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Wprowadzenie

Niniejszy poradnik powstat w czasie Swiatowego kryzysu zdrowotnego
spowodowanego pandemig koronawirusa SARS-CoV2, ktéra w znaczacy sposob
wptyneta na izolacje spoteczna, w tym jeszcze wiekszym niz dotychczas
odosobnieniem oséb starszych.

Zycie wszystkich spoteczenstw ulegto znacznym zmianom na przestrzeni lat. Nowe
technologie na dobre zagoscity w naszych domach. Za ich pomoca komunikujemy sie
ze soba, czytamy e-publikacje, robimy zakupy, dokonujemy ptatnosci, rezerwujemy
miejsca w hotelach, otrzymujemy bilety, a nawet zwiedzamy wystawy on-line
wmuzeach. Okres pandemii spowodowat, ze osoby dotychczas ,oporne” na nowe
technologie, zostaty poniekad zmuszone do ,zaprzyjaZnienia sie” z nimi. Wiekszos¢
kontaktéw spotecznych odbywa sie obecnie przez Internet, za pomocga portali
spotecznosciowych, podczas gdy wielu senioréw nie opanowato w wystarczajagcym
stopniu umiejetnosci obstugi sprzetu informatycznego. Seniorzy i osoby
zniepetnosprawnosciami byli w tym czasie najbardziej narazeni na wykluczenie
spoteczne. To sprawia, ze seniorzy doswiadczajg izolacji w wiekszym stopniu niz inni
iczesto doswiadczaja obnizonego nastroju (a nawet depresji) w efekcie
ograniczonych mozliwosci gromadzenia sieiwychodzeniazdomu.

Majac dostep do biezagcych informacji (telewizja, Internet), wspodtczesni seniorzy
czesto rezygnuja z aktywnosci poza domem na rzecz aktywnosci w domu. Coraz
czesciej kupujemy rzeczy (w tym artykuty spozywcze) przez Internet z opcja dostawy
i wniesienia do mieszkania. Bogata oferta filmow, seriali i programéw telewizyjnych
w petni zaspokaja potrzeby wielu senioréw w zakresie dostepu do kultury i informacji.
Z tego powodu osoby starsze niejednokrotnie rezygnuja z uczeszczania do kina,
teatru i opery, czy z czytania gazet. Istotng kwestig jest czynnik ekonomiczny, ktory
znaczgco wptywa narezygnacje z powyzszych ofert.

Z drugiej strony obserwujemy rosnacg liczbe senioréw z postawa "prozdrowotna”,
ktdérzy regularnie wyjezdzajg na wczasy, codziennie uprawiaja sport. Popularne staje
sie bycie aktywnym m.in.: nordic walking, jazda na rowerze, bieganie. Osoby starsze
zaczynaja dbac¢ o swoja diete, zdrowie fizyczne i psychiczne. Niejednokrotnie
wspotczesni seniorzy spedzajg swoj wolny czas bedac aktywnymi fizycznie. Poza tym
rozwiazuja krzyzéowki, famigtéwki, wykonujac prace manualne (np. malowanie,
szycie).

Wazne jest, zatem, aby specjalisci i cztonkowie rodzin senioréw dbali o zapewnianie
osobom starszym zaje¢ wzmacniajgcych ich aktywizacje. Oferta zaje¢ powinna by¢
wystarczajaco bogata takze dla tych senioréw, ktdrzy sa aktywni i chca stale poszerzac
swoja wiedze, umiejetnoscii sprawnosc fizyczna.

Ponizej znajdziesz zbiér wytycznych, ktére majag pomoc profesjonalistom
w codziennej pracy z seniorami, jak réwniez wskazéwki dedykowane seniorom i ich
rodzinom. Seniorzy znajda tu wskazowki na temat przeciwdziatania skutkom
starzeniasie i tego, co moznarobic¢ by cieszy¢ sie zyciem.
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Zestaw wskazowek dla profesjonalistow i cztonkéw rodzin
senioréw

Poméz starszym w adaptacji do nowej rzeczywistosci i wspieraj
umiejetnosci radzenia sobie w trudnej sytuacji

Typowe dla senioréw jest to, ze doswiadczaja oni ograniczen poznawczych i/lub
fizycznych. Z tego powodu tak wazne jest, by wspierac seniorow w poszerzaniu
wtasnych umiejetnosci radzenia sobie z problemami. To okazuje sie pomocne
w przystosowaniu sie do trudnej rzeczywistosciizycia w godnosci.

Wsparcie moze obejmowac pomoc seniorowiw zakresie:

e wyznaczania mniejszejilosci mozliwych do zrealizowania celow

e dzieleniazadan na mate kroki, ktére sg wykonalne w okreslonym czasie
»  wspieraniaw okreslaniu bardziej realistycznych celow

e pomocyw wyborze alternatywnych sposobéw osiggania celéw

e pozwalanie seniorowi na robienie tego, co jest w stanie oraz pomaganie mu
w tym, zczym sobie nie radzi

Wspieraj poczucie przydatnosci

"

Wiekszosc¢ senioréw chce czuésie, potrzebnym’,, uzytecznym dlainnych”.
W jakisposdb mozesz wspierac poczucie bycia uzytecznym u seniora?

e Pytajstarszych orade w praktycznychiwaznych sprawach
e Dyskutujgczseniorem spraw, by czut sie mentorem
e Pro$senioraoopinie natemat konkretnych decyzji, ktére musisz podjac

* Angazuj ich w wykonalne zadania, za ktére beda odpowiedzialni, a ktére dadza
im poczucie bycia uzytecznym

Zapoznaj seniora z nowymi technologiami

Internet i portale spotecznosciowe to narzedzia, ktére profesjonalisci moga
wykorzysta¢ do aktywizacji senioréw. Jest to jeden z mozliwych sposobdéw na
pozostanie w regularnym kontakcie z rodzing i przyjaciétmi. Cztonkowie rodziny
i przyjaciele moga mie¢ mozliwos¢ ,sprawdzenia” fizycznego, psychicznego
iemocjonalnego samopoczucia seniora, nawet, jesli nie jest mozliwe spotkanie sie
znim osobiscie.

Zaleca sie jednak, by nie korzysta¢ wylacznie z nowych technologii przeznaczonych
specjalnie dla oséb starszych, ale na tyle, na ile jest to mozliwe, uzywac tych
powszechnie dostepnych, by przeciwdziata¢ ewentualnemu wykluczeniu.
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Projektowanie ustug dostepnych dla wszystkich

Starzenie sie zazwyczaj wigze sie z deficytami, takimi jak gorszy stuch, staby wzrok,
ograniczenie ruchowe i/lub pogtebianie sie istniejacych niepetnosprawnosci, ktére
starsi mieli w mtodosci. Tak, wiec organizujac przestrzen dla seniora nalezy wzig¢ pod
uwage, czy dany budynek lub pomieszczenie pozbawione jest znaczacych barier
architektonicznych.

Zachecaj do czestego ,,meldowania sie”

Wazne jest, aby pozostawac z seniorem w kontakcie zaréwno telefonicznym, jak
iosobistym. Trudne zyciowe sytuacje, jak: utrata wspdétmatzonka, najlepszego
przyjaciela, przejécie na emeryture, czy przelomowe urodziny, czesto sygnalizuja
potrzebe czestszego kontaktu. Osobisty kontakt z seniorem zmniejsza uczucie
osamotnienia.

Korzystaj z Internetu, nowych technologii, aby pozosta¢ w kontakcie

Senior, ktéry doswiadcza uczucia osamotnienia, moze by¢ bardziej podatny na stanie
sie ofiarg kradziezy tozsamosci. Aby temu przeciwdziata¢, porozmawiaj z nim
ozagrozeniach z tym zwigzanych: o konkursach, loteriach i telefonach, ktére moga
otrzymac osoby starsze, a ktére moga by¢ sposobem na wytudzenie od nich ich
danych osobowych. Jedli mozesz, osobiscie sprawdz poczte, ktérg senior otrzymat
(emaile, listy) lub inne dokumenty, o ktérych dostarczenie zostat poproszony. Mozesz
uzyskasz pomoc od policji, gdzie uzyskasz przydatne informacje na temat uzywania
danych osobowych innej osoby, adresu zameldowania czy numeru PESEL w celu
osiggniecia korzysci majatkowej. Jako specjalista mozesz tez poprosi¢ o krotka
prezentacje tematu, aby osoby starsze uzyskaty z wiarygodnego Zrédfa rzetelne
informacje o ww. zjawisku.

Sprawdz dostepne zasoby w okolicy

Sprawdz, jakie zasoby i jaka oferta zajec sq dostepne dla seniorow w Twojej okolicy.
Wiele spotecznosci posiada domy seniora czy r6zne programy majace na celu pomoc
osobom starszym w nawigzywaniu kontaktéw z innymi. Gry towarzyskie, takie jak
,bingo”sg dobrym rozwigzaniem. Wiele organizacji oferuje transport dla senioréw do
miejsc, w ktérych odbywaja sie zajecia, aby utatwi¢ im uczestnictwo w réznych
aktywnosciach. Niektore samorzady oferujg karty seniora umozliwiajace bezptatny
dostep do dziatan spotecznych i artystycznych organizowanych w miescie. Uzyskaj
informacje natemat dostepnej oferty i pomoz seniorowi z niej korzystac.

Zaopatrz seniora w nowoczesne rozwigzania z zakresu bezpieczenstwa

Waznym sposobem pomocy osobom starszym w ich miejscu zamieszkania jest
zapewnienie im bezpieczenstwa. Poza wprowadzeniem modyfikacji w miejscu
zamieszkania, warto rozwazyc¢ zakup medycznego systemu alarmowego, ktéry bedzie
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stanowit dodatkowe zabezpieczenie. Jest on zaprojektowany tak, aby umozliwi¢
catodobowy kontakt ze stuzbami ratunkowymi w razie wypadku, upadku lub nagtej
zagrazajacej sytuacji zdrowotnej. Inwestycja w system alarmowy daje spokdj
seniorom i ich rodzinom, jednoczesnie pozwalajgc im zachowadé niezaleznos$¢ w ich
domach (na przyktadzie doswiadczen tureckich). Dobrym rozwigzaniem moze by¢
Jtelefondlaseniora”czy,opaska SOS dla seniora’, ktére moga uratowad zycie.

Opieka domowa - dodatkowa pomoc

Mozesz poszukac wsparcia i znalez¢ kogos, kto bedzie pomagat seniorowi, zwtaszcza,
jesdli trudno jest jemu wykonywac¢ podstawowe czynnosci zwigzane z codziennym
funkcjonowaniem. Krewni i przyjaciele, a nawet sasiedzi to zazwyczaj pierwsze osoby,
ktére nalezy wzigc¢ pod uwage przy organizowaniu wsparcia w opiece. Niezaleznie od
tego, czy jest to jeden krewny zapewniajacy stala opieke, czy tez kilku krewnych,
ktérzy pomagaja starszym cztonkom rodziny, jest to znaczna odpowiedzialnosc.
Zawsze mozesz skontaktowac sie z lokalnymi instytucjami pomocowymi (np. MOPS),
by dowiedzie¢ sie czy zapewniajg dodatkowg pomoc dla senioréw, np. pomoc
wolontariuszy czy pomoc w zakresie zapewnienia ustug opiekunczych w miejscu
zamieszkania seniora.

Ulatwienie dostepu do korzystania z nowych technologii

Wiek senioralny wiaze sie niejednokrotnie z wieloma trudnosciami: od ograniczonej
mobilnosci po problemy ze stuchem czy widzeniem. Korzystanie ze smartfonu moze
by¢ wyzwaniem dla wielu senioréw. Na szczescie istnieje sposdb, aby to utatwic
seniorom poprzez: zwiekszenie rozmiaru tekstu, by poprawic czytelno$¢; zwiekszenie
kontrastu, by kolory byty bardziej wyrazne, ale tezzmiane wygladu interfejsu telefonu.
Seniorzy czesto nie odbierajg pofaczen (nie zdaza), nie odczytuja wielu wiadomosci
tekstowych, nawet, gdy tryb wibracji jest wiaczony. Pomocnym moze sie okazac
zwiekszenie gtosnosci dzwonka. Aby unikna¢ frustrujacych dla senior sytuacji,
wystarczy wylaczy¢ w urzadzeniu obstuge pisania za pomoca gestéw i autokorekty.
Aktywuj sterowanie gtosowe i syntezator mowy. Mozesz nauczy¢ seniora, jak uzywac
latarki do oswietlania ciemnych pomieszczen i pisania tekstéw w stabo oswietlonym
otoczeniu. Co wiecej, mozesz zainstalowac aplikacje powiekszajaca tekst, ktdra utatwi
czytanie drobnym drukiem tresci dokumentéw. Przechowuj informacje istotne
(np.dot. zdrowia, kontakt do bliskich) w telefonie w trybie awaryjnym, ktéry jest
dostepny dla kazdego, w przypadku, gdy senior np.zemdleje.

Zacznij od matych krokow

Pokazujac nowe tresci, staraj sie to robi¢ powoli, dajac czas seniorowi na przyswojenie
nowych informacji. Daj seniorom czas na opanowanie podstaw, nie wdajac sie w zbyt
wiele szczeg6téw. Poczekaj, az opanujg podstawy, by przejs¢ dalej. Nauka korzystania
znowych technologii zazwyczaj jest czasochtonna. Waznym jest dostosowanie sie do
tempa uczeniasie seniora. Nie pospieszaj!
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Uzyskaj wsparcie innych profesjonalistéw, aby wymienic sie
doswiadczeniami

Znajdz osobe z Twojego otoczenia, z ktérg mogtbys porozmawiac i wymienic sie
informacjami na temat ogolnych zagadnien dotyczacych senioréw: ich potrzeb,
mozliwosci, ograniczen, uzytecznych form wsparcia. Okresl powtarzane czynnosci
indywidualnie dobrane dla danego seniora, ktérym sie opiekujesz, zktérym pracujesz.
Po kilku tygodniach senior przyzwyczai sie do rutyny, a kontynuowanie pracy z nim
bedzietatwiejsze i bardziej efektywne.

Skorzystaj z profesjonalnego wsparcia medycznego

Seniorzy zazwyczaj zazywaja leki, poniewaz doswiadczajg probleméw zdrowotnych
zwigzanych z procesem starzenia sie. Kazdy lek ma dziatania niepozadane. Istotnym
jest, by senior byt sSwiadomy mozliwych skutkéw ubocznych kazdego z lekéw, ktére
przyjmuje. Senior powinien wiedzie¢, ze niektérych lekéw nie wolno taczy¢ ze soba.
Niektére objawy moga kojarzy¢ sie z demencja, ale w rzeczywistosci moga by¢
efektem ubocznym lekéw.

Wykonuj praktyczne czynnosci z seniorem

Aby utrzymac odpowiedni poziom funkcji poznawczych mézgu, mozesz wspélnie
zseniorem ukfadac puzzle, rozwigzywac zadania matematyczne, uczy¢ sie jezyka
obcego, rozwigzywac Sudoku. To najczesciej polecane sposoby profilaktyki przed
demencja i Alzheimerem. Opowiadanie historii z przesztosci i méwienie o aktualnych
wydarzeniach z terazniejszosci moze pomdc seniorom zachowaé poczucie czasu
iorientowac sie w aktualnosciach. Mozesz wymienione aktywnosci potaczyc
zaktywnoscia fizyczna, taka jak spacerowanie na Swiezym powietrzu, co korzystnie
wptywa na funkcjonowanie mézguisprawnosc fizyczna.

Zrédto: GLAFKA, Czechy
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Naucz sie uzywac wlasciwego jezyka

Komunikacja jest trudnym procesem i moze by¢ dodatkowo utrudniona przez skutki
uboczne procesu starzenia sie, ktory moga obejmowac: utrate zmystéw, obnizenie
funkcji pamieciowych, wolniejsze przetwarzanie informacji, mniejsze poczucie
kontroliiwptywu nawtasne zycie.

Ponadto istotnym czynnikiem jest przejscie na emeryture oraz utrata czesci rodziny
i przyjaciot. Profesjonalista pracujacy z seniorami musi zawsze uzywac pozytywnego
jezyka, ktérym okazuje empatie.

Oto kilka waznych wskazowek:

e BadZgotowy do zaoferowania seniorom dodatkowego czasu narozmowe
e Ograniczdo minimum czynniki rozpraszajgce wzroki stuch

e Rozmawiajzseniorem siedzac naprzeciwko siebie twarza w twarz

* Nielekcewaz kontaktu wzrokowego

e Stuchajbezprzerywania

e Modw powoli, wyraznieigtosno

e Uzywajkrotkich, prostych séwizdan

Pracuj z osobami starszymi w obszarze swoich kompetencji

Poszerzaj tez swoje kompetencje w zakresie wspétpracy z osobami starszymi. Pomysl
o szkoleniu w zakresie psychologii, ktére dostarczy Ci ogélnych umiejetnosci, ktére
bedziesz mégt wykorzystac z korzyscia dla oséb starszych, skoro specjalisci sg czesto
proszeni o ocene i/lub pomoc osobom starszym w sytuacjach stresu lub kryzysu
zyciowego oraz w adaptacji do probleméw wieku podesztego. Pamietaj, ze to
specjalisci odgrywajg wazna role w utrzymywaniu pozytywnego funkcjonowania
psychofizycznego w pézniejszych latach zycia. Co wiecej, osoba pracujaca z seniorami
powinna wykazywac sie zrozumieniem dla potrzeb i trudnosci senioréw, ktore
zpunktu widzenia 0séb bedacych we wczedniejszych etapach zycia moga wydawac
sie bfahe. Staraj sie przyjmowac punkt widzenia osoby, ktérg wspierasz bo to przyblizy
Cie doosiagniecia celu, jakim jest poprawa sytuacji zyciowej seniora.

Jako profesjonalista rozpoznawaj, w jaki sposéb Twoje postawy i
przekonania na temat starzenia sie os6b starszych moga mie¢ wptyw
dla oceny funkcjonowania i leczenia senioréw

Zasada etyczna wzywa profesjonalistow do poszanowania praw, godnosci i dobr
wszystkich ludzi oraz do eliminowania wptywu stereotypdw i uprzedzen kulturowych
oraz socjodemograficznych na ich prace. Niektérzy pracownicy moga unikac pracy
zosobami starszymi, poniewaz taka praca wywotuje u nich dyskomfort zwigzany zich
wiasnym starzeniem sie lub relacjami z rodzicami czy innymi starszymi cztonkami
rodziny. Dodatkowo, praca z osobami starszymi moze zwieksza¢ swiadomos¢ wtasnej
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Smiertelnosci, budzi¢ obawy dotyczace proceséw starzenia sie w przysztosci i/lub
uwydatnia¢ dyskomfort zwigzany z rozwazaniem o $mierci i umieraniu. Nierzadko
zdarza sie, ze terapeuci przyjmuja opiekuncza (niemal matczyna/ojcowska) role
wobec pacjentow w podesztym wieku i przejawiaja znaczace ograniczenia
funkcjonalne oséb starszych, niejednokrotnie nadmiernie ich wyreczajac czy
przejmujac decyzyjnos¢. Taka postawa i zachowanie moze potencjalnie zagrazac
relacji terapeutycznej, wptywac negatywnie na sprawnos$¢ poznawczg i fizyczna
senior orazwzmacniac¢ jego zaleznos¢ od innych.

Poszerzaj wiedze na temat badan nad starzeniem sie

Na wielu konferencjach szkoleniowych zalecano, aby specjalisci nabywali wiedze na
temat biologicznych, psychologicznych, kulturowych i spotecznych aspektéw
zwigzanych z procesem starzenia sie, gdyz jest to fundament pracy z osobami
starszymi. Wiekszos$¢ praktykujacych specjalistbw pracuje z klientami, cztonkami
rodzin i opiekunamiw réznym wieku. W zwigzku z tym, wszechstronne przygotowanie
do pracy z osobami starszymi obejmuje szkolenie z perspektywy rozwojowej, dla
ktérej bardzo przydatna jest wiedza na temat réznych grup wiekowych, w tym oséb
starszych. Kryteria akredytacyjne wymagaja, aby studenci zapoznali sie z aktualnym
stanem wiedzy na temat rozwoju cztowieka w ciggu catego zycia.

Badz swiadomy dynamiki procesu starzenia sie

Sciezki rozwojowe miodszych oséb ksztattowane sg przez ich zdolno$é¢ do
przystosowania sie do normatywnych zmian we wczesnym okresie zycia. Tak samo
trajektorie rozwojowe oséb starszych, ksztattowane sg przez ich zdolnos$¢ do
skutecznego radzenia sobie z normatywnymi zmianami w p6zniejszym okresie zycia,
takimi jak przejscie na emeryture, zmiana miejsca zamieszkania, zmiany w relacjach
zpartnerem lub w funkcjonowaniu seksualnym, Zzatoba i wdowienstwo, a takze
znienormatywnymi doswiadczeniami, takimi jak traumatyczne wydarzenia, izolacja
spoteczna i samotnos¢. Klinicysci pracujacy z osobami starszymi muszg posiadac
wiedze na temat specyficznych zagadnien dotyczacych pdézniejszego zycia, takich jak
rodzicielstwo, adaptacja do typowych zmian fizycznych zwigzanych z wiekiem, a wiec
problemoéw zdrowotnych i niepetnosprawnosci, a takze potrzeb zintegrowania lub
pogodzenia sie zosobistymi aspiracjami, osiggnieciamii porazkamiz catego zycia.

Staraj sie zrozumiec ztozonos¢ procesu starzenia sie i to, jak czynniki
spoteczno-kulturowe moga wptywac na zdrowie fizyczne oraz
problemy psychologiczne senioréw

Populacja oséb starszych jest bardzo zréznicowana i zaktada sie rosnaca
ré6znorodnos¢ w kolejnych latach. Heterogenicznos¢ oséb starszych przewyzsza te
obserwowanag w innych grupach wiekowych. Problemy psychologiczne
doswiadczane przez osoby starsze moga réznic sie w zaleznosci od takich czynnikéw,
jak: przedziat wiekowy, pte¢, rasa, pochodzenie etniczne i kulturowe, orientacja
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seksualna, niepetnosprawnos¢, zamieszkiwanie na wsi lub miescie, wyksztatcenie
istatus spoteczno-ekonomiczny oraz religia. Staraj sie wiec rozumie¢ ztozonosc
procesu starzeniasie.

Staraj sie by¢ na biezaco z aktualnymi informacjami na temat
biologicznych i zdrowotnych aspektow starzenia sie

Specjalistow pracujacych z seniorami zacheca sie do zapoznania sie z najbardziej
aktualng wiedza na temat zmian biologicznych zwigzanych z procesem starzenia sie.
Zmiany te s bardzo zréznicowane. Wraz z wiekiem osoba niemal nieuchronnie
doswiadcza postepujacych zmian w zakresie funkcjonowania zmystéw, wygladu
fizycznego i budowy ciata, poziomu hormondéw, reakcji immunologicznych
i zwiekszonej podatnosci na choroby. Doswiadczane choroby przyspieszaja zwigzane
zwiekiem pogorszenie funkcjonowania sensorycznego, motorycznego
i poznawczego, podczas gdy czynniki zwigzane ze stylem zycia moga fagodzi¢ lub
nasila¢ pogorszenie funkcjonowania. Takie biologiczne procesy starzenia sie moga
mie¢ podtoze dziedziczne/genetyczne. Dostosowanie sie do zmian fizycznych
zwigzanych z wiekiem jest jednym z gtéwnych trudnosci seniora. Na szczescie zmiana
stylu zycia, interwencje psychologiczne i stosowanie urzadzen wspomagajacych
moga czesto zmniejszy¢ uciazliwos¢ niektdérych z tych zmian. Kiedy osoby starsze
mowig o swoich obawach dotyczacych zdrowia fizycznego, najczesciej dotycza one
zaburzen pamieci, wzroku, stuchu, snu, trzymania moczu, obnizonego poziomu
energiilubzmeczenia.

Doksztalcaj sie w zakresie aktualnej wiedzy na temat zmian
poznawczych u oséb starszych

Dostepne publikacje wyczerpujgco omawiajg badania nad procesem starzenia sie
i zachodzacych zmian w zakresie funkcji poznawczych cztowieka. Jednym
znajwiekszych wyzwan stojacych przed profesjonalistami pracujagcymi z osobami
starszymi jest dokonanie odpowiedniej oceny, kiedy zaobserwowane zmiany
poznawcze nalezy przypisac schorzeniu, a kiedy normalnym zmianom rozwojowym.
Co wiecej, do zmian poznawczych zwigzanych z wiekiem przyczynia sie szereg
czynnikdéw moderujacych i posredniczacych. U wiekszosci oséb starszych zmiany
poznawcze zwigzane z wiekiem sa tagodne i nie wptywaja znaczaco na
codzienne funkcjonowanie. Funkcje poznawcze sktadaja sie przeciezz elementarnych
i zZtozonych proceséw poznawczych, takich jak percepcja, pamiec¢ i myslenie oraz
Jfunkcje ekspresyjne” czyli méwienie, pisanie, czytanie, funkcje konstrukcyjne
ipraksja (zdolnos¢ wykonywania ruchow celowych). Funkcje poznawcze dotycza
wiec: jezyka i stownictwa, madrosci zyciowej (bycie ekspertem przez doswiadczenie),
rozumowanie i umiejetnosci opierajace sie gtéwnie na przechowywanych
informacjach i wiedzy. U wiekszosci oséb starszych obserwuje sie zmiany
w zdolnosciach poznawczych. Jednak mimo wieku osoby starsze nadal sa zdolne do
uczeniasie, cho¢zazwyczaj w wolniejszym tempie niz osoby mtodsze.
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Zwracaj uwage na funkcjonowanie oséb starszych w srodowisku
(obszar spoteczny i psychofizyczny)

Wiekszos¢ 0s6b starszych utrzymuje wysoki poziom funkcjonowania w srodowisku,
co sugeruje, ze czynniki zwigzane ze zdrowiem, stylem zycia i dopasowaniem
zdolnosci funkcjonalnych do wymagan spotecznosci w wiekszym stopniu
determinuja ich funkcjonowanie niz wiek. Sprawnosc¢ funkcjonalna i zwigzane z nig
czynniki maja duzy wptyw na decyzje podejmowane przez osoby starsze dotyczace:
korzystania z podstawowej opieki zdrowotnej, zwigzkéw, sposobéw spedzania czasu
wolnego. Wiele oséb starszych chce, lub ze wzgledéw ekonomicznych musi pozostac
aktywnym zawodowo, mimo wieku emerytalnego. Jednak nagromadzenie
probleméw zdrowotnych i ich wptyw na funkcjonowanie moga utrudniac niektérym
osobom starszym podjecie takiej decyzji. Zmiany funkcjonalne wynikajace z procesu
starzenia sie moga wptywac na inne aspekty zycia 0séb starszych. Zwigzki intymne
moga stac sie problematyczne z powodu probleméw zdrowotnych u jednego lub
obojga partnerow. Rosngce potrzeby w zakresie opieki zdrowotnej mogg by¢
frustrujace dla oséb starszych z powodu wymagan dotyczacych czasu, finanséw,
transportu i braku odpowiedniej komunikacji z osobami i instytucjami $wiadczacymi
opieke.

Chron sie przed wypaleniem w pomaganiu

Wypalenie zawodowe jest czesto spotykane u pracownikéw stuzby zdrowia, co
prowadzi do obnizenia, jakosci opieki zdrowotnej. Niektére z przyczyn wypalenia
zawodowego w tej grupie zawodowej to swiadczenie diugoterminowej opieki
w miejscach zamieszkania pacjentéw i trudnosci w obszarze komunikacji miedzy
osobami sprawujacymi opieke. Pierwszym krokiem w zapobieganiu wypaleniu
zawodowemu jest identyfikacja czynnikéw stresogennych, ktére powoduja
wypalenie, a nastepnie zaplanowanie i realizacja dziatan majacych na celu redukcje
tych czynnikow.

Zrédto: GLAFKA, Czechy
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Najwazniejszym krokiem w zapobieganiu wypaleniu zawodowemu w opiece nad
osobami starszymi jest identyfikacja i okreslenie wszystkich czynnikéw, ktére je
powoduja. Redukcja zidentyfikowanych czynnikéw, wraz z wprowadzeniem
odpowiednich rozwigzan, w tym korzystanie z dostepnych form opieki
instytucjonalnej, moze wptynaé¢ na wzrost satysfakcji z pracy, ktéry towarzyszy
wypaleniuzawodowemuizminimalizowaé che¢ odejscia z pracy.
Aby skutecznie przeciwdziata¢ ,wypaleniu w pomaganiu”, osoby sprawujace
dtugoterminowo opieke nad osoba zalezna, powinny szuka¢ rozwigzan, ktére
wzmocnia ich satysfakcje z pracy i che¢ pozostania w zawodzie. Autonomia w zakresie
wykonywanej pracy wptywa korzystnie na poziom satysfakcji z wykonywanej pracy
izmniejsza ryzyko wypalenia zawodowego. Stwierdzono, ze istotnym zrédtem stresu
zaréwno dla opiekundw osob starszych, w tym profesjonalistow jest przeswiadczenie
0 ,hiewystarczajgcych zarobkach pomimo wykonywania meczacej pracy”. Znaczaco
ma to wptyw na niska satysfakcje z wykonywanej pracy, jesli osoba uwaza zarobki za
zbyt niskie w stosunku do wykonywanej pracy. Kwestie, ktére opiekunowie oséb
starszych oceniaja, jako wptywajace na wzrost poziomu satysfakcji z wykonywanej
pracy, to wykonywanie pracy o wysokiej uzytecznosci spotecznej. Istotnym jest
zwrécenie uwagina fakt, ze osoby pracujgce w obszarze opieki nad osobami starszymi
sami potrzebuja wsparcia psychospotecznego. Ponadto, koniecznym jest, by
worganizacjach zawodowo zajmujacych sie swiadczeniem opieki zwracano
szczegoblna uwage nawspodtprace w zespole i wiasciwg komunikacje.
1. Czynniki sprzyjajace przeciwdziataniu wypaleniu zwigzane

z funkcjonowaniem organizacji

*  Programy szkoleniowe w ramach doskonalenia zawodowego i orientagji

zawodowej

e Szkolenie w zakresie umiejetnosci rozwigzywania konfliktow

*  Szkolenie w zakresie radzenia sobie ze stresem

* Jasneiklarowneroleizadania

*  Wspierajace, sprawiedliwe zarzadzanie

*  Ocenawynikéw pracy i nagradzanie za efekty pracy

*  Pozytywneinformacjezwrotne

*  Zapewnienie superwizji pracy i mozliwosci uczestnictwa w grupach wsparcia

e Otwarta komunikacjaw miejscu pracy

e Stwarzanie warunkéw do rozmowy i rozwigzywania konfliktéw

*  Wzmocnienie pozydjiiroli poszczegdlnych pracownikéw

e Stwarzanie mozliwosci rozwoju

e Zapewnienie odpowiednich warunkéw pracy

2. Metodyindywidualne

*  Rozpoznanie symptoméw wypaleniazawodowego
*  Praca nad rozwojem osobowym, w tym: doskonalenie umiejetnosci
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komunikacjiirozwigzywania probleméw
*  Zmiananastawienia, zachowaniaisposobu myslenia
*  Umiejetne zarzadzanie czasem
Zapobieganie wypaleniu pomaganiem u oséb bliskich sprawujacych opieke
nad zaleznym seniorem
Wypalenie pomaganiem jest typowym negatywnym skutkiem dtugotrwatego
obciazenia, ktére powstaje w wyniku przecigzenia i wyczerpania. Nastepuje
utrata motywacji. Jesli nie jest leczone, moze mie¢ wiele negatywnych nastepstw
(zaréwno somatycznych, jak i psychicznych). Skutecznym rozwigzaniem jest
profilaktyka.

» Nigdy nie boj sie prosi¢ o pomoc - zaréwno specjalistéw, jak i rodzine czy
przyjaciot.

e Starajsie utrzymywac kontakt z przyjaciétmi, rodzing i bliskimi.

e Odpoczywaj - znajdz czas dla siebie, naucz sie relaksowaé; umow sie
zbliskimi, ze bedziecie sprawowac opieka naprzemienna, a w miedzyczasie
poswiecac czas na swoje hobby, wyjazdy (np.natono natury do teatru, do SPA
czy wizyta w gabinecie odnowy biologicznej).

o Jesli czujesz, ze nie radzisz sobie z sytuacja, nie bodj sie skontaktowac
zpsychologiem.

e Zwrd¢ uwage na zdrowy tryb zycia - odpowiednig ilos¢ snu, zbilansowang
diete, aktywne ¢wiczeniafizyczneitp.

* Nie zapominaj o regularnych wizytach u lekarza - intensywna opieka nad
bliska osoba jest wyczerpujacai moze odbic sie naTwoim zdrowiu.

e Starajsie nawigzywac kontakty zosobami, ktére sg w podobnej sytuacjijak Ty
—szukajzrozumieniaiwsparcia w grupach samopomocowych lub zapomoca
Internetu.

Inne istotne czynniki majace wplyw na przeciwdziatanie wypaleniu
pomaganiem

Higiena psychiczna

Higiena psychiczna jest dziedzing, ktdéra stoi na styku nauk medycznych,
psychologicznych i spotecznych. Jej celem jest dazenie do réwnowagi
psychicznej izdrowotnej jednostki. Higiena psychiczna koncentruje sie na
mozliwosciach samoregulacji - oddziatywanie na siebie i dazenie do nanoszenia
pozytywnych zmian w swoim otoczeniu.

Dbatos¢ o stan umystu

¢ Rozwijaj umiejetnos¢ pozytywnego myslenia (przez relaks, spokoj, rados¢
zmatychrzeczy).
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Usmiechaj sie tak czesto, jak to mozliwe.

Pozbadz sie negatywnych emocji (strach, ztos¢, gniew) - relaksuj sie czytajac,
stuchajac muzyki, spacerujac natonie natury.

Odpoczynek stuzy regeneracji sit, ale musi mu towarzyszy¢ ogélne
uspokojenie psychiczne (nie mysle¢ o obowiagzkach). Idealnym jest zmiana
otoczenia. Jednoczesnie powinien to by¢ wypoczynek aktywny. Brak
aktywnosci przez dtuzszy czas meczy!

Aktywnoscfizyczna

Brak aktywnosci fizycznej prowadzi do napiecia emocjonalnego, dlatego
wskazany jest jakikolwiek regularny ruch (¢wiczenia, sport, praca fizyczna).
Staraj sie zaplanowac ¢wiczenia, jako regularng aktywnos¢ (zaplanuj czas,
w ktorym bedziesz uprawiac aktywnosc fizyczna).
Wybierz aktywnos¢, ktéra sprawia Ci przyjemnosé.

Znajdz sobie towarzyszy do wspolnych ¢wiczen.

Wystarczajacailos¢ snu

Dorostemu cztowiekowi zazwyczaj wystarcza okoto 6-8 godzin snu na dobe.
Idealnym miejscem do spania jest cichy, ciemny pokdj z wystarczajgca iloscia
$wiezego powietrzainizszg temperatura.

Zalecamy ktadzenie sie spac o okreslonej godzinie - organizm przyzwyczai sie
dotegorytmuibedzieszlepiejzasypiac.

Przed potozeniem sie spa¢ wykonaj okoto 15 minut czynnosci, ktére Cie
zrelaksuja (stuchanie muzyki, krétki spacer, ciepta kagpiel).

Mysl o czym$ mitym, unikaj czarnowidztwa.

Unikaj ciezkich positkéw i nadmiernego spozycia alkoholu przed snem.

Sen mozna wspomagac herbatami ziotowymi (melisa), magnezem lub
pokarmami wptywajacymi na produkcje melatoniny (hormonu snu) - ryz,
kukurydza, orzechy, marchew.

Wskazane jest rowniez wyjscie na pétgodzinny spacer lub uprawianie sportu.

Unikaj natomiast pracy na komputerze przed poéjsciem spac.

Zarzadzanie czasem

Sporzadzaj ramowy plan dzienny/tygodniowy/miesieczny — rozktad pracy
iobowiazkéw powinien by¢ rozsadny — nie podejmuj sie niewykonanych
zadan; oszacujwihasne mozliwoscii roztéz odpowiednio czynnosci w czasie.
Dziel obowiazki na wazne i mniej wazne, ogranicz rzeczy zbedne - realizuj
rzeczy istotne, nie bdj sie rezygnowac z mniej waznych.
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e Ogranicz do minimum czynnosci, ktére nie wnosza nic wartosciowego
(dtugie powierzchowne rozmowy, ogladanie telewizjiitp.).

*  Wykorzystaj chwile przed snem np. na aktywny wypoczynekitp.
Ksztal¢sie

e Szukaj informacji pomocnych by lepiej przygotowac sie do sprawowania
opieki nad osobg zalezna. W wiarygodnych Zzrodtach informacji uzyskasz
cenne wskazowki, jak postepowac w réznych sytuacjach w tym kryzysowych
-lepiej poradzisz sobie ztym, co cie czeka.

«  Korzystaj z réznych zrédet informacji, takich jak Internet, literatura fachowa,
poradniki.

e Stuchajrad petnych dobrychintencji- od ekspertéwiosdb zdoswiadczeniem
opiekunczym.

e Niebojsiezadawac pytan, pros o wyjasnienie tego, co dla Ciebie niejasne.

e Wez udziat w szkoleniach/kursach poswieconych opiece nad cztonkami
rodziny.

Proste wskazowki jak dbac¢ o siebie (dla os6b zajmujacych sie
sprawowaniem opiekizawodowo i cztonkéw rodzin seniorow):

Odpoczywaj od opieki minimum dwa popotudnia w tygodniu (zorganizuj opieke
$wiadczong przez inng osobe). Jesli masz mozliwos¢ w weekendy nie wykonuj
czynnoscizwigzanychzpracy.

Przygarnij zwierzaka, ktérym bedziesz sie opiekowac; zacznij zajmowac sie
ogrodem i dbaniem o ro$linnosc¢ (kontakt ze zwierzetami i kwiatami dziata na nas
terapeutycznieizapobiega depresji).

Badz aktywny fizycznie - dbajoforme

Nie bierz odpowiedzialnosci za czyj$ zty nastrdj - senior czasem czuje sie gorzej
i nie masz na to wptywu

Staraj sie podchodzi¢ do trudnosci jak do wyzwania, a nie jak do ewentualnej
porazki

Pozwdl sobie na czarny humor - to czesto pomaga roztadowac napiecie i spojrzec
nasprawyinaczej

Pozwdél sobie naminimum 7-8 godzin snu

Odzywiaj sie zdrowo
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Wskazowki dla seniorow

Zachowaj aktywny umyst

Pamietaj, ze uczenie sie nowych rzeczy ma stymulujacy wptyw na mézg. Nie ma
ograniczen wiekowych dla nabywania nowej wiedzy. ZnajdZ hobby, cele, rozwijaj
wtasng kreatywnos¢. Nie wahaj sie pomagac¢ osobom miodszym znanej Ci
wtematyce. Zawsze mozesz pomodc innym dzieki swojemu doswiadczeniu
zyciowemu i zawodowemu. Osoba aktywna zazwyczaj dtuzej cieszy sie dobrym
zdrowiem.

Dbaj o zrownowazona i zdrowa diete

Codzienna dieta jest zré6znicowana i zawiera wszystkie potrzebne skfadniki odzywcze.
Spozywaj je w zrbwnowazonych i statych ilosciach w zaleznosci od aktywnosci
indywidualnego zapotrzebowania organizmu. Zapotrzebowanie na podstawowe
sktadniki odzywcze w starszym wieku moze znaczaco réznic sie od zapotrzebowania
mtodego organizmu. Jesli osoby starsze nie prowadzg bardzo aktywnego trybu zycia,
a jedynie wykonuja ¢wiczenia o niskiej intensywnosci, ich dzienne zapotrzebowanie
na energie wynosi okoto 2000 kalorii. Potowe tego zapotrzebowania nalezy pokry¢
zweglowodandw, a jedna trzecia z ttuszczéw. Z wysokokalorycznych weglowodanéw,
nie jest trudno przekroczy¢ 2000 kalorii dziennie; moze to spowodowad przyrost masy
ciata, wiec nalezy zachowac ostroznosc.

Konieczne jest, aby trzymac sie z dala od zywnosci zawierajacej ttuszcze nasycone
(margaryna, masto, itp.), a preferowac oliwe z oliwek, olej sojowy, kukurydziany lub
stonecznikowy, a zwtaszcza ryby z bogata zawartoscia omega 3. Poniewaz
wchfanianie witamin i mineratéw z przewodu pokarmowego w starszym wieku jest
zaburzone, a zapotrzebowanie na nie wzrasta, nalezy zwiekszy¢ spozycie wapnia,
magnezu, B12iinnych w tym, witaminy D.

Nalezy zdecydowanie urozmaica¢ pozywienie i unika¢ spozywania tych samych
produktow. Nalezy dba¢ ozréwnowazone spozywanie biatka, ttuszczow,
weglowodandw i witamin we wszystkich positkach. Mleko i produkty mleczne, jaja,
mieso, rosliny straczkowe, warzywa, owoce i zboza powinny by¢ spozywane
wréwnowadze.

Spozycie soli powinno by¢ ograniczone. Mniej stone potrawy mozna doprawié
ziotami. Spozycie cukru nalezy ograniczy¢ do minimum. Pamietaj, ze warunki
przechowywania zywnosci sa bardzo wazne, a potrawy byly przygotowywane
zpetnowartosciowych produktéw.

Zapobiegaj przybieraniu na wadze

Utrzymuj stata prawidtowa wage ciata. Zmniejsz ilos¢ spozywanych kalorii. Nadwaga
jest czynnikiem ryzyka cukrzycy i choréb uktadu sercowo-naczyniowego.
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Utrzymuj dobra kondycje dzieki ¢wiczeniom

Regularne ¢wiczenia chronig przed wieloma chorobami np. przed chorobami serca,
cukrzyca, choroba Alzheimera. Cwicz 30 minut. Wybieraj mato intensywne ¢wiczenia
fizyczne, co najmniej 4-5 razy w tygodniu. Nawet spacery, ptywanie, taniec, prace
wogrodzie i prace domowe sg wystarczajaca aktywnoscia, aby utrzymaé forme.
Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca osobom powyzej 65 roku zycia, co najmniej 150
minut aktywnosci fizycznej tygodniowo, nie mniej niz 10 minut kazdego dnia.
Szczegdlnie osoby powyzej 80 roku zycia odnosza wieksze korzysci z aktywnosci
fizycznej. Cwiczenia, ktére zapewniajag wzmocnienie mieéni i rownowage sg
niezbedne dlazapewnienia sprawnosci fizyczneji sprawnosci.

Zachowaj prawidtowy rytm snu

Problemy ze snem moga prowadzi¢ do zaburzen pamieci i depresji. Zawsze staraj sie
ktas¢ spac o tej samej porze. Nie spozywaj przed snem takich napojow jak kawa (czy
innych, ktore zawierajg kofeine). Upewnij sie czy pokdj jest wystarczajgco
zaciemniony, przewietrzony.

Nawiazuj i utrzymuj kontakty spoteczne

Nie stron od kontaktéw spotecznych, nie badz sam. Buduj dobre relacje z bliskimi
i przyjaciotmi, spedzajcie wspolnie czas. Nie réb wszystkiego sam, nie krepuj sie
korzysta¢ z pomocy innych, gdy tego potrzebujesz. Uczestnicz w imprezach
okolicznosciowych i spotkaniach z przyjaciétmi (np. w osiedlowym klubie). Spojrzysz
na problem zinnej perspektywy, gdy sie nim dzieliszi wspdlnie szukacie rozwiazan.

Staraj sie redukowa¢ poziom stresu, na co dzien

Stres ma negatywny wptyw na zdrowie fizyczne i psychiczne. Badz tolerancyjny, mysl
pozytywnie, konstruktywnie, podchodz do sytuacji z poczuciem humoru, badz
otwarty na nowe doswiadczenia i pomysty, staraj sie dostosowac do zmieniajacych sie
okolicznosci. UsSmiechanie sie, niezamartwianie sie, koncentrowanie sie na tym, co tu
i teraz, gwarantuje, ze bedziesz czerpac wiekszg satysfakcje z zycia. Starzenie sie jest
naturalnym procesem i ma swoje piekno. WyobraZ sobie, ze bedziesz prowadzi¢
bardziej szczesliwe zycie i zachowasz zdrowie przez wiele lat. Wyznaczaj sobie cele
iplany na przysztos¢. BadZ dumny z siebie, Zze osiagnate$ wyznaczone cele na
przestrzeni swojego zycia (np. wychowates dzieci na dobrych ludzi itp.) Spedzaj czas
na zajeciach, ktére sprawiaja Tobie przyjemnos¢. W miare mozliwosci spedzaj czas
zinnymi, waznymi dla Ciebie ludzmi.

Wykonuj regularne kontrolne badania zdrowotne

Choroby takie jak np. niektére rodzaje nowotworowych, cukrzyca, choroba wiericowa
i inne mozna leczy¢ lub nawet im zapobiegac, jesli zostang wcze$nie zdiagnozowane.
Mierz ci$nienie krwi przynajmniej raz dziennie. Badaj poziom cukru i cholesterolu we
krwi, co 6 miesiecy (jeslinie mainnych medycznych zalecen).
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Nie pal, a jesli palisz to rzuc¢ natég!

Pamietaj, liczba zgonéw spowodowanych uzywaniem wyrobdw tytoniowych wzrasta
kazdego roku.

Nie rezygnuj ze szczepien

Jesli lekarz co$ zaleca, zaufaj medykom i stosuj sie do sugestii szczepien
(np.szczepienia przeciw grypie, tezcowi).

Minimalizuj ryzyko urazéw i wypadkow

ZadbajoTwoje bezpieczenstwo:

*  Nie przemieszczaj sie po mokrej podtodze; uzywaj dywanoéw, ktére nie $lizgaja sie
po nawierzchni

e Zamontuj uchwyty tam, gdzie jest to konieczne (w korytarzach, fazienkach
itoaletach)

e Zredukujilos¢kabliizabezpieczje
e Zadbajowystarczajace o$wietlenie pomieszczen

*  Rozmie$¢ przedmioty w domu tak by nie przeszkadzaty w poruszaniu sie, usun
przedmioty zbedne

»  No$obuwiezpodeszwaantyposlizgowa

*  Nos$ ubranie dopasowane do ciata i odpowiedniej dtugosci by ograniczy¢ ryzyko
potknieciasie, zahaczenia.

Tworz plany tygodniowe i dzienne

Bardzo wazne jest, aby robic sobie dzienne i tygodniowe plany. Wtedy mozemy lepiej
kontrolowa¢ nasze codzienne zycie. Widzimy tez efekty naszych dziatan, stajemy sie
bardziejaktywni, dostrzegamy zmiany.

Takie plany pomagaja lepiej zarzadzaé czasem. Dzigki nim mamy mozliwo$¢ dostrzec,

Ze W naszym zyciu wcigz wiele sie dzieje, a my mamy wptyw na pozytywne zmiany.

Nawet, jesli ze wzgledéw zdrowotnych nie mozemy aktywnie spedzac czasu poza

domem, to mozemy zaplanowac wiele domowych aktywnosci.

Waznejest, aby:

e Planowa¢ okoto 2 do 4 gtéwnych czynnosci w ciggu dnia do wykonania
w odstepach czasowych (zgodnie znaszymi aktualnymi mozliwosciami)

e Plany powinny by¢ realistyczne, mierzalne, okreslone w czasie, osiggalne
(zgodniezmetoda SMART)

»  Warto zastanowic sie, jakie czynnosci sprawiaty Tobie przyjemnos¢, a po jakich
czutes$ sie gorzej (mozesz wykorzysta¢ do tego narzedzie: ,Kalendarz
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samoobserwacji” z publikacji SEAL pt. ,Narzedzia wspierajagce edukacje
i aktywizacje senioréw”).

Znajdz odpowiednie dla Ciebie twdrcze aktywnosci

Dziatania twdrcze wptywaja na dobre samopoczucie i poprawiajg sprawnos¢ umystu
(poprawiaja pamie¢, koncentracje, uwaznos¢, myslenie abstrakcyjne, rozwijanie
kreatywnosci i umiejetno$¢, wychodzenie poza schematy). Twoje zycie bedzie
bardziej réznorodne, "kolorowe", codzienne czynnosci beda inspirowac do twérczego
dziatania. Jesli pozwolisz sobie na bycie kreatywnym, mozesz mieé¢ wptyw na
tworzenie czegos nowego, a w efekcie stac¢ sie osobg bardziej pewng siebie i lepiej
czudsie we wlasnym towarzystwie.

Istnieja rézne obszary, w ktérych mozemy by¢ kreatywnim.in.:

* majsterkowanie

e nadawanie nowego zycia starym przedmiotom np. meblom
e szycie, haftowanie, szydetkowanie

¢ malowanie nawodzie (sztuka Ebru), szkle czy jedwabiu

e $piewaniewchdrze, granainstrumentach muzycznych

e ceramika

e origami

. teatr

Badz aktywny, uprawiaj sport kazdego dnia!

* Niezaleznie od stopnia sprawnosci fizycznej kazdy z nas powinien codziennie
wykonywac ¢wiczenia fizyczne i oddechowe. Stopien intensywnosci zalezy od
naszej sprawnoscifizyczneji przeciwwskazan zdrowotnych.

e Pamietajmy, ze jesli wiekszos¢ dnia spedzamy siedzac lub lezac przed
telewizorem, jeszcze trudniej bedzie nam: wejs¢ po schodach, p6js¢ do sklepu
iwréci¢ do domu. Z duzym prawdopodobienstwem pogorszy sie tez nasze
samopoczucie, staniemy sie mniej sprawnii bardziejzalezni od pomocyinnych.

e Zastanow sie, jaki rodzaj aktywnosci fizycznej sprawitby Ci przyjemnosé? Czy
wolisz aktywnos¢ w grupie czy indywidualnie? Oto kilka przyktadéw aktywnosci
fizycznej, ktére warto rozwazyc. Nie zwlekaj i zacznij juz dzis! Jesli w ktorys dzien
bedziesz czut sie gorzej wéwczas zmniejsz intensywnos¢ ¢wiczen, zastap je mniej
wymagajaca aktywnoscig. Mozesz wybraé np. krétki spacer i ¢wiczenia
oddechowe - ale nie poddawaj sie! Kazde 15 minut, ktére poswiecisz na
aktywnosc fizyczna wptynie na Twoje samopoczucie psychiczne i poprawi ogélng
kondycje. Poczujesz sie lepiej sam ze sobg, bedziesz sprawniejszy, mtodszym
ciatemiduchem.
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+  Pamietaj o ¢wiczeniu kazdego dnia, niezaleznie od pogody. Cwiczenia mozesz
wykonywac¢ na $wiezym powietrzu, ale jest wiele ¢wiczen, ktére mozesz
wykonywa¢ w domu, w szczegdlnosci w deszczowy dzien. Jesli masz dostep do
Internetu, wyszukaj ,¢wiczenia dla senioréw”. Bedziesz miat dostep do wielu

propozycji.

Pozostan w czestym kontakcie z natura

Kontakt z naturg ma pozytywny wptyw na nasze samopoczucie psychiczne i fizyczne,
wewnetrzng harmonie, relaks. Szum drzew, $piew ptakéw, piekno fak, szum morza -
natura ma pozytywny wplyw na nasz nastrdj i samopoczucie, zdrowie fizyczne
i psychiczne. Nadmiar informacji czesto dziata na nas stresogennie (np. ilos¢
informadji, ktérych stuchamy w telewizji); kontakt z przyroda ma istotny wptyw na:
wewnetrzne wyciszenie, stabilno$¢ emocjonalng, wzrost sity i motywacji do
codziennego dziatania. Kontakt z naturg rozwija kreatywnosc i wrazliwos$¢. Pamietaj
otymkazdego dniai staraj sie korzysta¢ zdobrodziejstw natury w swoim otoczeniu.

«  Spacerujpolesie,chodznaplaze

e Otoczsie kwiatamiizielenig

»  Dbajozielen, pracujw ogrodzie lub zréb sobie ogrédek na balkonie
*  Wykonuj¢wiczenia oddechowe na $wiezym powietrzu

*  Wywietrzsypialnie na 10 minut przed pojsciem spac

Kilka dodatkowych wskazowek na temat zdrowego odzywiania

* To, co jesz i kiedy jesz, ma znaczacy wptyw na Twoje zdrowie, kondycje
i samopoczucie. Zaréwno jedzenie zbyt matych porcji, jak i zbyt duzych moze
miec negatywny wptyw.

e Przyjrzyj sie wtasnym nawykom zywieniowym. Zastanoéw sie czy jesz
wystarczajaco duzo witamin.

«  Czy jesz o odpowiednich porach? lle positkbw dziennie spozywasz? lle cukru
spozywasz w ciggu dnia? Czy podjadasz w nocy? Czy pijesz wystarczajaca ilos¢
ptynéw dziennie? Jak czesto jesz ttuste mieso? Czy konsultowates$ sie ze
specjalista jak powinna wygladac Twoja dieta? Czy jesz warzywa i owoce? Czy
starasz sie jes¢ positki o okreslonych godzinach? Czy jesz tylko wtedy, gdy
odczuwasz silny gtéd czy o statych porach? Czy uzywasz duzo soli do potraw?
Na te i wiele innych pytan warto sobie odpowiedzie¢ i zastanowié sie co
nalezatoby zmienic.

Ponizejzamieszczono kilka waznych porad dotyczacych odzywiania:

e Zwracajuwagenato, cojeszikiedyjesz

«  Swiadomie wybieraj produkty
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Zrédto: 1,2, 3, 5 - zdjecie wolontariuszki, CKU Sopot, Polska, 4 - KMEM, Turcja
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Liczkalorie

Planuj zakupy spozywcze i positki, ktére bedziesz przygotowywac w ciggu
tygodnia

Zawsze sprawdzaj date waznosci artykutow przed ich zakupem
Raz wtygodniu sprawdzajdate waznosci artykutow, ktére masz w lodéwce
Gotuj proste dania wieloskfadnikowe

Odzywiaj sie w sposéb zréwnowazony. Jedz 5 matych positkéw dziennie,
roztozonych, co 2 godziny. Diete (w tym pory positkéw) nalezy skonsultowac
zlekarzem

Pijwode, jedzgotowane warzywa

Przyktady diet dla senioréw moznatatwo znalez¢ w Internecie

Spotykaj sie z lokalna spotecznoscia

Niezaleznie od wieku potrzebujemy kontaktu z innymi ludZmi. Jedni potrzebuja
tego kontaktu bardziej, inni mniej i nalezy to uszanowad. Warto jednak
samodzielnie pielegnowac kontakty spoteczne i dla utrzymania dobrego
samopoczucia kontaktowac sie z bliskimi przynajmniej kilka razy w tygodniu,
nawet, jesli mozemy kontaktowac sie z nimi tylko telefonicznie. Pamietajmy, ze
jesli z jakiego$ powodu mamy ograniczony kontakt z bliskimi, to
prawdopodobnie wokét nas jest wiele oséb w podobnym wieku, ktére rowniez
szukaja kontaktu z innymi. Warto zapozna¢ sie z lokalng oferta
instytucji/organizacji, ktore oferuja rézne zajecia dla senioréw. Moze sie okazac,
ze poznamy wartosciowych ludzi, z ktérymi nawigzemy nowe, dtugotrwate
przyjaznie.

Przyktady organizacji, instytucji lokalnych z oferta zaje¢ dla senioréw: lokalne
kluby dla senioréw; biblioteki; kina; teatr; uniwersytety trzeciego wieku; lokalne
stowarzyszenia; dzienne domy opieki dla senioréw; domy pomocy spotecznejdla
0s0b starszych. Zastanéw sie, czy powinienes ubiegad sie o miejsce w domu
pomocy spotecznej, aby mie¢ pewnos¢, ze bedziesz pod dobrg opieka na starosc.
To wazne, jesli nie otrzymujesz wystarczajacego wsparcia od swojej rodziny.
W takim przypadku pracownik z miejscowego osrodka pomocy spotecznej na
pewno udzieli Tobie wiecej informacji na temat oferty miejscowych instytucji
i poinformuje o procedurze ubiegania sie o miejsce.

Warto by¢ aktywnym w sieci, mie¢ wiasna poczte elektroniczng oraz mie¢ dostep
do portali spotecznosciowych i komunikatoréw typu: Messenger, WhatsApp,
Skype. Ponadto warto nauczy¢ sie obstugi smartfonu, pisania i wysytania
wiadomosci tekstowych (SMS) i multimedialnych (MMS). Niekiedy organizowane
s lokalnie kursy dla senioréw dotyczace korzystania zkomputeréw i narzedziICT.
Jesli tego potrzebujesz, wez udziat w takim kursie. Nie chodzi tylko o kontakt

27



SEAL - przez edukacje do aktywnego zycia

zinnymi, ale takze o Twoje bezpieczenstwo. Jesli cos sie Tobie stanie i bedziesz
potrzebowat wezwac pomoc, przestane zdjecie moze okazac sie pomocne, by
okresli¢ np.:gdzie jestesijakiej formy pomocy potrzebujesz.

Jak dba¢ o wiasny budzet

Dbanie o wtasny budzet jest trudne, nawet, jesli dotychczas dbates o wtasne
oszczednosciirozwaznie dysponowates swoimifinansami.

Oto kilka wskazéwek:

*  Przygotuj zestawienie statych wydatkéw. Pierwszym krokiem zalecanym przez
wiekszos¢ planistéw finansowych jest wypetnienie arkusza wydatkow, ktéry
zawiera wszystkie miesieczne dochody i wydatki. Warto by wsparta Ciebie w tym
zaufana osoba, ktéra bedzie prowadzita miesieczne zestawienie Twoich
wydatkéw. Moze to zapewnic Tobie lepszy wglad na Twoje finanse oraz to jak
gospodarujesz wtasnym budzetem.

e Planuj koszty mediéw. Skontaktuj sie z firma dostarczajaca ustugi, aby sprawdzi¢,
czy oferuje ona miesieczny plan rozliczeniowy. Zamiast ptaci¢ wyzsze miesieczne
rachunki w okreslonych porach roku z powodu zwiekszonego zuzycia energii na
ogrzewanie lub klimatyzacje, by¢ moze koszt moégtby zostac roztozony bardziej
réwnomiernie w ciggu 12 miesiecy.

*  Rozsadnie wybieraj oferty ubezpieczeniowe. Sktadki ubezpieczeniowe moga by¢
ptacone w réznych ratach. Lepiej zdecydowac sie na np. miesieczne lub kwartalne
wptaty zamiast rocznych.

*  Kontroluj zadtuzenie na kartach kredytowych. Jezeli problemem jest rosnace
zadtuzenie na karcie kredytowej, cennym moze okazac sie wsparcie osoby bliskiej
w zakresie kontroli i udzielania informacji o stanie karty debetowej. Zawsze
dobrze rozwazy¢ zmniejszenie mozliwego debetu do minimum.

e Poszukaj korzystnych pakietéw ustug telekomunikacyjnych. Firmy
telekomunikacyjne zazwyczaj oferuja kablowke, Internet oraz ustugi telefonii
domowej i/lub komdrkowej w pakietach, ktére sg tansze niz ptacenie za kazda
ustuge osobno.

Zrédto: GLAFKA, Czechy
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ckusopot.pl

glafka.cz

kmaras.meb.gov.tr

istitutosorditorino.org

asprometeo.altervista.org

erasmusplus.org.pl

Centrum Ksztafcenia Ustawicznego im. Bohateréw Wybrzeza w Sopocie to
publiczna placéwka prowadzacg edukacje formalng i nieformalna dla
dorostych. W ofercie ma m.in. kursy zawodowe z zakresu: fotografii,
informatyki, grafiki komputerowej, kadr i ptace. W ramach Sopockiego
Uniwersytetu Trzeciego Wieku prowadzi réznorodne warsztaty dla oséb
starszych dla okoto 950 studen-téw rocznie. W strukturach CKU Sopot
znajduje sie réwniez Sopocki Osrodek Doskonalenia Nauczycieli. CKU Sopot
posiada wieloletnie doswiadczenie wrealizacji projektéw miedzynaro-
dowych, wtym wramach programu Erasmus+.

GLAFKA jest czeska organizacja edukacyjno-szkoleniowg swiadczaca ustugi
edukacyjne i doradcze w zakresie ksztatcenia ustawicznego (w tym
zawodowego) oraz rozwoju innowacyjnych metod edukacyjnych.
Podejmuje dziatania wobszarze wspierania grup doswiadczajacych
wykluczenia spotecznego. Prowadzi kursy informatyczne dla senioréw
(wwieku 60+). Organizacja posiada znaczne doswiadczenie w realizacji
projektéw miedzynarodowych, w tym w ramach programu Erasmus+.

KMEM jest instytucja publiczna, koordynujaca i nadzorujaca dziatanie ponad
1084 tureckich szkét. Pracownicy dziatu badan i rozwoju maja duze
doswiadczenie wrealizacji réznego rodzaju projektéow, w tym projektéw
miedzynarodowych (m.in.wramach programu Erasmus +).

Instytucja ta jest odpowiedzialna za organizacje kurséw dla oséb dorostych
idla nauczycieli w catym regionie. Wspiera nabywanie i rozwéj kompetencji
wymaganych na rynku pracy i pozyskanie kwalifikacji celem uzupetnienia
wyksztatcenia.

IST jest wioska organizacja pozarzadowg zatozong w celu udzielania
wsparcia osobom z niepetno-sprawnoscig sensoryczng oraz prowadzenia
szkolen dla oséb z nimi pracujacych. Oferta IST obejmuje: opieke dzienna,
mieszkalnictwo chronione, nauke wspomagana, warsztaty terapeutyczne
(malowanie, gotowanie, zajecia sportowe), edukacje zawodowg 0séb
niepetnosprawnych oraz szkolenia dla terapeutéw/opiekunéw. Posiada
duze doswiadczenie w realizacji projektéw w ramach programu Erasmus-+.

PROMETEO jest wioska organizacja pozarzadowga oferujaca wsparcie
edukacyjne dla przedstawicieli instytucji dziatajagcych w obszarze edukacji
dorostych. Organizacja zaangazowana jest w projekty i programy zwigzane
zrozwojem umiejetnosci zawodowych uczniéw; turystyka; witaczeniem
spotecznym imigrantow i przeciwdziatanie rasizmowi; edukacja oséb
starszych; rozwojem innowacyjnych narzedzi edukacyjnych. PROMETEO
posiada wieloletnie do$wiadczenie we wspotpracy miedzynarodowej, w tym
w projektach programu Erasmus-+.

Erasmus+ to program Unii Europejskiej w dziedzinie edukacji, szkolen,
mtodziezy i sportu na lata 2014-2020. Erasmus+ opiera sie na osiaggnieciach
europejskich programéw edukacyjnych, ktére funkcjonowaty przez 25 lat,
ijest wynikiem potaczenia nastepuja-cych europejskich inicjatyw
realizowanych przez Komisje Europejska w latach 2007-2013: programu
,Uczenie sie przez cate zycie", programu ,Mtodziez w dziataniu", Erasmus
Mundus, Tempus, Alfa, Edulink, oraz programéw wspodtpracy z krajami
uprzemystowionymiw dziedzinie szkolnictwa wyzszego.
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