca este

vorba de fantezie)

lesiti din camerd, daca este necesar, pentru a evita confruntarile

Raspundeti mai degraba la sentimente decat la cuvinte

Fiti rabdator, vesel si linistitor

Nu rationa

Nu argumentati

Nu te confrunta

Nu le amintiti ca au uitat

Nu puneti la indoiala
memoria recenta

Nu o luati personal
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lata cateva exemple pentru a aplica cele de mai sus in conversatiile cu persoanele cu Alzheimer:
"Joe nu a mai sunat de mult timp. Sper ca este bine."

o Nu o faceti: (reamintiti) "Joe a sunat ieri si ati vorbit cu el timp de 15 minute".
e DO: (linisteste) "Chiar fti place sa vorbesti cu el, nu-i asa?"
e (distrage atentia) "Hai sa-l sundm cand ne intoarcem de la plimbare".

"Cine esti tu? Unde este sotul meu?"

e Nu: (luati-o personal) "Cum adica - cine este sotul tdu?" Eu sunt!"
e DO: (mergi pe firul curentului, linisteste) "Va fi aici la cind."
e (distrage atentia) "Ce zici de niste lapte si prajituri? Vrei chipsuri de ciocolata sau fulgi de ovaz?".

"Nu vreau sa mananc asta! Urasc puiul."

e Nu: (raspunde negativ) "Tocmai mi-ai spus ca vrei pui. Nu-ti fac altceva, asa ca ar fi bine sa mananci!"
e Nu: (acceptd vina) "Imi pare foarte rau, am uitat. Eram atat de grabits incat mi-a scapat din vedere.
e (raspunde pozitiv) Lasa-ma sa vad ce altceva mai avem disponibil." lesiti din camera si incercati din nou

Gestionarea comportamentelor dificile

Ingrijitorii se confruntd, de asemenea, cu actiunile neasteptate, indisciplinate si umilitoare ale
beneficiarilor lor de fngrijire. Exista mai multe relatari despre seniori irationali, schimbari de
personalitate, halucinatii si crize de furie (Sollitto, 2020).

Tn anumite cazuri, acesta este modul in care unii seniori s-au comportat dintotdeauna. Cu toate acestea,
noile obiceiuri si schimbarile de personalitate pot insemna, de asemenea, tendinte semnificative in ceea
ce priveste starea de sandtate a persoanelor in varsta, cum ar fi dementa progresiva, depresia sau
infectia tractului urinar.
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Sursa: Dailycaring.com

Existd 10 comportamente "rele" pe care adultii in vdrstd le manifestd in mod obisnuit, cdteva dintre
potentialele cauze mentale si fizice si metode de a le face fatd.

Madnia, ostilitatea si izbucnirile vdrstnicilor

Varsta si boala pot exacerba caracteristicile de personalitate de lunga durata in unele moduri neplacute.
De exemplu, o persoana morocanoasa poate deveni uneori nervoasa, sau o persoana nerabdatoare
poate deveni exigentd si greu de multumit. Din nefericire, ingrijitorul lor principal este intotdeauna
punctul central de interes al unui varstnic furios.

Cum s& faceti fata. Incercati s& gdsiti cauza principald a furiei lor. De asemenea, varstnicii isi rezerva cele
mai grave actiuni celor mai apropiati de ei, inclusiv membrilor familiei. Tn aceast3 situatie, ar putea fi util
sa angajati Tngrijire la domiciliu sau sa luati in considerare ingrijirea de zi pentru adulti. Atitudinile
rautacioase si nervoase nu apar in fata strainilor, iar dumneavoastra veti avea parte de o pauza foarte
necesara atunci cand altii fac fata nevoilor de ingrijire a varstnicilor.

Comportamentul abuziv

Uneori, varstnicii vor ataca persoana care face cel mai mare efort pentru a le asigura confortul si
bunastarea. Necontrolate, furia si resentimentele mentionate mai sus pot deveni atat de grave incat pot
duce la violenta asupra ingrijitorului. Sunt frecvente povestile de hartuire mentala, emotionala si chiar
fizica a ingrijitorilor.

Cum s3 faceti fatd. Tncercati sa le explicati cum va fac sa va simtiti actiunile lor. Cu toate acestea, multi
ingrijitori nu ajung prea departe prin discutii. Daca violenta este verbala sau emotionald, faceti-i sa
inteleaga cat de mult incercati sa faceti pentru ei, dandu-va la o parte pentru un moment. Daca
varstnicul are nevoie de supraveghere si asistenta pentru a-si asigura siguranta, atunci apelati la ajutor
extern pentru a vi prelua indatoririle. indepartarea de situatie ar putea s3 va conduca acas3 la ideea c&
un comportament abuziv nu va fi tolerat. Daca violenta fizica este o problema de ingrijorare, atunci
cautati asistenta profesionala.

Refuzul de a face dus sau baie

Problema persoanelor in varsta care refuza sa faca baie, sa isi schimbe hainele si sa practice o buna
igiend personald este mult mai raspandita decat cred majoritatea oamenilor. Este foarte stresant si
pentru ingrijitori. Depresia este adesea declansatorul, dar nevoia de putere poate fi un alt factor. Cand
oamenii imbatranesc, pierd din ce in ce mai multa putere asupra vietii lor. Cu toate acestea, un lucru pe
care il pot monitoriza, de obicei, este modul in care se imbraca si cand fac dus. Se pare ca, cu cat vrei
mai mult sa fi faci pe adultii in varsta sa faca baie si sa se imbrace cu haine noi, cu atat mai mult refuza.

Cum sa faceti fatd. Primul pas este sa va dati seama de ce varstnicul a incetat sa mai faca baie. Daca
depresia este cauza, discutati cu medicul despre solutii, cum ar fi consilierea si medicatia antidepresiva.
n cazul in care seniorii se tem de apa sau de ciderea in cadd, existd mai multe modele de scaune de
dus, dusuri manuale, bare de sustinere si alte articole de imbaiere pentru seniori care pot oferi
stabilitate si confort suplimentar. Faceti tot posibilul sa va pastrati parintii curati, dar pastrati-va
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standardele rezonabile. Baiatul o data sau de doud ori pe saptamana este de obicei suficient pentru
persoanele Tn varsta pentru a preveni deteriorarea pielii si infectiile.

Injurdturi excesive, limbaj ofensator si comentarii nepotrivite

Atunci cand persoanele Tn varsta incep in mod neasteptat sa rosteasca cele mai urate blasfemii, sa
foloseasca un limbaj ofensator sau sa spuna lucruri nepotrivite, membrii familiei sunt uneori confuzi in
ceea ce priveste motivul si ce ar trebui s3 facd in aceastd privinta. ingrijitorii s-au confruntat cu o situatie
in care varstnicii au inceput in mod neasteptat sa 1i Tnjure sau sa le adreseze nume jignitoare. Atunci
cand aceste crize verbale se intampla in privat, sunt dureroase; cand au loc in public, sunt chiar
umilitoare.

Cum sa le faceti fata. Daca intervine o tirada de Tnjuraturi, o altd tactica este sa folositi diversiunea.
Izbucnirea poate Tnceta odata ce se concentreaza pe altceva, in special pentru pacientii cu dementa.
incercati s dezgropati vremurile bune din trecut. Persoanele in varstd adord s rememoreze, iar
indemnandu-i sa schimbe conversatia si sa apeleze la memoria lor pe termen lung este posibil sa ii faca
sa uite ce anume fi declanseaza in primul rand. Daca niciuna dintre aceste idei nu functioneaza, cel mai
bun lucru pe care 1l puteti face este sa nu intreprindeti aceasta actiune pe plan personal. Atunci cand
seniorul devine ostil, dati-va inapoi, plecati pentru o perioada de timp si asteptati sa se termine.

Paranoia, iluzii si halucinatii

Paranoia si halucinatiile seniorilor pot lua mai multe forme. Persoanele in varsta pot acuza membrii
familiei de furt, pot vedea persoane si obiecte care nu sunt acolo sau pot simti ca cineva incearca sa le
faca rau. Aceste obiceiuri pot fi extrem de dificile pentru ingrijitori sa asiste si sa incerce sa le rezolve.

Cum sa se ocupe. Halucinatiile si iluziile seniorilor sunt semne severe de avertizare a unei tulburari
mentale sau fizice. Tineti evidenta a ceea ce se intampla cu seniorul, apoi puteti vorbi cu un medic.
Recunoasteti preocuparile seniorilor si intelegerea de catre acestia a realitatii cu o voce linistitoare. Daca
sunt speriati sau supdrati, redirectionati-i si asigurati-va ca sunt in siguranta si ca 1i veti ajuta sa treaca
prin aceasta experienta.

Comportamente obsesive sau compulsive

Economisirea de servetele, intrebarea daca este timpul sa isi ia medicamentele, scobirea continua a
pielii si ipohondria sunt tot felul de obiceiuri obsesive care pot intrerupe viata de zi cu zi a varstnicilor si
a celor care 1i ingrijesc. Obsesiile si obiceiurile compulsive sunt adesea atribuite unei probleme de
dependenta sau unui fond de tulburare obsesiv-compulsiva.

Cum se poate face fata. Priviti comportamentul obsesiv-compulsiv al seniorului dumneavoastra ca pe un
simptom, nu ca pe un defect de caracter. Comportamentul obsesiv poate fi legat de o varietate de
afectiuni, inclusiv de anxietate, depresie, dementa si alte probleme neurologice. Fiti atenti la elementele
care provoaca un comportament obsesiv. Daca compulsiile lor par sa fie legate de un anumit eveniment
sau comportament, evitati-le pe cat posibil. Daca este posibil, straduiti-va sa gasiti modalitati de a
reduce sau de a evita cauzele. Distractia si redirectionarea pot fi, de asemenea, utile.
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Acapararea

nca o dat, debutul bolii Alzheimer sau al dementei poate fi acuzat in cazul in care o persoana in varsta
acumuleaza (dobandeste si nu reuseste sa arunce un numar mare de obiecte). De exemplu, persoanele
in varsta care erau deja nervoase cu privire la imbatranire si la probabilitatea de a supravietui resurselor
lor pot incepe sa colectioneze lucruri "utile" si sd economiseasca bani in mod obsesiv, deoarece se simt
coplesiti de ceea ce 1i asteapta. Altii se agata de lucruri deoarece cred ca amintirile lor se vor pierde fara
dovezi vizibile ale trecutului.

Cum sa va descurcati. Ar trebui sa Tncercati sa va rationati cu persoana in varsta si chiar sa discutati
despre lucrurile pe care sa le aruncati sau sa le dati. Stabilirea unei cutii de amintiri pentru a tine
"lucrurile speciale" la locul lor va ajuta la domolirea haosului. Tn cazul celor care tezaurizeazi grav,
terapia de modificare a comportamentului si consilierea familiei ar putea face o diferenta semnificativa
in modul in care va ocupati de el.

Refuzul de a accepta ingrijitori externi

Este o evolutie esentiald atunci cand membrii familiei decid sa angajeze ingrijitori la domiciliu pentru cei
dragi, dar aceasta initiativa este adesea anulata atunci cand persoanele in varsta refuza sa lase noii
ingrijitori sa intre n casele lor. Alti varstnici ar primi binevenit personalul de ingrijire la domiciliu doar
pentru a le spune ca sunt concediati!

Cum sa faceti fata. Implicarea unei persoane din afara fi indica varstnicului ca familia sa poate sa nu vrea
sa aiba grija de el. De asemenea, ridica amploarea nevoilor lor si i face sd se simta nesiguri. Cereti-i
seniorului sd ofere un tratament la domiciliu pentru a incerca temporar. In loc s introduceti instantaneu
zile intregi de tratament la domiciliu, ar putea fi de ajutor ca un lucrator medical la domiciliu sa vina
pentru o zi pe saptdmana pentru a face menajul usor si pentru a gati o masa timp de cateva ore. Atunci
cand varstnicul este obisnuit sa aiba pe cineva acasa si are incredere in ingrijitor, acesta s-ar simti mai
confortabil sa primeasca sprijin suplimentar.

Cheltuieli excesive sau frugalitate extremad

Unele persoane in varsta se indatoreaza, joacd jocuri de noroc sau trimit bani catre organizatii de
caritate si escroci, in timp ce altele refuza sa cheltuiasca bani pe lucruri de care au cu adevarat nevoie,
cum ar fi medicamente, lenjerie pentru adulti si ingrijire pe termen lung. Aceasta problema este direct
legata de dorinta lor de a face propriile alegeri si de a trdi independent. Atunci cand seniorii isi pierd
libertatea Tn anumite domenii, ei incearca sa compenseze aceasta pierdere si in alte moduri. Cheltuirea
sau economisirea sunt doar moduri diferite de a face acest lucru.

Cum sa faceti fata. Atunci cand Tncercati sa abordati aceasta problema, varstnicii insista ca nu exista
nicio problema. Acestia sunt banii dumneavoastra si i puteti cheltui cum doriti. Ei au dreptul sa se ocupe
de propriile finante, dar este important sa le abordati cu cap daca nu sunt competenti. Suma cumulata
cheltuita n sesiunile de cumparaturi din lunile sau anii precedenti este prezentata pentru cei care
cheltuiesc prea mult. Acestia trebuie uneori sa priveasca negru pe alb consecintele cumulate ale
comportamentului lor. La celdlalt capat al continuumului, persoanele in varstd care au avut candva
probleme in plata facturilor si in ingrijirea familiilor lor sunt posibil sa nu fie dispuse sa vada probleme
financiare nici pentru familiile lor. Ar putea fi de ajutor sa le aratam costul real al tratamentului lor.
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Cerdnd o atentie nemijlocitd

Persoanele in varsta care inca mai pot face ceva pentru ele insele se pot concentra cu usurintd doar pe
nevoile lor fizice si emotionale. Un lucru este daca au cu adevarat nevoie de mult ajutor, dar daca sunt
elective, cererile lor pot fi si mai iritante. Unele persoane in varsta pot, de asemenea, sa "saboteze"
planurile ingrijitorilor lor pentru o alta operatiune, inclusiv munca, vacanta si timpul petrecut in familie.

Cum sa va descurcati. Este important sa setati limite unui varstnic provocator, iar a nu face acest lucru
este o formula de epuizare pentru ingrijitori. Faceti tot ceea ce trebuie pentru ca varstnicii sa se implice
in comunitate si In alte evenimente care nu va includ direct. Toate pot fi alegeri durabile pentru ca un
indragostit sa se concentreze pe altceva decat concentrarea dvs. in functie de capacitatea lor,
tratamentul zilnic pentru adulti, cluburi de carte, centre pentru seniori, oportunitati de voluntariat si
cursuri de arta.

Auto-reflectii

Activitate bazata pe World Alzheimer Report 2019, Atitudini fata de dementa. Cititi studiul de caz
Stigmatizarea si atitudinile negative fata de persoanele cu dementa sunt inca omniprezente: importanta
colaborarii, p. 100, disponibil la https://www.alzint.org/u/WorldAlzheimerReport2019.pdf

Cum putem imbunatati atitudinea generala a oamenilor fata de persoanele in varsta care sufera de
dementa si Alzheimer?

Resurse si lecturi suplimentare

e SOS dementa: https://www.alppeca.si/dokumenti/ProAge/S.0.5.%20Dementia.pdf

e Raportul mondial Alzheimer 2019: https://www.alzint.org/u/WorldAlzheimerReport2019.pdf
e Ce este boala Alzheimer: https://cead.cumc.columbia.edu/content/what-alzheimers-disease
e 10 semne: https://alz.org/alzheimers-dementia/10 signs

e (e este boala Alzheimer: https://alz.org/alzheimers-dementia/what-is-alzheimers

e Sfaturi pentru ingrijitori - strategii de comunicare: https://alzsd.org/caregiving-tips-communication-
strategies/

e (e trebuie sa faci si ce nu trebuie sa faci in ingrijirea bolnavilor de Alzheimer:
https://fivestarseniorliving.com/blog-post/the-dos-and-donts-of-alzheimers-caregiving

e  Sfaturi pentru cei care ingrijesc bolnavii de Alzheimer: https://helpguide.org/articles/alzheimers-
dementia-aging/tips-for-alzheimers-caregivers.htm

e Cetrebuie sa faca si ce nu trebuie sa faca cei care ingrijesc bolnavi de Alzheimer:
https://heritageseniorcommunities.com/2016/02/11/alzheimers-caregiver-dos-and-donts/

e Boala Alzheimer: https://nhs.uk/conditions/alzheimers-disease/

e Cesdnu le faci persoanelor cu Alzheimer: https://verywellhealth.com/what-not-to-do-to-people-with-
alzheimers-disease-97967

Materiale video

e (e este dementa: https://www.youtube.com/watch?v=HobxLbPhrMc&t=132s
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e (e este dementa: https://www.youtube.com/watch?v=9G5x04tBEfw

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

e Pierderea lui Greg: o poveste despre dementa: https://www.youtube.com/watch?v=zmHgTKVTLIE
e  Fraze de invatat pentru ingrijitori: https://www.youtube.com/watch?v=KKejCymVS2Q

e Diferenta dintre Alzheimer si dementa: https://www.youtube.com/watch?v=8lcOnvHU56E

e  Ce este boala Alzheimer: https://www.youtube.com/watch?v=wfLP8fFrOp0

e Ce este boala Alzheimer? Cauze, semne si simptome, diagnostic si tratament:
https://www.youtube.com/watch?v=uAg-qLMJ5Ig

o intelegeti boala Alzheimer in 3 minute: https://www.youtube.com/watch?v=Eq_Er-tqPsA

e Cum evolueazd boala Alzheimer: https://www.youtube.com/watch?v=IAA7hMDZqb8&t=239s
e  Evolutia rapida a bolii Alzheimer: https://www.youtube.com/watch?v=XH40cEW1G34
o inceatd: Trdind cu boala Alzheimer cu debut precoce: https://www.youtube.com/watch?v=UxSznEIOUXA

e (Cateva cuvinte de la Harvey si William, doi bolnavi de Alzheimer:
https://www.youtube.com/watch?v=g1BkfV2h09g
e Boala Alzheimer: Perspectiva ingrijitorului: https://www.youtube.com/watch?v=CcBHO77AEm8

e  Comportamentul provocator: https://www.youtube.com/watch?v=ZpXeefZ2jAM

2.5. Activitati cu persoanele in varsta

Activitatile cu persoanele in varsta sunt o parte intrinseca a dezvoltarii competentelor educatorilor si
personalului care lucreazd cu persoanele in varstd. Tn esentd, ar trebui s fiti capabili sd puneti in
practica ceea ce ati invatat prin proiectarea, adaptarea si desfasurarea de activitati cu persoanele in
varsta. Activitatile relevante (de exemplu, atelierele de lucru) va vor ajuta ih domeniul dvs. de activitate,
dar vor imbunatati, de asemenea, calitatea vietii seniorilor si fericirea familiilor acestora. Ca urmare,
acestea vor sprijini relatiile intre generatii si cartierele si comunitatile locale incluzive.

Sarcina: Utilizati modelul de scenariu de activitate din Anexa 6 si concepeti un scenariu de activitate
relevant care sa va ajute sa intelegeti mai bine seniorii cu care lucrati.

Exemplu de activitate: Digital Storytelling* poate fi bun pentru a vad ajuta sd va intelegeti mai bine
seniorii, dar puteti crea orice activitate pe care o considerati relevanta.

2.6. Testul de evaluare nr.2

1) Care este definitia stereotipurilor?

a) Mituri necontestate sau credinte exagerate asociate cu o categorie, care sunt larg raspandite si
inradacinate in contexte verbale, scrise si vizuale in cadrul societatii.

b) Apararea drepturilor femeilor pe baza egalitatii dintre sexe
¢) Raul sau prejudiciul care rezultad sau poate rezulta in urma unei actiuni sau judecati

2) Ce sunt dizabilitatile de invatare, potrivit Asociatiei Americane a Dizabilititilor de invatare?

4 Digital Storytelling How-To-Guide - Tools for Educators: http://langwitches.org/blog/wp-
content/uploads/2009/12/Digital-Storytelling-Guide-by-Silvia-Rosenthal-Tolisano.pdf
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a) Probleme de procesare bazate pe cauze neurologice
b) Probleme care afecteaza mobilitatea, capacitatea fizica, rezistenta sau dexteritatea unei persoane

c) Tulburdriin care oamenii au ganduri, idei sau senzatii recurente si nedorite (obsesii) care 1i fac sa se simta
indemnati sa faca ceva in mod repetat (compulsii)

Care dintre urmatoarele sunt tulburari de invatare?

a) Dislexia, disgrafia, discalculia, discalculia, dispraxia

b) Tulburarea bipolara, depresia, schizofrenia, anorexia nervoasa

c) Tulburarea de procesare senzoriald, pierderea auzului si surditatea, orbirea si vederea slaba
Care este definitia dislexiei?

a) O tulburare de invatare a scrisului, ceea ce inseamna ca individul poate avea probleme de scriere, de
adaptare si de ortografie cu acuratete si consecventa

b) O tulburare de invatare legata de abilitatile motorii fine, cum ar fi taierea, scrierea si unele abilitati
motorii grosiere, cum ar fi alergatul sau sariturile

c) O tulburare de invatare in ceea ce priveste cititul, ceea ce inseamna ca individul are probleme cu
intelegerea anumitor sunete, litere si a modului in care acestea se formeaza in cuvinte, s-ar putea sa nu
fie capabil sa inteleaga sensul anumitor cuvinte sau fraze

Care dintre urmatoarele reprezinta o etapa a declinului cognitiv?

a) Deficienta cognitiva subiectiva

b) Prodromal

c) Incubatie

Cate persoane vor sta intr-un camin pentru persoane varstnice in orice moment al vietii lor?
a) Nu mai mult de 7 persoane

b) Nu mai mult de 2 persoane

c) Nu mai mult de 4 persoane

Conform unui studiu realizat de Pew Research Centre, cati varstnici folosesc internetul?

a) 29% dintre persoanele in varsta de peste 65 de ani

b) 83% dintre persoanele in varsta de peste 65 de ani

c) 67% dintre persoanele in varsta de peste 65 de ani

Care sunt cateva dintre cauzele aparitiei osteoporozei, atat pentru barbati, cat si pentru femei?

a) Antecedente familiale, lipsa calciului sau a vitaminei D, abuzul de alcool, de droguri si prea putina
miscare

b) Prea multa miscare, fumatul, utilizarea laptopului timp de 5 ore/zi, mersul pe jos
c) Antecedente familiale, lipsa de magneziu sau fier, mersul pe jos, fumatul

Care afirmatie este adevarata?
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a) Stiinta a raspuns la toate intrebarile noastre despre imbatranire

b) Persoanele de peste 85 de ani reprezinta segmentul de populatie cu cea mai rapida crestere
c) Persoanele in varsta nu sunt interesate de romantism, intimitate si sex

Conform unor studii recente, cati seniori cu varste cuprinse intre 50 si 80 de ani sunt singuri?
a) Aproximativ o cincime dintre ei

b) Aproximativ o treime dintre ei

c) Aproximativ o saptea dintre ei

Care sunt cele trei nevoi pe care le are un senior?

a) Hrang, reciprocitate, liniste

b) Proximitate, relatii, reciprocitate

c) Relatii, exercitii fizice, hrana

Identificati un rol al seniorilor Tn comunitate:

a) Mentoratul tinerilor

b) Gatitul pentru nepoti

c) Tricotarea

Care sunt diferitele strategii care ajuta la imbunatatirea comunicarii cu persoanele in varsta?
a) Vizitati-i o data pe an

b) Evitati comunicarea deloc

c) Faceti timp, ascultati, puneti intrebari bune, ajutati

Care sunt cateva dintre cauzele problemelor de memorie?

a) Varsta, stresul si depresia

b) Privitul prea mult la televizor

c) Antecedente familiale

Ce este dementa?

a) Unsindrom (un grup de simptome conexe) asociat cu un declin continuu al functionarii creierului

b) O tulburare alimentara periculoasa care implica autoinfometarea in incercarea de a raméane cat mai slaba
posibil

c) O tulburare a dispozitiei care provoaca un sentiment persistent de tristete si pierderea interesului
Cum se poate preveni dementa?

a) Nu poate fi prevenita

b) Ducand un stil de viata sanatos - exercitii fizice, activitati intelectuale + alimentatie sanatoasa
¢) Vorbind despre ea cu alte persoane

Ce este boala Alzheimer?
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a) O afectare a picioarelor
b) O boala lenta si fatala a creierului
c) Unsindrom asociat cu o pierdere continud a mirosului
18) Care este cel mai frecvent simptom timpuriu al bolii Alzheimer?
a) Pierderea obiectelor
b) Confuzie cu privire la timp si locatie
c) Dificultatea de a retine informatii nou invatate
19) Ce puteti face pentru o persoana draga in varsta cu Alzheimer?
a) Vorbiti cu el ca si cum ar fi un copil mic sau un bebelus
b) Implica-i in activitati distractive
c) Puneti-i intrebari
20) Care sunt unele dintre comportamentele dificile pe care le poate manifesta o persoana in varsta?
a) Refuzul de a face dus sau baie, paranoia, acaparare
b) Halucinatii, plimbari lungi, condusul masinii
c) Tnjurdturi excesive, refuzul de a raspunde la telefon, mersul la cumpératuri pe cont propriu

*Raspunsurile corecte sunt disponibile in fisa de verificare din Anexa 1
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3. Lucrati cu seniorii

Acest capitol este dedicat subiectului lucrului cu persoanele in varsta. Prima sectiune se refera la
serviciile sociale, in timp ce a doua explica modul in care sunt finantate serviciile sociale pentru
persoanele in varstd. Deoarece in multe tari exista abordari diferite care nu pot fi sintetizate intr-un
singur modul, autorii au considerat ca cel mai bine este sa lucreze cu exemplul unei singure tari -
Romania.

Sectiunea 3 analizeaza calitatile de care personalul de asistenta sociala are nevoie pentru a putea oferi
servicii si ajuta persoanele varstnice. Pentru a ajuta practicienii sa motiveze si sa implice seniorii, autorii
au inclus puncte de orientare relevante in Sectiunea 4. Sectiunea 5 face un pas mai departe si prevede
implicarea varstnicilor Tn activitati.

3.1. Servicii sociale pentru persoanele in varsta

Principalele tipuri de servicii sociale adresate persoanelor varstnice oferite atat de furnizorii de servicii
sociale publici, cat si de cei privati (asociatii, fundatii, culte recunoscute prin lege) sunt urmatoarele:

o Ingrijirea temporara sau permanents la domiciliu

o ingrijire temporard sau permanenta intr-un cdmin pentru persoane varstnice

o Ingrijire in centre de zi cu zi, cluburi pentru varstnici, centre de ingrijire temporara, apartamente si
locuinte sociale si altele asemenea.

Tngrijirea temporard sau permanents la domiciliu const in:

e Ajutor acordat pentru a efectua activitatile obisnuite ale vietii de zi cu zi.

e Activitatile de baza ale vietii cotidiene, in principal: asigurarea igienei corporale, imbrdcarea si
dezbrdcarea, hranirea si hidratarea, asigurarea igienei eliminarii, transferul si mobilizarea, deplasarea in
interior, comunicarea.

e Activitati instrumentale ale vietii cotidiene, in principal: pregatirea hranei, efectuarea cumparaturilor,
activitati de menaj si spalatorie, facilitarea deplasarilor si insotire, activitati de administrare si gestionare a
bunurilor, insotire si socializare.

e  Servicii de reabilitare si adaptare a mediului: mici amenajari, reparatii si altele asemenea.

e Alte servicii de recuperare/reabilitare: kinetoterapie, fizioterapie, gimnastica medicala, terapie
ocupationala, psihoterapie, psihopedagogie, logopedie, podiatrie si altele asemenea.

e  Servicii medicale, sub forma de consultatii si ingrijiri medicale la domiciliu sau n institutii de sanatate,
consultatii si Tngrijiri stomatologice, administrarea de medicamente, furnizarea de materiale sanitare si
dispozitive medicale.

Tngrijire temporard sau permanentd intr-un cdmin pentru persoane varstnice

Ce este o casd de ingrijire pentru vdrstnici

Un camin pentru persoane varstnice este un centru rezidential, cu sau fara personalitate juridica, care
acorda, pe o perioada nedeterminata, ingrijire persoanelor in varsta.

Ce servicii pot fi furnizate intr-un camin pentru persoane varstnice:
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e  Supraveghere;

e ingrijire medicali curenta asigurata de asistente medicale;

e (Cazare pe o perioada nedeterminata;

e Masa, inclusiv pregatirea de mancare calda, dupa caz;

e  Curatenie;

e  Socializare si activitati culturale

e  Alte activitati, dupa caz: Asistenta medicala asiguratd de un geriatru, un medic internist sau un medic de
familie, terapii de recuperare fizici/mentald/psihica, terapie ocupationald, menaj, paz3, alte activitati
administrative etc.

Beneficiari de servicii sociale oferite in cdminele pentru persoane vdrstnice

Accesul unei persoane varstnice in cdmin se face tinand cont de urmatoarele criterii de prioritate:

e Necesita ingrijiri medicale permanente speciale, care nu pot fi asigurate la domiciliu;

e Nu se poate descurca pe cont propriu;

e Nu are sustinatori legali sau nu-si poate indeplini obligatiile din cauza starii de sandtate sau a situatiei
economice si a responsabilitatilor familiale;

e Nu are o locuintd si nici un venit propriu.

ngrijirea ntr-un cdmin pentru persoane varstnice dependenti poate fi organizatd numai daca ingrijirea
la domiciliu nu este posibila.

Unde ar trebui sd meargd o persoand in vdarstd pentru a beneficia de servicii sociale

Pentru a beneficia de servicii sociale, persoana varstnica in cauza sau reprezentantul legal al acesteia
trebuie sd adreseze o cerere primariei localitatii Tn a carei raza teritoriald isi are domiciliul, respectiv
serviciului public de asistenta sociala.

De asemenea, cererea de acordare de servicii sociale poate fi adresata direct unui furnizor privat de
servicii sociale. Aprobarea dreptului la servicii sociale pentru persoanele varstnice se face de catre
serviciul public de asistenta sociala Tn urma analizei situatiei sociale, economice si medicale a
varstnicului, prin anchetd sociald, cu respectarea criteriilor prevazute in grila nationala de evaluare a
nevoilor persoanelor varstnice.
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Sursa: Pexels.com
Stabilirea unei contributii lunare de intretinere pentru persoanele varstnice

Servicii de consiliere comunitard

Serviciile de consiliere comunitard, pentru prevenirea marginalizarii sociale si pentru reintegrarea
sociald, sunt furnizate fara plata unei contributii, ca un drept fundamental al persoanelor varstnice, de
catre asistentii sociali.

Ingrijirea la domiciliu

acorda fara plata pentru persoanele varstnice care, evaluate conform grilei nationale de evaluare a
nevoilor persoanelor varstnice, se incadreaza in una dintre urmatoarele situatii:

e Nu au venituri si nu au sustinatori legali
e Sunt beneficiari ai ajutorului social.

Persoanele varstnice, care se incadreaza in grila nationald de evaluare a nevoilor persoanelor varstnice
cu venituri mai mari decat cele de mai sus, beneficiaza de servicii cu plata, stabilite Th urma procesului
complex de evaluare, in functie de tipul de servicii oferite si de veniturile persoanei/ sustinatorilor, fara a
depasi costul acestora calculat pentru perioada respectiva.

Tipurile de servicii si costul acestora se stabilesc de catre autoritatile administratiei publice locale,
respectiv de catre furnizorul de servicii sociale, cu respectarea prevederilor legale.

Obligatiile furnizorului de ingrijiri medicale la domiciliu sunt urmatoarele:

e S3informeze asiguratul cu privire la serviciile de ingrijiri medicale la domiciliu incluse in pachetul de
servicii de baza, la obligatiile furnizorului, precum si la obligatiile asiguratului;
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e  Sarespecte programul conform planului de ingrijiri medicale la domiciliu, in conformitate cu
recomandarile facute de medicii specialisti din ambulatoriul de specialitate si din spital, zilnic, inclusiv
sambadta, duminica si in zilele de sarbatori legale;

e S3 ofere servicii de ingrijire medicala la domiciliu tuturor asiguratilor, fara nicio discriminare;

e S3 nu modifice sau sa intrerupad din proprie initiativa schema de ingrijire recomandatd;

e  S3 comunice direct, atat medicului care a recomandat ingrijirea medicala la domiciliu, cat si medicului de
familie al asiguratului, evolutia starii de sanatate a acestuia;

e  Satina evidenta serviciilor de ingrijiri medicale acordate la domiciliul asiguratului, cu privire la tipul de
serviciu acordat, data si ora acordarii, durata, evolutia starii de sanatate;

e  S3 urmareasca prezentarea la controlul medical a asiguratului care I-a ingrijit, atunci cand acest lucru a

depaseasca din proprie initiativa perioada de ingrijire medicala la domiciliu.

Cdmin de ingrijire pentru persoane vdrstnice

Batranii care nu au venituri sau sustinatori legali nu datoreaza contributia de intretinere, aceasta fiind
asigurata de la bugetul local sau judetean, dupa caz, in limita stabilita de acestea.

Persoana varstnica ingrijita in caminul pentru persoane varstnice, precum si sustinatorii legali ai
acesteia, care au venituri proprii, trebuie sa achite o contributie lunara de intretinere, stabilita
individual, in urma evaluarii complexe, pe baza costului mediu lunar de intretinere din veniturile
persoanei varstnice si, dupa caz, ale sustinatorilor legali ai acesteia.

Costul mediu lunar de intretinere se stabileste in functie de gradul de dependenta al persoanei varstnice
ingrijite si ia Tn considerare toate cheltuielile anuale curente ale caminului pentru persoane varstnice,
din care se scad sumele primite de la Fondul national unic de asigurari sociale de sanatate, pentru
finantarea drepturilor de personal al personalului medical si a medicamentelor.

Costul mediu lunar de intretinere trebuie sa asigure indeplinirea nivelului standardelor minime de
calitate si nu poate fi mai mic decat standardul minim de cost aprobat prin hotarare a Guvernului, in
conditiile legii.

Persoanele varstnice care au venituri si sunt ingrijite Tn caminul de batrani datoreaza o contributie
lunara de intretinere de pana la 60% din valoarea venitului personal lunar, fara a depasi costul mediu
lunar de intretinere aprobat.

Diferenta pana la valoarea integrald a contributiei lunare de intretinere va fi achitata de sustinatorii
legali ai persoanelor varstnice ingrijite Tn cdmine pentru persoane varstnice, daca acestia realizeaza un
venit lunar, pe membru de familie, in cuantum mai mare decat valoarea neta a salariului de baza minim
brut pe tara garantat in plata, stabilit prin lege.

Sustinatorii legali pot acoperi contributia lunara integrald din propriile venituri prin intermediul unui
angajament de plata.

La stabilirea venitului lunar al persoanei varstnice sau a venitului lunar pe membru de familie al
sustinatorilor legali, procedati dupa cum urmeaza:
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e Din veniturile nete lunare ale sustinatorilor legali se scad eventualele obligatii legale de intretinere, care
sunt n curs de executare;

e Suma ramasa se imparte la numarul membrilor de familie pe care sustinatorii legali ii au efectiv in
intretinere.

Obligatia de plata a contributiei lunare de intretinere pentru persoana varstnica si/sau sustinatorii legali
se stabileste printr-un angajament de platd, semnat de persoana varstnica, de reprezentantul legal al
acesteia, dupa caz, si/sau de sustinatorul legal. Angajamentul de plata constituie un titlu executoriu.

Obligatia de plata a contributiei lunare catre sustinatorii legali poate fi stabilita, de asemenea, printr-o
hotarare judecatoreasca.
Auto-reflectii

Gasiti optiunile de asistenta sociala pentru persoanele in varsta din tara dumneavoastra. Ce este similar
sau diferit in comparatie cu alte tari?

Resurse si lecturi suplimentare

e  Gasirea si organizarea asistentei sociale: https://www.ageuk.org.uk/information-advice/care/arranging-

care/

Materiale video

e (e este asistenta sociala: https://www.youtube.com/watch?v=sdg8AVbgSN8&t=2s
e 10 optiuni de locuinte pentru persoanele in varsta de peste 55 ani:
https://www.youtube.com/watch?v=diFQ7I55AmE

3.2. Finantarea serviciilor sociale pentru persoanele in varsta

Finantarea serviciilor sociale pentru persoanele varstnice este asigurata pe principiul impartirii
responsabilitatii intre administratia publica centrala si cea locala.

Fonduri de la autoritatile centrale
Se aloca fonduri de la bugetul de stat pentru:

e Finantarea activitatilor de asistentd sociald desfasurate de asociatiile si fundatiile romanesti cu
personalitate juridica, precum si de unitatile de cult recunoscute in Romania;

e  Cheltuieli de investitii si reparatii capitale pentru unitatile de asistenta sociala din zonele defavorizate;

e  Finantarea cheltuielilor curente ale cdminelor pentru persoane varstnice;

e Finantarea programelor de interes national destinate dezvoltarii si sustenabilitatii serviciilor sociale
pentru persoanele varstnice

e  Alte cheltuieli stabilite prin legile bugetare anuale.
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Fonduri de la autoritatile locale
Se aloca fonduri de la bugetul local pentru:

e Sumele alocate in plus fata de veniturile proprii ale centrelor de ingrijire

e Finantarea cheltuielilor cdminelor de ingrijire subordonate/administrate

e Finantarea activitatii de asistenta sociala a unor asociatii si fundatii romanesti cu personalitate juridica,
precum si a unitatilor de cult recunoscute Tn Romania

e Finantarea cheltuielilor de organizare si functionare a serviciilor comunitare de asistenta sociald, precum
si a celor de ingrijire la domiciliu

e Cheltuielile de inmormantare pentru persoanele asistate care nu au sustinatori legali sau care nu isi pot
indeplini obligatiile familiale din cauza starii de sdanatate sau a situatiei economice precare.

Cheltuieli de exploatare si alte costuri

Cheltuielile de functionare a caminului pentru persoane varstnice sunt asigurate in conformitate cu
principiul subsidiaritatii, in urmatoarea ordine:

e Din venituri proprii;

e Din sume alocate de la bugetele locale ale unitatilor/subdiviziunilor administrativ-teritoriale;

e De la bugetul de stat, din sume defalcate din taxa pe valoarea adaugata - in proportie de cel putin 10% din
standardul minim de cost. Sumele repartizate pe judete, la propunerea Ministerului Muncii si Justitiei
Sociale, se aproba distinct prin anexa la legea bugetului de stat si se repartizeaza pe unitati administrativ-
teritoriale.

Cheltuielile pentru servicii medicale, materiale sanitare, dispozitive medicale si medicamente se suporta
din fondurile si Tn conditiile prevazute de reglementarile privind asigurarile sociale de sanatate.

Cheltuielile care nu sunt suportate de catre fondurile de asigurari sociale de sanatate, in conditiile legii,
sunt asigurate de catre caminul de batrani, prin intermediul caruia se asigura asistenta persoanei n
cauza.

Reflectii pentru factorii de decizie politica

Studiile sociologice identifica persoanele varstnice ca fiind una dintre cele mai vulnerabile categorii de
populatie, care devin din ce Tn ce mai dependente de serviciile de asistenta sociald, in contextul in care
structurile informale si traditionale (familia) se destrama. Vulnerabilitatea varstnicilor este determinata
de diminuarea potentialului de aparare sociala prin iesirea din circuitul social activ, pierderea rolurilor i
marginalizeaza atat in familie, cat si in societate, de la persoane active la persoane pasive, de la sot/sotie
la vaduve. Din punct de vedere economic, sunt afectati prin scaderea veniturilor, deoarece acestea sunt
insuficiente pentru asigurarea unei vieti decente, biologice, prin cresterea receptivitatii la boli,
dizabilitati, adictii si din punct de vedere psihologic, prin modificarile psihologice si psihopatologice ale
involutiei. Pierderea rolurilor 1i marginalizeaza atat in familie, cat si in societate. Migratia fortei de
munca a lasat Tn urma sute de mii de parinti si bunici, singuri in casele lor, nevoiti sa se descurce singuri.
Pentru ca tara noastra nu dispune de un sistem de ingrijire bine pus la punct, soarta varstnicilor este in
voia sortii, multi dintre ei fiind abandonati, neglijati, izolati, afectati de singuratate sau traind
sentimentul inutilitatii.
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Pentru a reduce riscurile pe care le prezinta imbatranirea populatiei, Guvernul trebuie sa urmareasca
implementarea unor politici care:

e  S3 asigure o viata sanatoasa mai lunga si locuri de munca pentru populatia varstnica apta de munca.
e Analizeze politica privind alocatiile sociale pentru pensionari.
e Analizeze legislatia referitoare la pensionarea anticipata si la viitoarea varsta de pensionare.

Domeniul social, in general, si cel al serviciilor sociale, in special, trebuie sa promoveze gasirea de solutii
la problemele sociale stringente ale societatii si sa implementeze masuri de crestere a calitatii vietii
persoanelor in varsta. Tn acest sens, propunem o serie de masuri care ar putea imbundtiti viata
persoanelor in varsta:

e Promovarea imaginii pozitive a varstnicilor in comunitate si dezvoltarea unor programe de educatie
comunitara privind prevenirea si combaterea formelor de violentd, abuz si neglijare a varstnicilor

e Promovarea imbatranirii active prin sport si sprijinirea accesului persoanelor varstnice la sali de sport,
piscine, terenuri de sport, precum si in orice spatiu public destinat activitatilor sportive, culturale si de
agrement etc.

e Campanii de promovare a sanatatii (promovarea unei alimentatii sanatoase in randul persoanelor in
varstd, promovarea sanatatii mintale, a bolilor cardiovasculare, a cancerului de san, a cancerului de col
uterin, a cancerului de colon etc.)

e Campanii de promovare a drepturilor persoanelor in varsta

e Informarea populatiei varstnice cu privire la beneficiile voluntariatului pentru promovarea unei vieti active
si a tolerantei intre generatii

e Implicarea voluntarilor in cazul persoanelor singure cu nevoi usoare de ingrijire: cumparaturi, menaj,
administrare de bunuri, insotire etc. si formarea ingrijitorilor informali

e  Cresterea accesului persoanelor varstnice la servicii de baza in comunitate, accesibile, disponibile si la un
cost rezonabil

e Identificarea persoanelor in varsta care se confrunta cu cel mai mare risc de singuratate, excluziune
sociala si/sau depresie

¢ infiintarea sau sprijinirea function&rii centrelor de zi in care se desfisoard diverse activititi: ingrijire a
persoanelor varstnice, recuperare fizica si psihica, mentinerea si promovarea sanatatii, terapie
ocupationala, terapie prin muzicd, petrecerea timpului liber, consiliere si consultanta juridica etc.

Evaluarea nivelului de dependenta

Tn multe tari, nivelul sprijinului acordat de stat persoanelor in varsta este stabilit pe baza nivelului de
dependentad al acestora. Tabelul de mai jos ilustreaza grila nationald de evaluare a nevoilor persoanelor
varstnice din Romania. Este posibil ca si alte tari sa aiba grile de evaluare similare.

Nr. | Criterii de clasificare in grade Nu necesita Are nevoie de Necesita
de dependenta supraveghere supraveghere supraveghere
sau ajutor sau ajutor permanenta
sau asistenta
Evaluarea autonomiei 0 1 2

A.1. Activitati de bazd ale vietii de zi cu zi

1. | Igiena corporald (general3, Autonoma Ajutor partial Se face numai
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intim3, toaleta speciala) Ccu ajutor

2. | Imbrécarea / dezbricarea Autonoma Autonom si/sau Se face numai
(posibilitatea de a se imbraca, partial autonom Ccu ajutor
de a se dezbraca, de a avea pentru
un aspect ngrijit) Tmbracaminte;

are nevoie de
ajutor pentru a
se incalta

3. | Hrana (posibilitatea de a se Mananca singur Are nevoie de Se face numai
ajuta pe sine si de a se hrani) ajutor pentru a Ccu ajutor

tdia carne,
fructe, paine etc.

4. | Igiena eliminarii Autonoma Incontinenta Incontinent

ocazionala

5. | Mobilizare (trecerea dintr-o Autonoma Are nevoie de Tnscrisi la pat
pozitie in alta - ridicat - ajutor
asezat, intins, etc. si
deplasarea dintr-o directie in
alta)

6. | Deplasarea in interior Autonoma Se misca cu Nu se misca fara
(deplasarea in interiorul ajutor partial ajutor
camerei in care locuieste, cu
sau fara baston, cadru, scaun
cu rotile etc.)

7. | Deplasarea in exterior Autonoma Se misca cu Nu se misca fara
(deplasarea n afara locuintei ajutor partial ajutor
fara mijloace de transport)

8. | Comunicare (utilizarea Utilizarea Nu utilizeaza Incapabil de a
mijloacelor de comunicare la normala a mass-media in utiliza mass-
distanta pentru a alerta: mijloacelor de mod spontan media
telefon, alarma, clopot, etc.) comunicare

A.ll Activitati instrumentale

1. | Pregatirea alimentelor Asigura, Necesita ajutor Masa este
(capacitatea de a pregati pregateste si partial la pregatita si
singur alimentele) serveste mesele pregdtirea si servitd de o alta

in mod normal servirea meselor persoana

2. | Activitati gospodaresti Efectueaza Efectueaza Incapabilitate de
(efectuarea treburilor casnice: singur treburile partial a efectua
curatenie, spalarea hainelor, casnice treburile
spalatul vaselor etc.) casnice,

indiferent de
activitati
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3. | Gestionarea si administrarea Gestioneaza in Are nevoie de Incapabil sa fsi
bugetului si a bunurilor mod autonom ajutor pentru gestioneze
(gestioneaza bunurile proprii, propriile finante operatiuni bunurile si sa fsi
bugetul, stie cum sa financiare mai foloseasca banii.
foloseasca banii etc.). complexe

4. | Cumpadraturi (capacitatea de a Face Capabil sa faca Incapabil sa faca
face cumparaturile necesare cumparaturile un numar limitat cumparaturi
pentru un trai decent) singur de cumparaturi

si/sau are nevoie
de un insotitor

5. | Aderenta la tratamentul Administreaza la medicamente Incapabil sa ia
medical (posibilitatea de a medicamente in daca dozele sunt medicamente
respecta recomandarile mod regulat pregatite singur
medicale) (doza si ritmul) separat

6. | Utilizarea mijloacelor de Foloseste Foloseste Calatoreste
transport (capacitatea de a transportul transportul putin, doar
utiliza mijloacele de public sau public Tnsotit insotit, cu taxiul
transport) conduce masina sau cu masina.

proprie

7. | Activitati de petrecere a Le face in mod Rareori le face, Nu efectueaza
timpului liber (persoana are regulat fara participare sau nu participa
activitati culturale, spontana la astfel de
intelectuale, fizice, etc. - activitati
singura sau n grup)

B. Evaluarea stdrii senzoriale si

psiho-afective

1. | Acuitatea vizuala Suficient de Distinge fetele, Vede doar

buna pentru a vede suficient umbre si lumini:

citi, a scrie, a pentru a se orbire

lucra manual, orienta si evita

etc. obstacolele

2. | Acuitatea auditiva Aude bine Aude doar vocea Surditate sau

puternica sau aude sunetele,
doar cu ajutorul dar nuintelege
unei proteze cuvintele

3. Deficienta de vorbire Fara Disfazie, Afazia

substitutie
vocala, altele

4. | Orientare Orientat in timp Dezorientare in Dezorientare in

si spatiu timp spatiu si/sau
fata de alte
persoane

5. | Memorie Fara probleme Prezinta Are tulburari

de memorie tulburari grave, maligne
moderate,

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

130



https://trainingclub.eu/senior/

https://trainingclub.eu/senior/

benigne
Judecata Intact Reducere Grav alterat
6.
7. | Coerenta Complet Partial Incoerenta
intretinuta intretinuta
8. | Comportament Normal Prezinta Are tulburari
tulburari grave
moderate
(hipoactivitate,
hiperactivitate
etc.)
9. | Tulburari afective (prezenta Fara Depresie medie Depresie majora
depresiei)
Gradul de dependentd

Gradul | A - persoane care si-au pierdut autonomia psihica, corporala, locomotorie, sociala si pentru care
este necesard prezenta continua a personalului de ingrijire;

gradul | B - persoane imobilizate la pat, lucide sau persoane ale caror functii psihice nu sunt complet
alterate si care necesita supraveghere si ingrijire medicala pentru marea majoritate a activitatilor vietii
cotidiene, zi si noapte. Aceste persoane nu-si pot desfasura singure activitatile zilnice de baza;

gradul | C - persoane cu tulburari mintale severe (dementa), care si-au pastrat in totalitate sau in mod
semnificativ facultatile locomotorii, precum si unele gesturi cotidiene pe care le realizeaza doar stimulat.
Necesita supraveghere permanenta, ingrijire pentru tulburari de comportament si ingrijire regulata
pentru unele activitati de igiena corporal3;

gradul Il A - persoane care si-au pastrat autonomia psihica si partial autonomia locomotorie, dar care au
nevoie de ajutor zilnic pentru unele dintre activitatile de baza ale vietii cotidiene;

gradul Il B - persoane care nu se pot mobiliza din pozitia culcat, dar care, odata ridicate, se pot deplasa in
interiorul camerei de zi si care au nevoie de ajutor partial pentru unele dintre activitatile de baza ale vietii
cotidiene;

gradul Il C - persoane care nu au probleme locomotorii, dar care trebuie ajutate pentru activitatile de
igiend corporald si activitatile instrumentale;

gradul Il A - persoane care se deplaseaza singure in interiorul casei, se hranesc si se imbraca singure, dar
care au nevoie de ajutor regulat pentru activitatile instrumentale ale vietii cotidiene; daca aceste
persoane sunt cazate intr-un camin pentru persoane varstnice si sunt considerate independente;

Gradul Il B - persoane care nu si-au pierdut autonomia si care pot efectua singure activitatile vietii
cotidiene.
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Sursa: Pexels.com
Recomanddri privind clasificarea persoanelor varstnice in grade de dependent

Gradele de dependenta se stabilesc pe baza criteriilor mentionate in Grila nationald de evaluare a

nevoilor persoanelor varstnice, prin evaluarea starii functionale, senzoriale si psiho-afective a persoanei
varstnice.

1) Evaluarea starii functionale privind activitatile de baza si instrumentale ale vietii cotidiene se realizeaza prin
observarea activitatilor desfasurate de persoana varstnica, fara ajutorul altei persoane. Se considera ca
ajutoarele materiale si tehnice, respectiv ochelarii, aparatele auditive, bastonul, rama etc. sunt folosite de
persoana evaluata.

2) Evaluarea starii senzoriale si psihoafective este necesara avand in vedere conditia obligatorie de integritate
psihica si mentala a persoanei varstnice pentru a putea desfasura activitatile de baza si instrumentale ale vietii
cotidiene.

3) Fiecare activitate evaluata in Grila nationala de evaluare a nevoilor persoanelor varstnice se cuantifica prin
cifrele 0, 1, 2.

4) Se recomanda incadrarea persoanelor varstnice evaluate in urmatoarele grade de dependenta:

a) gradul IA - persoane care si-au pierdut autonomia psihica, corporala, locomotorie, sociala si pentru care
este necesara prezenta continua a personalului de ingrijire;

b) gradul IB - persoane imobilizate la pat, lucide sau persoane ale caror functii psihice nu sunt complet
alterate si care necesita supraveghere si ingrijire medicala pentru marea majoritate a activitatilor vietii
cotidiene, zi si noapte. Aceste persoane nu isi pot desfasura singure activitatile zilnice de baza;

c) gradul IC - persoane cu tulburadri mintale severe (dementa), care si-au pastrat in totalitate sau in mod
semnificativ facultatile locomotorii, precum si unele gesturi cotidiene pe care le realizeaza doar stimulat.
Necesitd supraveghere permanenta, ingrijire pentru tulburari de comportament si ingrijire regulata
pentru unele activitati de igiena corporal3;

d) gradul llA - persoane care si-au pastrat autonomia psihica si partial autonomia locomotorie, dar care au
nevoie de ajutor zilnic pentru unele dintre activitatile de baza ale vietii cotidiene;
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e) gradul lIB - persoane care nu se pot mobiliza din pozitia culcat, dar care, odata ridicate, se pot deplasa in
interiorul camerei de zi si care au nevoie de ajutor partial pentru unele dintre activitatile de baza ale vietii
cotidiene;

f)  gradul IIC - persoane care nu au probleme locomotorii, dar care trebuie ajutate pentru activitatile de
igiend corporald si activitatile instrumentale;

g) gradul lllA - persoane care se deplaseaza singure in interiorul locuintei, se hranesc si se imbraca singure,
dar care au nevoie de ajutor regulat pentru activitatile instrumentale ale vietii zilnice; daca aceste
persoane sunt cazate intr-un camin pentru persoane varstnice, ele sunt considerate independente;

h) gradul llIB - persoane care nu si-au pierdut autonomia si care pot efectua singure activitatile vietii
cotidiene.

ngrijirea persoanelor varstnice la domiciliu se poate face dupa cum urmeaza:

e Persoanele incluse in gradele de dependenta IA, IB si IC sunt ngrijite in sectiile pentru persoane
dependente;

e Persoanele incadrate in gradele de dependenta IIA, 1IB si IIC sunt ingrijite Tn sectiile pentru persoane
semidependente;

e Persoanele incadrate in gradele de dependenta 1A si 11IB sunt ingrijite Tn sectiile pentru persoane
independente.

Auto-reflectii

Cum sunt finantate serviciile sociale pentru persoanele in varsta in tara dumneavoastra? Ce este similar
sau diferit in comparatie cu alte tari?

Resurse si lecturi suplimentare

e Administrarea serviciilor in alte tari dezvoltate: https://www.britannica.com/topic/social-
service/Administration-of-services-in-other-developed-countries

Materiale video

e Finantarea asistentei sociale la varste inaintate: https://www.youtube.com/watch?v=j4AMmvOIYRf8

o Ce este locuinta subventionata pentru persoanele in varsta:
https://www.youtube.com/watch?v=RIOKtG yeGlI

3.3. Calitati ale personalului de asistenta sociala pentru lucrul cu persoanele
varstnice

De ce calitati ai nevoie pentru a lucra ca ingrijitor

ngrijitorul trebuie si fie o persoand realistd, care intelege limitele varstnicului, nu are asteptdri
exagerate si il iIndeamna sa se implice in activitati pe care le poate realiza, dar fara a-i cere sa faca lucruri
care il depasesc.
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De asemenea, trebuie sa fie o persoana puternica din punct de vedere fizic si psihic. Munca de ingrijire
va poate pune la diverse provocari. El trebuie sa se ocupe de igiena personald a varstnicului sau sa
bandajeze ranile si trebuie sa faca acest lucru intr-un mod care sa nu afecteze stima de sine a persoanei
ingrijite. Tngrijitorul nu trebuie si se certe cu persoana varstnici, deoarece aceasta nu poate fi
controlata daca sufera de afectiuni precum incontinenta urinara si nu trebuie sa fie deranjat de acest
lucru.

Nu n ultimul rand, ingrijitorul trebuie sa-si aminteasca intotdeauna ca are grija de o persoana suferinda.
Prin urmare, compasiunea si implicarea sufleteasca sunt esentiale pentru a putea desfasura aceasta
activitate.

Semnificatia calitatii in cazul serviciilor sociale pentru beneficiar implica:

e Timp si disponibilitate;

e Scopul - nivelul de performanta al serviciului;

e Deferenta - modul in care este tratat de catre personalul care furnizeaza serviciile;
e Stabilitatea - nivelul serviciului prestat este acelasi pentru toate interventiile.

La baza serviciilor de calitate se afla anumite trasaturi considerate fundamentale, si anume: - Calitatea
serviciilor:

e Politetea - pentru ca beneficiarul sa nu se simta umilit pentru ca are nevoie de ajutor

e Respectul - sta la baza oricdrei relatii

e Simpatie - pentru a avea o relatie cat mai deschisa cu beneficiarul

e  Promptitudinea - multe dintre nevoile persoanelor in varsta sunt aici si acum

e Ascultarea activa - pentru a identifica problema reala care trebuie rezolvata

e  Precizia - rezolvarea problemei care trebuie rezolvata, nu alta

e  Accesibilitate - serviciile oferite trebuie sa raspunda tuturor solicitarilor, fara nicio discriminare; institutia
care ofera servicii sociale trebuie sa fie, de asemenea, accesibila si sa aiba un program care sa raspunda
nevoilor solicitantilor

e Claritate - etapele interventiei trebuie sa fie descrise in asa fel incat beneficiarul sa inteleaga cum va fi
rezolvata problema

e Personal bine informat si specializat - pentru a mentine si imbunatati calitatea serviciilor;

e Obiectivitate - lipsa de favoritism fata de o parte sau alta; lipsa de prejudecati.

Abilitati de comunicare

n orice carierd, avem nevoie de abilititi solide de comunicare, dar pentru asistente medicale aceasta
este cea mai importanta calitate, deoarece trebuie sa fie dispuse sa relationeze usor cu persoana pentru
care lucreaza si cu familia acesteia, sa aiba abilitati de ascultare si sa urmeze intocmai instructiunile date
de medic sau de familie.

Intrebare de autoreflectie: Md identific in descrierea de mai sus?

Stabilitatea emotionald
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Ingrijirea unei persoane care nu poate avea griji de ea insdsi este destul de stresantd atunci cind
trebuie sa te confrunti cu situatii traumatizante. Capacitatea de a accepta suferinta si moartea fara a
capata un caracter personal este esentiala.

Intrebare de autoreflectie: Sunt capabil sé am grijd de o persoand in vdrstd férd sG md implic emotional?

Sursa: Pexels.com

Empatie

Tngrijitorii de varstnici trebuie s§ manifeste empatie fatd de durerea si suferinta bolnavilor. Ei trebuie s3
fie capabili sa simta compasiune si sa ofere confort fizic si mental. Ei se vor confrunta cu destul de multe
momente de oboseala si, prin urmare, trebuie sa fie capabili in orice moment sa recunoasca simptomele
bolii si sa actioneze eficient atunci cand apare o situatie critica.

Intrebare de autoreflectie: Pot sd fac fatd acestei provocdri?

Flexibilitate

Flexibilitatea este o calitate deosebit de importanta in lucrul cu persoanele greu de deplasat, imobilizate
sau care nu pot avea grija de ele insele. O asistenta medicala trebuie sa aiba flexibilitate atat in ceea ce
priveste programul de lucru (sa fie disponibila pentru ore suplimentare, pentru a lucra noaptea, pentru a
lucra in weekend), cat si responsabilitatile care fi revin (menaj, administrare de medicamente, companie,
diverse comisioane etc.).
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Intrebare de autoreflectie: Sunt dispus sd imi fac planurile pentru ziua respectivd in functie de dorintele
beneficiarului?

Atentie la detalii

Orice pas gresit Tn acest domeniu poate avea consecinte pe termen lung. O buna asistenta medicala
trebuie sa fie foarte atenta la detalii, sa fie foarte atenta sa nu sara peste pasii indicati de medic sau de
familie. Atunci cand o mica greseala, fie Tn administrarea gresita a medicamentelor, fie in alimentatie,
duce la o tragedie, atentia la detalii poate face diferenta intre viata si moarte. Fiecare persoana care
doreste sa lucreze ca ingrijitor de varstnici trebuie sa fie constienta de acest aspect.

Intrebare de autoreflectie: Sunt o persoand responsabild care poate gestiona riscurile care pot provoca
diverse accidente?

Abilitati de rezolvare a problemelor

Daca pacientul se afla intr-o situatie foarte grava, intr-un stadiu foarte avansat al bolii, o urgenta
medicala poate aparea n orice moment, iar asistenta medicala trebuie sa aiba capacitatea de a lua rapid
decizii In situatii foarte stresante si de a rezolva problemele cat mai repede posibil, sau chiar nainte ca
acestea sa apara.

Ingrijitorul de varstnici trebuie s& stie cum sa linisteascd pacientul, sa-i inspire incredere, si-i arate c3 el
controleaza situatia; avand o buna capacitate de rezolvare a problemelor, veti sti sa gestionati
momentele de irascibilitate, neincredere, jena si ostilitate care pot aparea din cauza suferintei si a bolii.

Intrebare de autoreflectie: Am capacitatea de a dialoga cu o persoand irascibilé sau cu o persoand pe
moarte?

Diferite abilitGti interpersonale

Avand in vedere ca ingrijitorii persoanelor varstnice lucreaza, in general, cu persoane bolnave, acestia
trec prin diverse situatii neprevazute si mai putin placute si, prin urmare, au nevoie de diverse abilitati
personale care sa i ajute sa faca fata unor astfel de situatii. Acestia trebuie sa stie sa comunice atat cu
persoana bolnava, cat mai delicat posibil, dar si cu familia acesteia si cu medicii si asistentele. De cele
mai multe ori, el trebuie sa intuiasca nevoile pacientului si sa incerce sa-i ofere un climat cat mai calm,
cald, prietenos si cu putine momente de tensiune. Trebuie sa stie cum sa actioneze in cat mai multe
situatii si sa relationeze cu cat mai multe tipuri de personalitati.

Intrebare de autoreflectie: Sunt pregdtit pentru un dialog cu persoane care nu impdrtdsesc aceeasi
viziune ca si mine?

Forta fizica

Atributiile unui asistent medical vor include diverse activitati care pot necesita forta fizica: statul in
picioare pentru perioade lungi de timp, ridicarea unor obiecte foarte grele sau a persoanei care are
nevoie de ingrijire (schimbarea hainelor unei persoane paralizate, imbaierea acesteia etc.).

Intrebare de autoreflectie: Am capacitatea si disponibilitatea si dorinta fizicd de a ridica greutdti mari?
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Abilitatea de a actiona prompt si eficient

Ingrijitorul de persoane varstnice trebuie si fie pregatit si rdspund3 rapid la urgente si la alte situatii
care pot aparea. Destul de des, munca de ingrijire a sanatatii unei persoane grav bolnave necesita, de
fapt, un raspuns brusc, spontan, dar bine gandit, la incidente neprevazute, iar asistenta medicala trebuie
sa fie pregatita Tn orice moment sa actioneze prompt si eficient, pentru a face fata unei crize calme.

Ingrijitorul de b&trani trebuie s fie capabil s& facd fatd unor situatii mai delicate, s§ aibd cunostinte
despre boala pacientului pentru a identifica eventualele urgente care pot aparea si sa actioneze cu calm
in beneficiul pacientului. Trebuie sa luam in calcul si cea mai dureroasa si mai insuportabila situatie:
moartea. Ea trebuie sa fie stapana pe sine, sa nu se lase afectatd, coplesita de moment, ci sa actioneze
pentru a oferi sprijin moral, pentru a putea sustine familia Tnh aceste momente delicate.

Intrebare de autoreflectie: Sunt stabild din punct de vedere emotional? Pot rezista in situatii extreme?

Respect

Si nu Tn ultimul rand, respectul este o calitate esentiala in lucrul cu persoanele bolnave. O buna asistenta
medicala trebuie sa aiba respect pentru oameni si pentru reguli. Trebuie sa ramana impartiala in orice
moment, trebuie sa fie constienta de confidentialitate (unii oameni doresc ca cei din jur sa nu cunoasca
toate aspectele bolii sau suferintei persoanei respective), trebuie sd arate respect pentru cultura si
traditia familiei respective. Mai presus de toate, ingrijitorul trebuie sa respecte dorintele pacientului sau
ale familiei acestuia.

Intrebare de autoreflectie: Sunt o persoand educatd sd respect dorintele celorlalti?

Aveti grijd de voi insiva

Un cuvant de precautie. Trebuie sa ramaneti sanatos pentru a avea grija de altcineva. S-a constatat ca
cei care au grija de varstnicii lor sufera de stres, anxietate, depresie si tulburari musculo-scheletice. Daca
este posibil, impartiti responsabilitdtile intre dumneavoastra, sotul/sotia dumneavoastra si alti membri
ai familiei. Este important sa nu uitati sa faceti pauze, sa va desprindeti putin si sa va bucurati si voi de
viata.
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Sursa: Pexels.com

Auto-reflectii

Luand in considerare intrebarile de autoreflectie de mai sus, care sunt punctele tale forte si punctele
slabe atunci cand vine vorba de relatia cu persoanele in varsta?

Resurse si lecturi suplimentare

e 11 trasaturi esentiale pentru a fi un ingrijitor: http://www.seniorhelpers.ca/blog/11-essential-traits-to-
being-a-caregiver

Materiale video

e As fivrut sa-mi spuna cineva: https://www.youtube.com/watch?v=4MwDQU47dz|
e  Atributiile de ingrijitor la domiciliu: https://www.youtube.com/watch?v=t2XN8DwdQos

3.4, Cum sa motivam si sa implicam persoanele in varsta

Tngrijirea si relatiile de succes cu persoanele in varstd necesitd adesea abilitati si strategii interpersonale
unice. Mai jos sunt prezentate cinci modalititi de a incuraja si motiva adultii in varst3®.

SHow to motivate the elderly and support their progress: https://blog.ioaging.org/caregiving/goal-setting-seniors-
motivate-elderly-support-progress/
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Tncurajati stabilirea de obiective putine si usor de gestionat

Tncurajarea unor obiective putine si usor de gestionat, care si acopere nevoile primare si secundare ale
seniorilor, ar contribui la motivarea si implicarea acestora:

e Nevoi primare indeplinite: independenta, relevanta
o Nevoi secundare satisfacute: companie, securitate

Tinerilor si adultilor aflati in floarea varstei li se reaminteste frecvent sa isi stabileasca si sa fsi
indeplineasca obiectivele. Obiectivele pot fi benefice si pentru multi adulti Tn varsta. Orientarea catre
obiective poate insufla motivatie, un sentiment de scop si mandrie pentru realizéri. Tn cazul persoanelor
in varsta, creati-va zilnic cateva obiective putine si usor de gestionat, fie ca este vorba de a face zece
exercitii de Intindere, de a finaliza un mic proiect de artizanat sau ceva la fel de simplu ca si terminarea
unei cesti de suc. Facilitati si asistati pe parcurs. Oferiti incurajari la fiecare pas mic si felicitati-i cand
sarcina este finalizata. Faptul de a fi recunoscut pentru indeplinirea unei sarcini aparent simple (pentru
noi) poate uneori sa faca ziua unui senior!

Intrebare de auto-reflectie: Sunt un bun insotitor?

Afirmarea identitatii de sine

Tncurajarea seniorilor de a-si afirma identitatea de sine ar contribui, de asemenea, la motivarea si
implicarea lor:

e Nevoi primare satisfacute: relevanta
e Nevoi secundare satisfacute: companie, securitate emotionala

Multi, foarte multi varstnici au povesti de viata atat de fascinante. Daca cineva le-ar asculta. Poate fi
greu de imaginat pentru unii, dar fiecare adult in varsta a fost la un moment dat tanar si probabil plin de
energie, pasiuni, ambitii si vise. Zilele lor de tinerete, daca vreti sa-i intrebati, au fost adesea pline de
aventuri, romane si multe alte povesti din cartea lor de viata. Multi dintre ei, daca va intereseaza doar sa
aflati, ar fi bucurosi sa va impartaseasca povesti, sa va arate fotografii si obiecte si sa rememoreze
gloriile trecutului lor.

Daca adultul in varsta locuieste departe de propria casa, cum ar fi intr-un centru de ingrijire pe termen
lung, Tnconjurati mediul de viata al seniorului cu ancore de memorie pozitive, cum ar fi fotografii, carti
postale, postere, artefacte, parfumuri, muzica, filme, trofee, onoruri si premii etc. Lasati aceste obiecte
sa sporeasca bogatia mediului de viata al adultului in varsta si sa serveasca drept subiecte de conversatie
usoare. Daca sunteti un membru al familiei, la fiecare vizita aduceti unul sau doua obiecte care il pot
ajuta pe adultul in varsta sa evoce mandria sau amintiri placute din trecut. Puneti intrebari si ascultati
povestile.

Tncurajarea unui adult mai in varsta s& isi construiascd biografia prin articularea unei istorii orale si/sau
scrise este o forma minunata de resursa psihologica care mentine varstnicii activi din punct de vedere
cognitiv, emotional si social. Aceasta sporeste stima de sine si fnaltd spiritul. in timp ce ascultati
povestile, puneti intrebari pentru a aprofunda detaliile bogate si vii din amintirile lor. Priviti cum i se
lumineaza fata si cum i se largeste zambetul pe masura ce isi iImpartaseste povestea.
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Intrebare de auto-reflectie: Sunt eu o persoand care poate indlta spiritul unei persoane in vdrstd?
Utilizarea tehnologiilor
Pentru a-i motiva si implica pe varstnici, ii puteti ajuta sa utilizeze noile tehnologii:

e Nevoi primare satisfacute: companie, relevanta.
e Nevoi secundare satisfacute: independenta, securitate.

Internetul si retelele de socializare sunt oportunitati minunate pentru adultii in varsta. Din ce in ce mai
multi seniori se conecteaza cu familia si prietenii prin intermediul tehnologiei. Familia si prietenii, la
randul lor, gasesc adesea aceste conexiuni convenabile si mai putin stresante. Pe langa beneficiile
sociale, conexiunile online ofera, de asemenea, familiei si prietenilor sanse regulate de a "verifica"
bunastarea fizica, mentald si emotionald a varstnicilor, ceea ce altfel nu ar fi posibil. Conectarea pe
internet nu inlocuieste intimitatea fizica si apropierea emotionala care pot aparea in cazul interactiunilor
fata in fata. Cu toate acestea, multi adulti in varsta s-ar simti mult mai singuri fara retelele de socializare.
Studiile arata ca platformele de socializare care erau candva populate in principal de tineri sunt acum
din ce Tn ce mai mult imbratisate de adultii Tn varsta.

Intrebare de auto-reflectie: Folosesc internetul? Pot sd-i invdt pe altii?

Sentimentul de utilitate
Promovarea sentimentului de utilitate al seniorilor ar contribui la motivarea si implicarea acestora:

e Nevoi primare satisfacute: relevanta, independenta.
o Nevoi secundare satisfacute: companie, securitate.

Multi varstnici activi din punct de vedere cognitiv doresc sa aibd un sentiment de utilitate, chiar daca
functiile lor fizice sunt limitate. Identificati si introduceti subiecte de conversatie sau sarcini in care
varstnicul se poate simti dorit si necesar. De exemplu:

e Cereti-le sfaturi cu privire la chestiuni practice, dar si la chestiuni de viata importante. Converseaza cu ei
ca si cum ar fi mentori.

o  Cereti-le parerea cu privire la anumite decizii pe care trebuie sa le luati.

e Introduceti proiecte sau sarcini usor de gestionat de care sa se ocupe, in care sa simta un sentiment de
implinire.

Intrebare de auto-reflectie: Pot sd implic persoanele in vdrstd in activitdti care sd le facd sd se simtd
utile?
Abilitati de adaptare si flexibilitate

Daca 1i ajutati pe varstnici sd se descurce cu sarcinile de zi cu zi, acest lucru fi va ajuta sa se motiveze:

e Nevoi primare satisfacute: independenta, siguranta.
e Nevoi secundare satisfacute: relevanta.
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Pe masura ce un adult in varsta experimenteaza limitdri cognitive si/sau fizice crescute, sunt necesare
diverse tipuri de abilitati de adaptare pentru a-l ajuta pe varstnic sa se adapteze cu demnitate. Acestea
pot include:

e  Obiective mai putine, dar realizabile, asa cum s-a mentionat anterior.

o Impartiti si cuceriti: impdrtiti sarcinile in pasi mai usor de gestionat.

e  Ajutati persoana in varsta sa identifice obiective mai realiste.

e Asistarea persoanei in varsta Tn selectarea unor mijloace alternative de realizare a obiectivelor.

e  Permiterea ca seniorul sa faca ceea ce este capabil, ajutand in acelasi timp doar atat cat este necesar
pentru a finaliza un obiectiv.

intrebare de auto-reflectie: Sunt o persoand realistd?

Auto-reflectii

Ganditi-va la o situatie reala si dati un exemplu despre modul in care ati implicat persoanele in varsta
intr-o activitate care le-a imbunatatit motivatia.

Resurse si lecturi suplimentare

e Cum sa motivezi persoanele in varsta sa participe la activitati: https://devotedguardians.com/how-to-
motivate-seniors-to-participate-in-activities/

e  Cum sa va motivati persoana iubita sa participe la activitati: https://www.mjhs.org/resource/motivating-
your-loved-one-to-participate-in-activities/

Materiale video

o Imbétranirea este o binecuvantare: https://www.youtube.com/watch?v=itx|9aNW3UU
e 45 de lectii de viata de la un véarstnic de 90 de ani: https://www.youtube.com/watch?v=2k0IkYdgbBE

3.5. Cum sa implicam persoanele in varsta in activitati

n general, activitdtile pentru persoanele in varstd sunt sedentare si au un impact extrem de scizut. Cu
toate acestea, in prezent, seniorii sunt la fel de plini de viata si de energie, atat fizic, cat si psihic, ca si
rudele si prietenii lor mai tineri, iar activitatile in care sunt implicati varstnicii sunt extrem de benefice.
Trebuie sa se inteleagd ca orice slabiciune pe care o au seniorii nu trebuie sa fie un obstacol in
desfasurarea diverselor activitati pe care acestia le pot desfasura.

Cea mai buna abordare este sa i intrebati pe acestia despre activitatile pe care doresc sa le faca. Acest
lucru este mult mai eficient decat sa presupunem ceva ce va doriti. A le pune intrebari deschise despre
ceea ce le place si ceea ce nu le place sd faca este un bun inceput pentru planificarea activitatilor si
pentru a le descoperi interesele. Evaluati nevoile mentale ale persoanei si, daca este vorba de un grup,
activitatile trebuie planificate astfel incat sa participe intregul grup.
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Luati in considerare activitatea fizica pentru a mentine varstnicii in forma, atat mental cat si fizic. Cele
mai eficiente activitati sunt adesea o provocare, dar ele trebuie sa insemne in unele situatii mai mult
decat o simpla plimbare. De exemplu, o activitate precum fitnessul, inotul sau dansul poate imbunatati
sandtatea mentala si fizica.

Se poate Tncepe sa se caute oportunitati de calatorie care 1i vor ajuta pe varstnici sa isi exploreze
interesele. Daca acestia sunt interesati de natura, de viata salbatica sau de fotografie, puteti cauta un
traseu care sa se potriveasca puterii lor de efort. De asemenea, daca sunt interesati de istorie, puteti
planifica un tur istoric al muzeelor locale. Fiecare oras si regiune au astfel de locuri, iar unele dintre
caminele de ingrijire pentru varstnici organizeaza diverse activitati pentru rezidenti pentru a le spori
starea generald de sanatate. De asemenea, incurajati-i pe varstnici sa socializeze, sa isi impartaseasca
cunostintele, istoria si viata. Socializarea este un pilon important pentru oricine.

Trebuie sa va asigurati ca activitatea la care 1i supuneti direct sau indirect pe varstnicii dumneavoastra
este semnificativa si captivanta, astfel Tncat seniorii sa o faca cu placere. Scopul nu este neaparat sa le
oferiti un loc de munc3, ci sa se bucure in acelasi timp de activitatea respectiva.

Activitati care sa incurajeze implicarea seniorilor

Stim deja ca seniorii sunt ca niste copii si ca este nevoie de multd munca pentru a-i convinge sa iasa din
zona lor de confort. Asadar, cum convingeti o persoana Tn varsta sa se implice Tn activitati recreative?

in primul rand, dac3 sugestiile de activititi vin din partea unui personal avizat, cum ar fi un medic,
acestea vor fi luate mult mai in serios decat daca incercam sa 1i convingem sa le faca. De multe ori ajuta
la evidentierea importantei acestor activitati in mentinerea sanatatii si 1i face pe varstnici mai receptivi la
initiative. Tn acelasi timp, dacd sugestia vine din partea unei persoane de aceeasi varstd de a avea un
model, poate fi incurajatoare. Cu toate acestea, cel mai important lucru este sa gasim acele activitati
care sunt benefice si pentru ei, dar care pot fi si vor fi pe placul lor. Nu uitati ca, pana la urma, scopul lor
este sa genereze o stare de bine si nu vrem ca ei sa se simta fortati sa faca aceste activitati.

lata care sunt principalele tipuri de activitati:

e  Activitati de antrenare a mintii

e Activitati educative

e Activitati fizice

e Activitati de petrecere a timpului liber
in zilele noastre, orice dispozitiv pe care il cumpdrati este insotit de un manual de utilizare. Cumpérati un
cuptor cu microunde si acesta vine cu un manual de 120 de pagini. Ce trebuie sa faceti si ce nu trebuie
sa faceti? Cum sa il folositi in mod optim pentru a va pastra garantia? La ce servesc butoanele si alte
detalii mai mult sau mai putin importante?

Cel mai complex "aparat" de pe pamant vine Tnsa fara un manual de utilizare. Este vorba despre creierul
nostru. Fara acest manual, folosim metoda clasica de a invata cum sa lucram cu el: "Iincercare si eroare".
Tncercdm si ne d3 o eroare, incercdm din nou si ne d o eroare... si tot asa pand cand gisim metoda
optima de operare.
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Unul dintre principiile de baza ale creierului nostru este ca trebuie antrenat, la fel ca muschii. Daca nu
folosesti un muschi, acesta nu numai ca nu se dezvolta, dar poate deveni chiar inutilizabil. De altfel,
muschii nefolositi se atrofiaza cu peste 30% saptamanal. De aceea, dupa ce ai un picior in ghips timp de
3 saptamani, trebuie sa faci fizioterapie. La fel si creierul. Americanii chiar au o vorba pentru asta: "ori fl
folosesti, ori 1l pierzi". lar noi credem ca acesta este unul dintre secretele succesului in toate aspectele
vietii. Daca nu dezvolti in mod constant cea mai importanta resursa cu care ai fost Tnzestrat, este dificil
sa ai rezultate atat in ceea ce priveste dezvoltarea personala, cat si in orice alt aspect al vietii tale.

Orice ai gandi, gandeste invers. Iti propunem 11 exercitii simple, dar extrem de eficiente pentru a-ti
antrena creierul fara a fi nevoie de prea mult efort. Sunt lucruri pe care le poti face incepand de astazi.
Poti incepe cu cele mai simple exercitii, pentru care nu ai nevoie nici de efort si nici de mult timp.

Schimbati ceasul de la o mdnd la alta

Majoritatea oamenilor isi folosesc ceasul pe mana stangd. In momentul in care vrei s vezi cat este
xn

ceasul, creierul tau nu depune niciun efort sa ,indeplineasca” aceasta sarcina. Este pur si simplu un
reflex si tot ceea ce facem din reflex nu mai trece prin constient.

La fel este si cand conducem. La inceput, ne gandim la fiecare pas. Trebuie sa ridic usor piciorul stang,
trebuie sa Tncep sa apas pedala cu piciorul drept, trebuie sd ma uit in oglinda din stanga sa vad daca e
liber, trebuie sa schimb viteza etc. Dupa ce luam permisul de conducere si cineva vorbeste cu noi in
masina, ii spunem: te rog sa taci, ca acum conduc. Dupa un timp, devine un reflex si nu mai procesezi
aceste lucruri in mod constient.

Prin urmare, vd recomand s& schimbati periodic ceasul de la 0 mani la alta. in acest fel, iti vei forta
creierul sa gandeasca fnainte de a procesa. Puteti face aceste modificari la inceputul fiecarei luni.

Practicd: Intrebati-i pe vdrstnici cGt este ceasul la diferite ore.

Mergeti pe trasee diferite in fiecare zi

Antreneaza-ti creierul cu un alt exercitiu simplu, dar util: mergi pe diferite rute in fiecare zi. Daca mergi
la fel in fiecare zi, creierul tau este deja pe ,pilot automat”. De aceea se intampla sa ajungi la birou si
copilul este inca in masina — pentru ca ai uitat sa mergi la gradinita. Fortati-va creierul sa gandeasca, sa
lucreze.

Daca faci parte din lumea vanzarilor, aceasta strategie poate fi utila si pentru rezultatele tale. Mergand
pe cai diferite Tn fiecare zi, vei vedea noi clienti potentiali. Deci, este un exercitiu cu mai multe beneficii.

Practicd: Faceti plimbdri zilnice pe diferite trasee cu seniorii.

Nu utilizati GPS-ul

Majoritatea lucrurilor pe care le avem in viata noastrd au fost create pentru a ne face viata mai usoara.
Dar sa nu uitam ca aceste lucruri ne afecteaza si creierul. Facand din ce in ce mai putine exercitii fizice,
creierul nostru se atrofiaza. Priviti o harta, cititi numele strazilor de pe cladiri, cereti informatii. Macar
din cand in cand.
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Exersati: Planificati impreund cu vérstnicii trasee de mers pe jos cu nume de strdzi sau repere cunoscute,
cum ar fi monumente, institutii etc.

Invétati ceva diferit in fiecare zi

ncercati s3 nvatati ceva nou in fiecare zi. Puteti face acest lucru citind sau folosind Wikipedia sau
Google. Cautati un cuvant, un concept, o companie, un nume sau o tara si invatati ceva nou in fiecare zi.
n acest fel, nu numai ca va antrenati creierul, dar il si hraniti.

Creierul dvs. seamana foarte mult cu o masina. Daca nu il hranesti, nu va functiona. Dar aveti grija cu ce
il hraniti. Rezultatul nu va fi acelasi daca alimentati cu "motorind premium" sau cu apa.

Faceti exercitii: Cdutati subiecte de discutie in diferite domenii de activitate pentru fiecare zi. Concepeti
un plan de discutii saptdmanal.

Faceti exercitii fizice

Gimnastica mintii nu exclude gimnastica musculara. Nu este un secret ca exercitiile fizice ajuta nu numai
corpul, ci si mintea. Departamentul de Stiinte ale Miscarii de la Universitatea din Georgia a ajuns la
concluzia ca pana si o miscare de 20 de minute poate ajuta creierul uman.

Exercitiile fizice cresc ritmul cardiac si astfel pompeazd mai mult oxigen in creier. In acelasi timp, in
timpul exercitiilor fizice, organismul elibereaza hormoni, ceea ce contribuie atat la relaxarea noastra, cat
si la invatarea si la 0 mai buna transmitere a semnalelor in cadrul sistemului nervos.

Exercitiul fizic: Incercati sd adaptati zilnic exercitiile fizice, in functie de posibilitdtile fiecéruia.

Hidratati-va din abundentd

Creierul este format n proportie de 90% din apa, asa ca beti cat mai multa! Doza zilnica optima de apa
este de cel putin 5% din greutatea corporala.

Atunci cand va este sete, creierul dumneavoastra nu mai functioneaza in mod optim (timp de cateva zeci
de minute). Constiinta percepe setea mult mai tarziu decat o resimte creierul la nivel celular. Asadar,
beti apa Thainte de a va simti setea.

Exercitiu: zilnic, individul trebuie sd bea cel putin 2 litri de apd. Folositi un pahar personalizat de 150 ml/
pentru fiecare persoand in vérstd din care sé bea apd.

Renuntati la televizor

S-a dovedit deja stiintific ca televizorul este o prostie. Este un mijloc de comunicare prin care mesajul
intra in creierul tau fara niciun efort... ca sa nu mai spunem cd, de multe ori, acest mesaj nu este cel
corect.

Ca 0 mica parantezd, sunt de acord cd unele emisiuni pot fi extrem de educative si pot contribui la
dezvoltarea creierului (National Geographic, Discovery etc.).

Exercitiu: Propuneti un program de maxim 2 ore pe zi pentru televiziune cu emisiuni diferite si in general

educative.
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Renuntati la alcool

Legat de acest subiect, nenumarate studii arata ca alcoolul incetineste functiile creierului. Chiar si celor
care spun ca "un pahar de vin pe zi este recomandat”, le sugerez sa bea apa in loc de vin.

Faceti exercitii fizice: Evitati pe cat posibil alcoolul pentru persoanele in varsta care au acest obicei.

Invétati o limbd noud

Probabil ca cea mai bunda modalitate de a va antrena creierul este sa invatati o limba noua. Statisticile
aratd cd o persoana care invata douad sau trei limbi straine poate invata cu usurinta si sase sau sapte
limbi strdine.

Stiati, de exemplu, ca puteti invata o limba in doar cateva saptamani? Metoda Lozanov este una
fantastica in acest sens.

Exercitiu: Incercati si-i propuneti persoanei in vdrstd un exercitiu intr-o limbd strdind.

Dezvolta-ti vocabularul

Un alt exercitiu de gimnastica a mintii este dezvoltarea vocabularului in limba materna. Nu doar cuvinte
noi intr-o limba nou3, ci si cuvinte noi in limba ta. Luati dictionarul si invatati un cuvant nou in fiecare zi.
Aplicati aceasta strategie incepand de astazi.

Exercitiu: Folositi metode pentru a invdta cuvinte noi prin jocuri si discutii gratuite.

Jucatijocuri de antrenare a creierului

Nu n ultimul rand, va puteti antrena foarte bine creierul in timp ce va relaxati. Va sugerez sa jucati acele
jocuri care va provoaca sa gasiti diferentele sau cele de memorie. Pe brainmetrix.com si lumosity.com
puteti gasi astfel de jocuri dragute care va ajuta sa va puneti creierul in miscare.

La scoala exista un joc-concurs pe care copiii il jucau in pauze. Jocul era despre calcule. Exista un arbitru
si doi jucatori. Arbitrul a inceput jocul cu unul dintre jucatori si a spus "Cat face 2 + 2?" Jucatorul a
raspuns "4", iar arbitrul a intrebat din nou: "dar 4 + 4?" si raspunsul a venit: "8", "dar 8 + 8?" si asa mai
departe. Concursul a fost castigat de jucatorul care a ajuns cel mai departe in calcule.

Exercitiu: Organizati jocuri cu premii, in rdndul persoanelor in vérstd sau impreund cu cei tineri. Tineti
evidenta rezultatelor.

Distrati-va facand gimnastica

"Nu incetdm sd ne jucdm cdnd imbdtrdnim, ci imbdtrdnim cdnd incetdm sd ne jucdm." - George Bernard
Shaw

Exista multe activitati potrivite pentru varstnici pe care acestia le pot practica pentru a-i ajuta sa se simta
mereu bine. Acestea sunt benefice atat pentru psihic, cat si pentru starea de sanatate.
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Deseori auzim in jurul nostru afirmatii de genul: "Sunt prea batran pentru asta", iar daca aveti o
persoana in varsta in preajma dumneavoastra, stiti deja cat de greu este sa o convingeti sa faca diverse
activitati.

De aceea, prin urmatoarele activitati, incercam sa demontam aceste vechi stigmate, sa va aratam cat de

benefica este practicarea activitatilor recreative la batranete, dar si cum sa convingeti o persoana draga
sa se implice Tn astfel de activitati, chiar daca este in varsta.

De ce este important ca persoanele in varstd sd desfdsoare diverse activitti?

fn primul rand, activitdtile recreative au o multime de beneficii pentru sinitate, atat fizice, cat si
intelectuale sau sociale.

e Cele fizice sustin sistemul cardiovascular, reduc valorile tensiunii arteriale la normal, previn
supraponderabilitatea si cresc imunitatea.

e  Activitatile sociale si mentale asigura producerea de serotonina, melatonind, dopamina, oxitocina,
endorfine care genereaza o stare de bine si care aduc beneficii intregului organism.

Un alt motiv pentru care varstnicii trebuie sa aiba diverse activitdti este ca acestea contribuie la
integrarea lor social3, la relatiile cu alte persoane, ceea ce le va reduce anxietatea si i va face sa uite de
singuratate.

Cu timpul, oamenii tind sa devina lipsiti de viata si sa se simta mai singuri. Implicarea lor in activitati
captivante le ofera un scop. Aceasta le mentine mintea limpede si sufletul fericit. Prin urmare, indiferent
de tipul de activitate pe care o intreprind, cheia este sa fie implicati in cel putin o activitate si sa se simta
astfel importanti.

Ce activitdti sunt recomandate de medici?

Medicii recomanda o gama larga de activitati pentru persoanele in varsta, atat fizice, cat si intelectuale.
Activitatile fizice recomandate pentru persoanele in varsta pot fi de 3 tipuri:

e  Exercitii cardio-respiratorii;
e Echilibru / echilibru;
e  Stretching.

Prima categorie ajutd la Tncetinirea instalarii anumitor boli cronice. Acest tip de exercitii fizice trebuie
efectuate timp de cel putin 30 de minute zilnic.

A doua categorie ajuta la prevenirea caderilor si se adreseaza persoanelor cu mobilitate redusa, iar cea
de-a treia ajuta la mentinerea flexibilitatii si mobilitatii corpului.

Cel de-al treilea tip de activitate poate fi un real beneficiu mai ales pentru cei care sufera de tulburari
neurologice, deoarece incetinesc degenerarea creierului prin mentinerea creierului activ.

Mai jos am pregatit o lista de activitati potrivite pentru persoanele in varsta care locuiesc in centre sau
in locuinte protejate. Sunt activitati variate, pe placul fiecaruia si pot fi adaptate in functie de conditia
fizica.
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Gradindrit
Daca aveti o curte sau o gradina, oricat de mica in fata blocului, atunci aceasta activitate este ideala.
Este relaxanta si aduce beneficii mai mult decat fizice si mentale, mai ales daca vorbim despre ingrijirea

unei mici gradini de legume. Exista un studiu al Universitatii din Washington care a constatat ca
gradinaritul, ingrijirea florilor sau a legumelor pur si simplu intinereste mintea si corpul.

Prin expunerea la soare, organismul produce vitamina D, cu un rol important in fixarea calciului in oase.
Ca sa nu mai vorbim de aromele delicioase de care ne putem bucura atunci cdnd avem grija de flori
frumos parfumate, avand astfel parte de o aromaterapie 100% naturalda. Conform studiilor,
aromaterapia reduce stresul, amelioreaza durerea, genereaza echilibru emotional si combate depresia.
Gradinaritul poate fi benefic si pentru persoanele cu dementa usoara, deoarece creste capacitatea de
concentrare si coordonare.

Plimbdri/excursii in aer liber

Excursiile, plimbarile, drumetiile vin cu peisaje noi si cu inlaturarea monotoniei. Si ce moment mai bun
pentru a ne concentra asupra acestui aspect decat la pensie, cand avem mult mai mult timp liber? Se
recomanda plimbarile Tn aer liber, fie pe jos, fie cu bicicleta si chiar Tn scaunul cu rotile. Indiferent cat de
frig este afara, cu imbracaminte adecvata si atentie la picioare, astfel de activitati vor curata mintea si
plamanii. O plimbare intr-un parc si o pauza Tnainte de a se intoarce acasa, pe o banca, poate fi un
moment de reflectie si relaxare.

Daca forma fizica permite, se recomanda o plimbare cu bicicleta, deoarece misca mai multe grupe
musculare si, n plus, este mai antrenanti. In ceea ce priveste cilitoriile, pe baza cupoanelor de pensie,
vacantele scurte pot fi accesate cu usurinta chiar si in centrele de tratament.

Inot

Daca contextul permite, Thotul ar trebui, de asemenea, sa fie luat in considerare ca exemplu de activitate
fizicd. Acesta aduce multe beneficii la orice varstd. imbunititeste sistemul imunitar, pune in miscare
organele interne, ajuta la intarirea tuturor grupelor musculare, imbunatateste mobilitatea si dezvolta
plamanii. Este, de asemenea, sportul care arde cele mai multe calorii.

Unul dintre motivele pentru care persoanele in varsta evitad acest tip de activitate este aspectul fizic. Dar
trebuie inteles ca este normal ca, odata cu varsta, corpul nostru sa sufere modificari si nu trebuie sa ne
fie rusine de acest lucru.

Un alt motiv este ca, desi au ajuns la o anumita varsta, nu toata lumea stie sa Thoate. Dar nu este un
lucru care ar trebui sa-i opreasca. Cateva accesorii gonflabile le vor fi de folos pentru a-i ajuta sa se
mentina la suprafata si sa-si miste picioarele si mainile in voie.

Asadar, varstnicii ar trebui sa depdseasca aceste obstacole, sa pregateasca un costum de baie si sa caute
cea mai apropiata piscina.
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Gimnasticd / Yoga

Gimnastica aerobica, cunoscuta sub numele de aerobic, presupune efectuarea exercitiilor de unul
singur, Tmpreuna cu altcineva sau chiar intr-un grup de mai multe persoane. Gimnastica aerobica ajuta la
dezvoltarea coordonarii, ceea ce duce la Tmbunatatirea posturii zilnice. De asemenea, dezvolta
flexibilitatea si ajuta la dezvoltarea fortei musculare.

Pe partea psihologica, gimnastica aduce schimbari benefice in ceea ce priveste stima si increderea in
sine, deoarece datoritd endorfinelor eliberate in timpul antrenamentelor oamenii se simt mai fericiti si
mai increzatori.

Yoga nu este doar pentru tinerii care au o forma fizica buna. Multe pozitii pot fi adaptate pentru
persoanele in varstd. Este ideala pentru redescoperirea echilibrului interior. Te ajutd sa nveti sa iti
asculti corpul, sa ai rabdare si sa stapanesti autocontrolul. Astfel, cu rabdare si echilibru interior, va veti
simti cu siguranta o persoand mai buna. De asemenea, scade tensiunea arteriald, intareste oasele si
imbunatateste echilibrul postural. Gimnastica in apa poate fi, de asemenea, luata in considerare.

Cititul

Cine ar putea spune NU unei carti captivante, ce te tine cu sufletul la gurd pana la ultima pagina?
Avantajul lecturii este cd putem trai mai multe vieti intr-una singura, trecand rand pe rand prin pielea
fiecarui personaj fictiv.

Beneficiile aici sunt multe si importante. Ne ajutd sa devenim mai destepti, ne creste capacitatea de
concentrare si atentia, ne Tmbunatdteste memoria, ne Tmbogateste vocabularul si ne scapa de
plictiseald. Cititul reduce stresul mai mult decat orice alta activitate. Cercetatorii de la Universitatea din
Sussex (Marea Britanie) spun ca este cel mai bun mod de a scapa de stres. Sase minute petrecute citind
ceva placut reduc stresul cu 68%, fiind astfel mai eficiente decat muzica, o ceasca de ceai sau plimbarile.

"CE" nu conteaza neaparat. Pot fi carti, reviste sau brosuri. Este important sa devina o activitate pe care
orice persoana in varsta o practica zilnic. Stiati, de asemenea, ca persoanele care citesc sunt mult mai
putin predispuse sa dezvolte in timp boala Alzheimer?
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Sursa: Pexels.com

Rezolvarea rebusurilor si a cuvintelor incrucisate

Principalul avantaj al acestei activitati este, fara indoiald si poate, miscarea creierului. Rebusurile si
cuvintele Tncrucisate sunt, de asemenea, foarte sanatoase pentru creier, reducand astfel riscul aparitiei
bolii Alzheimer si a bolii Parkinson. Este un antistres si o gandire anti-negativa foarte eficienta si este un
obicei mult mai sanatos decat sa stai in fata televizorului.

Jocuri de masd

Pastrarea contactului cu alte persoane nu poate fi decat un lucru benefic, care reduce sentimentul de
singuratate. Jocurile de societate, cum ar fi sahul, jocul de table, rummy, cartile de joc si puzzle-urile se
combina perfect cu o seara placuta si relaxata de socializare.

Picturd/desen

Desenul sau pictura sunt extrem de benefice pentru persoanele in varsta. Miscarea sistematica a
mainilor ajuta la slabirea articulatiilor si le face mai puternice. Creioanele, creioanele colorate sau
pensulele pot fi folosite pe hartie, panza sau lemn. Este o activitate minunatd pentru alungarea
plictiselii, mai ales pentru persoanele cu o imaginatie bogata. Partea buna este ca exista solutii chiar si
pentru cei mai putin talentati: pictura pe numere.

Fiecarui spatiu de pe tabla i se atribuie un anumit numar care, la randul sau, este scris cu o anumita
culoare. Astfel, cu totii putem deveni artisti doar colorand fiecare spatiu conform instructiunilor. Acest
tip de pictura este foarte popular, potrivit si chiar potrivit pentru orice varsta.

Tricotarea

Tricotarea este numitd si "terapia cu l1ana". Pe langa faptul cd ne aminteste de mama/bunica si ne
trezeste amintiri placute, necesita un anumit ritm si o anumita agilitate mentald, mainile fiind si ele
permanent active.

De asemenea, este foarte utila in cresterea stimei de sine. Implica atingerea unui obiectiv, indiferent
daca rezultatul final este o esarfa, un pulover sau o pereche de manusi. Si ce sentiment placut este
atunci cand rezultatul activitatii este oferit Tn dar unei persoane dragi!

Muzicd si dans

Muzica si dansul, spunem noi, vin cu ea. Te poti bucura de muzica fie stand jos, fie miscandu-ti corpul pe
hiturile tineretii tale. Avantajul este ca muzica este foarte versatild, genurile sunt nenumarate si poti
alege ce sa asculti in functie de propriile gusturi.

Aceste doua activitati pot aduce la suprafatda emotii si sentimente vechi sau pot trezi altele noi. Daca
alegeti sa invatati un nou stil de dans, de exemplu, sa stiti ca noile miscari stimuleaza creierul, precum si
procesul de formare de noi conexiuni neuronale. Aparitia acestora va preveni imbatranirea creierului.
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Sursa: Pexels.com

Gatitul

Nu stiai ca poate fi o terapie. Psihologii spun ca gatitul te ajuta sa fii mai creativ si sa te concentrezi mai
bine. Un studiu afirma ca oamenii care gatesc sunt mai fericiti, asa ca terapeutii recomanda cursuri de
gatit Tmpotriva depresiei, des intalnita odata cu varsta.

Joacd-te cu nepotii

Majoritatea relatiilor dintre bunici si nepoti sunt speciale. Timpul petrecut impreuna este o ocazie
perfecta pentru bunici de a se familiariza cu noutatile de astazi - cum functioneaza un smartphone, cum
sa caute o noua reteta de tort pe internet si asa mai departe. Bunicii, pe de alta parte, aduc in relatia cu
nepotii lor traditiile care dateaza de zeci, chiar sute de ani. Astfel, fiecare are mereu ceva de invatat de la
celalalt.

Bunicii prospera chiar alaturi de nepoti, asa c3, indiferent de care parte te afli, fa-ti mereu timp pentru a
petrece timp cu bunicul/nepotul tau. Fie ca iesiti la o plimbare, faceti o prajitura impreuna sau pur si
simplu savurati o ceasca de ceai si va povestiti ultimele noutati, va fi benefic pentru ambele parti.

Ingrijirea unui animal de companie

Acest lucru se numeste TERAPIE CU ANIMALE DE COMPANIE pentru animale de companie si are beneficii
extraordinare pentru o persoand in varsta. In primul rand, legitura cu un animal de companie determina
secretia de oxitocind, un hormon al fericirii, numit si hormonul legaturilor sociale si al increderii. Cei care
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au grija de cel putin un animal de companie au mai multa energie, se simt mai motivati si sunt plini de
vitalitate.

Din punct de vedere medical, protejeaza sanatatea cardiovasculara, deoarece modifica anumiti
parametri fizici, cum ar fi tensiunea arteriald si pulsul. De asemenea, actioneaza foarte bine si asupra
sanatatii mentale, deoarece contribuie la stimularea functiilor cognitive. Episoadele depresive sunt, de
asemenea, reduse, deoarece anxietatea este diminuata, fiind o modalitate excelentd de a alunga
singuratatea.

Sursa: Pexels.com

Utilizarea unei platforme de retele sociale

Platformele de socializare au devenit foarte utile si cautate atat in randul tinerilor, cat si in randul celor
aflati la a doua tinerete.

A devenit o activitate din ce in ce mai apreciata de persoanele de peste 60 de ani, deoarece pot Tnlocui,
de exemplu, ziarul clasic cu internetul, care, spre deosebire de prima categorie, necesita o sursa infinita
de informatii noi. De asemenea, ei pot folosi platformele sociale pentru a pastra legdtura cu rudele,
prietenii, mai ales in aceasta perioada de izolare sau, de ce nu, chiar pentru a relua legaturi de mult
pierdute cu persoane din tinerete.

Bunicii de la Casa Fabian, de exemplu, adora sa isi vada copiii, nepotii, fratii si surorile Tn apelurile video
pe care le facem cu fiecare ocazie, pentru ca stim cd este un mare motiv de bucurie pentru ei. Acestea
sunt doar cateva idei de activitati potrivite pentru persoanele varstnice care i vor ajuta sa se simta mai
bine atat fizic, cat si psihic.
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Activitdti pentru a-i face pe varstnici sd se simtd mai bine

Atunci cand vine momentul sa ai grija de cei dragi varstnici, vrei sa te asiguri ca acestia sunt tratati cu
grija, dragoste si rabdare. Desi uneori poate fi stresant, trebuie sa tineti cont si de faptul ca nu este usor
pentru ei sa devina dependenti de dumneavoastra sau de alte persoane pentru ingrijirea lor. Trebuie sa
va familiarizati cu modalitatile de a le oferi cea mai buna ingrijire posibila.

Vizitati-i des

Este important sa fi vizitati des. Ei au nevoie de interactiune sociala cu dvs. si obtineti asigurarea ca sunt
n sigurantd, sdnatosi si, in general, se simt bine. Tn timpul vizitei dumneavoastrs, este intotdeauna cel
mai bine sa verificati In jurul casei pentru orice problema care ar putea fi rezolvata, cum ar fi curatenia
generald a casei sau daca este ceva stricat care ar putea fi reparat. De asemenea, faceti o verificare de
rutina a rezervelor lor de alimente, a rufelor, a corespondentei si a plantelor.

Verificati-i medicamentele

Asigurati-va ca sunt aprovizionati in mod corespunzator cu medicamentele lor. Toate retetele lor trebuie
sa fie completate si reumplute la nevoie. Dacd iau mai multe medicamente, cel mai bine este sa
cumpadrati un organizator de pastile cu compartimente etichetate cu zilele saptamanii, precum si cu
dozele AM si PM. Acest lucru poate ajuta la simplificarea procesului de luare a medicamentelor. De
asemenea, daca se prescrie un nou medicament, asigurati-va ca intrebati medicul sau farmacistul despre
potentialele efecte secundare sau posibilele interactiuni cu medicamentele curente.

Angajati ajutor

S-ar putea sa fie nevoie sa angajati un ajutor, un asistent sau un ingrijitor. Acesta ar putea fi cineva care
sa 1l ajute pe cel drag cu activitatile zilnice, cum ar fi dusul, comisioanele sau curatenia. Daca nu este
cineva pe care il cunoasteti personal, atunci ar trebui sa verificati intotdeauna referintele sau sa treceti
printr-o agentie autorizata. Este posibil ca aceasta sa trebuiasca sa fie o cheltuiald bugetata sau poate fi
o resursa care este disponibild pentru o taxa nominala sau gratuita, in functie de daca persoana iubita se
califica.

Efectuati modificdri in casa lor

Cel mai bine este sa va uitati bine Tn jurul casei lor si sa evaluati ceea ce poate reprezenta un pericol
pentru siguranta. Unele pot fi simple remedieri, in timp ce alte modificari pot fi mai complicate. Acestea
includ:

e Instalarea unei rampe pentru scaunele cu rotile sau pentru mersul pe jos.

e Instalarea de balustrade si bare de sprijin la toaleta si dus.

e Instalarea unei toalete suprainaltate.

e Testarea (sau instalarea) detectoarelor de fum si a detectoarelor de monoxid de carbon.

e  Verificarea iluminatului general din casa pentru a va asigura ca este suficient de luminos.

e Conectarea catorva lumini de noapte cu senzor automat in toata casa, astfel incat sa poata vedea daca se
trezesc noaptea.

e Asigurandu-va ca exista covorase sau benzi antiderapante in dus sau in cada sau in orice alte zone
potential alunecoase din casa.
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o indepértarea dezordinii suplimentare care zace prin preajmé sau a mobilierului care le st& in cale.
o indepértarea covoarelor mici.
e  Asigurandu-va ca cablurile, corzile si firele sunt ascunse in siguranta pentru a preveni eventualele caderi.

Vorbiti deschis despre finantele lor

De cele mai multe ori, persoanele dragi in varsta nu se simt confortabil sau nu sunt dispuse sa vorbeasca
despre finantele lor. Dar trebuie sa incercati sa aveti discutii deschise despre finantele lor, mai ales daca
trdiesc dintr-un venit fix sau daca exista un buget care trebuie respectat.

Aveti grijé de actele importante

Asigurati-va ca totul este actualizat si completat atunci cand vine vorba de actele lor importante, cum ar
fi testamentul sau Tmputernicirea avocatialda. Nu este o conversatie usoara, dar este esentiala. Odata ce
sarcina este Indeplinita, va va oferi amandurora liniste sufleteasca.

Fiti atenti la problemele de condus

Ar putea veni un moment fn care persoana iubita nu va mai putea conduce din cauza scaderii
capacitatilor sale cognitive si a timpului de reactie in timp ce se afla pe sosea. Este important sa evaluati
abilitatile lor de conducere si, atunci cand aceasta devine o problema, oferiti-i alte optiuni care ar putea
ajuta, cum ar fi angajarea unui sofer sau utilizarea unui serviciu de livrare a cumparaturilor.

Pdstrati-i activi

Este important sa va pastrati persoana iubitd Tn varsta activd si implicata. Exercitiile fizice sunt
importante pentru a-i mentine sanatosi. Din pacate, nu este neobisnuit ca persoanele in varsta sa devina
izolate si singure sau chiar sa sufere de depresie, mai ales daca si-au pierdut sotul/sotia. Acestia trebuie
sa ramana implicati cu familia si prietenii lor sau poate chiar sa doreasca sa se aventureze si sa isi faca
noi prieteni. Exista multe resurse in comunitatea dumneavoastra care ofera lucruri de facut si locuri de
vizitat care il vor ajuta pe cel drag sa ramana social si activ.

Furnizati mese sdndtoase

Este posibil ca cei dragi sa nu aiba capacitatea sau dorinta de a gati singuri. Ei trebuie sa fie bine hraniti
pentru a ramane sanatosi. Le puteti pregati mese in avans. Puteti verifica la Meals on Wheels pentru a
vedea daca se califica. Existd, de asemenea, multe alte optiuni de planuri de masa livrabile de care s-ar
putea bucura persoana iubita. Unele dintre aceste planuri de masa pot chiar sa satisfaca cereri speciale,
cum ar fi mesele pentru diabetici.

Fiti cu ochii pe ei

Daca sunteti oarecum priceput la tehnologie, puteti instala o camera sau un tip de senzor de miscare
pentru a-i supraveghea sau care sa va alerteze daca ceva nu este in reguld. Un sistem Life Alert este o
alta optiune, dar trebuie sa-i convingeti sa poarte butonul de alerta in permanenta.
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Stabiliti un program

Cel mai bine este sa incercati sa aranjati un program intre dvs. si alti membri ai familiei pentru a-l ajuta
pe varstnicul dvs. drag atunci cand vine vorba de baie, programari la medic, comisioane, cumparaturi,
gatit, curatenie etc. Daca este necesar, este posibil sa trebuiasca sa angajati pe cineva care sa va ajute cu
unele dintre aceste sarcini si va trebui, de asemenea, sa fie incorporat in program. Un program nu numai
ca va va ajuta sa va mentineti viata structurata si organizata, dar fi va ajuta si pe cei dragi sa stie ce au pe
agenda.

Utilizati resursele disponibile

Exista multe resurse disponibile pentru persoanele in varsta. Aceste resurse pot fi prin intermediul
guvernului sau al comunitatii. Faceti cercetari si vedeti pentru ce se califica persoana iubita si cum ar
putea beneficia de ele. Ati putea fi surprins de ceea ce este disponibil.

Monitorizarea activitatii persoanelor in varsta

Batranetea este un proces complicat si aduce cu sine o serie de schimbari pe care doar cei atenti si
sensibili le pot observa si accepta. Ingrijitorii de batrani trebuie s tind cont de faptul ci bolile de care
sufera varstnicii au nevoie de o atentie deosebita si de un tratament adecvat, iar nevoile tind sa creasca
si necesita o satisfacere imediata.

Meseria lor necesita o mare responsabilitate si atentie la detalii, cunoasterea varstnicilor fiind esentiala
pentru o buna desfasurare a activitatii. Nevoile varstnicilor nu difera foarte mult de cele ale adultilor sau
ale copiilor, dar unele dintre ele se pot dezvolta in timp. Dat fiind faptul ca batranetea inseamna adesea
neputintad si singuratate, ngrijitorul trebuie sa se asigure ca seniorul nu se simte atat de coplesit de
aceste provocari ale varstei.

n cele ce urmeaza, vom prezenta atat nevoile generale ale persoanelor care au nevoie de ingrijire, cat si
pe cele specifice, astfel incat ingrijitorii sa inteleaga cat de complexa si interesanta este munca lor.

Nevoi fiziologice

Aceasta categorie include toate nevoile care vizeaza mentinerea functionarii normale a organismului
(hrana, apa, aer, somn, nevoia de a se proteja de frig si caldura). Acestea sunt necesare pentru
supravietuire si reprezinta cele mai puternice nevoi umane.

Avand in vedere faptul ca persoana in varsta poate sa nu fie capabila sa satisfaca toate aceste nevoi,
sarcina cade n sarcina ingrijitorului. Acesta trebuie sa i asigure seniorului o alimentatie usor digerabila,
conform regimului alimentar recomandat de medic, sa se asigure ca mediul in care traieste este curat si
aerisit, sa aiba grija sa creeze o atmosfera placuta si sa se asigure ca somnul sau este odihnitor.

Nevoia de sigurantd

Odata ce nevoile fiziologice sunt satisfacute, urmatoarele care necesita atentie sunt cele de securitate.
Toatd lumea vrea sa se simta in siguranta si sa traiasca departe de orice amenintare la adresa vietii, iar
persoanele Tn varsta tind sa simta aceasta nevoie mult mai mult.
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Pentru a elimina disconfortul, ingrijitorul trebuie sa il asigure pe varstnic, ori de cate ori este nevoie, ca
este in siguranta si sa nu intreprinda anumite activitati, cum ar fi aducerea de straini in casa, lasarea
acasa a unor persoane care nu au fost anuntate si asa mai departe. Persoana varstnica va primi doar
vizite anuntate si aprobate Tn prealabil, tocmai pentru a evita crearea unor situatii suparatoare.

Nevoia de iubire si de apartenentd

Se stie ca nimeni nu poate trai singur, departe de semenii sdi. Nevoia de prietenie, de familie si de
apartenenta la un grup sau chiar implicarea intr-o relatie intima non-sexuala sunt cele care au un impact
major asupra sanatatii unei persoane. Pentru cei mai multi seniori, trecerea timpului a adus cu sine
anumite dureri, cum ar fi pierderea sotului/sotiei, a rudelor sau a prietenilor, astfel incat acestia simt
nevoia de iubire mai mult ca oricand. ingrijitorul trebuie si comunice cu persoana ingrijitd, si se
intereseze de problemele acesteia, sa organizeze activitati care sa indeparteze gandul de singuratate si
sa faciliteze, daca este posibil, contactul cu alte persoane. O metoda de a satisface nevoia de
apartenenta este participarea la evenimente socio-culturale in cadrul carora varstnicii pot interactiona
cu persoane cu aceleasi hobby-uri si preferinte.

Nevoia de a avea incredere in sine

Modul in care ne privim pe noi insine ne influenteazs foarte mult. Tn cazul persoanelor in varsta, stima
de sine scade la niveluri alarmante. Acest lucru exacerbeaza depresia cu care se lupta orice persoana in
varsta. Pentru a-i ajuta sa se simta bine in pielea lor, ingrijitorii trebuie sa aiba grija de aspectul lor (de
exemplu, sa stilizeze/machiaze doamnele, sa imbrace domnii intr-un mod prezentabil) si sa 7i implice in
activitati care sa le arate de ce sunt capabili (de exemplu, jocuri in care sa isi demonstreze abilitatile,
evenimente in care sa poata discuta subiecte specifice).

Nevoia de auto-realizare

Nevoia de autorealizare se traduce prin dorinta omului de a se evidentia ca persoana unicd, de a-si
descoperi potentialul si talentele maxime. Daca varstnicul Tngrijitor manifesta dorinta de a face ceva
deosebit in viata, Tngrijitorul trebuie sa 1l sustina si sa il ajute sa fsi atinga acel obiectiv, pentru ca
niciodata nu este prea tarziu sa iti urmezi aspiratiile.

n concluzie, atunci cand vine vorba de nevoile persoanelor in varsta, acestea tind s3 fie mai exigente in
timp. Atata timp cat batranetea inseamna neputinta, sarcina de a creste increderea in sine a seniorului
este cea care necesita cea mai mare atentie din partea fingrijitorului. Ea este responsabild pentru
persoana ingrijitd nu doar din punct de vedere al hranei si al curdteniei, ci si din punct de vedere al
fericirii. Astfel, trebuie sa o ajute sa isi recapete increderea in sine, sa o respecte si sa aprecieze viata asa
cum este ea.

Auto-reflectii

Creati un exemplu de activitate pentru persoanele in varsta.
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Resurse si lecturi suplimentare

e 7 modalitati de a va mentine parintii in varsta activi si implicati: https://www.arborcompany.com/blog/7-
ways-to-keep-your-aging-parents-active-and-engaged
e  Motivatia si schimbarea comportamentala: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK83771/

Materiale video

e Cum transformd aceasta companie Age-tech angajamentul social pentru persoanele in varsta:
https://www.youtube.com/watch?v=0swQwgnwgq Q

e Activitati semnificative in mediul rezidential de ingrijire:
https://www.youtube.com/watch?v=dPpacEJ4Hpc&t=55s

3.6. Activitati cu persoanele in varsta

Activitatile cu persoanele in varsta sunt o parte intrinseca a dezvoltarii competentelor educatorilor si
personalului care lucreazd cu persoanele in varstd. Tn esentd, ar trebui sd fiti capabili s3 puneti in
practica ceea ce ati fnvatat prin proiectarea, adaptarea si desfasurarea de activitati cu persoanele in
varsta. Activitatile relevante (de exemplu, atelierele de lucru) va vor ajuta in domeniul dvs. de activitate,
dar vor imbunatati, de asemenea, calitatea vietii seniorilor si fericirea familiilor acestora. Ca urmare,
acestea vor sprijini relatiile intergenerationale si cartierele si comunitatile locale incluzive.

Sarcina: Folositi modelul de scenariu de activitate din Anexa 6 si concepeti un scenariu de activitate
relevant care sa va ajute sa lucrati mai bine cu seniorii dumneavoastra.

Exemplu de activitate: O activitate de terapie ocupationalad poate fi buna pentru a va ajuta sa lucrati cu
seniorii dumneavoastra, dar puteti crea orice activitate pe care o considerati relevanta.

3.7. Test de evaluare nr.3
1) Principalele tipuri de servicii sociale care se adreseaza persoanelor varstnice, oferite atat de furnizorii publici
de servicii sociale, cat si de cei privati?

a) Ingrijirea oferita in centre de zi, cluburi pentru persoane varstnice, centre de ingrijire temporars,
apartamente si cdmine sociale, precum si in alte locuri, ingrijire permanenta sau temporara la domiciliu,
sau ingrijire permanenta sau temporara in cadrul unui cdmin pentru persoane varstnice

b) Tngrijirea temporard sau permanenta la domiciliu
c) Tngrijire temporard sau permanent in cadrul unui cdmin pentru persoane varstnice

2) Care este varsta legala necesara pentru ca o persoana sa fie declarata persoana in varsta?

a) 60de ani
b) 65 de ani
c¢) 70deani

3) Care dintre urmatoarele categorii de persoane varstnice poate beneficia de ingrijire in cadrul caminelor pentru
persoane varstnice?
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a) Ceicare detin o locuinta si nu au nevoie de tratament medical permanent

b) Cei care detin o locuintd, venituri si ingrijitori

c) Ceicare au nevoie de ingrijire medicald speciald permanentd, care nu poate fi asigurata la domiciliul sau
Ce servicii poate oferi un camin pentru persoane varstnice?

a) Servicii sociale - medicale

b) Servicii sociale

c) Servicii medicale

Care sunt calitatile pe care trebuie sa le posede un ingrijitor de persoane in varsta?

a) Strict

b) Empatica

¢) Musculoasa

Unde ar trebui sa se adreseze o persoana varstnica pentru a obtine servicii sociale?

a) La primaria din localitatea sa

b) La un furnizor de servicii sociale acreditat si licentiat

c) La Ministerul Muncii si Protectiei Sociale

Va rugam sa subliniati intrebarea-cheie pentru un ingrijitor flexibil:

a) Sunteti dispus sa va organizati planul zilnic in functie de dorintele persoanei ingrijite?

b) Beneficiarul ingrijirii isi organizeaza programul pe baza programului dumneavoastra?

c) Destinatarul ingrijirii asteapta sa primeasca serviciul necesar atunci cdnd dumneavoastra aveti timp?
Cum ati descrie capacitatea persoanei ingrijite de a rezolva o problema a unei persoane grav bolnave?
a) Nu pot stalangd o persoana pe moarte

b) Am capacitatea necesara pentru a dialoga cu o persoana irascibild sau cu o persoand pe moarte
c) Nu pot avea grija de persoane imobilizate

Definiti capacitatea de a comunica cu o persoana in varsta?

a) Nuvorbesc prea mult, dar actionez foarte mult

b) Nuam despre ce sa vorbesc cu persoanele in varsta

c) Potsa comunic cu o persoana in varsta

Persoanele varstnice au nevoie de afectiune. Ce fel de educatie ar trebui sa aiba un ingrijitor pentru a fi placut
de acestia?

a) Bacalaureatul
b) Studii universitare
c) Sapte ani de acasa

Pentru a obtine o munca mai eficienta, ce ar trebui sa foloseasca un ingrijitor?
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a) Tehnologia motorizata

b) Noua tehnologie bazata pe utilizarea internetului

c) Psihoterapia

Activitatile cu persoanele varstnice sunt?

a) Cele care se bazeaza pe un plan pregatit in prealabil
b) Cele care sunt propuse de catre persoanele varstnice
c) Cele care sunt propuse de catre ingrijitor

Cum puteti convinge o persoana varstnica sa participe la diferite activitati?
a) Vorbesc cu persoana in cauza

b) 1l ducla un medic si acesta ii prescrie participarea

c) Tispun cd este obligatoriu

Cate ore de vizionare a televizorului recomandati unei persoane in varsta?

a) 2ore
b) 3ore
c) 4ore

Cata apa recomandati pentru o persoana in varsta intr-o zi?

a) 1l
b) 2l
c) 4l

Subliniati cea mai eficienta metoda de predare a unei limbi straine unei persoane in varsta:
a) Metoda Cambridge

b) Metoda londoneza

c¢) Metoda Lozanov

Numiti autorul urmatorului citat: "Nu incetam sa ne jucam cand imbatranim; imbatranim cand incetdm sa ne
jucam"?

a) George Bernard Shaw
b) Frank Sinatra
c) Alain Delon

Biblioteca vie este o activitate non-formala care pune accentul pe?

a) Cartile
b) Oamenii
c) Filmele

Terapia care foloseste ingrijirea animalelor, pentru a avea grija de persoanele in varsta este?
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a) Prietenii cainilor
b) Pisicile si soarecii
c) Terapia cu animale de companie
20) Cum ati denumi un program pentru persoanele varstnice?
a) Bucataria familiei
b) Centrul de tineret
c) Nepot pentru o zi

*Raspunsurile corecte sunt disponibile in fisa de verificare din Anexa 1.
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4. Incurajati seniorii

Toate societatile din civilizatia noastra imbatranesc, oamenii traiesc din ce Tn ce mai mult si, de
asemenea, sunt din ce in ce mai multi varstnici. Prin urmare, problemele acestui grup de persoane, atat
in dimensiunea individuala, cat si in cea sociald, devin una dintre sarcinile cheie cu care se confrunta
omenirea de astdzi. Din punct de vedere statistic, se poate prezice ca numarul persoanelor aflate la
varsta pensionarii va creste in fiecare an. Abordarile stiintifice ale problemelor legate de batranete si de
imbatranirea societatii au dus la separarea unui domeniu interdisciplinar numit gerontologie, care se
ocupa de o gama larga de probleme din acest domeniu. Se vor dezvolta geriatria si psihologia batranetii.
Exista sisteme de ingrijire a persoanelor n varsta si institutii specializate n astfel de forme de activitate
(Suwinski, 2018).

......

populatiei atunci cand, in cadrul celei de-a 24-a sesiuni a Adunarii Generale a ONU, s-a recomandat
secretarului general sa elaboreze un raport privind imbatranirea populatiei si problemele persoanelor in
varstd. In 1973, Adunarea Generald a adoptat o rezolutie privind persoanele in varsti. Aceasta a indicat
intensificarea procesului de imbéatranire demograficd in lume. Tn documentele ONU publicate in anii
urmatori, procesul de imbatranire a populatiei mondiale a fost caracterizat ca fiind fara precedent in
istoria lumii, universal (desi variat in timp si spatiu), semnificativ pentru toate domeniile vietii si
permanent si ireversibil (ONU, 2002).

Acest document continea un postulat foarte important, acela de a realiza o politica integrata - si nu
sectoriala - pentru persoanele Tn varsta si de a o include in planurile de dezvoltare sociala si economica a
fiecarei tari. n acelasi timp, politica sociald nu ar trebui s3 se limiteze la crearea unei protectii sociale, ci
sa creeze conditii pentru persoanele varstnice in vederea autorealizarii.

e Sanatate si nutritie,

 Protectia consumatorilor in varsta,

e Viata si mediul inconjurator

e Famile,

e Protectie sociala,

* Mentinerea veniturilor si ocuparea fortei de munca

Sursa: Autorii

A fost acordata atentie, printre altele, necesitatii de a mentine un echilibru social intre diferitele grupe
de varsta (respectarea egalitatii in drepturi) si de a evita fenomenul de marginalizare sociald si
discriminare din cauza atingerii unei anumite varste. De asemenea, meritd reamintit faptul ca
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desfasurarea cu succes a procesului de imbatranire depinde de intregul ciclu de viata anterior (ONU,
2015).

fn 1990, Adunarea Generald a stabilit ziua de 1 octombrie ca fiind Ziua internationald a persoanelor in
varsta (denumits initial Ziua internationald a batranetii). in 1991, printr-o rezolutie din 16 decembrie, au
fost adoptate Principiile de actiune pentru persoanele in varsta, recomandandu-se ca guvernele sa le
includa in planurile nationale de actiune pentru seniori. Catalogul, al carui motto este Adaugarea vietii la
anii adaugati la viata, face 18 recomandari privind drepturile persoanelor in varsta. Aceste recomandari
urmeaza cinci principii fundamentale.

Cinci principii

fundamentale

-

Sursa: Autorii

Ingrijirea Autocunoastere Demnitate

Promovarea sandtitii pentru persoanele in varstd este incd un subiect relativ nou in Polonia. in mod
oficial, in dimensiunea politicii sociale, a aparut abia Tn 2007, cand in Programul national de sandtate
pentru perioada 2007-2015 postulatul crearii conditiilor pentru o viata sanatoasa si activa a persoanelor
in varsta a fost inclus pentru prima data printre obiectivele operationale. Acest obiectiv a fost in
concordanta cu politica-cadru privind Tmbatranirea activa prezentatd de OMS la Madrid in 2002.
Imbatranirea activd este "procesul de optimizare a sdn&tatii, a participarii si a oportunitatilor de
siguranta pentru a imbunatati calitatea vietii la batranete".

Printre celelalte sarcini descrise in Programul national de sanatate, trebuie mentionate:

e  Activarea societatii,
e Schimbarea obiceiurilor alimentare,
e Reducerea fumatului de tutun,
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Se semnaleaza necesitatea de a lua masuri in beneficiul generatiilor mai in varsta, ceea ce sugereaza ca
varstnicii vor deveni din ce in ce mai des grupul-tinta al activitatilor care vizeaza cresterea potentialului
de sanatate si cresterea gradului de constientizare a sanatatii.

Provocarile legate de promovarea sanatatii au capatat importanta in contextul schimbarilor demografice
si de civilizatie.

Prioritatea politicii pentru seniori a guvernului polonez pentru anul 2021 este de a sprijini seniorii Tn cat
mai multe domenii. Este foarte important pentru noi ca persoanele in varsta sa fie active cat mai mult
timp posibil, sa isi dezvolte competentele si interesele in toamna vietii, iar procesul de imbatranire a
societatii sa fie tratat ca o provocare si o oportunitate de dezvoltare, nu ca o amenintare - spune
ministrul Familiei si Politicii Sociale, Marlena Malag si adauga ca noul program va fi un instrument
important in implementarea politicii guvernamentale pentru seniori (Active + 2021).

in ciuda tuturor eforturilor, procesul de imbétranire este ireversibil si duce la moarte, desi se
prelungeste odata cu dezvoltarea stiintei, a medicinei, a tehnologiei si a conditiilor sociale si economice.
Dimensiunea biologica se refera la modificarile anatomice, la conditia fizicd si la viabilitatea
organismului, Tn urma carora se deterioreaza functionarea, precum si la modificarile morfologice si
metabolice ale celulelor, tesuturilor si organelor. Fiecare persoana intra in aceasta perioada la varste
diferite, in functie de caracteristicile genetice, de stilul de viata, de stres, de tipul de munca, de regimul
alimentar sau de evenimentele critice. Imbatranirea biologicd determind modificiri structurale si
functionale ale tuturor sistemelor corpului uman, care sunt cauzate de dominarea proceselor catabolice
asupra celor anabolice.

Modificarile principale si cu cea mai rapida evolutie sunt modificarile din tesuturi, inclusiv degenerarea,
atrofia, histerezisul si pierderea mitozei si a meiozei, precum si regenerarea celulara. Primul semn al
imbatranirii biologice este aspectul exterior, care consta intr-o schimbare a posturii corpului (neglijenta),
o scadere a elasticitatii muschilor si a pielii, o schimbare a culorii, o crestere a numarului de riduri,
incdruntirea parului si chiar pierderea parului. Pe masura ce aspectul se schimba, functiile tesuturilor si
ale organelor se deterioreaza, ceea ce duce la aparitia multor boli si disfunctii. Un fenomen caracteristic
in randul varstnicilor este polipatologia, adica bolile multiple. Acest termen este folosit pentru a descrie
coexistenta mai multor boli cronice. Cele mai frecvente sunt osteoartrita (afecteaza 80% din populatia
varstnicd), hipertensiunea arteriald (60-70% din populatia de peste 60 de ani), boala cardiaca ischemica
(aproximativ 30% din varstnici), boala pulmonara obstructivd cronicd (25% din varstnici) si diabetul
(20%) (Wieczorek-Tobis, 2011).

41. Sanatate

Sanatatea este un concept cu multiple fatete. O definitie comuna si obligatorie a sanatatii este definitia
cuprinsd in Constitutia Organizatiei Mondiale a Sanatatii din 1946, care suna astfel: "sanatatea este
bunastarea fizica, mentala si sociald deplind, si nu numai absenta bolii sau a afectiunii (dizabilitate,
handicap)". Prin urmare, se pot distinge trei domenii ale s&dnatatii: fizic, mental si social®.

1) Sanatatea fizica: este vorba de buna functionare a sistemelor si organelor.

® The same is stated in Convention No. 155 of the International Labour Organisation
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2) Sanatatea mentala, care poate fi impartitad in
a) Sdndtatea mentala - capacitatea de a gandi clar si logic
b) Sandtatea emotionala - capacitatea de a recunoaste sentimentele si de a le exprima in mod
corespunzator; capacitatea de a face fata stresului, tensiunii, depresiei, anxietatii
3) Sanatatea sociala: adica abilitatea de a mentine relatii interpersonale adecvate. Sanatatea spirituald
(Maszczak, 2005) - legata de credintele si practicile religioase sau, in cazul altora, definita ca un set personal de
reguli, comportamente si modalitati de a obtine pacea interioara si echilibrul.

Dupa cum se poate concluziona, starea de sanatate si boala nu sunt clare si nu sunt fenomene opuse.
Starea mentald buna a unei persoane bolnave se poate opune celei de boal3; in timp ce problemele
emotionale (depresie, izolare sociald) pot face ca o persoana destul de sdnatoasa si in forma din punct
de vedere fizic sa se simta bolnava.

De asemenea, putem distinge bunastarea subiectiva - unul dintre elementele sanatatii umane, definit de
OMS nu numai pe baza unor masuri negative ale sanatatii (absenta bolii sau a dizabilitatii), ci si ca
satisfactie subiectiva cu privire la starea fizicd, mentald si sociala a vietii perceputa de o persoana.
Protectia bunastarii subiective inteleasa in acest mod se incadreaza in domeniul promovarii sanatatii.

Potrivit Organizatiei Mondiale a Sanatatii, sanatatea este influentata de numerosi factori. Acestia sunt,
in principal, conditiile mediului inconjurator, factorii genetici, conditiile economice, nivelul de educatie,
relatiile interpersonale in anturajul apropiat si in familie. Tntr-o mai micd m&surd, este vorba de
disponibilitatea si utilizarea asistentei medicale (Lalonde, 1981). Potrivit lui Lalonde, patru factori
afecteaza starea de sanatate a omului. Acestia sunt:

e Biologie

e  Mediul inconjurator
e  Stilul de viata

e Asistenta medicala

Prin urmare, sanatatea poate fi mentinuta si imbunatatita nu numai prin aplicarea realizarilor medicinei,
ci si prin alegerea unui stil de viata corect. Principalii factori determinanti ai sanatatii sunt:

e  Stilul de viatd, mediul fizic si social al vietii si al muncii
e  Factori genetici
e Asistenta medicala

Ele interactioneaza in moduri complexe, iar sanatatea este efectul combinat al influentei acestora.

Conform Declaratiei Mondiale a Sanatatii din 1998, "unul dintre drepturile fundamentale ale fiecarei
fiinte umane este cel mai inalt nivel de sdanatate pe care il poate atinge". Sdnatatea este definita ca o
conditie prealabild pentru bundstarea fizicd si mentald si pentru o buni calitate a vietii. In plus,
sandtatea este o masura a progresului in reducerea sdraciei, consolidarea legaturilor sociale si
eliminarea discriminarii.

Privind la nivel global, sanatatea buna a societatii este o garantie a dezvoltarii economice durabile, prin
urmare, noile resurse pentru dezvoltarea in domeniul sanatatii se afla in investitiile sectoarelor
individuale ale economiei. Investitiile statului in domeniul sanatatii aduc beneficii pe termen lung, care
includ dezvoltarea economica. O asistentd medicala eficienta contribuie la Tmbunatatirea starii de
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sandtate a persoanelor de toate varstele, identificand Tn acelasi timp resursele care pot fi utilizate
pentru a satisface cererile tot mai mari din sectorul sanatatii.

Obiectivul politic general al Organizatiei Mondiale a Sanatatii (OMS) este acela de a realiza intregul
potential al sdnatatii pentru toti. Politica "Sanatate 21" a Organizatiei Mondiale a Sanatatii (OMS) pentru
regiunea europeana are urmatoarele doua obiective principale: promovarea si protejarea sanatatii
oamenilor pe tot parcursul vietii lor, si anume reducerea incidentei bolilor si leziunilor si ameliorarea
suferintelor cauzate de acestea. Baza etica a ipotezelor din "Zdrowie 21" este reprezentata de trei valori
fundamentale:

e  Sanatatea ca drept fundamental al omului;

e Egalitatea In materie de sdnatate si solidaritatea in actiunea pentru sandtate in interiorul si intre tari si
locuitorii acestora;

e  Participarea la dezvoltarea constantd a domeniului sanatatii si responsabilitatea pentru efectele
activitatilor indivizilor, grupurilor, institutiilor si comunitatilor locale.

Pentru a asigura o punere in aplicare durabila din punct de vedere stiintific, economic, social si politic a
"Sanatatii 21", au fost stabilite patru strategii de baza (OMS, Sanatate pentru toti in secolul XXI, 1998):

e  Strategii multisectoriale, care abordeazd factorii determinanti fizici, economici, sociali si culturali ai
sanatatii, adoptand o perspectiva masculind si feminina si oferind posibilitatea de a evalua impactul
asupra sanatatii;

e Programe orientate spre eficienta asistentei medicale si investitii In dezvoltarea sanatatii si in asistenta
clinica;

e Asistenta medicald primara integrata si orientata catre familie si comunitate, sustinuta de un sistem de
asistenta spitaliceasca flexibil si adaptat;

e  Participarea la procesul de dezvoltare a sanatatii partenerilor la domiciliu, la scoal3, la locul de munca, in
comunitatea locala si la nivel de tara, precum si promovarea procesului de luare a deciziilor in comun, a
punerii in aplicare si a responsabilitatii.

Cele douazeci si una de sarcini ale politicii organizatiei mondiale a sanatatii au fost formulate pentru
toata lumea, astfel incat sa exprime nevoile intregii regiuni europene si, in acelasi timp, sa includa
sugestii pentru Tmbunatatirea situatiei. Acestea pot fi utilizate ca instrument de masurare a progreselor
in materie de dezvoltare si sandtate, precum si de reducere a riscurilor pentru sanatate. Aceste sarcini
reprezinta baza pentru dezvoltarea politicii de sanatate in tarile din Regiunea Europeana (OMS, Sanatate
pentru toti in secolul XXI, 1998).

Politica de sdanatate a fiecarei tari ar trebui sa creeze conditii pentru imbatranirea sanatoasa a societatii
prin promovarea si protejarea sistematica si orientata a sanatatii oamenilor pe tot parcursul vietii lor.
Politica in favoarea sanatatii ar trebui sa cuprinda urmatoarele elemente:

e Adaptare social3,

e  Educatie si pregatire profesionala

e Activitatea fizica sporeste potentialul de sanatate al oamenilor In momentul intrarii la batranete,
consolidand stima de sine si independenta acestora, precum si crednd oportunitati de participare activa la
viata sociala.
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Deosebit de importante sunt programele de stat care vizeaza mentinerea unei bune conditii fizice si
programele care au ca scop sprijinirea deficientelor de vedere, de auz si de mobilitate, prevenind
neputinta si dependenta la batranete.

Programul "Sanatate 21" al OMS ar trebui inclus in politica fiecarui stat membru, iar sarcinile sale ar
trebui adoptate de toate organizatiile si institutiile europene importante. Se asteaptd, de asemenea, ca
Biroul OMS din Regiunea Europeana sa ofere un sprijin puternic acestor eforturi sub forma:

e Actionand ca o "constiinta a sanatatii", promovand definirea sanatatii ca un drept fundamental al omului,
acordand Tn mod constant atentie si incurajand angajamentul fata de sanatatea umanag;

e  Functionand ca un important centru de informare pentru sanatate si dezvoltare;

e - promovand politica de sandtate pentru toti in regiunea europeana si asigurand actualizarea periodica a
indicatorilor;

e  Prin furnizarea de instrumente stiintifice de ultima generatie pe care statele membre le pot utiliza pentru
a transforma politica de sanatate in favoarea sanatatii pentru toti;

e  Stimuland punerea in aplicare a programelor in fiecare stat membru prin:

o Furnizand cooperare tehnica intre tarile membre, inclusiv prin utilizarea experientei OMS in
fiecare tara, pentru a facilita schimbul de informatii intre organizatiile nationale si regionale de
sanatate;

o Asumarea unui rol de lider in regiune in ceea ce priveste eradicarea si combaterea bolilor si
fenomenelor care reprezinta cea mai mare amenintare pentru sandtatea publica, cum ar fi
epidemiile de boli infectioase sau pandemiile, cum ar fi bolile legate de dependenta de tutun;

o Promovarea unei politici de sanatate pentru toti, cu participarea mai multor parteneri, prin
crearea unei retele de centre in regiunea europeana;

o Facilitarea coordonarii actiunilor in cazul unor dezastre naturale bruste care ameninta sanatatea
publica in Regiunea Europeana (OMS, Sanatate pentru toti in secolul XXI, 1998).

Serviciile sociale si de sanatate la nivel comunitar ar trebui sa asiste persoanele in varsta in viata lor de zi
cu zi si ar trebui sa tind seama din ce in ce mai mult de nevoile si dorintele persoanelor in varsta legate
de conditiile de locuit, de venituri si de alti factori care sa le extinda autonomia si sa le sporeasca
activitatea sociald. Scopul principal este de a reduce aparitia si raspandirea bolilor si a altor cauze ale
sanatatii fizice si mentale precare, precum si de a reduce numarul de decese premature (OMS, Sanatate
pentru toti in secolul XXI, 1998).

Trei abordari ale imbatranirii sanatoase

Este important sa trdiesti cat mai mult timp posibil, dar nu mai putin importanta este calitatea vietii,
starea fizica si psihica, buna dispozitie si, mai presus de toate, sdnatatea. Acesti factori de baza acopera
cele trei aspecte ale sanatatii:

e Fizica
e Mental
e  Spirituala

Neglijarea oricaruia dintre ei nu ne va aduce un rezultat optim; trebuie retinut ca atunci cand suntem
sanatosi (a se citi si vitali si multumiti) lucrdm mai eficient, ne odihnim mai bine, facem fata mai bine
adversitatilor si avem mai multa bucurie in viata de zi cu zi.
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Pentru a fi sanatos, nu este suficient sa afirmam ca nu existd boli. Sanatatea Tnseamna bunastare
mentala si fizica completa, vitalitate, stare de bine, energie si satisfactie in viata.

Unii factori joaca un rol major in sentimentul nostru de sanatate:

e Alimentatia

e  Miscarea (inclusiv ingrijirea coloanei vertebrale, activitati in aer liber)

e Lumina soarelui (plimbari)

e Apa

e Aer (respiratie)

e Odihna (trairea in conformitate cu legile naturii)

e Capacitatea de a face fata stresului (veselie, buna dispozitie, inima/ ganduri fericite, grija fatd de emotiile
si sentimentele tale)

Sa nu uitdm ca a fi sanatos nu se rezuma doar la a lua medicamentele sau suplimentele prescrise pentru
diferite boli sau afectiuni. Merita sa aflam de la medicul curant ce activitati merita intreprinse pentru a
imbunatati tratamentul de sanatate al seniorului. S-ar putea sa constate ca este recomandabil sa
introduca anumite alimente Tn dieta sa sau sa se concentreze pe anumite exercitii fizice. Este important
sa se dezvolte obiceiuri noi si bune la senior; oamenii de stiinta au testat ca este nevoie de aproximativ
90 de zile pentru a consolida un nou obicei. Educatia pentru sanatate, planificarea si punerea in aplicare
a diferitelor activitati preventive sunt formele de baza ale promovarii sanatatii.

Pentru a combina factorii mentionati mai sus intr-un ansamblu coerent care va aduce rezultatele
asteptate - trebuie sa va amintiti despre bunul simt si moderatie. Oricare dintre factorii folositi in exces
poate duce la stare de rau sau la boala. Atat mesele copioase, cat si infometarea excesiva nu sunt bune
pentru sanatatea noastrd. Atunci cand facem prea multa miscare sau petrecem prea mult timp la soare,
ne punem in pericol sdnatatea si chiar viata. Chiar si consumul excesiv de apa poate duce la depunerea
de apa in exces in organism. Nu exista nicio persoana a carei sanatate sa se imbunatateasca in cateva
ore doar pentru ca face brusc exercitii fizice intense; dimpotriva, un astfel de efort poate fi daunator,
mai ales atunci cand organismul nu este pregatit pentru el. Asadar, atat in viata tanara, cat si in cea
matura, moderatia, rabdarea si autodisciplina sunt valorile primordiale in lupta pentru o batranete
demna.

Avand in vedere cele de mai sus, profilaxia este foarte importanta pentru sanatatea persoanelor in
varsta. lata care sunt cele patru etape ale profilaxiei:

1) Profilaxia timpurie
a) Prevenirea aparitiei conditiilor si comportamentelor nefavorabile (sociale, culturale, economice) care
contribuie la un risc crescut de imbolnavire
b) Consolidarea modelelor corecte ale unui stil de viata sanatos, de exemplu, modelarea modelelor pozitive
de comportament,
c) Cu céatinterventia este mai timpurie, cu atat este mai eficienta
2) Preventia primara
a) Are cascop reducerea probabilitatii de aparitie a bolilor si a tulburarilor de sanatate si a anumitor abateri
de la o stare de sdanatate buna, prin contracararea conditiilor ddunatoare inainte ca acestea sa poata
cauza boli
b) Prevenirea bolilor prin controlul factorilor de risc; Exemplu: imunizarea
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c) Divizia de prevenire primara:
i)  Profilaxia specifica - masuri de prevenire a unei boli specifice
ii) Profilaxia nespecificd - masuri de prevenire a mai multor boli
3) Profilaxia secundara
a) Prevenirea consecintelor bolii prin depistarea si tratarea precoce a acesteia prin teste de screening
b) Screening - actiune organizata care presupune depistarea precoce a unor boli sau stari patologice in
populatie cu ajutorul unor teste de diagnostic simple utilizate masiv
c) Exemple:
i)  Cancerul de san -> mamografia
ii) Cancerul de colon -> colonoscopie
iii) Diabet -> masurarea glicemiei
4) Profilaxia de faza Ill
a) Actiuni pentru a opri procesul bolii
b) Prevenirea efectelor unei boli trecute si contracararea acesteia
c) Recdderi ale bolii si reinternarea in spital
d) Reducereala minimum a leziunilor secundare, a complicatiilor si a posibilelor defecte cauzate de boala
e) Promovarea tratamentelor potrivite in randul pacientilor, pe scurt: incetinirea progresiei bolii si reducerea
complicatiilor
f)  Exemplu: reabilitarea dupa un accident vascular cerebral

Auto-reflectii

De ce credeti ca este important sa mentinem sanatatea fizica, mentala si spirituald a seniorilor? Si ce se
poate intampla cu celelalte doua daca una dintre acestea se deterioreaza?

Resurse si lecturi suplimentare

e Sdndtatea mintala a adultilor in varsta: https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-
health-of-older-adults
e imbatranirea sociald si emotionald: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3950961/

Materiale video

e Cum sd aranjezi o casa de ingrijire: https://youtu.be/-5nNnlvdh10

e (Cat de usor este sa organizezi o ingrijire: https://youtu.be/-5nNnlvdh10

4.2. Cum sa imbatranesti frumos

Promovarea sanatdtii este inteleasa ca fiind toate activitdtile care permit controlul, sustinerea si
eforturile pentru a mentine sau imbunatati starea de sandtate a unei persoane in varsta. Obiceiurile
adecvate pot fi dezvoltate prin Tncurajarea seniorilor sa adopte un stil de viatda sanatos. Termenul
"promovarea sanatatii" a aparut pentru prima data in 1945. Henry Sigerist a plasat promovarea sanatatii
ca fiind unul dintre cei patru piloni principali ai medicinei, aldturi de prevenirea bolilor, tratamentul
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bolilor si reabilitarea. El a definit acest concept ca fiind o serie de activitati care conduc la asigurarea
unor conditii adecvate pentru viata, munca, educatie, cultura fizica, precum si odihna si recreere.

in a doua jumétate a secolului al XX-lea, promovarea sdn&tatii a apdrut ca o miscare sociald. Miscarea a
inceput cu o abordare stiintifica a descoperirilor epidemiologice care indicau faptul ca comportamentul
uman individual este principalul factor determinant al sanatatii individuale. Astazi, vorbim despre
promovare in sens mult mai larg, in principal in contextul standardelor de sdanatate promovate de
Organizatia Mondiala a Sanatatii (OMS).

Trebuie reamintit faptul ca promovarea sanatatii se concentreaza asupra acelor factori care garanteaza
sanatatea indivizilor si, Tn consecintd, a intregii societati. Cercetarile efectuate arata ca starea de
sanatate a fiecarei fiinte umane este influentata in cea mai mare masura de stilul de viata, intr-o masura
mai mica de factori ai mediului fizic si de factori genetici, iar in cea mai mica masura de asistenta
medicala.

Nutritia - Luati mese regulate si sandtoase

Atunci cand enumeram factorii care influenteaza sanatatea, prima prioritate este dieta, inteleasa in
doua moduri. Dieta ca mod rational de a manca - mancand lucruri sanatoase si evitand cele nesanatoase
sanatatii. A doua intelegere a alimentatiei este si grija pentru selectia adecvata a ingredientelor -
evitarea produselor alimentare care contin substante nesanatoase (conservanti, E-uri, zaharuri etc.).
Este o intelegere "mai avansata" a alimentatiei, care necesitd mult efort Tn cautarea produselor si
competente ridicate - stiind ce este sanatos si ce nu este.

in cazul persoanelor in varstd, se acordd o mare importantd unei alimentatii sdnitoase. Procesul de
imbatranire este nemilos pentru organele noastre, care nu mai functioneaza corespunzator,
metabolismul Tncetineste si el, iar procesul digestiv in sine dureaza mai mult si este stresant pentru
organism. Regimul alimentar se schimba odata cu varsta, mai ales daca menajerul este bolnav. Ceea ce
Tnainte era gustos si bun pentru o persoana in varsta, astazi se poate dovedi a fi ddunator pentru el.

Cu siguranta, este imposibil de crezut orice diete miraculoase care apar, nu sunt dovedite si nu se stie
care vor fi efectele utilizarii lor asupra organelor interne. Ar trebui sa nvatati din surse dovedite si sa
aveti Incredere n opiniile medicilor si in cercetarile stiintifice. Meritd sa va observati si sa alegeti
modalitatile de alimentatie care favorizeaza recuperarea si va mentin sanatatea. Unele reguli si diete au
fost folosite de zeci de ani, ale caror efecte sunt cunoscute de medicina. Tribul Hunza este un bun
exemplu (Onet Podroze, 2015), renumit pentru longevitatea lor, aspectul tineresc, conditia fizicd
extraordinara pana in ultimele zile de viata, o mare vitalitate, lipsa bolilor de civilizatie, precum si pentru
bucurie si veselie.

Nutritie in Valea Hunza

Locuitorii din Hunza traiesc in Pakistanul de astazi, intr-unul dintre cele mai inaccesibile si izolate locuri
din lume, ducand o viata foarte simpl3, care pare a fi o reteta pentru longevitate. Membrii acestui trib
nu au auzit de bolile cu care se lupta civilizatia occidentala. Abia daca stiu ce sunt cancerul, diabetul,
obezitatea sau hipertensiunea arteriala.
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Dr. Jay M. Hoffman a cal3torit in Valea Hunza pentru a examina mai indeaproape acest fenomen unic. in
1968 a publicat rezultatele cercetarilor sale in cartea "Secretul celor mai sanatosi si mai longevivi
oameni din lume". Din pacate, Hoffman nu a raspuns la intrebarea care ne framanta, cat de mult
influenteaza clima din Himalaya asupra longevitatii hunilor. Cu toate acestea, datorita acestei publicatii,
se stie deja ce sa mananci si cum sa traiesti pentru a ramane sanatos pana la adanci batraneti. Cel mai
uimitor aliment din dieta hunilor era un numar mare de sdmburi de caise. Medicina moderna a
descoperit cd acestea contin o cantitate bunad de vitamina B17 (amigdalind), care are de fapt efecte
anticancerigene. Membrii tribului mancau de doua sute de ori mai mult decat un american mediu!
Hoffman a mai declarat ca in spatele secretului longevitatii se afla si starea de spirit a hunedorenilor si
modul n care acestia percep batranetea in general.

Ei cred ca un om de varsta mijlocie are in jur de 100 de ani. Interesant este faptul ca femeile din acest
trib arata practic intotdeauna de doua ori mai tinere decat indica certificatul lor de nastere. Oare tribul
Hunza are capacitatea naturald de a nu imbatrani si de a nu se imbolnavi? Ei bine, nu. Hunza traiesc in
Pakistanul de astazi, intr-unul dintre cele mai inaccesibile si izolate locuri din lume, ducand o viata foarte
simpl3, care pare sa fie o reteta pentru longevitate. Membrii acestui trib nu au auzit de bolile cu care se
lupta civilizatia occidentala. Abia daca stiu ce sunt cancerul, diabetul, obezitatea sau hipertensiunea
arteriala.

Dieta Hunza a fost analizata si s-a constatat ca membrii acestui trib consuma cantitati mari de fructe si
legume crude (de exemplu, cartofi, morcovi, napi, dovleac, mere, coacdze negre, cirese, prune, caise),
nuci (alune si migdale) si uleiuri facute din acestea. Ei obtin proteine animale prin consumul de pui, iaurt
si branza si prin consumul de lapte. In plus, mdnancd multe cereale: hriscd, grau, mei si orz. Acesti
oameni, in afara de lapte, beau practic doar apa de ghetar. Vinul este folosit doar Tn scopuri medicale.

Oamenii din Valea Hunza mananca putin, de obicei doua mese principale pe zi, chiar daca muncesc mai
ales fizic. Datoritd acestui fapt, ei sunt mult mai rezistenti si au mai multa energie. Oamenii adulti
consuma mai putin de 2.000 de calorii pe zi. Un alt secret al acestui trib este ... postul, care dureaza de
obicei cateva zile si are loc de obicei primavara. Oamenii de stiintd spun ca postul de cateva zile este
foarte bun pentru organism, deoarece il ajuta sa se "reseteze". Poporul Hunza incepe sa posteasca de la
o varsta frageda. Datorita acestui fapt, el se obisnuieste cu acest stil de viatd. Daca ne uitam la dieta
acestor oameni, se poate concluziona ca meniul lor nu este deosebit de remarcabil sau inovator. De
fapt, nu difera cu nimic de ceea ce medicii recomanda de mult timp: nu mancati prea mult, consumati
cantitati mari de fructe si legume, beti multa apa si faceti sport. Problema cu civilizatia occidentala este
insa ca nu se poate adapta la acest sfat aparent simplu.

Familia Hunza foloseste toti acesti factori de sanatate in viata lor. Cineva ar putea spune "da, dar
hunedorenii traiesc intr-un mediu curat, nepoluat, deci nu pot fi comparati cu oamenii care trdiesc in
lumea civilizata". Cu toate acestea, merita sa introduceti treptat dieta si obiceiurile lor pentru a va
Tmbunatati nivelul de trai si a va pregati pentru o batranete demna.

Nutritie Tn Okinawa

Un alt exemplu similar este cel al poporului Okinawan sau al vechilor caucazieni. Tara in care oamenii
traiesc cel mai mult timp din lume este Japonia. Cercetarile stiintifice au aratat ca japonezii isi datoreaza
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longevitatea in primul rand dietei si stilului de viata specific. Acest lucru este vizibil mai ales pe insula
japoneza Okinawa ( Cichocka, 2018).

Locul de pe aceasta insuld unde speranta de viata este chiar mai mare decat cea din Okinawa este satul
Ogimi. Longevitatea locuitorilor din Japonia se datoreaza in principal faptului ca bolile de inima,
hipertensiunea arteriald, accidentele vasculare cerebrale, diabetul de tip 2 si unele tipuri de cancer sunt
rare.

Locuitorii din Okinawa japoneza se caracterizeaza prin longevitate, un numar mare de centenari si
rareori sufera de boli legate de batranete. Oamenii de stiinta considera ca locuitorii insulei datoreaza
toate aceste beneficii pentru sanatate stilului lor de viata, in special dietei lor traditionale, care, in ciuda
faptului ca este saraca in calorii, este bogata in nutrienti valorosi, in special antioxidanti si flavonoide.
Numeroase studii stiintifice au aratat ca dietele care reduc riscul de boli de civilizatie sunt similare cu
cele din Okinawa, adica sunt bogate in legume si fructe (datorita carora contin o multime de antioxidanti
si alte substante fitochimice), prefera produsele cerealiere integrale, produsele cu un indice glicemic
scazut si un consum redus de carne, cereale procesate, produse lactate integrale, cu continut scazut de
acizi grasi saturati, zahar.

Multe caracteristici ale dietei Okinawan sunt, de asemenea, similare cu dieta mediteraneana si cu dieta
DASH. Caracteristica comuna a acestor diete este ca ele contribuie la aparitia mai putin frecventa a
multor boli civilizate, cum ar fi bolile cardiovasculare, hipertensiunea arteriala, diabetul de tip 2 si unele
tipuri de cancer. Tn plus, longevitatea locuitorilor din Okinawa si din tdrile mediteraneene indica faptul
ca dietele lor pot chiar incetini procesul de imbatranire. De asemenea, dieta DASH contribuie Ila
prelungirea vietii persoanelor n varsta.

Dieta mediteraneana si dieta DASH sunt mai apropiate de traditia noastra culinara, iar utilizarea lor va
aduce mari beneficii pentru sanatate. De asemenea, putem prelua multe elemente din dieta Okinawan,
precum si sa le modificam pe altele pentru a fi aplicabile Tn conditiile noastre.

Stilul de viata si filosofia de viata a locuitorilor din Okinawa sunt favorabile longevitatii lor. Activitatile
zilnice si alegerile facute zilnic, dar si modul in care oamenii se gandesc la viata locuitorilor din Okinawa -
toate acestea creeaza un fel de amestec care contribuie la o conditie mai buna si la o viata lunga si
sanatoasa. Filozofia lor de viata se bazeaza pe mai multe principii:

e Sa fii ocupat si activ cat mai mult timp posibil, chiar si la batranete,

e Sa te bucuri si chiar sa fii fericit fiind ocupat,

e Optimismul si bucuria de viata, chiar si la batranete,

e intdmpinarea fiecirei dimineti ca pe un succes personal care... poate fi salutat,

e  Bucuria fiecdrei zile de nastere ulterioare ca a venit,

e  Abordarea vietii ca pe o aventura lunga, interesanta si placuta,

e  Legadturi puternice cu familia, precum si cu prietenii, cunostintele, vecinii si comunitatea locala.

e Dorinta de a ajuta persoanele din jur,

e  Lucrul intr-o echipa de oameni ca parte a distractiei, dar si ca parte a muncii pentru cartier, district, oras,

o Legaturile de familie si de prietenie si faptul ca te poti baza intotdeauna pe ele ofera un puternic
sentiment de siguranta

e  Gasirea mereu a sensului vietii,
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e  S3 ai pasiuni si sd le urmezi, dar nu trebuie sa fie pasiuni mari,
e in fiecare zi, chiar si o micd activitate fizica, dacd este posibil, in principal mersul pe jos sau lucrul in
gradina.
Merita ca fiecare dintre noi sa se gandeasca cat de mult poate accepta aceasta filozofie de viata a
oamenilor longevivi. Cu cat reusim mai mult, cu atat mai mari sunt sansele noastre de a avea o viatd mai
lunga si mai sanatoasa.

O mare parte din aceasta filozofie se regaseste in Principiile de Nutritie pentru Seniori, legate de
Piramida Alimentatiei Sanatoase si a Activitatii Fizice pentru persoanele in varsta, elaborata de expertii
de la Food and Nutrition Institute.

Dieta de longevitate Okinawan. Principalele ipoteze ale dietei de longevitate Okinawan:

e Meniurile zilnice nu sunt monotone, dieta este foarte variata, ceea ce inseamna ca organismul primeste in
fiecare zi multi nutrienti diferiti. Se consuma o varietate de alimente.

e Nu exista supraalimentare, mesele unice sunt mici. Nu se mananca pana la refuz; la sfarsitul unei mese se
mananca aproximativ 80% satul.

e Dieta contine o mare varietate de legume si fructe (cel putin 7 tipuri de fructe pe zi), seminte de
leguminoase, produse din soia (in principal tofu), miso, cartofi numiti rustata (este o varietate mai usoara
de cartofi dulci), peste (de aproximativ 3 ori pe sdaptamana), alge (kombu, nori).

e Legumele consumate aproape zilnic includ, printre altele: morcovi, ardei, goya (bucata de castravete),
varza, ceapa, usturoi, germeni de soia, hechima (un tip de castravete).

e Un fruct consumat frecvent este un citric numit shikuwasa, care creste in Okinawa. Acest fruct contine
mult mai multi polifenoli decat alte citrice.

e Dietainclude orez in fiecare zi, completat de paste numite soba sau udon.

e (Carnea este consumata doar de 1-2 ori pe saptamana

e  Reduceti consumul de zahdr (Okinawa consuma aproximativ 1/3 din cantitatea de zahar in comparatie cu
consumul mediu din Japonia). Principalul tip de zahar utilizat este zaharul din trestie de zahar.

e Consumati mai putina sare.

e  Furnizarea a aproximativ 1.800 kcal pe zi din alimente.

O parte indispensabila a dietei este consumul de ceai. Cel mai popular in Okinawa este ceaiul sanpin, un
amestec de ceai verde cu flori de iasomie.

n concluzie: Dieta din Okinawa este bogata in vitamine (inclusiv vitamine antioxidante), minerale, fibre,
flavonoide si acizi grasi omega-3. Este saraca in acizi grasi saturati, colesterol alimentar, zahar si dulciuri.
Tn plus, activitatea fizicd si sociala zilnica face parte integrantd din stilul de viatd Okinawanez.

Comuna in dieta acestor popoare, precum si in dietele bune propagate astazi. De exemplu, la baza dietei
Hunza se afla cerealele, legumele, fructele, produsele lactate (lapte batut, iaurt, branza), in principal din
lapte de capra. Produsele sunt, bineinteles, naturale, cereale cu faina integrala. Carnea apare rar in
meniul lor. O astfel de alimentatie afecteaza nu numai sanatatea, ci si recuperarea.

Comportamente alimentare

Batranetea biologica este un proces individual care se produce in mod natural, intr-un ritm si grad
diferit, al carui inceput poate fi considerat copildria (Pietrasinski, 1990).
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Comportamentul nutritional (Krenzel, et al., 2018) este definit ca o dieta pe termen lung, incluzand
consumul de produse si mancdruri specifice unei anumite regiuni, tari sau grupuri de persoane.
Bucatiria polonezd, desi nu este sindtoasa, se schimba de-a lungul timpului. Tn tard exist din ce in ce
mai multe restaurante si baruri care servesc mancaruri din intreaga lume, iar granitele atat culturale, cat
si culinare devin tot mai estompate. De asemenea, merita acordata atentie disponibilitatii pe scara larga
a diferitelor tipuri de materii prime si produse din diferite zone climatice. Aceste schimbari afecteaza
comportamentul alimentar al oamenilor de toate varstele.

Cercetarile publicate arata ca persoanele cu varsta de peste 55 de ani, bine educate si bogate mananca
cel mai sanatos, iar cele sub 25 de ani, slab educate, care locuiesc in orase mari sau sate, precum si
agricultorii si pensionarii, mdnanca cel mai prost. in grupul persoanelor in varst, aceastd dependenta
rezulta din faptul ca generatiile mai in varsta au invatat modelul de nutritie acasa, unde disponibilitatea
produselor procesate era limitata si ritmul de viata era mai lent. Pe de alta parte, generatia nascuta
dupa 1985 traieste din ce in ce mai repede si nu are timp sa sarbatoreasca mesele. Mancarea este
adesea preparata de ei din produse foarte procesate, ceea ce reduce timpul de pregatire, dar are un
efect negativ asupra organismului. Cum afecteaza negativ organismul. Alimentatia este un factor
important care determind durata si calitatea vietii umane. n tara noastrd, se presupune ci modelul
corect de nutritie ar trebui sa se bazeze pe "Standardele de nutritie pentru populatia poloneza", care
includ cantitatea si tipul de ingrediente individuale, cum ar fi proteinele, grasimile, carbohidratii,
vitaminele, microelementele, macronutrientii si apa, strict adaptate la un anumit grup de persoane,
tindnd cont de varsta, sexul, greutatea corporala sau starea fiziologica a acestora. Pe aceasta baza, se
elaboreaza recomandari nutritionale, a caror respectare are un efect pozitiv asupra sanatatii si
bunastarii (Ciborowska, 2015).

La persoanele in varsta, intensitatea modificarilor biochimice - avantajul catabolismului fata de
anabolism creste, ceea ce duce la o reducere a cererii de energie. De asemenea, este cauzata de
reducerea activitatii fizice si a bolilor, ceea ce duce la reducerea masei musculare in favoarea tesutului
adipos (de la aprox. 20 % la aprox. 36 %). in plus, cantitatea de minerale scade (de la aproximativ 6% la
aproximativ 4%), iar functiile unor organe precum rinichii, plamanii, stomacul si intestinele sunt slabite.
Se estimeazad cd metabolismul dupa varsta de 40 de ani incetineste cu aproximativ 1% pe an, ceea ce
fnseamna ca cererea de energie a varstnicilor este mai mica cu cel putin 20% fata de varsta adulta.

Nutritia si managementul bolilor

Factorii necontrolabili sunt ceva ce nimeni nu poate influenta - unele lucruri, chiar si cu cea mai
puternica vointa si motivatie, nu pot fi evitate; facem distinctia intre gene si mediu si imprejurimi. Unii
oameni se nasc cu o predispozitie la anumite boli (in special boli cardiologice si articulare). Astfel de
persoane nu au un impact suficient de mare asupra sanatatii si, de asemenea, este dificil sa le ajutam.
Prin urmare, este important sa discutam cu medicul curant pentru ca acesta sa afle ce predispozitii avem
de a mosteni boli genetice. Al doilea factor este mediul in care trdim, din ce in ce mai multi oameni
trdiesc in conditii care dauneaza sanatatii. Factorii nocivi sunt, in primul rand, nivelul ridicat de zgomot si
aerul poluat, vecinatatea centrelor industriale (fabrici, centrale electrice, statii de epurare a apelor
uzate) si lipsa contactului cu natura.
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Educatia pentru sanatate este un proces continuu de invatare a oamenilor cum sa trdiasca pentru a-si
mentine si imbunatati sandtatea proprie si a celorlalti, iar in cazul aparitiei unei boli sau a unui handicap,
sa participe Tn mod activ la tratamentul acesteia, sa o gestioneze si sa reduca in mod activ efectele sale.
Potrivit lui (Ciechaniewicz, 2008), obiectivele educatiei pentru sanatate se pot axa pe trei aspecte legate
de sanatate, Tn cazul pericolului - factorii de risc, iar in cazul bolii - pe modalitatile de a face fata bolii.

Avand in vedere obiectivele de mai sus, acesta iese n evidenta:

e Modelul de educatie pentru sdandtate axat pe sanatate (educatie promotionald sau participativa) -
transferul de cunostinte si formarea capacitatii de a implementa comportamente benefice pentru
sanatate, activarea pentru a intreprinde actiuni in favoarea sanatatii;

e Modelul de educatie pentru sanatate orientat spre factorii de risc (educatie autoritara) - motivarea,
consilierea, oferirea de indrumari, sprijinirea schimbarilor care afecteaza in mod pozitiv sanatatea -
comunicare unidirectionald;

e Modelul de educatie pentru sdndtate orientat spre boala (educatie participativa) - constientizarea
oamenilor cu privire la relatia dintre diversi factori de risc si o anumita boald, cautarea in comun a unei
solutii la o problema de sanatate.

n cazul educatiei pacientului, obiectivul principal este de a ajuta la intelegerea bolii si de a invita sa
traiasca cu boala, in special: pregatirea persoanei ingrijite pentru cooperarea in procesul terapeutic,
functionarea ca pacient in diferite institutii de ingrijire si asistentd medicald si pregatirea pentru
autoingrijire. Woynarowska subliniaza faptul ca, pentru a participa activ la acest proces, pacientul
trebuie sa stie, sa inteleaga, sa fie capabil si sa doreasca sa o faca (Woynarowska, 2016).

Cunoasterea principiilor de predare este deosebit de utila Tn implementarea sarcinilor de educatie
pentru sanatate, in cazul in care destinatarii sunt persoane in varsta care pot avea diverse probleme
geriatrice complexe legate, printre altele, de dobandirea de cunostinte, perceptie si intelegere. Din
cauza tulburarilor, modificarilor organice sau aflandu-se intr-o situatie dificild, de neinteles pentru
pacient, receptarea continutului educational poate fi dificila, prin urmare, cunostintele transmise in
cursul educatiei ar trebui sa fie accesibile, usor de inteles si clare (Woynarowska, 2016). Cunoasterea
regulilor de predare si respectarea acestora in procesul de educatie pentru sandtate poate ajuta in acest
sens. Nowacki distinge sapte principii de baza ale educatiei (Nowacki, 1999):

e Vizibilitate

e  Activitate constienta

e imbinarea teoriei cu practica

e  Regularitate (sistematica)

e Accesibilitate (grad de dificultate)

e Durabilitatea cunostintelor si a competentelor
e Individualizarea echipelor.

Atunci cand se planifica activitati educationale pentru persoanele in varsta, din cauza limitarilor de
sanatate, a dificultatilor de functionare, numarul de subiecte educationale ar trebui sa fie limitat in
timpul unei intalniri, iar informatiile ar trebui furnizate intr-un mod usor de retinut. Se recomanda
implicarea fingrijitorilor persoanelor varstnice in procesul educational si pregatirea unor materiale
informative accesibile care sa clarifice si sa consolideze cunostintele dobandite in cursul educatiei.
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Ar trebui sa se aplice in special subiectul activitatilor educationale care i privesc pe varstnici si pe tutorii
acestora (Kornatowski & Grzesk, 2010):

e Diete (risc de obezitate sau malnutritie, predispozitie la dezvoltarea de boli

e Hipertensiune arteriala, cardiopatie ischemica, accident vascular cerebral); principiile unei alimentatii
corecte; metode de schimbare a obiceiurilor alimentare nefavorabile;

e Activitatea fizica - principiile si formele de activitate recomandate, in functie de capacitatea functionala si
de starea de sanatate, beneficiile cresterii activitatii fizice;

e  Stresul - constientizarea varstnicilor asupra problemei nivelului ridicat de stres; metode de a face fata unei
situatii dificile; Relaxarea - privind varstnicii si apartinatorii;

e Dependente - sensibilizarea la consecintele unui comportament nesdanatos (consumul de stimulente);
fncurajarea persoanelor sa reduca sau sa renunte la fumat, sa renunte la dependenta de alcool; sustinerea
psihica a persoanelor care fac incercari, motivarea;

e Accidente si leziuni - prevenirea caderilor, organizarea unui mediu de viata sigur;

e in cazul bolilor - educarea cu privire la boli, comportamente de sanatate care sd conduca la eficacitatea
terapiei; prevenirea secundara a handicapului;

e in cazul persoanelor infirme - in ceea ce priveste bolile si activititile de ingrijire, implementarea
programelor de reabilitare, terapie ocupationala

Diabetul poate afecta persoanele in varsta, dar si copiii si adultii. Cel mai adesea este tratat cu dieta,
tablete sau insulind. Se caracterizeaza printr-o functionare defectuoasa a pancreasului din organism.
Boala este, de asemenea, asociatd cu activitatea fizica redusa a pacientilor, supraponderalitatea sau
obezitatea, hipertensiunea si colesterolul ridicat, precum si cu consumul excesiv de zaharuri si grasimi.
Cel mai important lucru in tratamentul acesteia la varstnici este respectarea dietei si a meselor regulate.
n plus, dacd este posibil, ar trebui sd va cresteti activitatea fizica, chiar si prin plimbéri regulate.

Problema incontinentei urinare poate aparea la orice varsta, dar este destul de frecventa la persoanele
in varsta. Incontinenta urinard este destul de jenanta, asa ca trebuie sa aveti rabdare, deoarece aceste
persoane nu sunt capabile si o controleze pe deplin. Tn astfel de situatii, meritd sd introducem asa-
numitele pantaloni de scutec pentru adulti, care vor minimiza disconfortul unei persoane in varsta. De
asemenea, este foarte important sa aveti grija de igiend pentru a evita problemele de piele sau chiar
infectiile tractului urinar. Incontinenta urinara provoaca un sentiment de jena, ceea ce face ca persoana
in varsta sa se retragad in sine si sa evite contactul cu alte persoane. Haideti sa incercam sa o sprijinim in
a face fata acestei afectiuni jenante.

Auto-reflectii

Cum poti convinge persoanele in varsta sa isi schimbe dieta?

Resurse si lecturi suplimentare

e Nutritia si adultii in varsta: https://nutritionaustralia.org/fact-sheets/nutrition-and-older-adults-2/

e Nevoile de nutritie la varsta de peste 65 de ani:
https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/Nutrition-needs-when-youre-over-65
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Materiale video

e  Nutritia si adultii in varsta: https://www.youtube.com/watch?v=X22laeb-XFc
o imbatranirea séndtoasd prin nutritie: https://www.youtube.com/watch?v=KD-FmeueFUo

4.3, Exercitii de activitate fizica

Mai jos sunt prezentate, sub forma prescurtata, cele mai importante orientari ale Uniunii Europene
privind activitatea fizica a persoanelor in varsta, aprobate de Grupul de lucru al UE "Sport si sdnatate"
(CE, 2008):

e Orice activitate fizica este mai buna decat niciuna.

e Fiecare persoana in varsta ar trebui sa evite perioadele prelungite petrecute in pozitie sezanda.

e Acordati atentie activitatii fizice zilnice: mergeti pe jos cat mai mult timp posibil, urcati scarile in loc sa
folositi liftul etc.

e Se recomanda ca persoanele in varsta sa aleaga o activitate placuta.

e Persoanele varstnice ar trebui sa intreprinda o activitate fizica de cel putin 150 de minute (2% ore) pe
saptamana de exercitii fizice moderate in perioade unice, de exemplu, 30 de minute de 5 ori/sdptamana.

e Beneficii comparabile pot fi obtinute din efortul fizic intens timp de min. 20 de minute 3 zile pe
saptamana sau o combinatie de perioade moderate si intense.

e Pentru beneficii mai mari pentru sdanatate, este permisa extinderea timpului de exercitii fizice la 300 de
minute (5 ore) pe saptamana (exercitii fizice moderate).

e Cantitatea necesara de activitate fizica poate fi acumulata in cel putin 10 reprize.

e Antrenamentul de forta ar trebui intreprins de cel putin doua ori pe sdaptamana.

e  Exercitiile de intarire musculara trebuie repetate de 8-12 ori in serie. Daca un exercitiu devine prea usor,
se recomanda sa cresteti rezistenta sau sa faceti o serie suplimentara.

e  Exercitiile care imbunatadtesc coordonarea motorie sunt de o importanta deosebita pentru persoanele in
varsta.

e Persoanele in varsta ar trebui sa faca exercitii fizice insotite, de exemplu, inscriindu-se la activitati de grup
organizate sau invitand membri ai familiei sau prieteni sa se antreneze impreuna.

e Timpul si intensitatea exercitiilor fizice ar trebui sa fie crescute incet, sub supravegherea unui medic si/sau
a unui fizioterapeut.

Miscarea si activitatea fizica ar trebui sa fie asigurate in viata noastra. Fiecare dintre noi prefera alte
forme de miscare. Cea mai simpla forma, accesibild tuturor, este o plimbare si chiar mai bine - o
plimbare. Chiar si 15 minute pe zi dedicate exercitiilor fizice va vor imbunatati semnificativ sanatatea si
bunastarea. Atunci cand incercam o forma de exercitii fizice care ne place, este un bun inceput sa ne
obisnuim sa le facem, iar apoi vor deveni necesare, la fel cum simtim nevoia de igiend personala.

Multi specialisti recomanda yoga, care nu impovdreaza articulatiile, afecteaza perfect coloana vertebrala
si ofera cantitatea potrivitd de oxigen celulelor si tesuturilor si relaxeaza perfect (o modalitate de a
scapa de stres). Yoga este o disciplind universald si pentru sanatatea seniorilor. Multe efecte ale yoga
asupra sanatatii sunt cunoscute si descrise in literatura de specialitate. Coloana vertebrald este
fundamentul tuturor. Multe afectiuni sunt cauzate de neglijarea coloanei vertebrale. Pe langa
alimentatie, starea coloanei vertebrale este influentatd de miscare si de o posturd corectd a corpului. In
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timp ce indepartarea, de exemplu, a diferitelor entorse ale vertebrelor necesita ajutorul unui specialist,
puteti dezvolta singuri o postura corecta.

Respiratia inseamna absorbtia energiei naturale a vietii. Viata noastra se afla intre prima si ultima
respiratie. Respiratia este hrana fara de care nu putem supravietui nici macar cateva minute. Cu toate
acestea, aceasta indemanare de baza necontrolata cu care ne nastem este deseori executata incorect
(aproximativ. 90% din oameni). Copiii mici respira corect - ei folosesc asa-numita respiratie
diafragmatica, in timpul careia abdomenul se dilata la inspiratie si se contracta la expiratie. O astfel de
respiratie Tmbunatateste ventilatia, alimentarea cu oxigen a organismului, datorita careia, in timpul
reactiei de oxidare, nu se formeaza produse nocive, toxice pentru corpul nostru.

Adultii respira adesea cu participarea doar a partii superioare a plamanilor, in care pieptul se dilata in
timpul inspiratiei, bratele sunt ridicate si stomacul este tras Thauntru. Acest lucru se datoreaza lipsei de
exercitii fizice, curburii coloanei vertebrale, supraponderalitatii, sedentarismului etc. Acest mod
"incomplet" de respiratie afecteaza bolile sistemului respirator, ale sistemului sanguin, ale sistemului
gastro-intestinal, hipertensiunea, diabetul etc. Respiratia incorecta determina, alaturi de alti factori,
imbatranirea mai rapida a organismului. Nu reusim sa alimentam organismul cu suficient oxigen
respirand doar prin plamani. Este destul de usor sa invatam cum sa respiram corect, iar cand devine un
obicei, incepem sa respirdm corect si automat. Eu Tnvatam sa respir singur si acum nu mai am nevoie sa-
mi controlez respiratia. O modalitate buna de a incepe sa inveti este acest exercitiu simplu:

¢ intins pe spate, puneti 0 mand pe stomac si incercati sé respirati astfel incat burta sa se ridice usor. Nu
faceti acest lucru umfland stomacul prea mult sau pentru prea mult timp. Este suficient sa faceti mai
multe astfel de respiratii deodatd. in plus, dupa ce ati ficut un astfel de exercitiu de mai multe ori, ar
trebui sa acordati in mod constient atentie respiratiei dumneavoastra in timpul zilei si sa verificati cum
respirati...

Exista, de asemenea, tehnici speciale de respiratie, derivate in principal din traditia yoga, care sunt
foarte favorabile pentru a curdta organismul, a reduce stresul, a creste concentrarea, a inlatura oboseala
(atunci cand trebuie sa lucram mai mult timp), a scapa de afectiuni legate, de exemplu, de raceli etc.
Datorita practicilor de respiratie, viata noastra devine mai vesela. Respiratia schimba multe. Respiratia
este, de asemenea, o conexiune cu partea spirituald din noi. Practicile de respiratie dau roade foarte
repede.

Auto-reflectii

Ce activitati fizice ati face (sau faceti) cu persoanele in varsta?

Resurse si lecturi suplimentare

e  Orientari privind activitatea fizica pentru adultii in varsta: https://www.nhs.uk/live-well/exercise/physical-
activity-guidelines-older-adults/
e Activitatea fizica pentru adultii Tn varsta: https://food.unl.edu/physical-activity-older-adults
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Materiale video

e Exemplu de antrenament de 15 minute pentru adultii in varsta:
https://www.youtube.com/watch?v=Ev6yE55kYGw
e  Exercitii asezate pentru adultii in varsta: https://www.youtube.com/watch?v=8BcPHWGQ044

4.4, Abuzul de substante (dependente)

Persoanele care tocmai s-au retras din viata profesionald prezintd un risc deosebit de dependenta de
alcool sau droguri. De asemenea, acestea fac parte din grupul care este deosebit de vulnerabil la
daunele asociate cu aceasta. Persoanele in varstad sunt de departe cei mai mari consumatori de droguri.
Acestea pot interactiona atat intre ele, cat si cu alcoolul. Tn cel mai bun caz, acest lucru va duce la faptul
ca boala pentru care o persoana in varsta ia medicamente nu va fi tratata eficient, iar in cel mai rau caz,
poate duce chiar la deces sau la invaliditate permanenta. Nu exista nicio indoiala ca abuzul de droguri si
alcool este mai riscant pentru persoanele in varsta decat pentru grupurile de varsta mai tinere. Din
motivele de mai sus, dependenta de substante este o problema grava pentru persoanele in varsta’.

Susan W. Lehmann si M. Fingerhood de la Johns Hopkins University School of Medicine - autorii unui
articol de sinteza privind tulburarile legate de dependenta la batranete, publicat in NEJM, indica faptul
ca maodificarile fiziologice ale functiei hepatice, care pot aparea in mod natural la batranete, afecteaza
metabolismul atat al alcoolului, cat si al altor substante. Acest lucru, la randul sdu, face ca persoanele in
varsta sa fie un grup deosebit de expus la efectele negative asupra sanatatii cauzate de abuzul acestora.
in plus, la batranete, abuzul de substante prezintd un risc mult mai mare de daune, cum ar fi
deteriorarea vederii, dezvoltarea mai rapida a dementei si riscul de caderi. Ca urmare, varstnicul care
abuzeaza de substante isi va pierde mai repede independenta si va fi dependent de ingrijirea altora.
Expertii avertizeaza ca aceeasi doza de o anumita substanta la aceeasi persoanad la o varsta mai tanara
poate sa nu provoace probleme de sdnatate, iar la o persoana in varsta - da. Mai mult, este posibil ca
persoana sa nu observe schimbarea din cauza declinului autocriticii la multe persoane in varsta (Liman &
Fingerhood, 2018).

Seniori si consumul de alcool in lumina publicatiei echipei Dr. Agnieszka Bartoszek de la Facultatea de
Stiinte ale Sanatatii de la Universitatea de Medicina din Lublin arata ca practic fiecare dintre
respondentii cu varsta de peste 65 de ani consuma alcool din cand in cand. Nimeni nu s-a declarat
abstinent. Consumul ocazional de alcool a fost declarat de 83,6%. respondenti, iar de cateva ori pe
saptamana - 16,4% (Dabrowska & Wieczorek, 2018)

Comentand rezultatele, cercetdtorii au remarcat ca lipsa bautorilor zilnici din grupul de respondenti nu
reflectd neaparat realitatea - pur si simplu le este frica sa recunoasca un astfel de model de consum sau
chiar dependenta. La randul sau, cercetarea citata de Dr. Katarzyna Dgbrowska si Dr. tukasz Wieczorek
de la Institutul de Psihiatrie si Neurologie din Varsovia in "Raportul privind implementarea studiului:
Analiza factorilor de risc si a factorilor care protejeaza consumul de substante psihoactive in randul
persoanelor in varstd" arata ca in decurs de 12 luni, in randul a 60 de persoane, 60 + (varsta medie a

7Anna Piotrowska, Uzaleznienie senioréw — cichy, a grozny problem, https://zdrowie.pap.pl/senior/uzaleznienie-
seniorow-cichy-grozny-problem
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respondentilor a fost de 67 de ani) rusinea de a bea a fost resimtita de 15% dintre respondenti, iar
nevoia de a reduce consumul de alcool a fost declarata de 17,5%. Constrangerea de a bea a doua zi dupa
consum - 7,5% Osciland in jurul a 15%. Procentul de seniori care beau mult este comparabil cu
rezultatele studiului american. Informatiile prezentate in lucrarea mentionata mai sus la NEJM arata ca
14,5%. americani cu varste de peste 65 de ani consuma mai mult alcool decat normele de "siguranta"
ale tarii. O cantitate maxima de trei bauturi intr-o zi si maximum sapte pe saptamana in portii standard
de alcool este considerata o cantitate sigura.

De ce consuma seniorii alcool si droguri in exces?

Expertii spun ca avem de-a face aici cu oameni care, din cauza activitatii lor pline, se grabesc si se
grabesc la locul de munca, intra la varsta pensionarii si au brusc impresia ca au coborat dintr-o masina in
viteza. Seniorii pot avea impresia ca nu se intampla nimic in viata lor, exista un spatiu "teribil" de timp
liber, nainte gestionat in totalitate cu sarcinile zilnice. Potrivit oamenilor de stiinta, poate exista o
plictiseald pe care seniorii nu o pot suporta, o stare de spirit scazuta sau o deteriorare treptata a
functiilor cognitive. Observatiile cercetatorilor confirma declaratiile seniorilor, care au fost inregistrate
de echipa mentionatd mai sus, formata din Dr. Katarzyna Dabrowska si Dr. tukasz Wieczorek, in cadrul
cercetarii. "Le lipseste increderea in sine, sentimentul ca cineva are nevoie de ei. Acest lucru lipseste, iar
oamenii intra Tn alcool",

e Oamenii singuri beau. "
e "Einu pot face fata faptului ca se vor pensiona si ca aceasta este ultima etapa a vietii lor. Nu mi se va mai
intampla nimic, doar aceasta pensionare si moartea".

Sondajul POL Senior arata ca, in grupul persoanelor de peste 65 de ani, simptomele depresiei au fost
manifestate de peste 26%. subiecti. Persoanele care beau Th mod regulat aproape in fiecare zi sau
folosesc alcoolul pentru a-si regla emotiile, de exemplu din cauza anxietatii, a insomniei sau a lipsei de
placere, au un risc ridicat de a dezvolta o dependenta.

Cum sd observam primele semne de dependenta la varstnici Trebuie amintit faptul ca dezvoltarea
dependentei de alcool la barbati si femei este diferita. La femei, dependenta se poate dezvolta intr-un
timp mult mai scurt decat la barbati. Barbatii par sa fie mai rezistenti: unii dintre ei consuma in mod
regulat cantitati mari de alcool timp de 30 sau 35 de ani si doar in jurul pensionarii consumul de alcool
scapa de sub control; cand pentru femei este suficient ca in 2-3 ani sa mearga la o clinica de tratare a
dependentei.

O alta problema care poate fi observatd in randul seniorilor este experimentarea cu droguri, adesea
diferita de cea a tinerilor, care cauta de obicei euforia sau intoxicatia. Seniorii cauta mai rar decat tinerii
alte aplicatii decat cele utilitare (de exemplu, prevenirea insomniei). Prin urmare, foarte des persoanele
in varsta abuzeaza de medicamente care 1i ajutda sa adoarma, iar printre acestea se regasesc
medicamente cu un potential ridicat de dependentd, de exemplu benzodiazepinele. Tn plus, riscul de
efecte secundare ale acestui grup de medicamente este mai mare in grupul persoanelor in varsta decat
la persoanele tinere, din cauza metabolismului lent, a masei musculare mai mici si a masei adipoase mai
mari, precum si a unei proportii reduse de apa in tesuturile organismului. Oamenii de stiinta subliniaza
faptul ca medicamentele cu efect analgezic, derivati ai opioidelor, sunt, de asemenea, periculoase.
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Exista, de asemenea, un grup destul de mare de preparate care nu au niciun potential de dependenta,
asa-numitele medicamente fara prescriptie medicala, de care se abuzeaza pur si simplu.

in plus, ar trebui s3 fiti atenti si la faptul cd persoanele in varstd nu au ritmuri circadiene perturbate, nu
incep s& doarmd in timpul zilei si nu au probleme n a adormi noaptea. In cazul in care existd simptome
deranjante: ameteli, mers ciudat, vorbire alterata, merita sa apelati la o ambulanta. Pot fi si tulburari
neurologice, deshidratare si nu trebuie luate cu usurinta.

Aceste simptome pot sau nu sa indice dependenta seniorilor:

e  Tulburdri de somn, schimbari frecvente de dispozitie, iritare persistentd, anxietate, depresie

e  Greata, varsaturi, tremuraturi ale corpului, probleme cu coordonarea miscarilor

e Raniinexplicabile, vanatai, caderi frecvente, probleme de igiena, malnutritie

e Confuzie, probleme de orientare, tulburari de memorie, somnolenta diurna, timp de reactie lent

e Retragerea din viata social3, solicitarea de a umple rapid un pahar cu alcool, basici ascunse cu droguri sau
medicamente, "drumetii" prin clinici pentru a obtine o reteta

Potrivit cercetatorilor, terapia impotriva dependentei poate fi implementata chiar si la o persoana in
varsta, cu conditia ca aceasta sa fie competenta din punct de vedere cognitiv. Aceasta este legata de
procesul de invatare. De exemplu, faptul ca mersul la un restaurant unde se serveste alcool la inceputul
abstinentei ameninta procesul. Faptul ca a face cumparaturi la un magazin de bauturi alcoolice poate
crea o tentatie usoara.

Merita sa cautati activitati Tn zona la care ar putea participa persoanele in varsta. Cursuri pentru seniori,
centre comunitare, cluburi, voluntariat. Chiar si chat-ol online cu nepotii poate fi de ajutor. Viata la
pensie nu trebuie si nu ar trebui sa fie plictisitoare si trista.

Aspecte mentale si spirituale

Pe baza conceptelor indicate, Raft a dezvoltat 6 dimensiuni ale functionarii pozitive la batranete
(Mioduszewska, 2011):

e Scopul vietii, a carui esenta ar trebui sa fie dimensiunea sociald a batranetii, deoarece odata cu
pensionarea aceasta este perturbata si face ca rolul pensionarului sa determine alte roluri de viata si, in
consecintd, duce la excluderea sociala a individului. Cheia pentru contracararea excluderii este o activitate
sociala si dezvoltarea resurselor aferente.

e Relatiile pozitive cu ceilalti sub aspectul relatiilor interpersonale de incredere, calde, o persoana capabila
de iubire, prietenie, de identificare cu ceilalti. Baza naturii umane este de a functiona pe baza de
incredere. Tn plus, respectul, compasiunea si aprecierea pentru ceilalti sunt, de asemenea, esentiale.
Capacitatea de a interactiona in mod pozitiv cu oamenii este una dintre componentele centrale ale
Tmbatranirii concepute.

e  Controlul asupra mediului, inteles ca curaj in asumarea unei activitati, cooperare in cadrul unui grup,
contracararea pasivitatii, co-decizie, adica a fi tratat ca un partener egal in mediul familial si de vecinatate,
ceea ce creeaza un sentiment de control asupra mediului, care la randul sau este o sursa de atitudine
pozitiva fata de viata la batranete.

e Autonomia, inteleasa in doua categorii - mentald, inteleasa ca fiind capacitatea si aptitudinea de a lua
decizii cu privire la propria persoana, atat in ceea ce priveste deciziile de baza, cat si cele esentiale pentru
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viata, de exemplu in ceea ce priveste locul de resedinta, si fizica - constand in aptitudini fizice,
independentad, lipsa nevoii de a apela la ajutorul altor persoane sau la o institutie.

o Dezvoltarea personald, bazata pe nevoia de educatie, precum si pe sentimentul de a urmari dezvoltarea
civilizatiei.

e Stima de sine se bazeaza nu pe stereotipul batranetii, ci pe experienta de viata, pe propriile experiente, pe
functiile indeplinite Tn viata profesionala si sociald care au generat sentimente pozitive si prestigiu. Mai
mult, absenta factorilor de stres legati de munca si viata profesionala poate fi un element important in
generarea satisfactiei de sine.

Prin urmare, la fel de important ca si aspectul fizic legat de alimentatie, miscare, asigurarea corpului
nostru cu cantitatea potrivita de apa, soare, somn si aer curat, este si aspectul mental si spiritual, insa
acestea nu trebuie separate de cele anterioare, deoarece multi factori sau tehnici specifice legate de
ingrijirea corpului, afecteaza direct emotiile si dezvoltarea noastra spirituala (de exemplu, exercitiile de
respiratie, yoga, armonia cu natura etc.). Cu toate acestea, In acest moment, as dori sa mentionez
cateva sentimente, stari ale mintii noastre, care sunt un semn al bunastarii noastre mentale si, in acelasi
timp, ne ajuta in dezvoltarea noastra spirituald. Le voi enumera in forma feminina, probabil doar pentru
ca eu fnsami sunt femeie, dar ele sunt valabile pentru ambele sexe, pentru orice barbat. Acestea sunt:

e Sentimentul de apartenenta (sunt iubit, acceptat)

e Stima de sine (am valoare, sunt necesar, sunt bine perceput)

e Sentimentul propriilor capacitati (Pot, sunt in stare, am satisfactie, ma realizez)

e Sentimentul de siguranta ("simt pamantul sub picioarele mele")

e Credintd (Sunt constient ca am fost iertat si ca si eu m-am iertat)

e Sperantd (Sper sa am parte de un alt maine bun)

e lubire (ma accept pe mine si pe ceilalti, rdbdare, bunatate, amabilitate, satisfactie)
e Recunostintd, vreau sa ajut si ma las ajutat)

Exista diverse modalitati de a face acest lucru, tehnici precum meditatia, tehnicile de relaxare,
rugdciunea, dezvoltarea spirituald, participarea la diverse ateliere de dezvoltare, apelarea la ajutorul
unui terapeut sau al unui maestru spiritual, dezvoltarea constiintei de sine si altele.

Auto-reflectii

Ce ati face daca ati observa ca persoanele in varsta din jurul dumneavoastra fac abuz de alcool si alte
substante?

Resurse si lecturi suplimentare

e Abuzul de alcool in randul persoanelor in varsta: un ghid complet: https://aging.com/alcohol-abuse-

amongst-the-elderly-a-complete-guide/

e Consumul de substante la persoanele in varsta: https://www.drugabuse.gov/publications/substance-use-
in-older-adults-drugfacts
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Materiale video

e  Consumul problematic de alcool la adultii in varsta: https://www.youtube.com/watch?v=YnuSv_Vd-WM

e De ce consuma alcool persoanele in varsta: https://www.youtube.com/watch?v=mhvxTG5Y-mc

4.5, Sfaturi si trucuri pentru o imbatranire sanatoasa

Oferirea persoanelor in varsta a posibilitatii de a functiona independent cat mai mult timp posibil, adica
de a ramane in propria casa si in mediul familial si de a-si mentine conditia fizica care constituie baza
unei vieti independente si active. Activitatile de promovare ar trebui sa contribuie la imbunatatirea
calitatii vietii persoanelor in varsta. Calitatea vietii la aceasta varsta este adesea determinata de nivelul
de fitness, de independenta, de stima de sine si de gradul de izolare Tn mediul social. Unul dintre
principalele domenii pe care se concentreaza programele de promovare a sanatatii adresate tinerilor
este schimbarea stilului de viata, inclusiv, in special, a comportamentelor nesanatoase, care reprezinta
factori de risc pentru diferite boli.

Cu toate acestea, aparitia semnelor exterioare ale batranetii nu implica intotdeauna o deficienta fizica
sau psihica. Oamenii incep pur si simplu sa se simta prost in propria piele - nu-si accepta aspectul
(Suwinski, 2007). Asa-numitele schimbari mentale schimba imaginea psihicului senil si ele includ, printre
altele: lipsa unor interese mai mari, opinii rigide si, astfel - frica si teama de orice "modernitate". De
asemenea, este afectata asocierea si acuitatea perceptiilor, scaderea sensibilitatii si labilitatea
emotionald, dar si asa-numita "intelepciune batrana", o extraordinara comoditate si economie (adesea
la limita zgarceniei), precum si exacerbarea trasaturilor negative de caracter, precum si un sentiment de
izolare sociald. Teoria prezice ca mentinerea unui nivel si a unui model de activitate la batranete similar
cu cel de la varsta mijlocie duce la cea mai mare satisfactie cu viata (Suwinski, 2007).

Putem distinge doua abordari ale gandirii despre sanatate: pozitiva si negativa. Gandirea pozitiva despre
sanatate se manifesta prin tratarea sanatatii si a avea-o ca pe ceva care ofera posibilitatea de a actiona,
de a fi activ si de a-si satisface propriile nevoi; in timp ce gandirea negativa despre sanatate inseamna a
gandi sanatatea in contextul lipsei acesteia, acest deficit nu permite desfasurarea diferitelor activitati, a
activitatii (este un mod mult mai comun de a gandi despre sdanatate). Din pacate, in ciuda valorii ridicate
atribuite sanatatii, polonezii recunosc ca nu se acorda prea multa atentie sanatatii in viata de zi cu zi
(mai ales in timpul activitatii profesionale). A doua caracteristica este faptul ca sdnatatea este de obicei
echivalata cu conditia fizica, iar lipsa sanatatii inseamna incapacitatea de a efectua anumite activitati
fizice (ridicarea de obiecte grele, gradinarit, exercitii fizice intense etc.). Care sunt factorii care
favorizeazd si care ingreuneazi gandirea la sinitatea persoanelor in varstd? Tn mod cert, factorii care
contribuie la gdndirea la sandtate sunt:

e  Experiente traumatice (boal3, decesul unei persoane dragi)

e  Examinari regulate la medici specialisti

e imbolnavirea brusci

e Neputinta accidentald, brusca (de exemplu, in timp ce se joaca cu nepotii sau in timpul unor eforturi,
lesin)

e  Varsta, imbatranirea, date importante (cum ar fi zilele de nastere, aniversarile)
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Unii factori fac dificila gandirea zilnica la sanatate:

e Sdndtate - adica nicio problema de sandtate perceputa

e  Rutind, multe indatoriri zilnice

e  Prioritati zdruncinate

e  Evitarea problemelor, nepermiterea gandurilor despre boala
e  Activitate fizica redusa

e Dependente si stimulente

Se poate adopta, de asemenea, clasificarea in factori pro-sanatate constienti si inconstienti.

Factorii constienti includ factorii controlati (alimentatie, munca, relatii, confruntarea cu stresul,
dependente, stimulanti sau activitate fizica) si factorii necontrolati (gene, mediu, imprejurimi, loc de
resedinta - smog, poluare ambientald). Al doilea grup este format din factori inconstienti - de exemplu,
delegarea responsabilitatii (pasivitate), ignorarea simptomelor unei boli sau reticenta fata de asistenta
medicala.

O persoana in varsta care pune in aplicare activitatea fizica, o dietd sanatoasa, renuntarea la fumat,
limitarea cantitatii de alcool consumate, precum si utilizarea judicioasa a medicamentelor pot contribui
la prevenirea aparitiei diferitelor boli si a declinului formei fizice, la cresterea anilor de viata si la
imbunatatirea calitatii acesteia.

Fii bland cu pielea ta

Pielea persoanelor in varstd devine uscatd, mai subtire si mai sensibild odatd cu varsta®. Ingrijirea
necorespunzatoare sau ignorarea problemelor pielii poate duce la afectiuni neplacute sau chiar la
afectiuni care pun in pericol sanatatea.

Pielea trebuie spalatd cu preparate blande destinate persoanelor in varsta si apoi umezita cu o crema
adecvata care sa previna pierderea de apa din piele, de exemplu cu o lotiune regeneratoare pentru
pielea uscata.

e Pielea uscata - odata cu varsta, pielea Tsi pierde fermitatea si devine usor de uscat. Acest lucru se
datoreaza faptului ca glandele sebacee incep treptat sa scada. Practic, acest lucru inseamna ca pielea Tsi
pierde bariera protectoare si este expusa la pierderea excesiva de apa si la efectele nocive ale factorilor
externi. Uscaciunea poate aparea in principal pe fata, pe dosul mainilor, pe partea inferioara a picioarelor
si pe antebrate. Pentru a le evita, este necesara o ingrijire corporalad adecvata si regulata. Pielea trebuie
spalata cu preparate blande destinate persoanelor in varsta, apoi trebuie umezita cu o crema adecvata
care sa previna pierderea de apa din piele, de exemplu cu o lotiune regeneratoare pentru piele uscata.

e  Micoza - pielea uscata a seniorilor este expusa la deteriorare si crapare. Astfel de fenomene favorizeaza
infectia cu drojdii, adica micoza. Picioarele si locurile intime sunt cele mai afectate. Este mai bine sa
preveniti problema decat sa vindecati simptomele sale suparatoare, adica roseata si mancarimea severa.
Tn prevenirea micozei, spélarea pielii cu preparate cu un pH cat mai apropiat de cel al pielii (aproximativ 5)
are o importanta esentiald. Acestea trebuie sa fie blande, fara spuma. Preparatele destinate spalarii pielii
persoanelor in varstd nu afecteaza stratul hidrolipidic al acesteia, adica bariera naturala de protectie.

8 https://www.medonet.pl/magazyny/opieka-nad-osoba-niesamodzielna,najczestsze-problemy-skorne-u-osob-
starszych--jak-je-rozpoznac-i-leczyc-,artykul,1729009.html
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e |ritatiile - o problema care afecteaza in primul rand persoanele in varsta imobilizate la pat. Arsurile apar ca
urmare a frecarii sau a presiunii, sau atunci cand o persoana transpira sau are probleme cu incontinenta.
Modificarile cutanate se formeaza in pliurile pielii, sub sani, in locurile intime. Pentru a evita iritatiile,
pielea trebuie spadlata temeinic cu un preparat delicat. Pielea uscata cu grija trebuie acoperita cu o crema
protectoare de consistentd usoard, care o va proteja impotriva factorilor iritanti.

e  Escara de pat - aceasta afectiune greu de tratat si periculoasa pentru sanatate afecteaza persoanele
imobilizate - varstnicii imobilizati la pat sau in scaun cu rotile. Ulcerele de decubit apar atunci cand corpul
este supus unei presiuni prelungite care restrictioneaza fluxul sanguin. Ele apar cel mai adesea pe
omoplati, de-a lungul coloanei vertebrale, pe genunchi, calcaie sau pe oasele soldurilor. La inceput este
vorba de o roseata dureroasa. Mai tarziu, pe piele apar vanatai si umflaturi, apoi epiderma se rupe si se
scurge lichidul seros. Tesuturile subcutanate incep sa moara, ceea ce duce la complicatii grave de
sandtate. Principala protectie impotriva escarelor este schimbarea regulata a pozitiei pacientului - in cazul
persoanelor culcate la pat, acest lucru trebuie facut la fiecare doua ore. in cazul persoanelor in varst3
aflate intr-un scaun cu rotile, acest timp este mai scurt - intoarcerea trebuie facuta la fiecare 15 minute.
Lenjeria de corp si lenjeria de pat a pacientului trebuie sa fie curate si din materiale naturale. De
asemenea, este important sa se aiba grija de igiena persoanei culcate. Aceasta trebuie spalata in mod
regulat, apoi pielea trebuie sa fie bine uscata si protejata cu o crema protectoare.

Exercitiu

Imbatranirea populatiei poloneze este una dintre cele mai importante provocari in domeniul snatatii si
al politicii sociale din anii urmatori. In prezent, se considera c3 activitatea fizicd poate modifica in mod
semnificativ procesul de Tmbatranire progresiva. Lucrarea prezentata trateaza cele mai recente
recomandari privind desfdsurarea activitatii fizice de catre persoanele in varsta, in special in ceea ce
priveste sfera preventiva, desi la aceasta categorie de varsta, preventia este cel mai adesea combinata
cu tratamentul si reabilitarea, deoarece un senior din Polonia sufera in medie de 3-4 boli cronice si ia 5-6
medicamente diferite.

Activitatea fizica la varstnici ar trebui sa afecteze cele trei elemente de baza ale aptitudinii fizice:

1) Tmbun3tatirea aptitudinii aerobice (aerobic),
2) Consolidarea fortei musculare
3) Tmbunétatirea flexibilitatii, a echilibrului si a coordonérii miscarilor

Activitatea fizica regulata la varstnici ar trebui s3 includa cele trei elemente mentionate mai sus.
elemente:

e  Exercitii de rezistentad, Exercitiile aerobice (de rezistenta), adica mersul pe jos, alergarea, inotul, ciclismul,
ar trebui efectuate de doua ori pe saptamana, timp de cel putin 20 de minute. Intensitatea exercitiilor
trebuie sa fie astfel incat exercitiul sa aiba loc la 40-60% din rezerva de ritm cardiac (diferenta dintre
ritmul maxim al batailor inimii in timpul testului de efort si in repaus).

e  Exercitiile de forta (rezistentd) ar trebui efectuate de doua ori pe saptamana, timp de 20 de minute, si
includ o serie de 8-10 exercitii care implica cele mai importante grupe musculare. Intensitatea sarcinilor ar
trebui selectatd astfel incat fiecare exercitiu sa fie efectuat de 10-15 ori [10-15 repetari ale unei anumite
miscari - repetitie maxima (RM)].

e  Exercitiile de intindere (gimnastica, stretching) ar trebui sa fie efectuate de preferinta zilnic, 5-10 minute.
Pentru persoanele care duc un stil de viata sedentar, implementarea modelului "optim" de exercitii fizice
de mai sus ar trebui sa fie graduala.
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Directiile activitatilor promotionale mentionate mai sus, si nu stimularea acestora de a schimba
comportamente anti-sanatate, pot Tmbunatati functionarea persoanelor in varsta in mediul
inconjurator, adica pot atinge obiectivul de promovare a sanatatii acestei parti a populatiei.

Ai grija de dieta

Atunci cand enumeram factorii care influenteaza sanatatea, prima prioritate este dieta, inteleasa in
doua moduri. Dieta ca mod rational de a manca - mancand lucruri sanatoase si evitand cele nesanatoase
sanatatii. A doua intelegere a alimentatiei este si grija pentru selectia adecvata a ingredientelor -
evitarea produselor alimentare care contin substante nesandtoase (conservanti, E-uri, zaharuri etc.).

Este o intelegere "mai avansata" a alimentatiei, care necesita mult efort in cautarea produselor si o
inaltd competenta - stiind ce este sanatos si ce nu este.

O dieta adecvata joaca un rol important in tratamentul si ingrijirea unei persoane in varsta. Este foarte
important sa se indeplineasca trei conditii, si anume consumul regulat de mese, varietatea produselor si
mancarurilor si echilibrarea balantei energetice. Din multe motive, persoanele in varsta uita sa respecte
aceste reguli si sunt adesea expuse la infectii alimentare care rezulta din consumul de alimente pregatite
si depozitate necorespunzator.

Ar trebui sa va puneti o dieta usor de digerat, iar mesele in sine ar trebui sa fie echilibrate si usor de
mancat. Proteinele de care organismul are nevoie in timpul convalescentei joaca un rol important in
refacerea tesuturilor, a plasmei si a celulelor imunitare. Carbohidratii sunt, de asemenea, de mare
importanta, al caror nivel acceptabil este de 50-60% din necesarul zilnic de energie. Nu uitati ca seniorii
au putina activitate fizica, asa ca trebuie sa evitati prajelile si mancarurile calorice care pot provoca
aparitia unor boli, de exemplu diabetul, hipertensiunea sau ateroscleroza. Amintiti-va ca la batranete
persoanele bolnave se lupta cu lipsa poftei de mancare si cu pierderea simtului olfactiv, ceea ce face ca
aceste persoane sa slabeasca si sd nu doreasca s3 pregateasca mesele.®

Ramai activ din punct de vedere fizic

Toata lumea trateaza exercitiile fizice si activitatea fizica ca pe o modalitate de a mentine o stare de
sanatate bund. In acelasi timp, ei considers c4 lipsa de exercitiu fizic este o cale sigurd spre pierderea
sanatatii. Cu toate acestea, cei mai multi dintre ei nu sunt activi din punct de vedere fizic, nu fac sport si
evita efortul fizic.

Miscarea inseamna sanatate este o zicala binecunoscuta care este inca valabila indiferent de varsta. Ar
trebui sa se acorde o atentie deosebita persoanelor care sunt partial sau complet imobilizate ca urmare
a unor boli. Intr-un astfel de caz, masajele si exercitiile adecvate ale membrelor sunt foarte importante
pentru a preveni modificarile articulare si musculare si contracturile membrelor. Imobilizarea pe termen
lung a pacientului are un impact negativ asupra sanatatii acestuia. Organismul se confrunta cu o
slabiciune generald, o scadere a tonusului muscular sau disparitia completa a acestora, apar escare,
infectii ale tractului respirator si ale sistemului excretor. Ajutorul unei alte persoane, de obicei un
membru al familiei, este foarte important in acest caz.

° https://biznes.newseria.pl/biuro-prasowe/zdrowie/5-zasad-edukacji,b134130769
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Reduceti stresul

Stresul este mentionat ca fiind unul dintre cele mai amenintatoare elemente ale lumii de astazi pentru
sanatate. Acesta este cel mai adesea rezultatul muncii: teama de a o pierde, un grad ridicat de
competitivitate pe piatd, "cursa de soareci". Un anumit echilibru pentru stres poate fi gasit in bunele
relatii cu oamenii - o situatie familiala calma, relatii bune cu colegii. Cu toate acestea, problemele din
domeniul relatiilor interpersonale pot deveni un factor de stres suplimentar (Zielazny, Biedrowski si
Mucha, 2013).

in constiinta comun3, stresul este de domeniul tinerilor - activi din punct de vedere profesional,
alergand dupa bani, incercand sa isi impace cariera cu viata de familie. Ei bine, nimic nu poate fi mai
gresit! Stresul se poate aplica si seniorilor, desi, desigur, are o baza diferita. Merita sa ne amintim ca, din
punct de vedere al sanatatii, stresul cronic este foarte periculos pentru persoanele in varsta. Traim n
vremuri de adorare a tineretii, a fortei si a frumusetii. Prin urmare, seniorii sunt adesea Tmpinsi la
marginea vietii sociale - nu se vorbeste despre imbatranire si problemele care o insotesc. Persoanele in
varsta se simt lipsite de valoare, neajutorate si uitate. Dupa o perioada de activitate profesionala, cand
te retragi si copiii si nepotii au parasit cuibul familiei, seniorii observa goliciune si singuratate in jurul lor.

Foarte des apar boli tipice varstei a treia: hipertensiune arteriala, cardiopatie ischemica, diabet [AF1] si
osteoporoza. Pe masura ce trec anii, o persoana in varsta poate avea din ce in ce mai multe probleme cu
deplasarea si desfasurarea activitatilor zilnice. Aspectele materiale reprezintd, de asemenea, o problema
serioasa pentru persoanele in varsta - pensiile mici nu sunt adesea suficiente pentru a satisface nevoile
de baza, iar varstnicul este dependent de ajutorul centrelor de asistenta sociald sau al familiilor. Toate
acestea adancesc sentimentul de fnstrainare si alienare, sporesc dependenta de mediul Tnconjurator,
priveaza de bucuria de a trdi si, in consecinta - este foarte distructiv pentru psihicul unei persoane in
varsta si provoaca stres cronic.

Stresul nu este intotdeauna negativ. La Tnceput, meritd sa ne dam seama ca stresul sever - atata timp cat
este de scurta durata si se intampla din cand in cand - nu este atat de daunator pentru oameni. El
determind mobilizarea fizica si psihicd a organismului si adaugd energie la actiune. Tn cele mai multe
cazuri, stresul este asociat cu emotii negative, cum ar fi furia, regretul, frica sau tensiunea, dar se
intdmpla, de asemenea, ca stresul sa fie asociat, de exemplu, cu o sarbatoare importanta in familie, cu o
calatorie intr-o tara exotica sau cu intalnirea cu cineva foarte apropiat. Atunci va permite sa trditi emotii
pozitive: sperantd, bucurie, entuziasm si emotie.

Care sunt simptomele stresului la seniori?

e Simptomele stresului fizic - cresterea ritmului cardiac, transpiratie, picioare si maini reci, paloare sau
roseatd, greata, tremuraturi ale membrelor, scrasnirea dintilor, lipsa poftei de mancare, tulburari de
somn, neliniste, anxietate, labilitate a dispozitiei, ostilitate, indiferentd, ingrijorare, senzatia de pierdere a
controlului asupra propriei vieti, sentiment de rusine, frustrare,

e Simptomele stresului cognitiv - probleme de concentrare, tulburdri de memorie, scaderea eficientei
intelectuale, probleme de luare a deciziilor, probleme de concentrare asupra activitatii desfasurate,

e Simptomele stresului comportamental - ajungerea la tigari si alcool, ticuri nervoase, muscarea unghiilor,
lipsa poftei de mancare sau atacurile bruste ale acesteia, vorbirea tare si repede, nepasarea fata de
aspectul fizic.
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Stresul pe termen lung este unul dintre factorii de dezvoltare a multor boli (inclusiv boli de inima,
hipertensiune, depresie) si poate, de asemenea, sa agraveze simptomele acestora.

Modalitati eficiente de ameliorare a stresului, adica tehnici de relaxare in practica.

e Ridicati sprancenele cat mai sus posibil, tineti-le timp de 10 secunde, apoi relaxati-va incet si incet fata.

e Strangeti pleoapele cat mai tare posibil timp de 10 secunde, apoi deschideti incet ochii pentru a va
concentra asupra muschilor.

¢ inclinati-va usor capul pe spate, tineti timp de 10 secunde si reveniti incet la pozitia initial3.

e  Strangeti bine pumnii, numarati pana la 10, apoi relaxati-va incet mainile, lasand tensiunea sa se "scurga"
prin degete.

e  Presati-va spatele de spatarul unui scaun sau de un perete timp de 10 secunde, apoi eliberati treptat
presiunea.

Stresul este mentionat ca fiind unul dintre cele mai amenintatoare elemente ale lumii de astazi pentru
sanatate. Acesta este cel mai adesea rezultatul muncii: teama de a o pierde, un grad ridicat de
competitivitate pe piata, "cursa de soareci". Un anumit echilibru pentru stres poate fi gasit in bunele
relatii cu oamenii - o situatie familiald calma, relatii bune cu colegii. Cu toate acestea, problemele din
domeniul relatiilor interpersonale pot deveni un factor de stres suplimentar (Zielazny, Biedrowski si
Mucha, 2013).

in constiinta comun3, stresul este de domeniul tinerilor - activi din punct de vedere profesional,
alergand dupa bani, incercand sa isi impace cariera cu viata de familie. Ei bine, nimic nu poate fi mai
gresit! Stresul se poate aplica si seniorilor, desi, desigur, are o baza diferita. Merita sa ne amintim c3, din
punct de vedere al sanatatii, stresul cronic este foarte periculos pentru persoanele in varsta. Traim in
vremuri de adorare a tineretii, a fortei si a frumusetii. Prin urmare, seniorii sunt adesea impinsi la
marginea vietii sociale - nu se vorbeste despre imbatranire si problemele care o insotesc. Persoanele in
varsta se simt lipsite de valoare, neajutorate si uitate. Dupa o perioada de activitate profesionald, cand
te retragi si copiii si nepotii au parasit cuibul familiei, seniorii observa goliciune si singuratate in jurul lor.

Renunta la fumat si reduceti consumul de alcool

Stimulentele sunt considerate un risc major pentru sanatate. Tigarile reprezinta principalul pericol dintre
stimulente - datorita proprietatilor lor de dependenta puternica si a nocivitatii ridicate. Alte stimulente
(alcool, droguri) sunt considerate mai putin frecvente, dar mai distructive.

Dormi suficient

Insomnia seniorilor este o problema comuna, deoarece cu cat suntem mai in varsta, cu atat mai des
avem probleme cu somnul. Jumatate dintre persoanele de peste 50 de ani se plang de ele, dintre care
15-20% suferd de insomnie cronic3, adicd insomnie care dureazi mai mult de o luni!°. Cererea de somn
dupa varsta de saizeci de ani poate fi aceeasi ca la varsta mijlocie, cu conditia ca nivelul de activitate
zilnica, n special activitatea fizica, sa nu fie redus. Din pacate, de cele mai multe ori acesta este redus

10 hitps://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/zdrowie-psychiczne/bezsennosc-seniora-przyczyny-klopotow-z-
zasypianiem-u-osob-starszych-aa-jvaX-eS5NM-cc67.html
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semnificativ si, prin urmare, organismul nu mai are nevoie de 7-8 ore de somn pentru a se regenera, ci
doar de 6 sau chiar mai putin.

Cauza insomniei Tn randul seniorilor poate fi si o schimbare a ritmului zilei. Organismul, obisnuit cu
anumite ore de trezire si de culcare, poate reactiona la aceasta schimbare prin tulburari de somn. Bolile
cronice sunt una dintre cauzele insomniei la batranete. Durerile la nivelul articulatiilor si al coloanei
vertebrale nu te lasa sa dormi bine. Se trezeste o senzatie de arsura in spatele sternului care insoteste
arsurile la stomac (statul culcat i sporeste simptomele) si presiunea asupra vezicii urinare. Ele pot
izbucni din vise: crampe dureroase la gamba, dificultati de respiratie asociate cu boli respiratorii si boli
de inima. Sindromul picioarelor in repaus (miscari involuntare) si alte afectiuni ingreuneaza, de
asemenea, odihna pe timp de noapte. Cu toate acestea, nu numai diversele afectiuni medicale fac ca
calitatea somnului sa fie nesatisfacatoare.

e Insomnia este adesea primul simptom al bolilor psihice, cum ar fi depresia, anxietatea si dependenta (de
exemplu, de alcool).

e De asemenea, ea poate semnala dezvoltarea unor boli somatice.

e  Este un simptom al bolilor inflamatorii, in special al bolilor reumatoide, autoimune si endocrine.

Gdseste noi hobby-uri

Hobby-urile pentru seniori sunt un subiect care intereseaza din ce in ce mai des persoanele care ingrijesc
persoanele in varsta . Pe buna dreptate, pentru ca fiecare persoan3, indiferent de varsta, ar trebui s3
aiba unele pasiuni. De ce este atat de important hobby-ul potrivit pentru o persoana in varsta? De ce
este important pentru un om sa aiba o pasiune, indiferent de varsta pe care o are? Pentru ca un hobby
este o modalitate excelenta de a te simti bine si, cel putin pentru un moment, de a te distanta de grijile
cotidiene. Le permite oamenilor sa se concentreze pe ceva ce le place si le face placere. Mai mult, in
cazul unei persoane in varsta, un hobby poate ajuta la mentinerea corpului si a mintii in forma de-a
lungul anilor.

Merita sa ne amintim ca puteti gasi hobby-ul potrivit chiar si pentru persoanele in varsta cu mobilitate
limitata. Datorita acestui fapt, poate ca pentru un moment vor uita de limitarile lor si vor petrece timpul
concentrandu-se pe ceva placut. O solutie buna va fi gasirea unor activitati care sa implice nu doar
pensionarul, ci si pe cel care il ingrijeste. Este o modalitate excelenta de a petrece timp impreuna.

Hobby-urile pot afecta pozitiv viata unei persoane in varsta.

e Hobby-ul relaxeaza, va permite sa va rupeti de viata de zi cu zi si sa va concentrati pe deplin asupra a ceea
ce este placut pentru senior.

e Pasiunea are un efect pozitiv asupra psihicului si, Tn unele cazuri, si asupra corpului (activitati sportive
pentru seniori).

o Hobby-urile va permit sa ramaneti mai bine din punct de vedere fizic sau mental.

e Pasiunea poate fi impartasita cu alte persoane, ceea ce previne sentimentul de singuratate si de a fi inutil.

1 https://pflegerin24.pl/blog/hobby-dla-seniora/
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Practicati constientizarea

Un bun remediu pentru anxietatea si emotiile necontrolate la seniori poate fi incercarea de a va
concentra pe "aici si acum". Multe ghiduri ofera tehnici simple care va pot ajuta sa va recastigati pacea
interioara. Expertii subliniaza ca exercitiile regulate de mindfulness imbunatatesc starea de spirit, cresc
capacitatea de a face fatd emotiilor critice si chiar intaresc sistemul imunitar 2. Prezenta la momentul
prezent, sau mindfulness, este un termen psihologic care Tnseamna atentie sau, mai degrab3,
constientizare. Adica, experimentarea constientd a tot ceea ce ne inconjoara si a modului in care il
percepem. Practicarea regulata a mindfulness reduce anxietatea, imbunatateste starea de spirit si
calitatea somnului. De asemenea, ne intareste rezistenta si capacitatea de a face fata emaotiilor critice.

Auto-reflectii

Care dintre sfaturile si trucurile de mai sus v-au placut cel mai mult si de ce?

Resurse si lecturi suplimentare

e Beneficiile meditatiei constiente pentru adultii in varsta: https://www.seniorsmatter.com/the-benefits-of-
mindful-meditation-for-older-adults-and-how-to-get-started/2491870/

e Probleme de piele la persoanele in varsta: https://www.healthhub.sg/a-z/diseases-and-
conditions/428/skin%20 problems in the elderlyi nsc

Materiale video

e  Stresul si imbatranirea: https://www.youtube.com/watch?v=N3TleimQPME
e Hobby-uri pentru femeile in varsta: https://www.youtube.com/watch?v=0LQ2EfQZ5pU

4.6. Aspecte legate de stilul de viata

Referindu-ne la cercetarea lui J. Halicki privind perceptia comuna a imbatranirii cu succes, se poate
afirma cd aceasta perceptie oscileaza in jurul a 12 categorii (Przewtocka, 2011):

1) Satisfactia vietii (evaluarea pozitiva a realizarilor, sentimentul de implinire, satisfactia vietii, realizarea
obiectivelor),

2) Independenta (independenta vietii, autosuficienta),

3) Sadnatatea mentala (mentinerea eficientei puterilor mentale),

4) Sanatate si aptitudini fizice (mentinerea unei stari bune, mentinerea fortei si a sanatatii, fara boli grave),

5) Contacte sociale si activitate sociala (participare activa la viata sociala, sentimentul de a fi necesar, deschidere
fatd de ceilalti),

6) Relatii bune si legaturi emotionale in familie (mentinerea unor relatii apropiate cu copiii si familiile lor, ajutor
si sprijin reciproc in familie,

7) Acceptarea si sprijinul din partea familiei, participarea activa la viata de familie, satisfactia fata de copii si
nepoti),

12 https://podlaskisenior.pl/obecnosc-w-chwili-cwiczenie-uwaznosci/
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8) A avea obiective si vise pentru viitor (atingerea unor obiective si vise care nu au putut fi realizate Tnainte, a
avea planuri de viitor),

9) Adaptarea la batranete (reconcilierea si acceptarea schimbarilor legate de batranete, acceptarea de sine si a
beneficiilor legate de batranete),

10) Dispozitie buna (atitudine pozitiva fata de viata, bucurandu-se de viata si de fiecare moment, fiind o persoana
cu "spirit tanar"),

11) Securitate financiara (lipsa problemelor financiare, autosuficienta, asigurarea nevoilor de baza).

12) Hobby-uri (continuarea intereselor, organizarea activa si atractiva a timpului liber.

Aspecte intelectuale
Principalele elemente de actiune care asigura o batranete reusita sunt:

e Munca profesionald, care ofera fondul economic, sentimentul de utilitate, organizarea zilei, fiind cel mai
bun mod de a preveni invaliditatea si de a mentine tineretea.

e Vacanta - bucurandu-se de timpul liber intr-un mod care sa dea satisfactie, permitand satisfacerea
nevoilor individuale.

e Miscarea fizica, necesara atat pentru munca, cat si pentru vacantad, iar daca munca impiedica realizarea
acesteia, nu uitati sa oferiti organismului dumneavoastra un nivel corespunzator de miscare si activitate
fizica.

e Igiena - un obicei care serveste batranetii, dar dezvoltat in perioadele premergdtoare acesteia.

e Abilitati de viata - comportament orientat spre stabilirea de noi si continuarea "vechilor relatii
interpersonale si contacte sociale"

Astfel, conform conceptului citat, tineretea si varsta adulta reprezinta o perioada nu doar de trezire, ci
mai ales de consolidare a unor obiceiuri si interese care sunt de o importanta esentiala pentru anii de
pensionare. Exemplele mentionate mai sus de factori care au un impact semnificativ asupra imbatranirii
cu succes subliniaza importanta educatiei si a dezvoltarii personale. C. Kryszkiewicz atrage, de
asemenea, atentia asupra factorului indicat, referindu-se la cercetari interdisciplinare continue, asa-
numitele "studii Gothenburg", efectuate incepand cu 1971 (persoanele in varsta de 70 de ani se bucura
de o sanatate mai buna n urmatorii ani de viata, nu numai datorita educatiei superioare, ci si datorita
faptului ca isi aprofundeaza in mod constant cunostintele). Studiile mentionate subliniaza astfel ca
educatia permanenta are un efect pozitiv asupra mentinerii sanatatii si bunadstarii. Studentii
universitatilor de varsta a treia, Tn comparatie cu alte grupuri de varsta similard, se caracterizeaza, de
asemenea, printr-o stare de sanatate mai buna, o forma intelectuala si fizica mai buna (Klimczuk, 2013).
Tnvatarea pe tot parcursul vietii

Printre diversele activitati menite sa amelioreze simptomele Tmbatranirii, literatura de specialitate indica
si cele care sporesc activitatea educationala a societatii. Participarea la proiecte educationale este
perceputa ca o oportunitate de actualizare permanenta a cunostintelor posedate si de acces la noi
cunostinte, ceea ce sporeste productivitatea si permite utilizarea eficienta a tehnologiilor moderne. De
asemenea, activitatea educationald a persoanelor in varsta urmeaza sa contribuie la prelungirea
perioadei de activitate profesionala si independenta, la incluziunea sociala si, intr-un sens mai larg - la
imbunatatirea calitatii vietii.
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Activitatile educationale fac parte din caracteristicile fiintei umane in copilarie (invatamant primar), la
inceputul adolescentei (secundar inferior si secundar superior) si la inceputul varstei adulte (superior).
Se concentreaza asupra participarii individului la educatia formala din sistemul scolar, care duce de la
fnvatamantul primar la universitate. Poate constitui o obligatie legala, cum este cazul copiilor si
adolescentilor cu varste cuprinse intre 6 si 18 ani in Polonia.

Activitatile educationale sunt mult mai rar identificate cu persoanele de varsta matura, si cu atat mai
mult la bitranete. Tn canonul stereotipurilor sociale despre persoanele in varstd, persoanele de varsta
fnaintata sunt creditate cu bogate cunostinte si experienta de viata, dar, in acelasi timp, este indicata
reticenta acestora de a dobandi noi cunostinte, dificultatile in dobandirea de noi cunostinte si
capacitatea de a utiliza noile tehnologii (Posthuma & Campion, 2009).

Activitatea educationalad a acestor persoane aduce, de asemenea, beneficii sub forma unei mai mari
implicari in activitati pentru propriile generatii si pentru generatiile mai tinere din comunitatile locale si
o functionare deplina in "dimensiunea civica". Obiectivul general de crestere a participarii persoanelor
varstnice la educatie si de crestere a disponibilitatii si calitatii ofertei educationale urmeaza sa fie pus in
aplicare, printre altele, prin:

e Dezvoltarea unei oferte educationale dedicate persoanelor varstnice in domeniul ingrijirii preventive a
sanatatii,

e Sustinerea si dezvoltarea unor forme de educatie a persoanelor in varsta bazate pe utilizarea experientei
lor in Tnvatarea reciproca, in forme de educatie si formare in domeniul mediului mentinerea implicarii
persoanelor in varsta in rezolvarea problemelor sociale si educarea persoanelor din generatiile mai tinere.

e Crearea de solutii sistemice pentru predarea persoanelor in varsta in domeniul competentelor digitale,

e Dezvoltarea conditiilor pentru sistemul de educatie intergenerationala,

o Dezvoltarea si implementarea unui program de sprijin pentru activitatile care dezvolta activitatea
educationala a persoanelor varstnice din mediul rural si orasele mici,

e Elaborarea si implementarea unui program de sprijin pentru activitatile de dezvoltare a activitatii
educationale a persoanelor varstnice din marile ansambluri de locuinte din orasele mari

e Dezvoltarea unui sistem de finantare a activitatilor din domeniul activitatii educationale in cadrul
administratiei publice - guvernamentale si locale,

o Dezvoltarea conditiilor de coordonare a sistemului de invatare a persoanelor varstnice la nivel regional si
de stimulare a activitatii sociale a acestor persoane,

e Crearea conditiilor pentru dezvoltarea cooperarii (inclusiv internationale) intre diverse institutii
educationale si stiintifice pentru utilizarea eficienta a potentialului intergenerational,

e  Sprijinirea crearii de platforme de comunicare reciproca de catre persoanele in varsta in domeniul
activitatii educationale cu ajutorul noilor tehnologii.

Aspecte sociale - angajament social

n prezent, oamenii nu numai c& trdiesc mai mult, dar doresc, de asemenea, si isi mentina independenta
si 0 buna calitate a vietii pana la o varsta inaintata. Persoanele in varsta reprezinta o populatie diversa
din punct de vedere al sanatatii si al aptitudinilor fizice si mentale. Din acest motiv, in literatura
gerontologicd functioneaza diferite diviziuni ale varstei a treia. Acestea sunt necesare deoarece
grupurile de varsta individuale diferd in ceea ce priveste conditiile de sanatate si profilul nevoilor. Tn
randul persoanelor in varsta, exista batrani mai tineri (young-old) cu varste cuprinse intre 60 si 74 de ani,
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batrani mai in varsta (old-old) cu varste cuprinse intre 75 si 89 de ani si persoane din grupa de varsta
inaintatd 90+ (Zakowska-Wachelko & Pedich, 1995).

Interese

Atunci cand cautati un hobby pentru o persoana 1n varsta, nu uitati ca exista mai multe activitati care
pot fi desfasurate acasa sau afara, de exemplu, in cadrul activitatilor organizate de cluburile de seniori,
centrele sportive etc. Puteti interesa persoanele in varsta in urmatoarele domenii:

e  Gradinarit

e  Cursuri de calculator

e Jocuri

e  Activitati creative

e  Gatit

e invitarea limbilor strdine

e Joc lainstrumente

e  Activitati sportive, de exemplu, yoga, inot,

Voluntarism

Seniorii au doua abordari extreme fata de voluntariat - un grup prefera sa ia o pauza la pensie, in timp ce
celalalt grup spune ca acum voluntariatul stabileste ritmul vietii lor la batranete - pot actiona si se pot
implini. Seniorii stiu ca activitatea lor, pe de o parte, constituie un capital social valoros, iar pe de alta
parte, devine un panaceu care ii protejeaza de sfarsitul batranetii.

Cu toate acestea, abordarea negativa a voluntariatului nu ar trebui sa fie o surpriza daca luam in
considerare atitudinile seniorilor fata de batranete, precum si contextul istoric legat de voluntariatul in
sine. Activitatea, spatiul si rolurile de viatd se restrdng in mod natural odatd cu varsta. in aceast3
perioada, seniorul Tsi rezuma propria viata, experientele si deciziile. Rezultatul unui bilant de viata poate
fi o atitudine constructiva fata de batranete, care se caracterizeaza prin optimism, o atitudine pozitiva
fata de viata si oameni, acceptare de sine si activitate. De asemenea, putem distinge o atitudine
defensiva, dependenta, ostilitate fata de mediu sau ostilitate fata de sine, in care activitatile voluntare
pot fi puternic limitate sau chiar imposibil de realizat.

Activitatea scazutd a persoanelor de peste saizeci de ani este, printre altele, rezultatul retragerii lor din
viata publicd din cauza pensiondrii. Tn 2015, nivelul de activitate sociald a seniorilor polonezi, in
comparatie cu alte 15 tari europene, a fost foarte scazut. Rezultatele arata ca 83% dintre seniorii din
Polonia nu intreprind o astfel de activitate, in timp ce liderii europeni arata un angajament social pentru
peste 40% din populatia varstnica (Czapinski & Btedowski, 2014).

Varstnicii, care recunosc ca este momentul sa se odihneasca sau sa ajute la cresterea nepotilor, uita ca
au timp sa se implice Tn viata comunitatii locale. Adesea se dovedeste ca exista prea mult timp liber, iar
incapacitatea de a-l folosi Ti condamna sa fie inchisi acasa si singuri. Sentimentul de instrainare al
persoanelor in varsta este, de asemenea, rezultatul autoexcluderii - preluarea perceptiilor stereotipice
despre sine in societate. Convingerea dominanta cu privire la obligatia de a se concentra pe activitatea
intrafamiliala face ca seniorii sa inceapa sa se autoexcluda din activitate, dezvoltare si activitati publice.
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De asemenea, este posibil ca asocierea negativa cu cuvantul "voluntariat" in sine sa nu fie lipsita de
sens. In trecut, un militar, un voluntar sau un ucenic care lucra neplitit pentru a invita profesia era
considerat voluntar. Atunci cand se exploreaza istoria voluntariatului in Polonia, se stie, de asemenea, ca
acest concept a fost denaturat. "In anii de dupa cel de-al Doilea Rizboi Mondial, autorititile poloneze au
introdus adesea munca comunitara obligatorie in scoli si la locul de munca si au tratat-o ca pe un gest de

loialitate fata de ele insele" .3

Definitia moderna defineste voluntarul ca fiind o persoana care, in mod voluntar si fara remuneratie,
presteaza servicii Tn conditiile legii, iar voluntariatul in sine ca fiind o activitate voluntara, neplatita si
constienta in beneficiul altora, care depaseste familia si prietenii. Astfel, activitatile de voluntariat
percepute permit seniorilor sa articuleze nevoile caracteristice acestui grup de varsta si un sentiment de
agentie Tn multe domenii. Activitatile de voluntariat sporesc activitatea civica a seniorilor, intelegand
rolul lor in viata sociala; cunostintele si interesul lor pentru problemele locale cresc; constiinta lor civica
si abilitatile de implicare publica sunt sporite; marginalizarea si excluderea seniorilor sunt in scadere.

Seniorii doresc sa ii ajute pe ceilalti si Tn afara cercului familial. Ei doresc sa se simta necesari, doresc sa
dea vietii lor un sens mai profund, sa aiba un sentiment de creatie si de agentie a acesteia. Din ce in ce
mai des, ei semnaleaza ca nu doresc sa fie doar beneficiari ai diverselor activitati - oferte care par pentru
ei "de consumat". Ei doresc sa fie vazuti ca persoane care ofera si altora timpul, experienta si
cunostintele lor. Tn schimb, ei au posibilitatea de a-si dirija propria dezvoltare. In primul rand, ei ajung s
se cunoascd pe ei insisi si s3 cunoascd lumea asa cum este ea astizi. Isi gdsesc locul in ea si dau un sens
vietii.

Munca cu jumatate de norma

Sistemul de partajare a timpului de lucru consta intr-o astfel de distributie a fondului de timp de lucru
incat acesta sa fie suficient pentru aproape toti cei care doresc si lucreze. in acest sistem, se iau masuri
pentru a limita munca suplimentara si munca suplimentara platita, se reduc limitele de varsta de
pensionare, se prelungesc concediile de odihna si se mareste numarul de zile nelucratoare si, daca este
posibil, se elibereaza fonduri suplimentare®. Acest sistem a fost creat din diverse motive:

e (Ca o alternativa la concediere,

e  Pentru a economisi costurile fortei de munca,

e Pentru a ajusta oferta de fortda de munca la cerere,

e  Pentru a accelera actiunile pozitive specifice,

e Pentru a influenta starea resurselor umane prin atragerea si pastrarea angajatilor.

Utilizarea muncii partajate se bazeaza pe art. 42 din Codul muncii. Fiecare utilizare a acestei metode
este asociata cu necesitatea de a aplica pentru modificarea avizelor de reducere a timpului de lucru si a
remuneratiei. Este responsabilitatea angajatorului sa justifice motivul unei astfel de decizii, care face
obiectul unui control judiciar pentru a verifica acuratetea acesteia (Drela & Sokét, 2011).

13 http://www.funduszlokalny.org/wolontariat-4193/historia-wolontariatu-4240
14 hitps://mfiles.pl/pl/index.php/Niepe%C5%82ny wymiar czasu pracy
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Sistemele de pensionare treptata se aplicd numai angajatilor in cei trei ani care preced varsta normala
de pensionare. Aceste sisteme presupun adesea o reducere treptata a orelor de lucru cu norma
intreaga, de exemplu, 80 % in primii doi ani, 60 % 1n al treilea an. Persoanele care accepta munca cu
fractiune de norma pot fi impartite in cele care nu pot lucra cu norma intreaga (pensionari, pensionari,
studenti) si cele care au facut o alegere constienta (femei cu copii mici sau persoane cu venituri
nesalariate semnificative).

n practic3, putem distinge doud forme de partajare a muncii.

e Pensionarea anticipata
e  Orele de lucru mai scurte

Reducerea timpului de lucru se caracterizeaza printr-o reducere a orelor de lucru legale pentru a crea
mai multe locuri de munca sau pentru a optimiza costurile companiei. Acest lucru se poate face in
termeni de reducere a normei zilnice de lucru, fie anuale, fie sdptamanale. Informatia cheie de care
trebuie sa se tind cont este ca angajatorul este obligat sa stabileasca salariul in acelasi mod ca in cazul
unui angajat cu norma intreaga intr-o pozitie similara.

Un angajat care a fost de acord sa utilizeze munca in comun poate beneficia de mentinerea locului de
munca si de o mai mare flexibilitate a muncii, in timp ce dezavantajul unei astfel de solutii este
reducerea remuneratiei din cauza reducerii numarului de ore de lucru (Drala & Sokét, 2011).

Printre beneficiile potentiale ale muncii cu fractiune de norma se numara:

e Adaptarea mai stransa a numarului de personal si a orelor de lucru la nevoile uzinei,

e  Lucratorii cu fractiune de norma sunt mai flexibili in stabilirea timpului de lucru,

e 0 gama mailarga de optiuni in ceea ce priveste timpul de lucru, in special pentru angajatii cu
responsabilitati familiale, pentru persoanele aflate la varsta de prepensionare, pentru angajatii cu
dizabilitati si pentru studenti, toate acestea crescand satisfactia si motivatia angajatilor si afectand
productivitatea, absenteismul, calitatea, recrutarea si pastrarea personalului.

Dificultatile care rezulta din munca cu fractiune de norma includ:

e  Costuri administrative si de educatie mai mari,

e Cresterea costurilor de dotare a angajatului cu instrumente de lucru, imbracaminte de protectie si de
lucru,

e Costurile de securitate sociala sunt proportional mai mari decat cele ale angajatilor cu norma intreaga,

e  Timpul de lucru mai scurt impus pentru angajatii care prefera munca cu norma intreaga,

e Intensitate mai mare a muncii si stres,

e  Probleme de comunicare in cadrul fabricii si o mai mica integrare sociala a lucratorilor cu fractiune de
norma,

e Concentrarea angajatilor cu fractiune de norma in clasele cu salarii mici si cu calificare redusa,

e  Protectia mai slaba a angajatilor cu fractiune de norma decat a angajatilor cu norma intreaga, inclusiv o
mai mica siguranta a locului de munca si perspective de cariera si oportunitati de dezvoltare profesionala
limitate.

Munca cu fractiune de norma contribuie la extinderea locurilor de munca in anumite sectoare ale
economiei, precum si la introducerea unui numar mare de lucratori care revin la viata activd (de
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exemplu, persoanele cu handicap sau femeile dupa nastere). De asemenea, este demn de remarcat
faptul ca munca cu fractiune de norma afecteaza in mod semnificativ nu numai crearea de noi locuri de
munca, ci si reducerea concedierilor de angajati, datorita adaptarii corespunzatoare a fortei de munca la
sarcinile indeplinite, costurile de intretinere a angajatilor sunt, de asemenea, reduse prin cresterea
productivitatii acestora.

Seniorii, conform datelor Biroului Central de Statistica al Poloniei din februarie 2020, constituie 8%.
angajati in Polonia. Timp de patru ani, numarul pensionarilor care lucreaza a crescut cu 30%. 90% dintre
femeile si barbatii polonezi decid sa inceapa sa primeasca prestatia in termen de 12 luni de la obtinerea
dreptului la pensie. Dupa reducerea varstei de pensionare, ZUS a acceptat peste 750 de mii. de cereri de
pensionare. Datele departamentului arata cd numarul persoanelor care nu au acumulat capitalul sau
vechimea necesard (20 de ani pentru femei, 25 de ani pentru barbati) pentru a putea primi pensia
minima a crescut semnificativ Tn momentul in care au ajuns la varsta de pensionare. 58.000 de
pensionari primesc prestatii sub valoarea pensiei minime garantate de stat, care se ridica in prezent la
1.100 PLN brut pe luna®.

Seniorii online - Utilizarea social media

Importanta internetului a crescut atat de mult incat acesta devine adesea indispensabil in lumea de
astazi. Cum se descurca generatia de dinaintea calculatoarelor? Din ce motive aleg seniorii sa foloseasca
social media si care generatie BC (inainte de calculatoare) renunta la lumea virtuala? (Szmigielska &
Hotda, 2012)

Dintre numeroasele argumente descrise in literatura de specialitate, voi prezenta sase "argumente pro
si contra" care sunt cel mai des mentionate de seniori in timpul consultatiilor digitale comune.

"Vloggerul meu preferat mi-a povestit cum ..."

Potrivit seniorilor, posibilitatea de a-si dezvolta interesele si pasiunile este un argument in favoarea
utilizarii retelelor sociale. Dupa cum subliniaza Piotr Maczuga in textul sdau privind schimbarile
tehnologice in educatia online a adultilor - tehnologia moderna permite schimbul de cunostinte prin
forme atractive de comunicare, cum ar fi webinarii sau cursuri online. Acei seniori care au indraznit sa
depaseasca temerile de a intra in lumea virtuala, profitd cu entuziasm de posibilitatea de a participa la
cursuri de gatit sau de picturd, de a observa specialisti, entuziasti care posteaza continuturi interesante,
de exemplu pe YouTube. Mediile sociale permit seniorilor nu numai sa le urmareasca, ci si sa le
comenteze, sa interactioneze, sa creeze propriul continut si sa impartaseasca cunostinte.

"Facebook imi permite sd-mi contactez nepotii"

Pana la 73% dintre utilizatorii de internet din Polonia folosesc Facebook in fiecare zi. Chiar daca seniorii
(peste 65 de ani) constituie cel mai mic grup - 4% dintre utilizatorii acestui mediu, posibilitatea de a spori
contactul cu familia (in special cu nepotii), care adesea locuiesc in strdinatate, este foarte apreciata de
catre seniori. Tipul de messenger este cel mai adesea indicat de membrii familiei care il folosesc, pentru

15 https://wyborcza.biz/biznes/7,159911,25616742,emeryci-dorabiaja-choc-nie-zawsze-wykonuja-wymarzana-
prace.html?disableRedirects=true
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seniori, diferentele dintre programele sau aplicatiile individuale, cum ar fi Viber, Facebook Messenger,
Skype sau WhatsApp, nu sunt pe deplin intelese. Marele avantaj este posibilitatea de utilizare gratuita si
flexibila a acestora.

"Sunt la timp!"

Cresterea sentimentului de autoeficacitate, a satisfactiei de viata, a capacitatii de a stabili contacte si
reducerea sentimentului de singuratate sunt doar cateva dintre comportamentele si atitudinile pe care,
potrivit oamenilor de stiinta, le manifesta seniorii - utilizatori de internet si de retele sociale. Depasirea
barierelor legate de operarea noilor tehnologii are un impact asupra calitatii vietii acestora, inclusiv prin
cresterea increderii in sine - mai ales atunci cand pot participa Tn mod activ si independent la viata
sociala, care se desfasoara si in lumea virtuala.

"Escrocii sunt peste tot"

Persoanele in varsta se tem nu numai de excluderea sociala legata de incapacitatea de a servi sau de
absenta de pe internet, dar se tem si de riscurile asociate cu utilizarea acestuia. Persoanele de peste 65
de ani sunt grupul de varsta cel mai putin increzator in ceea ce priveste continutul gasit pe internet. Prin
urmare, nu ar trebui sa fim surprinsi de temerile lor legate de extorcarea de date personale sau de bani.
De asemenea, persoanele in varsta se tem adesea de un virus care este dificil de definit si de detectat -
acesta poate sta la panda la fiecare pas (in spam, SMS sau dupa deschiderea unui e-mail sau a unui link
trimis de pe un cont fals). Utilizatorii incepatori din generatia de argint au dificultati in evaluarea realista
a amenintarilor, ceea ce duce la resemnarea de la utilizarea mediilor sociale si a internetului
(Wieprzkowicz, 2011).

"Unde sunt like-urile? Ce este acest plugin? Care este diferenta dintre login si parolg? "

Presa relateaza ca a fost publicat un raport privind accesibilitatea limbii textelor oficiale pe internet.
Rezultatele acestuia arata ca acest limbaj este in mare parte incomprehensibil si greu de invatat de catre
utilizatorii de internet. Dupa cum a remarcat autorul cercetarii, Dr. T. Piekot, accesibilitatea textului este
influentata si de vocabularul specializat utilizat in acesta. Acesta exista din belsug pe internet si in
mediile sociale. Noile tehnologii sunt pline de anglicisme - de la literele de pe tastatura pana la "like-uri"
si "selfie-uri", care apar si in reclamele TV si in conversatii. Exista, de asemenea, neologisme, precum si
simboluri care vor fi citite corect doar de cei care stiu ca trebuie sa inclini capul la 90 de grade pentru a
le intelege. Pentru unii seniori, acest limbaj reprezinta un blocaj si o bariera in calea utilizarii social
media.

"Nu este pentru mine"

Contrastul nepotrivit, literele prea mici, continutul care se schimba prea repede sau lipsa de intelegere a
principiilor de functionare a portalurilor si mesagerilor individuali sunt doar cateva dintre motivele
pentru care seniorii sunt reticenti Tn utilizarea internetului si a retelelor sociale. Un alt motiv pe care
acestia nu 1l recunosc intotdeauna si nu il recunosc imediat este lipsa unei persoane din familia
apropiata sau din anturaj care sa gaseasca timp si rabdare pentru a-l introduce pe senior in lumea
virtual3, initial complicata. Incapacitatea de a se exersa si de a repeta cu sprijinul cuiva face ca seniorii sa
uite adesea proceduri complexe, de exemplu gasirea si conectarea la casuta de e-mail/profil. Temandu-
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se sa recunoasca faptul ca are dificultati in a-si aminti pasii corecti, renunta la utilizarea internetului si a
mediilor sociale.

Lumea mediilor sociale si a internetului este o sursa atat de satisfactie, cat si de ingrijorare pentru
persoanele in varsta. Seniorii isi dau seama ca lumea si societatea, odata cu aparitia internetului, s-au
schimbat dramatic si, pentru a putea tine pasul cu ele, trebuie sa cunosti si sa Tnveti reguli noi - virtuale.
Pentru a cunoaste aceasta lume, insa, au nevoie de sprijinul unor persoane pentru care nu este un
secret.

Auto-reflectii

Cum se pot implica persoanele in varsta in Tnvatarea pe tot parcursul vietii?

Resurse si lecturi suplimentare

o Invitarea pe tot parcursul vietii este benefica pentru persoanele in varsta:
https://www.researchgate.net/publication/233230399 Lifelong Learning Benefits Older Adults
e Cum sa te oferi voluntar ca persoana in varsta: https://aginginplace.org/how-to-volunteer-as-a-senior/

Materiale video

e Adolescentii fi invata pe varstnici tehnologia smartphone, social media:
https://www.youtube.com/watch?v=1hiSkQScMvM
e Deconectati social: social media si persoanele in varsta: https://www.youtube.com/watch?v=11fL _X9IAcE

4.7. Activitati cu seniorii

Activitatile cu persoanele in varsta sunt o parte intrinseca a dezvoltarii competentelor educatorilor si
personalului care lucreazd cu persoanele in varstd. in esentd, ar trebui si fiti capabili s3 puneti in
practica ceea ce ati fnvatat prin proiectarea, adaptarea si desfasurarea de activitati cu persoanele in
varsta. Activitatile relevante (de exemplu, atelierele de lucru) va vor ajuta in domeniul dvs. de activitate,
dar vor imbunatati, de asemenea, calitatea vietii seniorilor si fericirea familiilor acestora. Ca urmare,
acestea vor sprijini relatiile intre generatii si cartierele si comunitatile locale incluzive.

Sarcina: Folositi modelul de scenariu de activitate din Anexa 6 si concepeti un scenariu de activitate
relevant care sa va ajute sa va responsabilizati seniorii.

Exemplu de activitate: Atelierul gastronomic'® poate fi bun pentru a va ajuta sa va incurajati seniorii, dar
puteti crea orice activitate pe care o considerati relevanta.

16 Tailored Nutrition Education in the Elderly Can Lead to Sustained Dietary Behaviour Change:
https://www.researchgate.net/publication/276501509 Tailored Nutrition Education in the Elderly Can Lead t
o Sustained Dietary Behaviour Change
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4.8. Test de evaluare nr.4

n ce an Adunarea Generald a ONU a adoptat o rezolutie privind persoanele in varsta?

a) 1965
b) 1973
c) 2020

Ce domenii ale sanatatii pot fi distinse?

a) Fizica, mentala si sociald

b) Mental, economic si social

c) Fizic, politic, social, economic

Potrivit lui Lalonde, exista patru factori care influenteaza starea de sanatate a omului
a) Biologia, mediul, stilul de viata si asistenta medicala

b) Bunastarea, genetica, clima, transportul

c) Climatul spiritual si fizic

Ce inseamnd sanatate?

a) O bunastare mentala si fizica completa

b) Vitalitatea activitatilor culturale, bunastarea, energia si satisfactia vietii
c) Capacitatea de a participa in mod activ la aspectele politice si economice
Cat de bine sa imbatranim?

a) Tncurajarea seniorilor s& adopte un stil de viat3 san&tos

b) Crearea de locuri de munca

c) Facilitati de ingrijire sociala

Care sunt ingredientele de baza ale dietei Humza?

a) McDonald si KFC

b) Fructe silegume crude, pui, iaurt si branza si lapte de consum

c) Mananca de toate, dar in portii mici in timpul zilei

Care dintre cele de mai jos fac parte integranta din stilul de viata din Okinawa?
a) Activitatea fizica si sociala

b) Unsomn scurt la inceputul dupa-amiezii, adesea dupa pranz

c¢) Munca spirituala si fizica

Ce este comportamentul nutritional?

a) Consumul de produse si mancaruri specifice unei anumite regiuni

b) Ceea ce mananca fiecare persoana
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c) Regimul alimentar pe termen lung

Nutritia este un factor important deoarece?

a) Determinad durata si calitatea vietii umane

b) V& mentineti sanatosi si protejati impotriva virusilor

c) Burta plind inima fericita

Se estimeaza ca metabolismul dupa varsta de 40 de ani incetineste?

a) 10% La fiecare cinci ani

b) 0,5% in fiecare an

c) Aproximativ 1% pe an

Care sunt factorii necontrolabili care influenteaza in longevitate?

a) Se nasc cu o predispozitie la anumite boli

b) Mediul in care traim

c) Educatia si comportamentul in materie de sanatate

Activitatea fizica si exercitiile fizice sunt importante pentru ca?

a) 15 minute pe zi dedicate exercitiilor fizice va vor imbunatati semnificativ sanatatea si starea de bine
b) Coordonarea motorie va scadea

c) Perioadele indelungate de timp petrecute in pozitie sezanda nu sunt firesti
Copiii mici respira corect deoarece?

a) Respira cu participarea doar a partii superioare a plamanilor, in care pieptul se dilata in timpul inspiratiei,
bratele sunt ridicate si stomacul este tras induntru

b) Folosesc asa-numita respiratie diafragmatica, in timpul careia abdomenul se dilata la inspiratie si se
contracta la expiratie

c) Aceasta este o functie automata.

Care grup prezinta un risc deosebit de dependenta de alcool sau droguri?
a) Persoanele care tocmai s-au retras din viata profesionala

b) Persoanele singure

c) Persoanele in varsta cu venituri mici

Cate dimensiuni ale functionarii pozitive la batranete a dezvoltat Ryff?

a) Patru dimensiuni

b) Sase dimensiuni

c) Trei dimensiuni

Care sunt considerate baza unei vieti independente si active?

a) Asigurarea persoanelor in varsta cu posibilitatea de a functiona independent cat mai mult timp posibil si
mentinerea aptitudinii
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b) Promovarea activitatilor socio - culturale

c) Sprijinirea caselor de odihna pentru persoanele Tn varsta

De ce ar trebui sa avem o grija deosebita fata de pielea noastra atunci cand imbatranim?
a) Soarele este periculos dupa varsta de 50 de ani

b) Pielea se regenereaza de 50 de ori mai lent decat la persoanele tinere

c) Pielea seniorilor devine uscatd, mai subtire si mai sensibila odata cu varsta
Activitatea fizica la varstnici ar trebui sa afecteze elementele de baza ale conditiei fizice?
a) Tmbunétatirea flexibilitatii si a autovitezei

b) Tmbunatatirea conditiei fizice, intarirea musculaturii, imbunatatirea flexibilititii, echilibrului si coordonrii
miscarilor

c) Imbunétatirea activitatilor cardio-vasculare

De ce ar trebui sa avem grija de dieta noastra?

a) O dieta adecvata joacd un rol important in tratamentul si ingrijirea unei persoane in varsta

b) Organismul nostru functioneaza lent

c) Pentru a nu deveni inactiv

Care sunt cele mai importante aspecte ale stilului de viata care trebuie cultivate de persoanele in varsta?
a) Satisfactia vietii, independenta

b) Sanatatea mentala, contactele sociale, securitatea financiara, hobby-urile

c) Pacea sufleteasca si timpul liber

*Raspunsurile corecte sunt disponibile in fisa de verificare din Anexa 1.
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5. Valorizati seniorii

5.1. Importanta persoanelor in varsta in societatile noastre

"Cetatenii In varsta reprezinta o parte importanta si din ce in ce mai importanta a societatii noastre
europene, a economiei, a culturii si a vietii noastre. Indiferent de actualul context economic dificil, acest
lucru ridica multiple intrebari cu privire la modul in care ne putem asigura cel mai bine ca acesti cetateni
sunt inclusi din punct de vedere social si ca se pot bucura pe deplin de toate drepturile lor.

Desi multe persoane in varsta sunt sanatoase, imbatranirea aduce adesea limitari care ii impiedica pe
cetatenii Tn varsta sa aiba acces la bunuri si servicii si sa trdiasca independent. Asigurarea accesibilitatii
pentru toti este atat o chestiune de drepturi fundamentale, cat si o chestiune esentiald pentru a
valorifica la maximum potentialul persoanelor in varsta din punct de vedere social si economic." ¥’.

Cresterea sperantei de viata si iImbunatatirea starii de sanatate la batranete reprezinta un succes major
si au un potential Tn ceea ce priveste puterea de munca, calificarea si experienta pe care societatile
trebuie sa le utilizeze in mod productiv. Experienta cu "iImbatranirea activa" arata ca persoanele in
varsta care sunt integrate Tn societate au o calitate mai buna a vietii si o viata mai lunga si mai
sanatoasa. Societatile trebuie sa analizeze mai activ modul in care pot integra persoanele Tn varsta si sa
asigure participarea acestora la o societate coerenta de toate varstele.

La fel ca orice persoanad tanara, persoanele in varsta fac cumparaturi, folosesc servicii (care angajeaza
oameni) si platesc impozite. De asemenea, ei fac voluntariat; de fapt, multe organizatii ar fi greu de
functionat fara voluntarii lor mai in varsta.

Seniorii sunt, de asemenea, generosi: ei fac mai multe donatii caritabile pe cap de locuitor decat orice alt
grup de varsta.

Batranii au grija de copii, au grija de nepoti. Ne putem doar imagina ce s-ar intampla cu economia
noastra daca, dintr-o data, nu ar mai exista bunici care sa aiba grija de nepoti. Cati parinti ar trebui sa se
chinuie sa gdseasca alte optiuni de ingrijire (care sunt deja putine) - sau ar trebui sa lipseasca de la
serviciu pentru ca nu pot gasi alternative? Cate meciuri de fotbal sau ore de balet ar fi ratate daca bunicii
nu ar fi acolo pentru a-i conduce pe nepoti?

Persoanele in varsta se ocupa de treburile casnice, de intretinerea locuintei si de gradina - nu doar
pentru ei insisi, ci si pentru altii. Ei asigurd transportul sau fac comisioane pentru altii. Ei ofera sprijin
emotional si prietenie, cum ar fi seniorul care se uita la un prieten imobilizat la domiciliu pentru a se
asigura ca totul este in regula si ramane pentru o discutie.

Persoanele in varsta ofera ingrijire pentru soti sau prieteni. Ganditi-va la sotia care isi asuma din ce in ce
mai multe responsabilitati in casa si in afara ei, pe masura ce sotul ei incepe sa devina mai fragil. Poate
cd ea nu se considera o persoana de ingrijire, dar fara ea, ce s-ar intampla cu el? Cine ar face
cumpadraturile, ar face comisioane, ar gati, I-ar duce la programarile medicale?

17 statement by Viviane Reding, European Commissioner for Justice, Fundamental Rights and Citizenship (2010-2014)
https://ec.europa.eu/eip/ageing/library/active-senior-citizens-europe-guide-european-union_en
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Ceilalti membri ai familiei nu sunt intotdeauna disponibili pentru a ajuta. Este posibil ca acestia sa
locuiasca prea departe sau sa aiba ei insisi probleme de sanatate. Unele organizatii pot ajuta - dar cea
mai mare parte a acestor ajutoare sunt posibile datorita voluntarilor.

Cum ne asiguram ca familia si prietenii care au grija de persoanele in varsta si care joaca un rol atat de
important in viata lor primesc sprijinul de care au nevoie? Cum putem oferi sprijin Tn comunitati pentru a
le face cat mai prietenoase cu varstnicii, astfel incat persoanele in varsta sa poata continua sa contribuie
la societate si sa aiba cea mai buna calitate a vietii?

Recunoasterea contributiilor persoanelor in varsta ar contribui la transformarea societatii noastre intr-o
societate mai favorabila incluziunii varstei, care nu opune o generatie celeilalte. De asemenea, ar fi o
reflectare mai exacta a modului in care cei mai multi dintre noi se angajeaza unii cu altii in viata de zi cu

zi.18

Integrarea sociala este un proces de construire a valorilor, relatiilor si institutiilor pentru o societate in
care toti indivizii, indiferent de rasa, sex, varsta, etnie, limba sau religie, isi pot exercita pe deplin
drepturile si responsabilitdtile Tn mod egal cu ceilalti. Un astfel de mediu sta la baza unor societati
stabile, sigure si echitabile, in care toti memobrii, inclusiv cei vulnerabili, se bucura de egalitate de sanse.

Integrarea si participarea sunt, prin urmare, strans legate de notiunea de coeziune sociald, un element
vital al unei societati sanatoase.

Responsabilitatile de Tngrijire au adesea un caracter intergenerational, persoanele in varsta avand grija
de nepoti, iar adultii mai tineri oferind ingrijire persoanelor in varsta (Fundatia Eisner, 2017).

in plus, persoanele in varstd reprezintd o resurs3 nepretuitd de memorie si experientd, care, la nivel
educational, poate forma tinerele generatii de astazi asa cum nimeni altcineva nu ar putea sa o faca
(AGE Platform Europe, 2013).

Cum sa promovam o societate incluziva

Realizarea unei societati pentru toate varstele este obiectivul declarat al guvernelor din statele membre
ale Comisiei Economice pentru Europa a Organizatiei Natiunilor Unite incd din 2004. in acest scop,
realizarea integrarii si participarii persoanelor in varsta in societate reprezinta elemente importante.

in "Integrarea si participarea persoanelor varstnice in societate", un rezumat al politicilor prezints
principalele strategii care pot fi luate in considerare pentru a creste participarea persoanelor varstnice la
viata politica si economica si pentru a Tmbunatati accesul acestora la transport, la locuinte adecvate si la
activitati culturale. Acesta subliniaza importanta stabilirii unor relatii echilibrate si intergenerationale
(Park, 2014) bazate pe respect reciproc si pe potentialul voluntariatului.

in cele ce urmeazd, ne concentrdm atentia asupra "Abordarii de integrare functionald: participarea
sociala, politica si economica".

18 http://evidencenetwork.ca/why-seniors-matter-and-how-they-contribute-to-our-everyday-lives-2/
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Participarea sociald

Participarea sociala se refera la integrarea persoanelor in varsta in retelele sociale de familie si de
prieteni, precum si la integrarea acestora in comunitatile in care traiesc si in societate Th ansamblu.

Persoanele varstnice joaca roluri sociale importante fin asistarea copiilor lor, asumandu-si
responsabilitati de Tngrijire, Tndeplinind sarcini casnice sau lucrand ca voluntari in comunitate.
Contributiile lor in ceea ce priveste furnizarea de intelepciune si sfaturi generatiilor mai tinere si
societatii in ansamblu ar trebui sa fie recunoscute.

Exista pericolul ca, odata cu fnaintarea in varsta, nivelul de integrare sociald sa scada din cauza
deficientelor functionale (de exemplu, deficiente de auz, niveluri mai scazute de mobilitate) din cauza
pierderii partenerului sau a mutarii intr-o institutie.

Facilitarea participarii sociale este un element important al unei strategii globale de realizare a integrarii.

Persoanele Tn varsta ar trebui sa fie Tncurajate sa isi urmareasca interesele si hobby-urile, pornind de la
realizarile vietii.

Implicarea persoanelor Tn varsta in activitati fizice sau in activitati de imbunatatire a nutritiei si a
sanatatii lor mentale se poate dovedi un mijloc valoros de facilitare a participarii sociale.

Participarea politicd

Unele persoane in varstd pot alege si fie active in domeniul politic. Tntr-un moment in care se
elaboreaza politici pentru a pregati tarile pentru provocarile societatilor in curs de imbatranire, este
esential sa se integreze persoanele efectiv afectate Tn procesul politic. Atat generatiile tinere, cat si cele
n varsta ar trebui sa fie incurajate in mod egal sa isi exprime nevoile si interesele.

Organizatiile de persoane in varsta reprezinta un mijloc important de a permite participarea prin
intermediul actiunilor de advocacy. Sindicatele pot oferi, de asemenea, lucratorilor pensionati o
platforma politica (Vogel, 2007). Acestea ar trebui sa se implice activ in dezbaterea privind dezvoltarea
unor conditii mai favorabile pe piata muncii pentru a realiza dreptul tuturor generatiilor de a fi active din
punct de vedere economic prin intermediul unui loc de munca remunerat.

Prin urmare, persoanele in varsta ar trebui sa fie reprezentate in mod egal in cadrul sindicatelor, alaturi
de alte grupuri de varsta.

Un mijloc puternic de reprezentare este in cadrul partidelor politice, unde persoanele in varsta pot
influenta direct agenda politica, in special atunci cand sunt reprezentate in Parlament. De exemplu,
Partidul Democrat al Pensionarilor din Slovenia reprezinta interesele persoanelor in varsta. Acesta a fost
membru al guvernului pana in 2008 si ramane in Parlament. Alte tari au partide cunoscute care
reprezinta interesele persoanelor in varsta, inclusiv Federatia Rusa si Ucraina.

Unele guverne au infiintat organisme de coordonare privind problemele legate de imbatranire. De
exemplu, Austria a creat un consiliu independent al persoanelor in varsta, care a devenit un contributor
important la discutiile privind politica nationald in materie de imbatranire. in Spania, participarea si
dialogul dintre persoanele in varsta si administratiile publice au fost facilitate prin diverse forumuri,
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inclusiv Consiliul de Stat pentru Persoane Varstnice, Consilile pentru Persoane Varstnice ale
Comunitatilor Autonome si consiliile locale din unele orase mari (UNECE, Integrarea si participarea
persoanelor in varsta in societate, 2009).

Participarea economicd

La fel de importanta ca si participarea in sferele sociale si politice este si integrarea in domeniul
economic. Persoanele Tn varsta au acumulat o experienta substantiald de-a lungul vietii lor. Ar trebui sa
li se permita sa valorifice aceasta experienta, de exemplu prin activitati antreprenoriale si prin intrarea
pe piata muncii. Locul de munca ofera persoanelor de toate varstele un venit, precum si retele sociale si
sentimentul de a fi necesare si de a contribui Tn mod productiv la societate. Multi angajati care ajung la
varsta pensionarii se simt inca suficient de sanatosi si in forma pentru a continua sa lucreze. Altii depind
de venit si pot alege sa continue sa lucreze din acest motiv. Daca sectorul formal de ocupare a fortei de
munca nu le face fatd, acestia pot fi impinsi in sectorul informal si pot suferi de conditii mai rele,
devenind mai vulnerabili.

Persoanelor in varsta ar trebui sa li se ofere posibilitatea de a continua sa lucreze atat timp cat sunt
capabile si doritoare. Cresterea activa a integrarii persoanelor in varsta la locul de munca este vitala
pentru a obtine o diversitate echilibrata a grupurilor de varsta la locul de munca.

n acest scop, este necesar sd se promoveze o atitudine mai favorabild in randul angajatorilor in ceea ce
priveste capacitatea de productie a lucratorilor in varsta. Pot fi dezvoltate noi modalitati de lucru si
practici inovatoare la locul de munca. Lucratorii mai in varsta care nu mai pot lucra la locuri de munca
solicitante din punct de vedere fizic pot fi transferati la locuri de munca care li se potrivesc mai bine.
Recomandarea privind dezvoltarea resurselor umane a Organizatiei Internationale a Muncii (OIM)
sugereaza dezvoltarea metodelor de lucru, a instrumentelor si echipamentelor sau adaptarea in alt mod
a locului de munca pentru a raspunde nevoilor lucratorilor in varsta.

Auto-reflectii

Ce exemple de activitati care promoveaza participarea persoanelor n varsta exista in comunitatea sau
tara dumneavoastra?

Resurse si lecturi suplimentare

e  Participarea sociala a persoanelor in varsta: O analiza conceptuala:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6969951/

e  Participarea persoanelor in varsta la viata politica si publica:
https://www.cepal.org/sites/default/files/events/files/18 alexandre_ sidorenko.pdf

Materiale video

e Societatea crede ca persoanele in varsta sunt inutile: https://www.youtube.com/watch?v=uYzLsNiAt0O

e Cum sa creezi o viata cu scop pentru persoanele in varsta:
https://www.youtube.com/watch?v=MWoS9oFJIzY
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5.2.

Sursa imaginii: urly.it/39atx

Participarea sociala este definita ca fiind implicarea unei persoane in activitati sociale care ofera
interactiuni cu alte persoane din comunitate (Brown & Wyatt, 2009). Este o dimensiune importanta a
imbatranirii active si un factor determinant al sanatatii. O meta-analiza recenta a aratat ca persoanele cu
relatii sociale puternice au sanse de supravietuire cu 50% mai mari.

Participarea socialad este, de asemenea, asociata iTn mod pozitiv cu scaderea mortalitatii, a dizabilitatii, a
depresiei si a declinului cognitiv, precum si cu sederi mai scurte in spital. intrucat participarea sociald a
persoanelor in varsta este schimbatoare, se pot lua masuri pentru a o creste.

ngrijitorii de la "BayView Healthcare", o casd de odihna si asistentd personald din Florida, sugereazd
modalitati de a onora si respecta persoanele in varsta si de a incuraja participarea acestora. Cititi mai jos
cateva modalitati de recunoastere si apreciere a persoanelor in varsta pe care le sugereaza acestia.

Fii politicos

A fi politicos cu un varstnic este o dovada de respect. Persoanele n varsta au crescut intr-o perioada in
care manierele si respectul faceau parte din eticheta de zi cu zi. Daca acestia vorbesc, ascultati-i. Nu-i
intrerupeti si nu va adresati lor pe numele mic, cu exceptia cazului in care vi se da permisiunea. A fi

respectuos poate nu numai sa le lumineze ziua lor, ci si pe a dumneavoastra, deoarece s-ar putea sa
fnvatati un lucru sau doua (sau pur si simplu sa va simtiti bine ca ati luminat ziua cuiva!).

Cereti un sfat

Din pacate, existd ageism, chiar daca batrdnii sunt unele dintre cele mai intelepte persoane din
societate. Este o rusine sa te gandesti ca un varstnic, cu o viata intreaga de experienta, ar fi trecut cu
vederea pentru sfaturile sale. Seniorii au multe de contribuit la societate prin experientele lor de viata,
asa ca a cere sfatul unui batran este un timp bine petrecut. Amandoi veti aprecia sentimentul.
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Méncati impreund

Mancatul impreuna este unul dintre cele mai mari obiceiuri sociale pentru omenire. In timp ce va hraniti
corpurile, aveti ocazia sa recuperati si sa va distrati. Fie ca va aventurati la restaurantul preferat, fie ca va
pregatiti un picnic sau vizitati casa persoanei iubite de varsta a treia, incercati sa mancati impreuna in
mod regulat.

Discutati despre mostenirea, istoria si traditiile familiei

Exista o forta incontestabild in povestile de familie. De fapt, alcatuirea unei istorii orale a familiei nu
numai ca poate aduce membrii familiei impreuna si poate intari legaturile dintre generatii, dar poate, de
asemenea, sa educe despre genetica familiei, personalitati si multe altele. Istoria familiei se traduce prin
legaturi de familie mai puternice si succese in viata. De fapt, studii recente au aratat ca copiii care au mai
multe cunostinte despre istoria familiei lor tind, de asemenea, sa dea dovada de o rezistenta emotionala
mai mare, facand fata stresului si provocarilor mai eficient, deoarece au un sentiment mai puternic al
locului de unde provin si cine sunt.

Sunati-i

Daca locuiti prea departe de persoana iubita Tn varsta pentru a o vedea in mod regulat, ridicati telefonul
si sunati-o. In vietile noastre ocupate, este usor sd uitdm cat de mult sens va avea pentru un varstnic
daca ne facem timp din ziua noastra pentru a-l saluta si a discuta. Apelurile telefonice sunt un mod
personal de a spune ca va pasa.

Spuneti-le cat de mult ii apreciati si 7i respectati

Chiar daca demonstrati cd va respectati varstnicii prin actiunile dumneavoastra, este important sa le
spuneti de fapt cat de mult 1i apreciati si ii respectati. Complimentele si faptul de a da un scop
oamenilor, Tn special americanilor mai in varsta, reprezintda un mesaj foarte pozitiv. Daca exista o
persoana in varsta care v-a influentat in mod pozitiv, asigurati-va ca Tmpartdsiti acest lucru cu ea;
probabil ca i va aduce un zambet pe fata.

Vizitati comunitdtile de vdrstnici

Lumea se misca intr-un ritm rapid si oamenii uita uneori ce este cu adevarat important. Seniorii sunt
uneori uitati, dar sunt inca foarte vii. Vizitand comunitatile de varstnici, le comunicati seniorilor ca va
pasa. Le oferiti un scop si conversatie prin interactiunea sociald. Vizitarea unei comunitati de varstnici,
indiferent daca persoana iubitd locuieste acolo sau nu, este o modalitate excelenta de a ajunge la
comunitatea de varstnici si de a le arata ca va pasa.

Faceti voluntariat la un centru de vdrstnici

Cand daruim, ne simtim mai bine. A da mai departe este o mantra buna de urmat. Momentele infinit de
emotionante din viata noastra sunt cele care fac ca totul sa merite, iar de multe ori aceste momente
sunt cele petrecute ca voluntar pentru persoanele in varsta si daruite celor care au nevoie. Putinul
merge foarte departe intr-un camin pentru persoane varstnice sau intr-o comunitate de batrani.
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Descoperiti cum sarbatorile sunt o ocazie excelentd pentru voluntariat intr-o comunitate de batrani,
deoarece existd adesea activitati si oportunitati de a ajuta la adunari si sdrbatori festive?®.

St Monica Trust, o organizatie caritabild cu sediul in Bristol, cu reputatia de a oferi locuinte de Tnalta
calitate si ingrijire inovatoare pentru persoanele in varsta si cu handicap, infiintata de familia Wills Tn
1925, a realizat un ghid care explica importanta activitatilor intergenerationale.

Ideea de a-i ajuta pe oameni sa fie alaturi si sa interactioneze cu ceilalti nu este noua pentru ei. Ei o fac
de ani de zile. Au descoperit ca exista multe modalitati minunate de a aduce oamenii impreuna. De la
organizarea de evenimente comunitare si infiintarea de programe de prietenie, pana la oferirea a tot
felul de activitati, grupuri si initiative. Un proiect special implica tineri muzicieni de la Bristol Pre-
Conservatoire care compun piese muzicale pentru a spune povesti despre vietile rezidentilor lor. Acest
exemplu de interactiune intre copii si persoanele in varsta aduce atat de multe beneficii unice tuturor
celor implicati. "Implicarea sociald intre generatii este un factor-cheie pentru bunastarea tuturor."
(Barrio, Cortellesi, & Kernan, 2016)

Activitatile intergenerationale sunt angajamente si interactiuni sociale, care reunesc generatiile mai
tinere si mai Tn varsta pentru un scop comun (Generations working together, 2009). Ambele parti au
posibilitatea de a oferi, dar si de a primi, si de a simti un sentiment de proprietate si de realizare. Si
urmareste sa aduca un zambet pe fata tuturor.

Bhttps://www.bayviewhealthcare.org/9-ways-honor-respect-elders/
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Its positive effects

Some key benefits - as highlghted by research and evaluation

For older adults For children and

young people

For both generations

The wider benefits

+ The feeling of invigoration, better * Richer everyday experiences, * A better connection between
general heatth and well-being. + Learning values and norms, and i generations helping to build
. ' how to teractwith okder people The chance to discover so much bridges and close gaps.
+ Being more up-to-date with o s from each other,
trends, Fom e g - * Animproved social bond and
: i * Learn new things and see the solidarity between young and old.
* Anincrease in physical, mental Deelopes o Ratork g s worid from another perspective.
and creative activity. : + Can reduce levels or fear of crime
Y The chance to discover that older + Enfoy nactikes whie i il
* Improvement in brain function. PET e el g g = i
and that they led interesting [ves! & Boost conidance. sekesterm younger people.
+ Feeling less isolated, empty + Leaming about the relties ofthe and mood.  Provides excellent opportunites
or onely life cycle in a natural, non-school - Feel useful and valued, and enjoy wmpzz on 50"6%“'33:““”‘7
+ More opportunities for social environment. a sense of achievement. ichassibibedabta
inclusion. ‘ people
+ Challenge preconceptions about “’?”‘ L id beng /
y , ; - : active citizens in their community.
* Rediscovering the joy of interacting “Intercenerational the opposite generation and
with chidren of different ages. i counteract negative stereotypes * Resuls in sharing of spaces,
programs are a vaccination and behavous faiites and resources
against ageism and a = The sy G e G + Icreased satshaction with
4 = : experiences. home and neighbourhood.
prescription for longevity. e incnie
Bridges Together and respect
+ The opportunity to make new
friends!
ey o

Sursa: urly.it/3b414

Un sondaj de amploare realizat recent Tn America a aratat cd doua treimi dintre adulti ar dori sa
petreaca mai mult timp cu persoane din alte grupe de varsta. lar trei sferturi dintre ei doresc sa aiba mai
multe oportunitati in comunitatea lor de a se intalni si de a cunoaste persoane de varste diferite.

Daca va intrebati cum sa va sporiti activitatea intergenerationalg, cititi mai jos.
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How to increase your intergenerational activity

Make use of,
find or create

G)
2/

Sursa: urly.it/3b414
Activitatile intergenerationale au ca scop:

Participarea comuna: varstele lucreaza impreuna
Beneficii pentru toata lumea

Sprijin adecvat

Siguranta fizica, mentala si emotionala a participantilor
Consolidarea increderii si a increderii reciproce
Protejarea confidentialitatii

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

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
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Cat de importanta este participarea creativa si culturala pentru bundstarea persoanelor in
varsta?

Dintr-un studiu realizat de Age UK, privind importanta participarii creative si culturale pentru bunastarea
persoanelor in varsta, reiese ca participarea creativa si culturald este cel mai important factor de
bunastare la varste inaintate.

Participarea la arte este esentialda pentru o imbatranire sanatoasa, din punct de vedere mental,
emotional si chiar fizic (Arts Council England, 2021), si prezinta, de asemenea, exemple de activitati
creative si culturale pentru persoanele Tn varsta si recomandari pentru practicieni si factorii de decizie
politica. lata cateva concluzii care au reiesit din aceasta analiza.

Topul activitatilor la care participa persoanele in varsta:

e  Cititul de placere a fost cea mai bine clasata

e Pentru persoanele din grupul cu cea mai scazuta stare de bine, vizitarea unei biblioteci publice si
mestesugurile au fost a 2-a si a 3-a cea mai populara activitate.

e  Piesele de teatru si iesirile Tn oras au fost importante pentru toata lumea.

Cum participa diferite grupuri?

e Femeile au tendinta de a participa mai mult decat barbatii.

e  Femeile sunt mult mai predispuse sa ia parte la dans, artizanat si activitati literare, iar barbatii sunt putin
mai implicati in activitati muzicale si istorice.

e  Participarea scade odata cu varsta.

Ce afecteaza participarea? Printre factorii asociati cu participarea se numara accesul la o masina, starea
de sanatate a persoanei, sanatatea si bunastarea sa mentala, faptul ca este ingrijitor, ca are prieteni sau
ca locuieste intr-o zona urbana. Unele bariere care ar putea impiedica persoanele sa participe includ:

e Lipsa mijloacelor de transport
e Lipsa de sprijin pentru a iesi si a participa
e Lipsa de cunostinte despre ceea ce este disponibil in zona localad

Dintr-un studiu realizat de Age UK, referitor la cat de importanta este participarea creativa si culturala
pentru bunastarea persoanelor Tn varsta, reiese ca participarea creativa si culturald este cel mai
important factor de bunastare la varste inaintate.

Participarea la arte este esentiala pentru o imbatranire sanatoasd, din punct de vedere mental,
emotional si chiar fizic (Arts Council England, 2021), si prezinta, de asemenea, exemple de activitati
creative si culturale pentru persoanele in varsta si recomandari pentru practicieni si factorii de decizie
politica. lata cateva concluzii care au reiesit din aceasta analiza.

Topul activitatilor la care participa persoanele in varsta:

e  Cititul de placere a fost cel mai bine clasat

e Pentru persoanele din grupul cu cea mai scazuta stare de bine, vizitarea unei biblioteci publice si
mestesugurile au fost a doua si a treia cea mai populara activitate.

e  Piesele de teatru si iesirile Tn oras au fost importante pentru toata lumea.
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Cum participa diferite grupuri?

e Femeile au tendinta de a participa mai mult decat barbatii.

e Femeile sunt mult mai predispuse sa ia parte la activitati de dans, de artizanat si literare, iar barbatii sunt
putin mai implicati Tn activitati muzicale si istorice.

e Participarea scade odata cu varsta.

Ce afecteaza participarea? Printre factorii asociati cu participarea se numara accesul la o masina, starea
de sanatate a persoanei, sanadtatea si bunastarea sa mentald, faptul ca este ingrijitor, ca are prieteni sau
ca locuieste intr-o zona urbana. Unele bariere care ar putea impiedica persoanele sa participe includ:

e Lipsa mijloacelor de transport
e Lipsa de sprijin pentru a iesi si a participa
e Lipsa de cunostinte despre ceea ce este disponibil in zona locala

Sursa: urly.it/39av6

Auto-reflectii

Cum putem valorifica seniorii Tn societatea noastra?
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Resurse si lecturi suplimentare

e Un ghid pentru persoanele in varsta https://generationsworkingtogether.org/downloads/5bebf57b90d25-
Intergenerational-Activity-Guide-2018-St-Monica-Trust.pdf

e  Participarea sociala a persoanelor in varsta: O analiza conceptuala
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6969951/

e Activitatile creative si culturale si bundstarea la varste inaintate 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  Age of Creativity (Varsta creativitatii) este o retea de 1 000 de profesionisti care considera ca creativitatea
si cultura sprijina persoanele in varsta pentru a avea o sanatate si o bundstare mai bune (Age of Creativity
Network, 2021).

Materiale video

e Dincolo de ziduri https://www.youtube.com/embed/206EUPLGk6k
e  Ce hobby-uri si activitati va stimuleaza starea de bine? | Age UK https://youtu.be/FIJpOQN5friY?t=14

5.3. Tmbunatatirea calitatii vietii

ngrijirea unei rude in varst este o mare responsabilitate si nu este intotdeauna usor. Oricat de iubitor
si devotat ai fi, a fi responsabil pentru bunastarea unei alte persoane este intotdeauna o provocare. Din
fericire, exista cateva lucruri simple pe care le puteti face pentru a imbunatati calitatea vietii unei
persoane in varsta. Mai jos sunt cateva idei.

Monitorizarea si tratarea depresiei

Depresia este un risc comun Tn randul persoanelor in varsta, iar varstnicii sunt mai predispusi la depresie
decat grupurile de varsta mai tinere. Cei in varsta de 65 de ani sau mai mult trebuie monitorizati pentru
a depista semne de depresie. Uneori, depresia este declansatd de un eveniment traumatizant din viata
cuiva, dar poate aparea, de asemenea, apare aparent fard o cauza principala.

Tncurajati-i pe varstnici sa fie constienti de semnele depresiei si sa actioneze in cazul in care le observa,
facand o programare la medic cat mai curand posibil.

Ajutati-i sa gdseascd un scop

A avea un scop n viata si un motiv pentru a te trezi in fiecare dimineata este important pentru o buna
sandtate emotionald. Atunci cand oamenii simt cd nu au un scop sau un rost in viata lor, Tncep sa se
simta nefericiti si goi pe dinduntru. Multi oameni isi trag un sens al scopului de la locul de munca si, prin
urmare, poate fi dificil atunci cand ajung la varsta pensionarii si nu mai pot lucra.

Tncurajarea persoanelor in varsta s& isi gdseascd un scop, fie cd este vorba de acceptarea unui loc de
munca, fie ca se alatura unui grup de persoane cu interese similare, poate face o mare diferenta in ceea
ce priveste calitatea vietii lor. Orice lucru care i face sad socializeze si sa cunoasca alte persoane,
oferindu-le in acelasi timp ceva de facut cu timpul lor, merita luat in considerare.
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Ajutati-i sd ramdand activi

Sanatatea noastra emotionala si sanatatea fizica sunt ambele strans legate. Daca o lasati sa alunece una
dintre ele, cealaltd o va urma in curand. Pentru persoanele in varsta, care sunt deja mai predispuse la
depresie decat persoanele mai tinere, ramanerea activa si in forma poate contribui Tn mare masura la
indepadrtarea oricaror sentimente de stare de rau sau de nefericire. Desi poate fi mai dificil pentru
seniorii mai Tn varsta sa ramana activi, toata lumea ar trebui sa poata face o anumita forma de activitate
fizica. Indiferent de varsta, oamenii nu trebuie sa faca o activitate deosebit de intensa pentru a profita
de beneficiile exercitiilor fizice.

De exemplu, chiar si o plimbare de 15 sau 20 de minute in fiecare seara poate duce, in cele din urma, la
rezultate semnificativ mai bune pentru sanatatea varstnicului dumneavoastra. Puteti chiar sa luati doi
iepuri dintr-o lovitura si sa ii incurajati sa Tnceapa sa faca exercitii fizice ca parte a unui grup. Exista o
multime de grupuri de exercitii pentru seniori care functioneaza in prezent, asa ca aruncati o privire
online pentru a vedea daca exista unul in zona dvs. locala.

Incurajati independenta

Pe masura ce multi oameni Tmbatranesc, descopera ca se straduiesc sa faca multe dintre lucrurile care le
placeau candva. Multi oameni se tem, de asemenea, ca vor ajunge in punctul Tn care nu vor mai putea sa
ramana n propriile case si sa duca un stil de viata independent.

Tot ceea ce puteti face pentru a ajuta o persoana in varsta sa duca o viata mai independenta va fi bun
pentru sanatatea sa mentala si fizicda pe termen lung. De exemplu, o optiune este un scuter de
mobilitate portabil care le va permite sa se deplaseze pe cont propriu, fara a fi nevoiti sa se bazeze pe
altcineva pentru transport.

in mod similar, instalarea unui telefon mobil si a unui serviciu de telefonie mobild proprii poate, de
asemenea, sd le redea foarte mult sentimentul de independenta. Chiar si cele mai reticente persoane in
varsta la tehnologie pot invata sa foloseasca telefoanele inteligente de astazi. Cheia pentru a mentine o
persoana in varsta in forma si fericita este de a o Tncuraja sa iasa afara cat mai mult posibil. Nu-i lasati sa
se complaca singuri in casd; Tncurajati-i sa caute alte persoane si sd gaseasca companie.

Participarea sociald

v

Participarea sociala a adultilor in varsta are multiple avantaje pentru societate, iar implicarea Tn activitati
sociale pare sa fie deosebit de benefica pentru sanatatea, bunastarea si imputernicirea adultilor in
varsta. Cu toate acestea, restrictiile personale asociate cu imbatranirea si factorii determinanti legati de
mediul social si fizic pot impiedica participarea sociald a persoanelor in varsta. Pe masura ce oamenii
imbatranesc, mediul locativ poate deveni mai relevant pentru participarea lor sociala. Existenta unor
bariere fizice in mediul unei persoane in varsta provoaca dificultati in desfasurarea activitatilor de zi cu
zi, crescand timpul si efortul necesar pentru a avea o viata independenta si lasand putin timp disponibil
pentru participarea sociald. Lipsa unor facilitati comune care sa ofere spatii de intdlnire ocazionale,
limiteaza si mai mult oportunitatile persoanelor in varsta de a interactiona cu ceilalti. Disponibilitatea
optiunilor de transport in comun permite persoanelor in varsta sa ajunga la locurile de intalnire sociala,

accesibilitatea la resursele cheie creste oportunitatile de participare sociald in timpul desfasurarii
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activitatilor vietii cotidiene, iar un cartier sigur incurajeaza persoanele in varsta sa aiba incredere in
facilitatile din cartier si sa le foloseasca.

Desi mai multe ghiduri identifica caracteristicile unei comunitati prietenoase cu persoanele in varsta prin
intermediul informatiilor colectate in cadrul unor grupuri de discutie sau al unor sondaje la care
participa persoane in varsta, nu au fost analizate in mod sistematic asocierile dintre proiectarea
mediului fizic si participarea sociald a persoanelor in varsta. Acest lucru evidentiaza necesitatea unor
cercetdri suplimentare care sa examineze relatia dintre proiectarea mediului locativ si participarea
sociala a persoanelor in varsta.

"Design pentru toti"

n ultimii ani, tema designului accesibil, nu numai in ceea ce priveste clidirile si spatiile publice si private,
ci si produsele si serviciile, a fost sintetizata prin inventarea definitiei de "Design pentru toti", denumita
uneori si "Design incluziv" sau "Design universal", imbratisata mai ales de organizatiile si companiile care
pot imagina proiecte de care se pot bucura cidt mai multe persoane, indiferent de varsta sau de
abilitatile motorii.

Datorita cresterii sperantei de viata, societatea noastra este profund angajata in atingerea obiectivului
de a Tmbatrani la locul de munca in viitorul apropiat, pentru a duce o viata independenta si asistata in
propriul mediu. Pentru a reduce costurile sociale, cercetarea in domeniul designului, cu ajutorul stiintei
medicale, urmareste sa defineasca strategii si solutii inovatoare pentru produse si servicii usor de
utilizat, care au un raport rezonabil intre beneficii si costuri, pentru a ajuta persoanele in varsta sa duca
o viata mai buna in fiecare zi.

@y 10

Sursa: urly.it/39anm
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Ce intelegeti prin Design pentru toti?

Declaratia de la Stockholm din 2004 nu lasa loc de neintelegeri si defineste designul pentru toti ca fiind
"[...] designul pentru diversitatea umana, incluziunea sociala si egalitatea. [..] . La un nivel mai personal,
folosesc principiile DfA pentru ca produsele destinate persoanelor cu dizabilitati sa beneficieze de
aceeasi grija ca si produsele din lumea clasica a designului.

Pregatirea pentru o societate n curs de Tmbatranire: produse si servicii

in "The Design Journal", o revistd international3 pentru toate aspectele designului, Silvia Pericu, descrie
cateva metode care pot fi folosite pentru a face accesibile toate locurile si serviciile.

n special, cercetarea prezentata in aceastd lucrare privind mediile de viatd, produsele si serviciile pentru
persoanele de peste 65 de ani a luat in considerare complexitatea tuturor acestor teme pornind de la
patru principii fundamentale:

e Abordarea incluziva a proiectdrii centrate pe om implica oamenii in procesul de proiectare, cerandu-le
direct sa isi exprime nevoile sau interpretand aceste nevoi cu ajutorul proiectantilor, care se cufunda in
lumea reala a utilizatorului;

e Compararea a doua generatii diferite, seniorii si milenialii, folosind experientele lor contrastante ale lumii,
precum si punctele lor puternice de convergenta, deoarece ambii participanti apartin adesea aceluiasi
nucleu familial, ceea ce duce cu usurinta la colaborarea lor activa;

e Contributia stiintei medicale in prioritizarea aspectelor legate de sanatate si preventie pentru a identifica
problemele care trebuie rezolvate si pentru a fi un catalizator al schimbarii, gasind noi legaturi intre
sistemul nostru, serviciul de sanatate si mediul construit, precum si sectorul produselor, pentru a face fata
unora dintre problemele grave de sanatate ale societatii moderne, cum ar fi obezitatea, bolile de inim3,
hipertensiunea arteriala, accidentul vascular cerebral, diabetul, unele forme de cancer si, potential,
dementa;

o Necesitatea unei tranzitii conceptuale de la concentrarea pe produse la experienta oamenilor, incercand
sa gdseasca modalitati de simplificare si de eficientizare a interactiunii dintre utilizator si produs/serviciu,
n consecinta, cu ajutorul designului experientei utilizatorului si al instrumentelor sale.

Urmarind aceste principii, etapa de sondaj s-a concentrat pe doua subiecte considerate relevante in
activitatile de zi cu zi si strict legate de conservarea sanatatii, Primul este legat de totalitatea
experientelor in relatia dintre individ si alimente, de la pregatirea acestora in bucatarie si cumpararea de
alimente ca activitate sociald. Al doilea subiect este legat de conceptul de cartier si in mod specific de
parcurile urbane, intr-o manierd de a promova utilizarea unui design bun si de a Tncuraja activitatile
fizice zilnice Tn spatiile publice din orase (Pericu, 2017).

Comunitati prietenoase cu varstnicii

n ultimii ani, conceptul de comunitati prietenoase cu persoanele in varsta a devenit un element central
al notiunii de imbatranire la locul de munca (Lawler, 2001). Descrisa in diferite moduri, o comunitate
prietenoasa cu persoanele in varsta este un loc in care "oamenii isi pot trai intreaga viata, daca doresc,
mai degraba decat sa fie nevoiti sa se mute si sa-si piarda capitalul social". O comunitate prietenoasa cu
varstnicii examineaza mediul in termeni mai mult la nivel macro ca fiind locuri in care persoanele in
varsta sunt implicate activ, valorizate si sustinute de o infrastructura care sa le satisfaca nevoile.
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Fundatia Sierra Health a sugerat ca comunitatile prietenoase cu persoanele Tn varsta sunt acele
comunitati Tn care varsta nu este considerata o bariera in calea imbunatatirii intereselor si activitatilor
pe tot parcursul vietii, in care exista sprijin si amenajari pentru a satisface nevoile sociale si de sanatate
de baza ale celor cu dizabilitati legate de varsta si in care exista oportunitati pentru ca adultii Tn varsta sa
dezvolte noi surse de implinire si implicare (Emlet & Moceri, 2012).

Centrul pentru o imbatranire mai buna este o fundatie caritabila din Regatul Unit care lucreaza pentru a
crea comunitati prietenoase cu varstnicii, implicand rezidenti mai in varsta, grupuri locale, consilii si
intreprinderi care lucreaza impreuna pentru a-si imbunatati comunitatea. Caracteristicile cheie ale unei
comunitati prietenoase cu varstnicii includ un transport bun, spatii in aer liber, oportunitati de
voluntariat si de angajare, servicii de agrement si comunitare.

in aceste comunitéti, rezidentii n varstd contribuie la modelarea locului in care trdiesc. Acest lucru
implica grupuri locale, consilii, intreprinderi si rezidenti care lucreaza impreuna pentru a identifica si a
face schimbari atat in mediul fizic, cat si in cel social, de exemplu, Tn ceea ce priveste transportul, spatiile
in aer liber, voluntariatul si ocuparea fortei de munca, serviciile de agrement si comunitare.

Prin diverse canale si resurse (cum ar fi studii de caz, intalniri intre egali, conferinte si ateliere de lucru),
acestia ofera indrumari, conecteaza locurile si ofera sprijin comunitatilor membre in eforturile lor de a
deveni mai prietenoase cu persoanele Tn varst3.

Ghidul OMS privind orasele prietenoase cu persoanele in varsta evidentiaza 8 domenii pe care orasele si
comunitatile le pot aborda pentru a-si adapta mai bine structurile si serviciile la nevoile persoanelor in
varsta: mediul construit, transporturile, locuintele, participarea sociala, respectul si incluziunea social3,
participarea civica si ocuparea fortei de munca, comunicarea, precum si sprijinul comunitar si serviciile
de sanatate (Xiang, Shen, & Liu, 2020).

Aceste domenii se suprapun si interactioneaza intre ele. De exemplu, respectul se reflectd in
accesibilitatea cladirilor si spatiilor publice si Tn gama de oportunitati pe care orasul le ofera persoanelor
in varsta pentru participare sociala, divertisment, voluntariat sau angajare.

De exemplu, lipsa transportului public la preturi accesibile izoleaza persoanele in varsta care nu mai
conduc n casele lor si Tngreuneaza participarea la viata comunitatii, sporind riscul de izolare si de
singuratate. Atunci cand transportul este disponibil si adaptat la nevoile persoanelor in varsta, atat in
ceea ce priveste orarul, cat si destinatiile, acesta imbunatateste mobilitatea si faciliteaza participarea
sociala si sentimentul de apartenenta la propria comunitate.

Este la fel de important ca persoanele in varsta sa aiba Tn continuare un motiv intemeiat pentru a iesi si a
participa (Drury, Abrams, & Swift, 2017). Ofertele culturale si de divertisment care raspund intereselor
persoanelor in varsta, oportunitatile de voluntariat sau de implicare civica contribuie la o varsta
Tnaintata implinita si placuta.

20 https://www.ageing-better.org.uk/uk-network-age-friendly-communities
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Implicare sociala prin intermediul cluburilor de seniori

Pe masura ce varstnicii imbatranesc, lipsa legaturii cu ceilalti si o viata sociala in scadere pot cauza o
crestere a depresiei, precum si o multitudine de alte probleme de sanatate. Depresia si izolarea la
seniori pot provoca chiar imbolnaviri, hipertensiune arteriald si un risc crescut de deces prematur. Cu
toate acestea, seniorii care mentin un stil de viata activ si independent obtin beneficii care le sporesc
sanatatea fizica, bunastarea emotionald si capacitatea de a ramane independenti pentru mai mult timp
(Beth Johnson Foundation, 2011).

Pe Everyday Health, o companie media digitala care produce continut referitor la sanatate si bunastare,
sunt oferite Sfaturi pentru a ramane implicat social pe masura ce imbatranesti.

latd o multime de modalitati de a ramane conectat social si stimulat intelectual:

Hraniti-va reteaua sociala. Faceti un efort pentru a va mentine relatiile personale apropiate cu membrii
familiei, prietenii, membrii bisericii, vecinii si alte persoane importante din viata dumneavoastra. Chiar
daca nu sunt in apropiere, puteti pastra legatura prin e-mail sau Facebook. Utilizarea unor site-uri
precum Facebook si Twitter in randul utilizatorilor de internet cu varsta de 65 de ani si peste a crescut cu
100% intre 2009 si 2010, de la 13% la 26%. Multe centre de viata asistata au fnceput chiar sa ofere
cursuri de tehnologie pentru a-i face pe seniori sa se conecteze online si sa intre in circuitul retelelor de
socializare.

Jucati jocuri "mentale". Efectuarea regulatda de cuvinte incrucisate si jocul de sah si alte jocuri
stimulatoare din punct de vedere intelectual va mentine mintea activa si, daca va jucati cu altii, va ajuta
sa ramaneti conectat din punct de vedere social cu semenii dumneavoastra. Oamenii de stiinta cred ca
atat corpul, cat si mintea dumneavoastra urmeaza principiul "foloseste-| sau pierde-I". Asadar, gadndeste-
te la aceste jocuri ca la modalitati distractive de a-ti exersa creierul.

Alaturati-va unui club. Contactati centrul local pentru seniori si intrebati daca exista cluburi in zona
dumneavoastra din care ati fi interesat sa faceti parte. Participarea la intalniri regulate ale clubului de
carte, clubului de gradina sau clubului de arta este o modalitate excelentd de a cunoaste oameni noi si
de a stabili relatii satisfacatoare cu persoane care au interese similare.

Intoarceti-vd la munci. Multi oameni se confruntd cu stresul dupd ce se pensioneazd, simtind c3 au
pierdut o parte din identitatea lor. Daca tanjiti sa munciti din nou, luati in considerare posibilitatea de a
va lua un loc de munca part-time, care va poate ajuta sa va mentineti mintea stimulata si va poate da un
sentiment de contributie mai mare. Encore.org si programul Work Search ofera asistenta persoanelor in
varsta care doresc sa se intoarca pe piata fortei de munca.

Faceti voluntariat in comunitatea dumneavoastra. Daca doriti sa aveti un sentiment de scop sau sa
contribuiti la o cauza mai mare, gasiti o modalitate de a face voluntariat in comunitatea dumneavoastra.
Puteti afla mai multe despre oportunitatile de voluntariat prin intermediul unor organizatii precum
Senior Corps, o organizatie guvernamentald care pune in legatura persoanele in varsta cu organizatii
locale si nationale care au nevoie de voluntari. Studii recente arata ca persoanele in varsta care fac
voluntariat au un risc redus de deces in comparatie cu omologii lor care nu fac acest lucru.
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Oferiti asistenta din partea familiei. Daca aveti nepoti sau alti membri tineri ai familiei pe care ati dori
sa 1i vedeti mai des, oferiti-va sa aveti grija de copii In mod regulat. A alerga dupa copii este o modalitate
excelenta de a va mentine activ din punct de vedere fizic si de a va imbunatati sentimentul de
bunastare.

Nu este neobisnuit ca persoanele in varsta sa devina retrase din punct de vedere social si intelectual. Dar
daca faceti un efort pentru a ramane implicat pe masura ce imbatraniti, veti gasi mai multa bucurie si
satisfactie in viata - si exista sanse mari sa ramaneti mai sanatos pe masura ce imbatraniti.

Comunitatea incurajeaza implicarea sociala a persoanelor in varsta

Gerontologii si adultii Tn varsta sunt de acord ca ramanerea implicatda social pana la sfarsitul vietii
reprezintd un semn distinctiv al imbatranirii in conditii bune. In prezent, este bine stabilit faptul c3
existenta unor retele sociale diverse si de sustinere poate promova sanatatea fizica si mentald. Membrii
retelei sociale pot avea o influenta pozitiva asupra comportamentelor de sanatate (de exemplu, un
prieten sau o ruda care incurajeaza exercitiul fizic sau respectarea tratamentului medicamentos), ofera
sprijin in momente de nevoie si permit oportunitati de interactiuni sociale care creeaza experiente
emotionale pozitive.

De asemenea, 1n ultimul deceniu s-a inregistrat un interes sporit al cercetarii in ceea ce priveste
posibilitatea ca implicarea sociala sa protejeze impotriva declinului cognitiv si a dementei. Persoanele
care raman active si angajate din punct de vedere social pe parcursul tranzitiei spre pensie si pana la
sfarsitul vietii sunt, de asemenea, cel mai bine plasate pentru a continua sa aduca o contributie sociala si
economica puternica; un factor care se va dovedi probabil esential pentru a depasi cu succes unele
dintre provocarile imbatranirii populatiei factori-cheie care influenteaza activitatea sociala la sfarsitul
vietii.

Tn multe tari, Incurajarea persoanelor in varsta sd participe la activititi comunitare reprezintd piatra de
temelie a strategiei de Tmbatranire activa.

Dupa cum evidentiaza studiile empirice privind adultii Tn varsta si teoriile psihosociale ale imbatranirii,
nu toti adultii in varsta doresc sa se implice in noi activitati comunitare sau sa se angajeze social - si pot
prefera interactiunile sociale familiare. Aceste diferente interindividuale au fost atribuite ca fiind o
functie a resurselor de sanatate, sociale si financiare, insa putine studii examineaza modul in care acesti
factori interactioneaza cu cultura si contextele politice pentru a influenta participarea sociala.

De ce sunt importante participarea civicd si angajarea?

Sfera participarii civice si a ocuparii fortei de munca recunoaste valoarea contributiei la viata sociala si
economica a comunitatii pe care o ofera persoanele in varsta, in special prin locuri de munca platite,
voluntariat si activitati de cetatenie activa. Persoanele in varsta se realizeaza prin voluntariat si ocuparea
fortei de munca, deoarece sunt activitati satisfacatoare care promoveaza sandtatea si bunastarea si le
mentin implicarea sociald. Tn acelasi timp, societatea se poate baza pe bogéitia sa de cunostinte si
experienta, poate consolida solidaritatea intre generatii si poate oferi oportunitati de invatare pe tot
parcursul vietii.
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S-au raportat cazuri de discriminare pe criterii de varsta la locul de munca. Promovarea unei atitudini
pozitive in randul angajatorilor in ceea ce priveste angajarea si prelungirea vietii profesionale a
persoanelor in varsta ar contribui la asigurarea unor oportunitdti echitabile de angajare pentru
persoanele in varsta si la posibilitatea ca tinerii sa se bazeze pe cunostintele acestora.

Cateva exemple concrete:

Administratia orasului Reutlingen (Germania) a adoptat un model "favorabil familiei" pentru a ajuta
angajatii sa Tmpace viata profesionala cu cea de familie, sa revina in lumea muncii dupa o perioada de
absentd pentru a ajuta un membru al familiei si s& impace munca cu ingrijirea unui membru al familiei. Tn
acest fel, administratia a procurat personal calificat, motivat si stabil.

"Centrul de formare continua" din Praga (Republica Ceha) reprezinta un nou model de formare
intergenerationald neprofesionala care se adreseaza tuturor categoriilor de varsta. Acesta ofera
conferinte/lectii de calitate la un cost accesibil pentru a face educatia accesibilad chiar si celor mai
dezavantajate grupuri, cum ar fi persoanele cu handicap, pensionarii si somerii.

"Senior Enterprise" este o initiativa irlandeza sponsorizatd de UE, dedicata promovarii prezentei seniorilor
in lumea afacerilor. Ajuta persoanele cu varste de peste 50 de ani sa infiinteze, sa preia sau sa investeasca
intr-o companie sau sa actioneze ca si consultanti pentru companii noi si in crestere.

Auto-reflectii

Cunoasteti alte forme de implicare sociala pentru seniori?

Resurse si lecturi suplimentare

Persoanele in varsta in dezvoltarea comunitara. Rolul asociatiilor de persoane in varsta (OPA) in
consolidarea dezvoltarii locale: https://www.helpage.org/silo/files/older-people-in-community-
development-the-role-of-older-peoples-associations-opas-in-enhancing-local-development.pdf

Better Together - A Practical Guide to Effective Engagement with Older People (Mai bine impreuna - Ghid
practic pentru o implicare eficienta a persoanelor in varsta): urly.it/3b439

Orase prietenoase cu varstnicii la nivel mondial: Un Ghid
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/43755/9789241547307 eng.pdf

Designul pentru toti este un design adaptat la diversitatea umana: http://designforall.org/design.php

Materiale video

Senior enterprise: https://www.youtube.com/watch?v=VpZQnaQlKZw
De ce renuntam la un design grozav atunci cand este destinat "persoanelor in varsta":
https://www.youtube.com/watch?v=FbAdRpUoOpA

Batranii si implicarea in comunitate: https://www.youtube.com/watch?v=mzFYIHCo0k4
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5.4. Tmbatranirea activa si sdndtoasd: bune practici din Japonia, Singapore si UE

Ce este imbatranirea sanatoasa?

Fiecare persoana - in fiecare tara din lume - ar trebui sa aiba posibilitatea de a trai o viata lunga si
sanatoasa. Cu toate acestea, mediile in care traim pot favoriza sanatatea sau 1i pot dauna. Mediile au o
influenta mare asupra comportamentului nostru, a expunerii noastre la riscuri pentru sanatate (de
exemplu, poluarea aerului sau violenta), a accesului nostru la asistentd medicala si sociala de calitate si a
oportunitatilor pe care le ofera imbatranirea.

Imbatranirea in conditii bune de sdnatate constd in crearea unor medii si oportunititi care s3 le permits
oamenilor sa fie si sa faca ceea ce apreciaza pe tot parcursul vietii lor. Toata lumea poate experimenta
imbatranirea sanatoasa. Faptul de a fi lipsit de boli sau infirmitati nu este o cerinta pentru o imbatranire
sanatoasa, deoarece multi adulti in varsta au una sau mai multe afectiuni care, atunci cand sunt bine
controlate, au o influenta redusa asupra bunastarii lor??.

Cazul Japoniei

Cum ingrijirea in Japonia este lider mondial

Japonia este cunoscutd de mult timp pentru respectul larg raspandit fata de persoanele Tn varsta si
pentru sentimentul puternic al obligatiei de a avea grija de ele. Implicarea si responsabilitatea
membrilor familiei in Tngrijire a fost chiar consfintita in mod oficial in "statul social in stil japonez". Cu
toate acestea, pe masura ce structura demografica a societatii s-a schimbat, iar populatia a imbatranit
progresiv - Japonia are Tn prezent cea mai varstnica populatie din lume - furnizarea de ingrijire este
considerata din ce in ce mai mult o preocupare sociala (si nu exclusiv familiala).

n anul 2000, Japonia a introdus asigurarea de ingrijire pe termen lung (LCTI), conceputd pentru a oferi
acoperire tuturor celor care au depasit varsta de 65 de ani, in functie de nevoile lor. Ca atare, sistemul
este unul dintre cele mai cuprinzatoare sisteme de asistenta sociala pentru persoanele in varsta din

Cum functioneazd sistemul din Japonia?

n Japonia, persoanele cu varsta de peste 65 de ani depun o cerere la administratia local3 si se face un
test complex pentru a le evalua nevoile.

Un manager de ingrijire 1i sfatuieste cu privire la modul in care aceste nevoi pot fi cel mai bine
satisfacute, pe baza bugetului care le este alocat si a cunostintelor despre furnizorii locali de servicii de
ingrijire (predominant) in comunitate. Acestia cuprind o serie de organizatii din sectorul public, non-
profit si privat. Furnizorii care ofera astfel de servicii sunt adesea organizatii mici, integrate in
comunitatea locala.

21 pgeing: Healthy ageing and functional ability https://www.who.int/westernpacific/news/qg-a-detail/ageing-healthy-
ageing-and-functional-ability
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Numarul de centre rezidentiale este limitat, punandu-se un accent puternic pe ingrijirea comunitara: o
decizie justificata din motive fiscale, dar si ca fiind cea mai favorabila bunastarii.

Asigurarea este finantata din prime care sunt obligatorii pentru toti cetatenii cu varsta de peste 40 de
ani - venitul general - si din coplata din partea utilizatorilor. Datorita eligibilitatii universale si
caracterului obligatoriu al primelor si spre deosebire de sistemele anterioare de asistenta sociala si de
sprijin, noul sistem este mult mai putin stigmatizat, iar serviciile sunt accesate pe scara largd?.

Cinci puncte-cheie

e S3 considere implementarea unui sistem de asistenta sociala reformat ca pe un proiect pe termen lung,
pentru a asigura sprijinul public

e Introducerea flexibilitatii

e  Sprijinirea crearii unor roluri clare si coerente, cum ar fi cel al managerilor de ingrijire care pot oferi sprijin
utilizatorilor

e Sa dezvolte o piata pentru furnizarea de servicii, luand Tn acelasi timp in considerare aspectele legate de
forta de munca (in Japonia, deficitul de forta de munca este una dintre problemele majore cu care se
confruntad in prezent sistemul).

e Sa se concentreze pe prevenire si sa creeze comunitati de sprijin. Izolarea este considerata ca fiind una
dintre cele mai mari probleme sociale si de sdnatate cu care se confrunta persoanele in varsta.
Promovarea legaturilor sociale multiple in cadrul comunitatii, inclusiv a unui sector voluntar formal, dar si
a unei serii de retele informale de sprijin din partea vecinilor, este considerata de catre persoanele in
varsta ca fiind o modalitate de a mentine un anumit grad de independent3.?3

in centrul sistemului japonez se afld un angajament puternic fatd de prevenirea pe termen lung a
singuratatii si a problemelor de sandtate. Serviciile din Japonia sunt disponibile atat pentru persoanele
fragile sau bolnave, cat si pentru cele sanatoase. Lucruri precum cursuri de exercitii de grup, munca cu
fractiune de norma si chiar majorete, toate acestea ii ajuta pe oameni sa se simta inclusi in societate.

Ce putem invata?

Cu toate ca sistemul japonez nu este o solutie magica, exista multe lucruri pe care le putem invata.
Experienta japoneza sugereaza ca exista o valoare reald in Tncorporarea transparentei si a flexibilitatii in
sistem, ajutand oamenii sa se orienteze in sistem si promovand un stil de viata sanatos.

Tmb&tranire sadntoasa si activa in Singapore

Singapore a adoptat o abordare la nivelul intregii natiuni pentru a se pregati pentru Tmbatranirea
populatiei (Tang, 2000). A fost infiintat un Comitet ministerial pentru imbatranire pentru a coordona
politicile si programele guvernamentale referitoare la imbé&tranirea populatiei. In 2015, comitetul a
lansat un Plan de actiune pentru o Tmbatranire de succes, care constituie proiectul natiunii pentru
pregatirea locuitorilor din Singapore pentru a imbatrani frumos.

2 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

23 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
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Viziunea orasului Singapore privind un oras prietenos cu persoanele in varsta functioneaza la trei
niveluri: national, comunitar si individual.

e  Seniori ca indivizi
e Seniori ca membri ai societatii
e Implicarea comunitatii ca parti interesate

De fapt, Planul de actiune a fost elaborat in urma unor consultari extinse cu persoanele in varsta si cu
partile interesate din diverse medii.

Tn cadrul Planului de actiune, agentiile guvernamentale lucreaza in mod concertat pentru a pune in
aplicare o suita cuprinzatoare de planuri pentru a face din Singapore un oras pentru toate varstele.
Aceste planuri includ noi optiuni de locuinte pentru seniori, transport adaptat pentru persoanele in
varstd, precum si parcuri terapeutice pentru seniori®*.

Programe de imbatranire activa pentru seniori in Singapore

De-a lungul anilor, guvernul din Singapore a acordat prioritate si a pus n aplicare numeroase programe
si activitati care vizeaza imbatranirea activa a persoanelor in varsta.

Sesiuni de exercitii de grup

Sesiunile de exercitii de grup sunt considerate un program de imbatranire activa larg raspandit datorita
intensitatii lor scazute si moderate, care este potrivita pentru persoanele in varsta din toate categoriile
sociale. Exercitiile fizice Tn sine au o gama larga de beneficii, cum ar fi intarirea muschilor si articulatiilor
varstnicilor si imbunatatirea starii generale de sanatate a inimii acestora, dar exercitiile fizice in grup pot
schimba Tntreaga dinamica. Nu numai ca devine o activitate mai placuta pentru adultii in varsta, dar
combate si izolarea pe care acestia o pot simti, deoarece cultivd o cultura a sprijinului reciproc si a
legaturii sociale intre ei.

Cursuri de gdtit sandtos

in cadrul acestor cursuri de gitit sdndtos, persoanele varstnice pot invita cum s3 pregiteascd mese
sanatoase prin demonstratii in direct de la instructori certificati.

Ateliere de lucru pentru sdndtate

Atelierele de sanatate pentru seniori le sporesc cunostintele despre sanatate si ingrijirea sanatatii in
general, ceea ce le permite sa faca alegeri mai intelepte atunci cand vine vorba de ingrijirea sanatatii lor.
Tn mod normal, aceste ateliere fi invatd pe seniori subiecte privind prevenirea ciderilor si a bolilor si alte
tehnici de mentinere a sanatatii.

Activitati sociale

Seniorii 1si pot face, de asemenea, noi prieteni si pot socializa cu colegii lor in cadrul centrelor de
imbatranire activa prin intermediul unei varietati de activitati sociale organizate in mod regulat. Aceste

24 successful Ageing: Progressive Governance and Collaborative Communities urly.it/3b43w
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activitati includ mesele in comunitate, activitati intergenerationale si chiar oportunitati de voluntariat
(BBC, 2016). De-a lungul anilor, au existat multiple studii care demonstreaza modul in care implicarea
sociald poate fi beneficd pentru persoanele in varsta?.

Cazuri la scara mica si mare. Exemple din UE

Strategia nationald privind imbdtrdnirea pozitivd — Irlanda

Una dintre tarile europene care a incorporat printre primele principiile si valorile unei societati bazate
pe conceptul de inteligentd artificiald in Irlanda. Tn 2013, guvernul irlandez a prezentat The National
Positive Ageing Strategy (Strategia nationala de imbatranire pozitiva).

Folosind o abordare integrata, mai multe grupuri interministeriale si ale societatii civile coordonate de
Departamentul de Politici Sociale au lucrat la definirea unei strategii nationale (Cortellesi & Kernan,
2016).

Programul a fost adaptat la caracteristicile celor 4 regiuni irlandeze (County), iar fiecare program
judetean, la randul sau, a fost remodelat continuu cu participarea comunitatilor locale.

Strategia marcheaza o piatra de hotar in dezvoltarea politicilor pentru persoanele varstnice din Irlanda,
deoarece a fost elaborata pe baza opiniilor exprimate de persoanele varstnice si de reprezentantii
acestora cu privire la ceea ce au nevoie, in calitate de cetateni ai Irlandei, pentru a le permite sa
imbatraneasca in mod pozitiv.

Prin urmare, strategia este centrata pe cetatean si nu pe servicii. Este o strategie holistica si integrata
care abordeaza un spectru foarte larg de aspecte necesare pentru a se asigura ca experienta imbatranirii
in Irlanda este una pozitiva®.

Premii pentru persoanele in varstd

Ministerul Bavarez al Muncii si Afacerilor Sociale, al Familiei si al Femeilor, impreuna cu Asociatia
Bavareza a Seniorilor, a lansat cea de-a doua editie consecutiva a Premiilor pentru Persoane Varstnice,
care recompenseaza cetatenii de peste 65 de ani care se remarca ca modele de urmat si reprezinta un
exemplu incurajator in domeniile artelor, sportului, caritatii, societatii sau economiei.

Scopul concursului este de a sensibiliza societatea cu privire la realizarile exemplare ale persoanelor in
varstd si de a lupta impotriva stereotipurilor?’.

25 Active Ageing Hubs & Senior Programmes in Singapore https://www.homage.sg/resources/active-ageing-singapore/

26 National Positive Ageing Strategy urly.it/39axp

27 Bavaria launches the 2nd edition of the Old People Awards
https://ec.europa.eu/social/main.jsp?catld=89&furtherNews=yes&newsld=1386&langld=en
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Older People’s Day

You're an inspiration

Sursa: Dementiaaction.org.uk
Viata culturald a persoanelor in vdrstd in Republica Cehd

Pentru a promova participarea persoanelor in varsta la viata culturald, Festivalul National de Teatru
pentru Seniori din Republica Ceha organizeaza, la fiecare doi ani, un festival pentru persoanele in varsta
in diferite locatii din intreaga tard. Ministerul Culturii ofera asistenta financiara persoanelor in varsta
pentru a promova activitatile cinematografice de amatori si cultura populara traditionala.

Centrul National de Informare si Consiliere pentru Cultura (NIPOS) studiaza nevoile culturale ale
persoanelor in varsts si le evalueaza in raport cu activitatile culturale oferite. Tn 2006, sondajul a avut ca
scop identificarea acestei cereri. In anul urmétor, acesta s-a concentrat pe reconcilierea cererii si a
disponibilitatii acestor activitdti culturale. Tn prezent, mass-media oferd programe care se adreseaza in
special persoanelor in varsta. Pe baza legii cehe privind televiziunea, televiziunea publica ceha adapteaza
programele la nevoile speciale ale persoanelor in varsta. Majoritatea emisiunilor sale trebuie sa fie
subtitrate, subtitrate Tn format deschis sau traduse n limbajul semnelor pentru persoanele cu deficiente
de auz. Din 2007, distribuitorii de copii ale operelor audiovizuale cehe trebuie sa le adapteze la nevoile
persoanelor cu deficiente de auz.?®

28 Czechia (Czech Republic) 2018 report https://en.unesco.org/creativity/governance/periodic-reports/2018/czechia-czech-
republic
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Auto-reflectii

Ce putem invata din stilul japonez?

Resurse si lecturi suplimentare

Imbatranirea si practicile de ingrijire a persoanelor varstnice in Japonia: Probleme principale, perspective

de politici si programe:

https://www.researchgate.net/publication/250192086 Aging and Elderly Care Practice in Japan Main
Issues Policy and Program Perspective What Lessons can_be Learned from Japanese Experiences

Declaratia Consiliului privind Anul european al imbatranirii active si al solidaritatii intre generatii (2012):

Calea de urmat: https://data.consilium.europa.eu/doc/document/ST-17468-2012-INIT/en/pdf

Materiale video

5.5.

Exemplu de antrenament de 15 minute pentru adultii in varsta de la Go4Life:
https://www.youtube.com/watch?v=Ev6yE55kYGw

Starea de sanatate in UE: https://www.youtube.com/watch?v={XD8upOFAbs

Imbétranirea activa si abilitatile de argint: https://www.youtube.com/watch?v=AgEFolLS9Bc4

Eforturi comune - cum putem contribui la crearea unor societati adecvate
pentru seniori

Aaron Blight?, profesor la Universitatea Shenandoah, a sugerat citeva idei despre cum putem invéta sa-
i pretuim pe varstnicii din societatea noastra.

La nivel personal

Petreceti timp cu persoanele in varsta. In primul rand, timpul petrecut cu persoanele in varsta ii ajutd pe

cei Tn varsta:

Tmbunatatirea sanatatii mentale si fizice a persoanelor in varsta. Cercetérile indica faptul c& acestia
beneficiaza de interactiunea cu persoane mai tinere, din punct de vedere mental si fizic. Faptul de a fi in
preajma celor tineri Ti duce adesea Tnapoi la tinerete.

Scaderea singuratatii. Singuratatea este o problema uriasa pentru persoanele in varsta, cu atat mai putin
pentru cultura noastra. Sa fii singur, sa te simti uitat si sa te intrebi daca contezi pentru cineva: acestea
pot fi devastatoare la orice varsta.

Darul scopului si al onoarei. Atunci cand familia dvs. petrece timp cu persoanele in varsta, le poate da un
sentiment de valoare, demnitate si scop, fie prin impartasirea intelepciunii lor, fie doar prin faptul ca sunt
apreciati si iubiti .3°

ZAaron 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

30 8 Reasons Your Children Should Spend Time with the Elderly urly.it/39azd
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Vizitati si observati ce se intdmpld intr-un cdmin pentru persoane vdrstnice

DailyCaring, castigator al premiului pentru cel mai bun site web pentru ingrijitori Tn 2020, sugereaza
cateva lucruri distractive pe care sa le faceti impreuna cu cineva intr-un camin pentru persoane varstnice
sau Intr-un centru de ingrijire:

Pdstrati-le legdtura cu familia

Persoanele in varsta care locuiesc intr-o comunitate de ingrijire se pot simti singure, deoarece au foarte
putin contact cu familia. Folositi vizita dvs. ca o sansa de a-i mentine conectati si de a-i reasigura ca nu
sunt uitati.

Pentru a-i tine Tn contact cu membrii familiei, ati putea aduce vizitatori cu dvs. - in special copii,
adolescenti sau cineva care s-ar putea simti prea ciudat pentru a-i vizita de unul singur. Pentru membrii
de familie care locuiesc departe, aranjati discutii video sau apeluri telefonice, astfel incat sa aiba si ei
sansa de a vizita virtual adultul dumneavoastra in varsta.

Atunci cand aduceti copiii in vizitd, ati putea dori sa aduceti un puzzle, un proiect artistic sau un joc
simplu, astfel ncat acestia sa aiba ceva distractiv de facut impreuna cu adultul dumneavoastra in varsta.
O activitate comuna fi ajuta sa creeze legaturi si 1i mentine pe toti fericiti. O alta idee este sa incurajati
un copil mic sa aduca ceva pentru "arata si spune", astfel incat sa poata impartasi ceva de care sunt
incantati. Impartasirea de videoclipuri cu activitatile copiilor este un alt mod distractiv de a petrece timp
fmpreund. Ar putea viziona impreuna un videoclip cu un meci de fotbal, o piesa de teatru de la scoala
sau alte evenimente.

impartasirea fotografiilor si videoclipurilor actuale este o altd modalitate de a va tine adultul mai in
varsta la curent cu activitatile de zi cu zi ale familiei sau cu cilitoriile. Ti va face plicere in special si vada
videoclipuri cu copiii. Ati putea chiar sa partajati feed-uri de Facebook pentru a ardta ce au facut
membrii familiei in ultima vreme.

Atunci cand este posibil, includeti-l pe adultul dumneavoastra mai in varsta in sarbatorile familiei. Daca
poate participa in persoand, il puteti ajuta sa se entuziasmeze in legdtura cu evenimentul, povestindu-i
despre planificare sau cerandu-i parerea despre mancare, muzica sau decor. La eveniment, faceti o
multime de fotografii, astfel incat sa puteti impartasi si revedea momentele distractive Tn timpul vizitelor
viitoare.

Bucurati-vd impreund de muzicd

Muzica are o capacitate universala de a stimula starea de spirit, de a reduce agitatia si de a creste
fericirea si implicarea. Este, de asemenea, o activitate minunata pe care sda o impartasiti cu adultul
dumneavoastra in varsta.

Cand sunteti impreuna, puneti-i melodiile preferate sau instalati un simplu player de muzica pentru ca el
sa poata asculta oricand. Ati putea sta si asculta impreuna, ati putea canta impreuna in mod improvizat
sau ati putea asculta in timp ce isi aminteste amintiri din zilele tineretii.
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Rememorati fotografii vechi

Revederea fotografiilor sau a videoclipurilor vechi este o modalitate excelenta de a petrece timp
impreuna si de a va intari legatura. Nu stiti niciodatd ce povesti sau amintiri va fi inspirat sa
impartaseasca adultul dvs. mai in varsta. Fotografiile sunt, de asemenea, un bun inceput de conversatie.

Daca dvs. si adultul dvs. mai in varsta ati fi interesati de un proiect, ati putea chiar sa lucrati la crearea
unui arbore genealogic sau a unei istorii de familie - ceva care este atat distractiv, cat si semnificativ!

Aduceti un prieten cu bland

A mangaia un caine sau a mangaia o pisica este o activitate extrem de terapeutica. Data viitoare cand
veniti Tn vizita, de ce nu va aduceti animalul de companie cu dumneavoastra? Daca adultul dvs. in varsta
este un iubitor de animale, probabil ca ar fi incantat sa petreaca timp cu un animal, Tn special cu un
animal de companie iubit al familiei.

Cercetarile au descoperit ca petrecerea timpului de joaca cu animalele scade ritmul cardiac, tensiunea
arteriala si nivelul de stres. lar pe termen lung, interactiunea cu un animal de companie poate chiar sa
reduca colesterolul, sa previna depresia si sa protejeze impotriva bolilor de inima si a accidentelor
vasculare cerebrale.

Cititi cu voce tare

O alta activitate fantastica este cititul cu voce tare. Este o0 modalitate excelenta de a va conecta si de a-i
face sa stie cat de mult va pasa fara a fi nevoie sa faceti multa conversatie.

Cititul cu voce tare este deosebit de bun pentru adultii mai Tn varsta care sunt tintuiti la pat, care nu sunt
foarte receptivi din cauza unei afectiuni avansate de sanatate sau pentru cei cu deficiente de vedere.

Urmdriti o emisiune TV sau un film

Sa ne uitdm la televizor sau la un film este ceva ce facem adesea cu prietenii si familia - de ce sd nu o
facem cu adultul dumneavoastra mai in varsta? Este o alta modalitate de a petrece timp impreuna fara
sa va simtiti atat de presati sa faceti conversatie.

Aveti grija de vecinul in vdarsta

Daca mergeti la cumpdraturi pentru dvs. si familia dvs., faceti interpelarea vecinului dvs. aflat intr-o
situatie de fragilitate, pentru a afla daci are nevoie de ceva. in orice caz, puteti gisi toate magazinele
care se pun la dispozitie pentru a face livrari la domiciliu, dar solicitdrile sunt multe si ar fi util sa le
"rezervati" pentru cei care nu se pot ingriji cu adevarat de ei si de ceilalti. Dacad aveti cateva minute la
dispozitie, vizitati-va vecinul varstnic.

Fiti rabddtori

Fiti rabdatori si intelegatori. Este probabil ca persoanele in varsta sa prefere sa se vada pe ele insele ca
persoane autosuficiente, carora in mod clar nu le place sa fie supravegheate si ingrijite. Cu toate
acestea, in unele cazuri, este posibil ca acesta sa nu fie capabil sa aiba grija de el Tnsusi sau sa aiba
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nevoie de ajutor. Daca esti tu Tnsuti si 1l asculti, stabilind anumite limite (de timp, abilitati si resurse), vei
putea trai fericit cu el si 1l vei pune in situatia de a avea o viata la fel de linistita alaturi de tine.

La nivel public

in continuitate cu ceea ce a fost exprimat de Comisia Europeand, care isi propune si garanteze o
abordare inovatoare si integrata a asistentei pentru o imbatranire sanatoasa si activa, datorita implicarii
directe a actorilor din sectorul public si privat in cererea, oferta si reglementarea sistemelor si serviciilor
pentru populatia varstnica, toata lumea trebuie sa contribuie la atingerea acestui obiectiv si este nevoie
de un angajament la diferite niveluri.

Organizatia Mondiala a Sanatatii a definit sanatatea mintald ca fiind o stare de bundstare in care
individul isi realizeaza propriul potential, poate face fata stresului normal al vietii, poate trai in mod
productiv si fructuos si poate contribui la propria comunitate (OMS, 2002).

Sanatatea mintald poate fi promovata si sprijinita (sau neglijatd si subminata) oriunde se situeaza
individul pe acest continuum. O sanatate mintalda buna le permite persoanelor in varsta sa isi realizeze
intregul potential si sa faca fata tranzitiilor si evenimentelor majore din viata, in timp ce o sanatate
mintala precara are efectul opus.

Desi sandtatea mintala este o resursa individuala, aceasta este influentata de o interactiune complexa
de caracteristici individuale si de circumstante culturale, sociale, economice si familiale atat la nivel
macro (societate), cat si micro (comunitate si familie), toate acestea constituind contextul social in care
traiesc persoanele in varsta.

Contextul social al persoanelor in varsta este in parte modelat de politici: orientarile, reglementarile sau
parametrii care guverneaza viata sociala si care determina ce resurse, servicii si bunuri sunt distribuite si
Cui.

Politica este relevanta pentru furnizarea de servicii (de exemplu, listele de asteptare pentru centrele de
ingrijire pe termen lung), pentru programe (de exemplu, criteriile de eligibilitate pentru serviciile de
ingrijire la domiciliu), pentru organizatii (de exemplu, strategiile Autoritatii de Sanatate privind dementa)
si pentru legislatia guvernamentala, (de exemplu, asigurarea de batranete), care afecteaza seniorii.

Obiectivul politicii privind sdanatatea mintald a seniorilor a fost conceput pentru a promova si a sprijini
sandtatea mintala si bunastarea tuturor seniorilor.

e Este un set de intrebari pentru a identifica (sau prezice) orice repercusiuni negative directe sau indirecte
ale politicilor, programelor si serviciilor (in vigoare sau propuse), asupra sanatatii mintale a seniorilor.

e  Sprijind dezvoltarea sau analiza oricarei politici sau oricarui program relevant pentru seniori, inclusiv a
celor care nu vizeaza Th mod direct nici sanatatea mintala, nici seniorii

e Implementarea sa a fost evaluata ca fiind cea mai buna practica in elaborarea de politici de sprijinire a
sanatatii mintale a persoanelor in varsta.

Cine ar trebui sa utilizeze obiectivul politicii privind sanatatea mintala a persoanelor in varsta? Lentila de
politici privind sandtatea mintald a persoanelor in varsta poate fi utilizata de factorii de decizie si analisti,
de managerii de programe, de evaluatori, de furnizorii de servicii, de organizatiile si avocatii persoanelor
in varsta, de cercetatori si de educatori (Galderisi, Heinz, Kastrup, & Beezhold, 2015).
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Servicii pentru imbundtdtirea functiondrii zilnice a persoanelor vdrstnice

AUSER, Asociatia Italiand pentru imbé&tranire Activd, pentru a imbun&tati calitatea vietii persoanelor in
varsta, a oferit cateva sugestii simple de politici si servicii, utile pentru a construi o tara potrivita (si)
pentru persoanele in varsta.

Dupa cum se va vedea, accentul va fi pus in primul rand pe alte aspecte decat politicile sociale si socio-
sanitare, deoarece participarea la viata sociala se desfasoara intr-o pluralitate de domenii - locuinta,
cartierul, transportul, relatiile etc. - unde este necesar sa ne intrebam care sunt solutiile utile pentru a
face accesibile persoanelor in varsta aceleasi oportunitati de care dispun ceilalti cetateni.

Acest lucru nu inseamna ca este util sa se reflecteze si asupra caracteristicilor serviciilor socio-sanitare si
de asistenta sociald, care sunt, de asemenea, chemate sa evolueze, in special pentru a permite
persoanelor in varsta sa ramana mai mult timp la domiciliul lor.

Conditiile de locuit

Nu este necesar sa insistam asupra importantei extraordinare pe care o are locuinta pentru persoanele
in varsta. Tinand cont de faptul ca locuintele acestora sunt in medie vechi, cu medii si sisteme invechite,
deseori neconforme din punct de vedere al sigurantei si cu sigurantda caracterizate de prezenta
barierelor arhitecturale; in peste 70% din cazuri nu exista lift, iar acest lucru poate limita considerabil
posibilitatea varstnicilor, chiar si autosuficienti, de a iesi din casa si de a duce o viata relationala
normalad, se sugereaza, prin urmare, ca administratorii sa acorde o mare atentie acordarii de prioritate
adaptarii locuintelor varstnicilor (bariere arhitecturale, domoticd, consum de energie etc.), deoarece
imbunatatirea conditiilor de locuit reduce nevoia de institutionalizare.

Spatii publice

ngrijirea spatiilor publice in care se afl locuinta este la fel de importanti. Din picate, este o experienta
cotidiana cat de necesara este recuperarea utilizarii spatiilor publice pentru functia lor de intalnire si
socializare. Aceasta presupune eliberarea pietelor si trotuarelor de orice obstacol (de ex. ocuparea
terenului public care Tngreuneaza accesul restaurantelor, barurilor, vanzatorilor ambulanti, masinilor
parcate, excremente de cdine), suprafete regulate, bine intretinute, nealunecoase si suficient de mari
pentru trecerea scaunelor cu rotile, cu trotuare coborate care se ingusteaza treptat spre strada, dotate
cu toalete publice in stare buna si usor accesibile pentru persoanele cu dizabilitati, cu indicatii clare si
amplasate Tn locuri convenabile, disponibilitatea de scaune si banci in aer liber, in special in statiile de
transport public, amenajate la intervale regulate, controlate pentru a asigura accesul in siguranta pentru
toti. De asemenea, drumurile trebuie sa redevind accesibile pietonilor, cu treceri de pietoni adecvate,
distantate in mod regulat si marcate pentru a facilita traversarea in siguranta (peste 50% dintre
victimele accidentelor rutiere pe trecerile de pietoni au peste 65 de ani). Semafoarele, cu semnale
vizuale si acustice, trebuie sa lase suficient timp pentru traversarea drumului.

Mobilitate

Conditiile de mobilitate sunt fundamentale pentru a raspunde nevoilor persoanelor in varsta. Pentru
aceasta, cartierele ar trebui sa fie dotate cu linii de transport public adecvate si bine conectate; la
preturi accesibile, fiabile si frecvente (inclusiv servicii de noapte si de weekend), in special pentru
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destinatii cheie, cum ar fi spitale, centre de sanatate, parcuri publice, centre comerciale, banci si centre
pentru persoane varstnice; dotate cu vehicule accesibile, cu podele reglabile in inaltime, cu trepte joase
si cu scaune largi si Tnalte, curate si supuse unei bune intretineri, cu indicatii clare privind numarul liniei
si destinatia; cu servicii de transport specializate pentru persoanele cu handicap si cu un numar adecvat
de curse pentru a evita supraaglomerarea. Statiile trebuie sa fie dotate cu scaune si copertine impotriva
intemperiilor, sa fie curate, sigure si iluminate corespunzator. Statiile trebuie sa fie accesibile, dotate cu
rampe, scari rulante, lifturi, platforme adecvate si indicatii lizibile.

Politetea soferilor este fundamentala in respectarea statiilor stabilite, asteptand ca pasagerii sa se aseze
fnainte de a pleca si oprind in apropierea trotuarului pentru a facilita urcarea si coborarea din vehicul. in
ceea ce priveste utilizarea taxiurilor, este util sa se promoveze acorduri pentru tarife reduse in favoarea
persoanelor in varsta cu venituri reduse, sa se asigure ca taxiurile sunt confortabile si accesibile, cu
spatiu pentru scaune cu rotile si/sau dispozitive de mers.

Pentru numeroasele persoane in varsta si varstnice care conduc vehicule, este necesar sa se asigure ca
drumurile sunt bine intretinute, largi si bine iluminate, cu intersectii clar marcate, cu indicatoare clare,
bine vizibile si dispuse in mod corespunzator, dotate cu parcari accesibile si cu o cotd rezervata
persoanelor cu handicap. Este util sa se ofere cursuri de perfectionare pentru soferii in varsta.

Mediu

O contributie foarte importanta la Tmbunatatirea vietii varstnicilor este datd de cantitatea si calitatea
spatiilor verzi, care trebuie sa fie usor accesibile, bine intretinute si sigure, cu spatii de parcare protejate
si echipate corespunzator. Oportunitatea de a-si dedica timpul cultivarii unor "gradini urbane" de cartier
si de vecinatate este, de asemenea, foarte populara. Sprijinul pentru activitatile sportive pentru
persoanele in varstd este de asemenea important, asigurand sali de sport publice pornind de la
practicabilitatea instalatiilor scolare. Alte elemente care trebuie luate in considerare sunt contrastul fata
de zgomot si poluare, curatenia urbana si mirosurile neplacute.

Servicii publice si TIC

Serviciile publice sunt adesea indepartate si greu accesibile cu mijloacele de transport in comun. Toate
acestea cauzeaza dificultati enorme pentru persoanele in varsta, obligate sa suporte calatorii stresante.
Este posibil sd se puna capat acestei situatii prin verificarea atenta a zonelor de utilizare si, mai presus
de toate, prin transformarea oraselor in orase "inteligente". Aceasta este acum o alegere inevitabila. De
la raspandirea sistemelor TIC, beneficiile pe care varstnicii le pot obtine de pe urma acestora afecteaza
toate momentele vietii lor. Pentru aceasta este necesar sa se promoveze initiative publice de
alfabetizare informatica; sa se puna la dispozitie calculatoare si acces la internet in locuri publice, cum ar
fi oficiile postale, bancile, birourile publice, bibliotecile etc., gratuit sau la un cost minim si cu orice
suport pentru utilizarea de catre persoanele cu dificultati mai mari.

in toate cazurile, este necesar ca birourile publice s3 fie usor accesibile si dotate cu lifturi, rampe,
semnalizare adecvata, scari care sa nu fie prea inalte sau abrupte si dotate cu balustrade, podele
nealunecoase, zone de odihna cu scaune confortabile.
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Participarea sociald

Pentru un numar tot mai mare de persoane in varsta, singuratatea este una dintre principalele cauze ale
degradarii fizice si psihice. Pe langa o locuinta confortabila si confortabild, este, prin urmare, necesar sa
se construiasca un sistem de servicii care sa sprijine mediul de viata de zi cu zi, care sa le permita
oamenilor sa fie inclusi Tn viata activd a comunitatii, chiar si atunci cand capacitatile fizice cedeaza
(Hohn, 2008).

Rolul de planificare si de facilitare al serviciilor sociale descentralizate este esential pentru a favoriza
proiectia spre vecinatate a persoanelor in varsta. Este necesar sa se garanteze o pluralitate de locuri,
cum ar fi spatiile de recreere, scolile, bibliotecile, centrele pentru persoane varstnice, parcurile,
gradinile, unde pot avea loc initiative, intalniri si Tntalniri. Activitatile si evenimentele trebuie sa fie bine
mediatizate cu informatii despre programe si accesibilitate, acordand o atentie deosebita conditiilor de
participare a persoanelor cu dizabilitati sau care au nevoie de asistenta.

Incluziunea civica

Pentru persoana in varsta, nimic nu cantareste mai mult decat pierderea unui rol social. Aceasta
problema poate fi atenuata prin stimularea constanta a incluziunii civice cu initiative care vizeaza
conferirea unui rol social si a unui rang in societate, cum ar fi capacitatea de a lua decizii in viata civica
tinand cont de experienta lor trecutd si prezentd. Implicarea poate avea loc in diverse moduri:
consultarea in cadrul rezolutiilor autoritatilor locale care prezinta interes pentru persoanele in varsta, de
la serviciile publice si de voluntariat la modul in care serviciul poate fi imbunatatit; ascultarea
persoanelor Tn varsta de catre reprezentantii comerciantilor cu privire la serviciile si produsele cele mai
potrivite pentru nevoile si preferintele varstnicilor; atentie din partea mass-media pentru a elimina
stereotipurile privind imaginea publica a imbatranirii.

Un canal foarte important este includerea cursurilor despre imbatranire in programele scolare primare si
secundare, implicarea activa si regulata in activitatile scolare locale impreuna cu elevii si profesorii,
oferind oportunitati de a-si impartasi cunostintele, istoria si expertiza cu alte generatii.

Invdtarea pe tot parcursul vietii

Transformarile accelerate la care asistdim (in domeniul limbilor, al tehnologiilor, al economiei, al
societatii) necesitd posibilitatea unei actualizari continue pentru a evita riscul de excluziune sociala si
pentru a ne asigura cd persoanele in varsta se simt pe deplin incluse in aceste schimbari (Scottish
Mentoring Network, 2013). Tn acest scop, administratiile locale, institutiile de invatdmant si organizatiile
de voluntariat pot avea o mare contributie la actualizarea competentelor profesionale si de alfabetizare.

Comunicare si informare

Tntrucat cunoasterea este unul dintre fundamentele cetiteniei, informatiile privind toate aspectele vietii
civile trebuie sa fie intotdeauna accesibile tuturor. Din acest motiv, este necesar sa se asigure ca
informarea persoanelor in varsta se face in formele cele mai adecvate.

in special, informatiile institutionale si de serviciu trebuie s3 fie difuzate pe scara largs pentru a ajunge la
persoanele in varsta la domiciliul lor si in locurile in care isi desfasoara activitatile, coordonate de un
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serviciu accesibil si bine mediatizat - un centru "unificat" de informare -. Informatiile tiparite - inclusiv
formularele oficiale, subtitrarile televiziunilor si textele de pe ecranele vizuale - trebuie scrise cu litere
mari, iar ideile principale trebuie evidentiate cu titluri clare.

Avand in vedere ca persoanele in varsta prefera in continuare comunicarea orald, este util sa o faceti
accesibila prin intermediul reuniunilor publice, al cluburilor si al mijloacelor de difuzare, precum si prin
intermediul persoanelor responsabile care ridspandesc stirile in mod individual. Tn utilizarea
dispozitivelor automate n serviciile de raspuns la telefon, care sunt din ce in ce mai raspandite si
provoaca un disconfort nu mic in special pentru persoanele in varsta, este necesar, in cazul in care nu
este posibil un serviciu cu raspuns al operatorului, sa se introduca cel putin o anumita atentie: sa se
ofere instructiuni lente si clare care sa permita reascultarea mesajului in orice moment.

Sigurantad

Securitatea urbana este un bun comun, un drept al fiecarei persoane care trebuie urmarit impreuna cu
bunastarea sociald si de care nu poate fi separat. Daca acest lucru este valabil in general, pentru
populatia varstnica este o necesitate si mai puternica, deoarece este mai expusa la abuzuri, tergiversari,
intolerantd, adevarate acte criminale nu numai fizice, ci si psihologice si emotionale. Deschiderea unor
ghisee de ascultare si siguranta in cartiere reprezintd o prima actiune concreta de reasigurare sociala. La
ghisee, persoanele Tn varsta, dar nu numai, pot gasi primire, sprijin si sfaturi utile pentru autoprotectie.
Este util ca reprezentantii asociatiilor de voluntariat social sa contribuie la promovarea ghiseelor in retea
cu alte servicii publice de asistentd, sprijin si indrumare a cetatenilor care sunt victime ale
infractiunilor3?,

La nivel privat

De la summitul G-8 din 1997, imbatranirea lucratorilor a fost inclusa pe agenda factorilor de decizie
politicd si, de atunci, este prezentd in toate documentele Comisiei Europene. imbatranirea nu este o
chestiune legata doar de medicind, demografie sau politica social3, ci este, de asemenea, un aspect
important al politicii economice si de munca, in care intreprinderile au devenit un actor activ.

Nu este suficient sa ne ocupam doar de cresterea limitei de varsta de pensionare, daca nu ar fi posibil sa
cream conditii Tn care angajatorii sa doreasca sa recruteze lucratori in varsta, iar lucratorii sa fie mai
motivati sa isi continue viata profesionald. Tarile europene care au avut succes in ceea ce priveste
prelungirea vietii profesionale (Finlanda, Danemarca, Tarile de Jos si Regatul Unit) au adoptat o abordare
globala si holistica, bazata pe politici publice si organizationale, pentru a permite o imbatranire mai
sigurd si activd (Andor, Bresso si Sedmak, 2011), precum si gestionarea corectd a ultimei perioade de
munca.

n acesti ani, atitudinea intreprinderilor fatd de lucritorii varstnici se schimbd incet (partial) si, pentru a
contura mai bine initiativele operationale, aceasta cercetare descrie studii de caz ale unor organizatii
care, Tn mod constient, se confrunta cu Tmbatranirea fortei de munca. Acestea Tncearca sa anticipeze
crizele prin strategii si proceduri inovatoare, proiecte de imbunatatire constanta, planificarea carierei si

31 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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gestionarea succesiunii intre generatii, implicand lucratorii mai in varsta in functie de caracteristicile lor
specifice.

Numerosi cercetadtori au observat cresterea varstei fortei de munca, dar mai putin observat este faptul
ca forta de munca devine, de asemenea, mai diversa din punct de vedere al varstei. Astfel, pe masura ce
forta de munca imbatraneste, capacitatea de a gestiona diversitatea varstei va deveni din ce in ce mai
importanta. Gestionarea lucratorilor de varste diferite necesita intelegerea schimbarilor fiziologice,
psihologice si motivationale care Tnsotesc varsta, precum si a modului in care indivizii de varste diferite
interactioneaza in contexte organizationale. Odata cu o mai mare constientizare a naturii
multidimensionale a varstei, angajatorii pot lua in considerare adaptari utile ale practicilor lor de resurse
umane. Disiparea stereotipurilor invalide legate de varsta poate fi realizata prin practici de resurse
umane incluzive, prin utilizarea interactiunilor intergenerationale si prin oferirea unei munci
semnificative pentru toti angajatii (Cox, Posthuma, Castro, & Smith, 2019).

Unele companii se confrunta in mod constient cu problema Tmbatranirii fortei de munca si care, prin
urmare, incearca sa anticipeze crizele prin proceduri sau strategii inovatoare, proiecte de imbunatatire
continua, planificarea carierei si gestionarea proceselor de integrare. si succesiunea intergenerationala
(identificarea si formarea finlocuitorilor), implicind, de asemenea, lucratorii in varsta pe picior de
egalitate cu ceilalti, in functie de specificatiile acestora.

Managementul vdrstei: cum sd sporim diversitatea in cadrul companiei

Aceasta abordare recunoaste subiectivitatea lucratorului si transferul continuu de competente si
experiente ca valori si da nastere unor interventii specifice asupra lucratorilor (varstnici sau nu), care
vizeaza salvgardarea si pdstrarea/cresterea competentelor acestora, valorificarea experientei si
promovarea cooperarii. intergenerationale si mentinerea activa a acestor resurse. Practic, lucratorii mai
in varsta sunt apreciati ca reprezentanti si transmitatori ai culturii si valorilor care alcatuiesc patrimoniul,
identitatea si misiunea intreprinderii.

Varsta nu este vazuta ca o problema, ci ca o oportunitate, a carei gestionare este luata in considerare n
cadrul proiectelor de imbunatatire si devine fundamentul strategiilor de dezvoltare competitiva a
companiei. Aceste companii mizeaza pe competentele distinctive prezente in resursele lor umane si in
special Tn lucratorii cu o vechime mai mare de munca si decid sa isi caracterizeze metodele competitive
prin valorificarea si dezvoltarea in continuare a acestor competente prin formare continua si
impartasirea lor in randul tuturor lucratorilor, sustinand implicarea acestora si incurajand cooperarea
intre generatii, cu convingerea ca imbunatatirea si noua dezvoltare a companiei poate porni de aici.
Acestea sunt organizatii care urmaresc o adaptare si o schimbare constanta prin implicarea tuturor
persoanelor care lucreaza in ele, activand un proces de invatare colectiva. Cateva sfaturi:

Cooperarea intre generatii

Noi roluri pot fi atribuite lucrdtorilor mai in varsta. In special, acestia pot fi folositi ca formatori/mentori
(coaching) pentru transferul de cunostinte/abilitati si de memorie/identitate corporativa. Este vorba
despre implicarea acestor resurse
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in identificarea solutiei organizationale pentru viitoarea lor inlocuire, favorizand cresterea interna: este
un mesaj motivant pentru intreaga companie, permite mentinerea si dezvoltarea competentelor
existente, accelereazd includerea in noi roluri si permite echilibrarea salariilor. In plus, grupurile de
imbunatatire intergenerationala pot efectua un control si o monitorizare eficienta a proceselor si
produselor.

Muncd flexibild

Orar flexibil (saptamani de lucru reduse, comprimate, prelungite), partajarea locului de munca, part-
time, permise de concediu. Aceasta flexibilitate este inteleasa ca fiind disponibilitatea lucratorului si a
intreprinderii de a schimba rolul si/sau functia in cadrul organizatiilor care favorizeaza versatilitatea si
interschimbabilitatea sarcinilor. Mobilitatea interna, rotatia locurilor de munca, afisarea posturilor si
autocandidaturile pentru promovare, planificarea carierei pentru a promova motivatia, versatilitatea si
adaptabilitatea lucratorului.

Ergonomia si proiectarea muncii (reproiectarea posturilor).

Masuri de precautie adecvate la locul de munca pot imbunatati conditiile de munca ale lucratorilor cu
vechime la sfarsitul carierei. Merita sa ne gandim, de exemplu, daca nu este utila adaptarea posturilor la
nevoile in schimbare ale unei forte de munca care nu mai este tanara:

mediul (zgomot, vibratii, caldura, frig), ergonomia, iluminatul, incilzirea si ventilatia, dar si munca la
domiciliu si munca la distantd. Reducerea progresiva a sarcinii fizice a muncii (de exemplu, munca
musculara staticd, manipularea obiectelor grele, posturile de lucru incorecte, munca repetitiva etc.). Tn
loc sa transferati lucratorii cu vechime in munca la alte locuri de munca, departamente si sarcini,
reproiectarea postului va permite sa adaptati sarcina la competentele lor profesionale in continua
schimbare.

Initiative n domeniul sdndtdtii si al bundstarii

Controale medicale. Pauze in timpul orelor de lucru. Experimentarea unor imbunatatiri concrete ale
mediului de lucru prin interventii de amenajare a spatiului si cu introducerea de servicii menite sa
promoveze bunastarea psiho-fizica a lucratorilor.

Centre de afaceri dotate pentru fitness, unde sa se mentind un exercitiu fizic regulat si adecvat (aerobic,
gimnastica, tai chi etc.).

Schimbarea atitudinii fatd de lucrdtorii care nu mai sunt tineri

Schimbarea atitudinii oamenilor este poate partea cea mai dificil3, iar o mare parte a schimbarii trebuie
sa aiba loc in primul rand la sefii departamentelor de personal (managementul varstei), la manageri si la
cadrele din cadrul companiei: ei au autoritatea de a planifica si organiza locurile de munca, de a angaja si
concedia oameni si de a-i sprijini pe parcursul intregii lor vieti profesionale.

Fara sprijinul lor activ, orice initiativa menita sa promoveze imbatranirea activa a personalului este
sortitd esecului. Lupta impotriva limitelor de varsta si dezvoltarea de bune practici in gestionarea
factorului de varsta trebuie sa vind din interiorul organizatiei. Din acest motiv, este esential sa se
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promoveze schimbari adecvate si in cadrul grupurilor de lucru: multi lucratori maturi percep adesea cu
extrem de mult disconfort un climat de indiferenta sau ostilitate din partea colegilor, ei detecteaza
atitudini de suficienta care duc la deteriorarea unui climat pozitiv de colaborare.

Cei care gestioneaza compania trebuie sa inteleaga ca problema lucratorilor maturi este acum
structurala, adica destinata sa dureze in timp si, prin urmare, necesita sa fie abordata ih mod sistematic,
nu episodic, intr-o perspectivd pe termen mediu si lung. In acest sens, primul pas este constientizarea
problemei si realizarea unei cartografieri demografice a resurselor companiei (profil de analiza a varstei),
incercand s& inteleaga ce profesionisti vor parasi compania si cand2.

in sectorul ONG

n ultimii ani, populatia tarii a crescut rapid, ceea ce implicd o crestere a numérului de persoane in
varsta. Dar si cresterea numarului de familii nucleare a crescut intr-un ritm ridicat. Societatea actuala se
confrunta cu schimbari culturale, sociale si chiar fiziologice Tn ceea ce priveste manierele sociale si chiar
fiziologice. Odata cu complicatiile in a trai o viata linistita Tn mediul in schimbare, sprijinul la domiciliu
pentru persoanele in varsta a devenit o sarcina dificila si o responsabilitate suplimentara pentru oameni.
Astfel, pentru a satisface toate nevoile esentiale ale persoanelor in varsta, au fost infiintate multe ONG-
uri cu viziunea principala de ajutorare a persoanelor in varsta.

Tn media

Promovarea cunostintelor in domeniul TIC pentru persoanele in vdrstd

Nefamiliarizarea cu utilizarea calculatoarelor poate agrava excluderea cu care se pot confrunta
persoanele in varstd. Acestia sunt privati de informatii si facilitati esentiale care sunt din ce in ce mai
mult disponibile doar in format digital.

Trdim intr-o societate bazata din ce in ce mai mult pe cunoastere, cu o populatie in curs de imbatranire
si 0 economie globala tot mai intens competitiva. Prin urmare, este de o importanta vitala ca persoanele
n varsta sa continue sa invete, sa tind pasul cu schimbarile si sa se adapteze la ele, pentru a nu fi excluse
din societate. Statele membre trebuie sa depuna eforturi pentru a face ca aspectele TIC ale invatarii
adultilor, inclusiv pentru persoanele in varsta, sa fie cat mai usoare si mai accesibile posibil.

Tehnologiile usor de utilizat pot ajuta persoanele in varsta sa isi desfasoare activitatile zilnice, cum ar fi
cele legate de traiul independent, de gestionarea bunurilor, de monitorizarea sanatatii, de crearea si
mentinerea retelelor sociale, de facilitarea accesului la bunuri si servicii, de participarea la munca sau la
activitati de voluntariat si de o mai buna asigurare a sigurantei lor.

Este important sa se asigure ca furnizarea de bunuri, aplicatii tehnologice si servicii este usor de utilizat,
accesibila, accesibild si adecvata pentru toti si sa se creeze stimulente pentru a incuraja persoanele in

32 company policies for age management https://www.mefop.it/cms/doc/17790/age-management.pdf
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varsta sa le utilizeze. Nevoile persoanelor in varsta trebuie sa fie integrate in produsele si serviciile de
consum.®,

Mentinerea unor relatii sociale semnificative este considerata pe scard larga ca fiind unul dintre
elementele-cheie ale imbatranirii Tn conditii bune. Distanta geografica fata de rude, mobilitatea redusa
sau obligatiile consumatoare de timp, cum ar fi ingrijirea, pot impiedica adultii Tn varsta sa satisfaca
nevoia de contact social, existand riscul ca acesti adulti sa se simta singuri, dar sa aiba putine
oportunitati de a se angaja in contacte sociale. Mijloacele de comunicare sociala pot depasi aceste
bariere, deoarece retelele sociale online si forumurile de discutii online pot fi utilizate pentru a se angaja
in contact social indiferent de locatia geografica sau de timp. Mai mult, social media ofera noi posibilitati
de a se angaja in contact social, de a oferi si de a primi sprijin si de a creste sentimentul de control.3*,

Comunitatea de internet ‘50plusnet’

Oferind un forum online pentru angajare sociala si schimburi intre persoanele cu varsta de 50 de ani si
peste "50plusnet" este un loc de intalnire virtual si o comunitate pe internet pentru persoanele cu varsta
de 50 de ani si peste. Participantii sunt potriviti cu activitati, forumuri de chat si cluburi relevante, in
functie de profilurile, hobby-urile si interesele individuale, deschizandu-se astfel o retea sociald online.
Proiectul 1si propune sa promoveze participarea sociala si contactul cu societatea, precum si sa ofere un
forum pentru consiliere, sprijin si schimburi intre persoanele in varsta. Comunitatea de internet este
deschisa tuturor persoanelor in varsta de 50 de ani sau mai mult din Tarile de Jos. 50plusnet este creat
de Institutul olandez pentru promovarea sanatatii si prevenire (NIGZ) si este finantat prin intermediul
unor organizatii private si publice.

Mai multe informatii sunt disponibile la: https://www.maxmeetingpoint.nl/home

LaterLife

Retele de socializare online pentru persoanele in varsta Cofinantat de programul Grundtvig, acest
proiect are ca scop extinderea beneficiilor sociale ale tehnologiilor moderne de informare si comunicare
la persoanele in varsta. Instrumentul cheie este o platforma de retele sociale online destinata exclusiv
persoanelor in varsta si care ofera o gama larga de continut relevant.

Proiectul ofera sprijin si indrumare utilizatorilor varstnici si celor care lucreaza cu acestia. Proiectul
incurajeaza, de asemenea, e-accesibilitatea, inclusiv software si cooperarea cu furnizorii de servicii
locale si regionale pentru a face continutul online mai accesibil.

Go-mylLife: Viata mea sociald online

Participarea sociala a persoanelor in varstd prin utilizarea retelelor sociale online Cofinantat de
Programul comun de asistentda pentru autonomie la domiciliu, proiectul Go-mylife are ca scop

3 Lifelong learning - a tool for all ages
http://www.healthyageing.eu/sites/www.healthyageing.eu/files/resources/DocPart_Declar_Lifelonglearning.pdf

34 social Media Use of Older Adults: A Mini-Review https://www.karger.com/article/fulltext/346818
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imbunatatirea participarii sociale a persoanelor in varsta prin utilizarea retelelor sociale online. Acesta
dezvolta o platforma mobila de retele sociale adaptata la nevoile persoanelor in varsta, permitand
interactiunea cu colegii si familiile acestora. Pe langa retelele de socializare, aceasta ofera un acces usor
la informatii relevante din punct de vedere geografic si sprijin in afara casei. Proiectul urmareste sa
creasca calitatea vietii persoanelor n varsta si sa faciliteze participarea sociala continua a acestora.

Mai multe informatii sunt disponibile la: http://www.gomylife-project.eu/en/

Auto-reflectii

Ce tipuri de servicii cunoasteti pentru imbunatatirea functionarii zilnice a persoanelor varstnice?

Resurse si lecturi suplimentare

e Modul in care conexiunile sociale mentin sanatatea persoanelor in varsta:
https://greatergood.berkeley.edu/article/item/how social connections keep seniors healthy

e  Cetateni activi in varsta pentru Europa: Un ghid pentru Uniunea Europeana:
https://ec.europa.eu/eip/ageing/library/active-senior-citizens-europe-guide-european-union_en.html

Materiale video

o invéitarea intergenerationald: schimburi intre tineri si varstnici:
https://www.youtube.com/watch?v=Pt58fu-TiWc

5.6. Activitati cu seniorii

Activitatile cu persoanele in varsta sunt o parte intrinseca a dezvoltarii competentelor educatorilor si
personalului care lucreazd cu persoanele in varstd. In esentd, ar trebui s fiti capabili sd puneti in
practica ceea ce ati Tnvatat prin proiectarea, adaptarea si desfasurarea de activitati cu persoanele in
varsta. Activitatile relevante (de exemplu, atelierele de lucru) va vor ajuta ih domeniul dvs. de activitate,
dar vor imbunatati, de asemenea, calitatea vietii seniorilor si fericirea familiilor acestora. Ca urmare,
acestea vor sprijini relatiile intergenerationale si cartierele si comunitatile locale incluzive.

Sarcina: Folositi modelul de scenariu de activitate din Anexa 6 si concepeti un scenariu de activitate
relevant care sa va ajute sa va responsabilizati seniorii.

Exemplu de activitate: Atelier gastronomic®® poate fi bun pentru a va ajuta sa va responsabilizati
seniorii, dar puteti crea orice activitate pe care o considerati relevanta.

35 Tailored Nutrition Education in the Elderly Can Lead to Sustained Dietary Behaviour Change:
https://www.researchgate.net/publication/276501509 Tailored Nutrition Education in the Elderly Can Lead t
o Sustained Dietary Behaviour Change
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5.7. Ateliere de lucru propuse

Activitatile cu persoanele in varsta sunt o parte intrinseca a dezvoltarii competentelor educatorilor si
personalului care lucreazd cu persoanele in varsta. Tn esentd, ar trebui s fiti capabili s3 puneti in
practica ceea ce ati invatat prin proiectarea, adaptarea si desfasurarea de activitati cu persoanele in
varsta. Activitatile relevante (de exemplu, atelierele de lucru) va vor ajuta in domeniul dvs. de activitate,
dar vor imbunatati, de asemenea, calitatea vietii seniorilor si fericirea familiilor acestora. Ca urmare,
acestea vor sprijini relatiile intre generatii si cartierele si comunitatile locale incluzive.

Sarcina: Folositi modelul de scenariu de activitate din Anexa 6 si concepeti un scenariu de activitate
relevant care sd va ajute sa va valorizati seniorii.

Exemplu de activitate: "Profesor pentru o zi" poate fi bun pentru a va ajuta sa va valorizati seniorii, dar
puteti crea orice activitate pe care o considerati relevanta.

1)

2)

3)

4)

5)

5.8. Test de evaluare nr.5

na
|

Ce inseamna "imbatranire activa"?
a) Sa faceti exercitii fizice in mod regulat

b) A fi capabil sd indeplinesti mai multe sarcini intr-o singura zi

c) Afiintegratin societate si a avea o calitate mai buna a vietii si o viata mai lunga si mai sdnatoasa

De ce joaca seniorii un rol esential in societatea noastra?

a) Pentru cad au o multime de povesti de spus

b) Pentru ca ofera ingrijire nu doar pentru ei insisi, ci si pentru altii (cum ar fi familia si prietenii)
c) Pentru ca fac donatii caritabile mai generoase decat orice alt grup de varsta

Ce se intelege prin integrare sociala?

a) O starein care toti membrii, inclusiv cei vulnerabili, se bucura de egalitate de sanse
b) Atunci cand responsabilitatile sunt impartite intre diferite grupuri sociale

c) Atunci cand imigrantii merg impreuna cu populatia locala

Care este, in opinia dumneavoastrd, o modalitate de a promova incluziunea sociald?

a) Organizarea de evenimente care sa includa diferite tipuri de persoane

b) Tmpértisirea informatiilor despre activititile culturale

c) Prin participare sociala, politica si economica

De ce este importanta participarea sociala pentru persoanele n varsta?

a) Pentru cd le permite seniorilor sa aiba o viata activa conectata cu familia, prietenii si societatea in care

trdiesc
b) Pentru ca pot ajuta la ingrijirea nepotilor lor

¢) Pentru ca seniorii pot lucra ca voluntari
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6) De ce este importanta participarea politica pentru persoanele in varsta?
a) Datorita experientei lor anterioare in lumea muncii

b) Pentru a realiza dreptul tuturor generatiilor de a fi active din punct de vedere economic prin intermediul
unui loc de munca remunerat

c) Pentru a oferi un mijloc important de a permite participarea prin avocaturd
7) De ce este importanta participarea economica pentru persoanele Tn varsta?

a) Deoarece cresterea activa a integrarii persoanelor in varsta la locul de munca este vitala pentru realizarea
unei diversitati echilibrate a grupurilor de varsta la locul de munca

b) Pentru a promova o atitudine mai favorabila in randul angajatorilor in ceea ce priveste capacitatea de
productie a lucratorilor in varsta

c) Pentru ca persoanele in varsta au acumulat o experientd substantiala de-a lungul vietii lor
8) Care sunt principalele beneficii ale participarii sociale pentru persoanele in varsta?

a) Sesimt utili, apreciati si se bucura de un sentiment de realizare

b) Dezvoltarea aptitudinilor de lucru in echipa

c) O maibuna stare generala de sanatate, cresterea activitatii fizice mentale si creative imbunatatirea
functiilor cerebrale

9) Care sunt cateva actiuni pe care dumneavoastra, in calitate de educator, le puteti intreprinde pentru a
fmbunatati calitatea vietii unei persoane varstnice?

a) Ajutati-i sa isi gdseasca un scop si sa ramana activi, monitorizati si tratati depresia
b) Tnsotiti-i in timpul activitatilor lor zilnice
c) Aranjati excursii si vizite pentru ei
10) Ce este o comunitate prietenoasa cu persoanele in varst3?
a) Unlocin care persoanele in varsta nu sufera de izolare si excludere din societatea in care trdiesc
b) Unlocin care persoanele in varsta pot trai toate impreuna

c) Unlocin care persoanele in varsta sunt implicate activ, apreciate si sprijinite de o infrastructura care sa le
satisfaca nevoile

11) Alegeti dintre optiunile de mai jos factorii care indicd o imbatranire sanatoasa

a) Crearea unor medii si oportunitati care sa le permita oamenilor sa fie si sa faca ceea ce apreciaza pe tot
parcursul vietii lor

b) Sa nu fie afectati de boli sau infirmitati
c) Tradirea intr-o viata sigura, departe de pericole si situatii stresante
12) Ce tara a introdus in anul 2000 asigurarea de ingrijire pe termen lung (LCTI)?
a) Statele Unite ale Americii
b) Japonia
c) Regatul Unit
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13)

14)

15)

16)

17)

18)

19)
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Cum functioneaza LCTI?

a) Persoanele interesate depun o cerere la administratia locala si asteapta pe o lista de asteptare pentru a fi
acceptate.

b) Persoanele cu varsta de peste 65 de ani depun o cerere la administratia locala, se efectueaza un test
complex pentru a le evalua nevoile, cu sprijinul unui manager de ingrijire.

c) Persoanele depun o cerere la administratia locala si asteaptad sa fie selectate pentru a participa la
programul de asigurare de ingrijire pe termen lung.

Ce tari europene au incorporat in politicile lor imbatranirea activa ca valoare?

a) lIrlanda, Republica Ceha, Germania

b) Italia, Irlanda, Romania

c) Polonia, Republica Ceha, Grecia

Indicati cateva servicii de imbunatatire a functionarii zilnice a persoanelor varstnice
a) Locuintd, siguranta

b) Servicii publice si TIC, invatare pe tot parcursul vietii

c) Controale medicale, sprijin psihologic

Indicati cateva servicii pentru imbunatatirea functionarii zilnice a persoanelor varstnice
a) Locuinta, siguranta

b) Servicii publice si TIC, invatare pe tot parcursul vietii

c) Controale medicale, sprijin psihologic

Care sunt fundamentele abordarii de gestionare a varstei?

a) Varsta nu este vazuta ca o problema, ci ca o oportunitate de a transmite cultura si valorile care alcatuiesc
patrimoniul, identitatea si misiunea companiei.

b) Existd oportunitati diferite in cadrul companiei in functie de varsta angajatilor

c) Varsta actioneaza ca un factor in atribuirea diferitelor sarcini, crednd un mediu competitiv si mai
productiv

Care sunt factorii cheie pentru o abordare eficienta a managementului varstei?

a) Lucrulin echipa, vorbitul in public, rdbdarea

b) Adaptabilitate, a fi deschis la minte, proactivitate

c) Cooperarea intre generatii, munca flexibila, reproiectarea posturilor

De ce este important sa se promoveze cunostintele TIC pentru persoanele n varsta?
a) Pentru a le ajuta sa ramana conectate cu familia si prietenii lor

b) Pentru a-si desfasura activitatile zilnice si pentru a-si asigura mai bine siguranta

c) Pentru a putea cauta ajutor intr-un mod mai eficient atunci cand este necesar
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20) Potrivit lui Aaron Blight, profesor la Universitatea Shenandoah, cum putem invata sa pretuim persoanele in
varsta din societatea noastra?

a) Petrecand timp cu ei
b) Ascultdndu-i pe acestia
c) Ajutandu-i

21) Ce reprezinta definitia "Design pentru toti" raspandita in ultimii ani?

-

a) Creatii care pot fi intelese de toata lumea

b) Proiecte de care poate beneficia un numar cat mai mare de persoane, indiferent de varsta sau de
abilitdtile motorii

c) Initiative la care toata lumea poate avea acces cu usurinta

*Raspunsurile corecte sunt disponibile in fisa de verificare din Anexa 1..
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Recomandari pentru desfasurarea cursurilor cu grupuri tinta

Analizand provocarile comune cu care se confrunta educatorii de adulti, precum si nevoile persoanelor
in varsta din propriile tari, consortiul nostru a observat nu numai ca trebuie imbunatatite capacitatile
noastre interne pentru a aborda provocarile nou identificate, ci si faptul ca nevoile nu au fost definite in
mod adecvat anterior. Aceasta categorie de educatori trebuie sa ia in considerare diverse probleme care
rezulta din probleme de sanatate sau mentale, chiar psihologice si de stima de sine scazuta. Acesta a
fost principalul motiv pentru realizarea de interviuri in cadrul carora nevoile si provocarile au fost
investigate in profunzime. Tn acest fel, ne-am asigurat cd modulele de curs si scenariile pe care le vom
dezvolta pe parcursul proiectului se vor potrivi scopului propus.

Programa de curs pe care o propunem este urmatorea:
Durata cursului: 40 - 60 de ore

Metode: Flipped classroom, Evaluare si evaluare, invitare in comunitate, MOOC, invitare colaborativa,
invatare activa.

Instrumente: Videoclipuri, articole, PPT-uri, jurnalul cursantului, formulare de evaluare (chestionare),
sabloane de activitati, sablon de plan de actiune, resurse scrise (PDF, PPT etc.).

Manualul facilitatorului si fise de lucru:

Cunoasteti seniorii: Definitia imbatranirii, Provocarile Tmbatranirii, Schimbarile sociologice ale
imbatranirii, Schimbarile fizice ale imbatranirii, ABC-ul imbatranirii in conditii bune

intelegeti seniorii: Piloni in viata varstnicilor, Familia, Probleme legate de sinitatea mintald
intelegeti-va seniorul: Piloni in viata varstnicilor, Familia, Probleme de sinitate mintald legate
de imbatranire, Mituri si stereotipuri despre persoanele in varsta si cum le pot afecta acestea

Lucrati cu seniorii: Determinarea serviciilor necesare, Competente personale de asistenta sociala
pentru lucrul cu varstnicii, Comunicarea cu varstnicii, Cum sa motivezi si sa implici persoanele in
varsta, Activitati pentru varstnici

Tncurajati seniorii s3 devind cetdteni activi pentru ceilalti: Sinatate, Aspecte legate de stilul de
viata

Valorizati seniorii: Importanta persoanelor in varstd in societitile noastre, iImbunitatirea calititii
vietii, Imb&tranirea sindtoasd si activa: Cele mai bune practici in Japonia, Singapore si UE,
Eforturi comune - sfaturi despre cum putem contribui la crearea unor societati adecvate pentru
seniorii nostri
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Transferabilitate

Metodologia de realizare a cursului poate fi replicata si pentru alte categorii de educatori care lucreaza
cu persoane cu nevoi speciale. Cursul poate fi utilizat de organizatiile de educatie a adultilor care doresc
sa implementeze cursuri atractive si relevante pentru educatorii care lucreaza cu persoanele in varsta.

e Modulele de 5 cursuri pot fi utilizate de educatorii de adulti in timpul predarii seniorilor.

e Instrumentele de evaluare pot fi utilizate pentru recunoasterea competentelor. Odata cu CV-urile
educatorilor, acestia vor transfera rezultatele care vor fi utilizate ulterior in activitatea lor zilnica.

e Materialele educationale pot fi utilizate de organizatiile care lucreaza cu adulti pentru a-si extinde
portofoliile de cursuri.

Modulele de curs sunt disponibile in mod public la adresa https://trainingclub.eu/ senior si sunt
transmise organizatiilor care lucreaza cu adulti. Se asteapta ca managementul de varf al organizatiilor
care lucreaza cu adultii in sistemele de educatie sau de asistenta sociald sa aiba o intelegere mai
cuprinzatoare si cunostinte si competente mai profunde pentru a lucra cu varstnicii.

Elementele esentiale ale modulelor cursului sunt utilizabilitatea si transferabilitatea rezultatelor. Din
acest punct de vedere, organizatiile care lucreaza cu varstnicii pot folosi cursul pentru a-si pregati mai
bine ingrijitorii si voluntarii si pentru a asigura o intelegere mai profunda a procesului necesar pentru a
lucra in mod corespunzator cu varstnicii si pentru a-i Tncuraja sa imbatraneasca activ.
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Asociacion Deses-3. Are un master in psihopedagogie si este doctor in invatare pe tot parcursul vietii.
Este director de proiect si se ocupa de departamentul educational. Are experienta in conceperea de noi
procese de formare adaptate la Cadrul european al calificarilor si la standardele europene, cum ar fi
competentele-cheie, EntreComp, DigiComp sau ESCO.

JONAS MARTIN VEGA, BA. este liderul organizatiei Deses-3, cu o experienta de peste 25 de ani in
domeniul educatiei pentru tineri si adulti. El a conceput si implementat peste 20 de proiecte Erasmus+
pentru tineri si adulti.

DAMIANA SUDANO, BA. este responsabild de procesul de voluntariat, de comunicarea cu oamenii din
cadrul comunitatii si manager de proiect pentru proiectele Erasmus+. A condus cinci proiecte
internationale pentru tineri si adulti, participand la faza de pregatire, scriere, dezvoltare si evaluare.

STEFANIA TUDORACHE, MA are o diploma in Stiinte Politice si un master in Politici Comparate, precum
si certificare TEFL. Stefania este profesor de limba engleza si formator, cu o vasta experienta in domeniul
educatiei non-formale si al conceperii de metodologii si activitati educationale creative si inovatoare, cu
scopul de a dezvolta atat competente tehnice, cat si transversale. Tn ultimii 7 ani a oferit cursuri de
formare in colaborare cu organizatii din intreaga Europa pe teme precum: invatarea intergenerational3,
somajul, competentele digitale, brandingul personal, dezvoltarea competentelor personale si
profesionale etc.

Despre organizatiile partenere

TEAMA4Excellence (T4E) este o asociatiedin Romania care are ca scop
TEAM 4 imbunatatirea calitatii vietii prin activititi de educatie, cercetare si consultants.
excellence Pentru a raspunde provocarilor societale, TAE ofera oportunitati de invatare si
consiliere profesionala pentru incluziunea sociald, dezvoltarea si angajabilitatea
oamenilor si echipeaza formatorii cu competente si abilitati cheie pentru a promova dezvoltarea
personald, dar si profesionald. Tn cadrul a peste 30 de proiecte finantate de UE, asociatia produce si
transfera inovatie, experientd si know-how prin cooperarea cu parteneri interni si internationali. Prin
gazduirea de evenimente, cursuri de formare si conferinte, TAE consolideaza colaborarea dintre oameni,
sprijina organizatiile si reduce decalajele dintre generatii. Expertiza vasta in domeniul managementului
permite personalului T4E sa ofere consultantd companiilor mari si IMM-urilor folosind modelul EFQM si
Business Model Canvas.
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Fundatia "Research and Innovation in Education Institute" [INBIE] este o
institutie neguvernamentala cu sediul in Czestochowa - Polonia, infiintata in
2014. INBIE promoveaza sanse educationale egale pentru toate grupurile
sociale, lupta Tmpotriva excluziunii sociale si sprijina persoanele adulte aflate in
risc de marginalizare. INBIE coopereaza indeaproape cu institutiile de Tnvatamant formal si non-formal,
cu autoritatile locale si cu Centrul de organizatii non-guvernamentale din Czestochowa pentru a dezvolta
noi competente ale adultilor, pentru a le creste sansele de a se Intoarce cu succes la munca si de a cauta
sanse mai bune in viata. Personalul de la INBIE face cercetari si lucreaza in domeniul antreprenoriatului,
al managementului, al utilizarii TIC in educatie si la locul de muncd, cu scopul de a Tmbunatati
competentele profesionale si antreprenoriale ale adultilor pentru a crea noi servicii si afaceri in vederea
combaterii somajului si a excluziunii sociale.

o
P o, Instytut Badari i
Innowacji w Edukacji

Asociatia de promovare sociala Petit Pas a fost fondata in Trani, Italia, in 2015,
de catre un grup de profesionisti, formatori si lideri de tineret motivati de
dorinta de a imbunatati comunitatea, promovand initiative sociale inspirate de
democratie, egalitate si pluralism. De-a lungul anilor, a devenit o realitate
asociativa structuratda, cu un numar mare de asociati si voluntari care au Tmbratisat misiunea lor
recunoscand importanta de a avea societati incluzive, pasnice si corecte. Scopul nostru este de a creste
nivelul de cunostinte si abilitati al comunitatii noastre, indiferent de gen, mediu social, cultural sau
educational. Mai multe activitati implica in mod semnificativ angajatii si voluntarii prin organizarea de
ateliere de lucru si seminarii de formare pentru persoanele defavorizate, legate de temele cetateniei
active, voluntariatului, tolerantei, incluziunii, intelegerii reciproce, antreprenoriatului social, cresterii
durabile si dezvoltarii culturale.
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Asociatia Deses-3 este o0 organizatie spaniola care lucreaza cu tineri si adulti,

oferindu-le oportunitati pentru programe de formare cuprinzatoare, acordand
aeses prioritate celor care nu au un loc de munca sau care sunt dezavantajati din punct

de vedere cultural, social sau economic. Ei urmaresc incluziunea sociala si, astfel,
ofera spatiul si proiectele care le permit oamenilor sa isi dezvolte abilitatile sociale. Prin organizarea de
activitati de formare si evenimente de informare pe tema sanatatii si a prevenirii bolilor, acestea
contribuie la dezvoltarea personald a indivizilor si 1i ajuta sa isi atinga potentialul maxim - fizic,
intelectual si social - ca cetateni. Cu o experientd vasta in crearea si implementarea activitatilor
educationale non-formale si de timp liber, Deses-3 le permite participantilor sa puna in aplicare noi
competente Tn activitatile lor profesionale si extracurriculare pentru invatarea pe tot parcursul vietii.

~

Asociatia Voluntariat Pentru Viata este un ONG, cu sediul in Marasesti,
Romania, infiintat in anul 2012 la initiativa unor specialisti Tn domeniul
voluntariat educatiei, artei, istoriei, asistentei sociale. Misiunea lor este de a promova
pentru viatd voluntariatul si constiinta civica prin dezvoltarea de activitati care sa raspunda
nevoilor locale ale comunitatii de a constientiza valoarea voluntariatului ca instrument de cetatenie
activa si solidaritate umana. O mare parte din activitati se concentreaza pe sprijinirea persoanelor
defavorizate pentru a avea acces la educatie. Asociatia este acreditata ca furnizor de servicii sociale si
implementeaza proiecte care implica servicii de ingrijire a persoanelor varstnice la domiciliu si Tn centre
rezidentiale. Pentru a oferi servicii multidisciplinare pentru persoanele care se afla intr-o dificultate
sociald critica, desfasoara cercetari sociale si monitorizeaza fenomenul excluziunii sociale, planifica
programe de asistenta pentru persoanele aflate in criza sociald si formeaza profesionisti in lucrul cu
persoanele defavorizate.
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Anexa 1 Fise de verificare a chestionarului de evaluare

Fisa de verificare a testului de evaluare nr.1 - raspunsuri corecte

la 5b
2b 6¢C
3a 7a
4c 8c

9a
10b
11b

12a

13c
14c
15a

16b

Fisa de verificare a testului de evaluare nr.2 - raspunsuri corecte

1a 5a
2a 6¢c
3a 7c
4c 8a

9
10b
11b

12a

13c
14a
15a

16b

Fisa de verificare a testului de evaluare nr.3 - raspunsuri corecte

la 5b
2b 6b
3c 7a
4a 8b

9c
10c
11b

12a

13b
14a
15b

16c¢

Fisa de verificare a testului de evaluare nr.4 - raspunsuri corecte

1b 5a
2a 6b
3a 7a
4a 8c

9a

10c

11a

12a

13b
14a
15b

16a

Fisa de verificare a testului de evaluare nr.5 - raspunsuri corecte

1c 5a
2b 6b
3a 7a
4c 8c
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9a
10c
11a

12b

13b
14a
15b

16a

17c
18a
19a

20c

17b
18c
19b

20a

17a
18b
19c

20c

17c
18b
19a

20b

17c
18b
19a

20b
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Anexa 2 Model de scenariu de activitate

Titlul activitatii

Scop

Timp

Grup tinta

Obiective

Materiale

Etape de facilitare

Metode

Evaluare

Referinte

Cateva exemple de activitati cu persoanele in varsta:

e World Café e  Dansuri traditionale

e  Spychitecture e  Atelier gastronomic

e Biblioteca vie e Fii digitalizat

e Nepot pentru o zi e  Profesor pentru o zi

e  Concurs de sah e Dezbateri

e  Atingerea naturii prin intermediul unor e Terapie ocupationala
simturi e Puzzle

e inchide ochii!
e  Activitate sportiva
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