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Zycie senioré6w w czasie pandemii Covid-19

Rok 2020 uptynat pod znakiem pandemii koronawirusa
Covid-19. Poczatkowo wszystkim wydawato sie, ze
problem zostanie rozwigzany szybko. W kwietniu 2021
roku, podczas prac nad niniejszg broszura, pandemia
nadal nam towarzyszy. Kiedy sie skonczy? Kiedy
wrécimy do zycia takiego jak sprzed pandemii? Nikt nie
wie. Wszyscy maja nadzieje, ze jest to mozliwe w tym
roku. Ale czy na pewno?

Niektoérzy naukowcy twierdza, ze wraz z nadejsciem
pandemii dla ludzkosci zakonczyt sie kolejny etap.
Uczymy sie zy¢ w izolacji, zachowujac wiekszy niz dotychczas dystans spoteczny.
Czesciej niz dotychczas pracujemy i uczymy sie zdalnie, wiecej spraw urzedowych
zatatwiamy przezInternet. Juz wiemy, ze nawet po ustaniu pandemii nasze codzienne
funkcjonowanie w wielu dziedzinach nie wréci do stanu sprzed pandemii. Coraz
wiecej moéwi sie o korzysciach ekonomicznych ptynacych z pracy zdalnej
ielastycznych godzin pracy.

Jednak czy ma to pozytywny wptyw na relacje spoteczne, na funkcjonowanie
jednostki w spoteczenstwie? Czy wykonywanie pracy w domu jest dobre dla naszego
zdrowia psychicznego? Czy studiujac i pracujac zdalnie jesteSmy w stanie oddzieli¢
obowiazkizawodowe od domowych?

Pandemia pokazata nam, jak wiele musimy sie nauczy¢, aby sprawnie poruszac sie w
$wiecie nowych technologii. Osoby, ktére nie maja wystarczajagcych umiejetnosci
korzystania z Internetu i komputera, mogty poczuc sie wykluczenii mie¢ ograniczony
dostep do "doébr", z ktorych korzystaja ci, dla ktérych obstuga komputera i poruszanie
sie po Internecie nie stanowi problemu.

Przed swiatowa pandemia koronawirusa Covid-19 wielu z nas nie doceniato
mozliwosci "beztroskich" spotkan z przyjaciétmi w kawiarniach, restauracjach. Nagle
to, co wydawato sie osiggalne i dostepne, stato sie niemozliwe. Zaczeto brakowaé nam
wyj$¢ do kina, teatru, spotkan w restauracjach, wyjazdéw zagranicznych i wycieczek.
W zwigzku z ograniczong mozliwoscig korzystania z oferty instytucji i placowek
kulturalnych, sportowych, gastronomicznych, ustug typu: fryzjer, kosmetyczka, SPA
itp. docenilismy kontakt z naturg i posiadanie kawatka "wtasnej ziemi’, ogrodu do
wypoczynkuiuprawy roslin.

Mozliwe, ze to, co pozostanie w nas po pandemii, to wieksza potrzeba dbania
o srodowisko i doceniania waloréw przyrody, przebywania natonie natury.

Wielu z nas doswiadczyto poczucia samotnosci i silniejszej niz dotychczas potrzeby
posiadania bliskich relacji, budowania rodziny. W czasie pandemii bylismy zmuszeni
do ograniczenia kontaktéw towarzyskich.
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Ograniczone mozliwosci fizycznego kontaktu, niewatpliwie przyczynity sie do
obnizenia nastroju wielu oséb oraz zwiekszenia probleméw ze zdrowiem
psychicznym. Istotnym wyzwaniem dla systemu podstawowej opieki zdrowotnej jest
zapewnienie odpowiedniej i wiasciwej specjalistycznej pomocy terapeutycznej
(psychologicznej, psychiatrycznej) osobom znajdujacym sie w kryzysie. Zaczety sie
dyskutuje o tym, jak pandemia wptywa na zdrowie psychiczne. Ustawicznie rosta
liczba oséb doswiadczajacych objawdw depresji, nerwicy, objawdéw wymagajacych
konsultacji orazinterwencji psychiatrycznychiterapeutycznych.

Dopiero po stopniowym zmniejszaniu ograniczen, powrocie uczniéw do szkot,
pracownikéw do pracy stacjonarnej, okaze sie, jakie sg dodatkowe skutki uboczne
pandemii w postaci np. trudnosci w budowaniu i utrzymywaniu relacji spotecznych,
kryzyséw psychicznych, wzrostu relacji przemocowychiitp.

Problem depresji od lat budzi niepokdj, obserwuje sie wzrost liczby oséb
doswiadczajacych zespotu objawéw $wiadczacych o przezywaniu depresji. Problem
depresji jest niezalezny od wieku. Coraz czesciej, zaréwno wsrdd dzieci, nastolatkow,
miodych dorostych, oséb w $rednim wieku, jak i senioréw, obserwuje sie wzrost
zachorowan na depresje. W dalszym ciggu depresja nie jest traktowana jako choroba,
ale jako wymyst cztowieka. Tymczasem nieleczona moze prowadzi¢ do
destrukcyjnych zmian w zachowaniu, funkcjonowaniu jednostki, ponadto do
samookaleczen czy préb samobdjczych.

Depresja seniorow jest rzadko diagnozowana. Czesto objawy sg klasyfikowane jako
naturalne symptomy starzenia sie. Niejednokrotnie nie zwracamy uwagi na obnizony
nastrdj senioréw, spadek ich energii zyciowej, spadek aktywnosci, ogdélnej motywacji
do dziatania, brak celéw i zainteresowan. Co wiecej, bioragc pod uwage doniesienia
medyczne, osoby, ktére przeszty Covid-19, czesto doswiadczajg obnizonego nastroju
izmian w funkcjonowaniu psychofizycznym. Jest to obszar, ktéry wymaga zbadania
izpewnoscia bedzie dogtebnie analizowany przez badaczy w najblizszych
miesigcach/latach.

Wiadomo, ze izolacja wymuszona przez pandemie koronawirusa Covid-19 nie sprzyja
dobremu funkcjonowaniu psychofizycznemu oséb, w tym senioréw. Seniorzy, ktorzy
sg szczegdlnie narazeni na ciezki przebieg Covid-19, od poczatku pandemii sg
zachecani do pozostania w domu. W efekcie wielu senioréw znacznie ograniczyto
swoja aktywnos$¢ zyciowaq, ograniczyto kontakty spoteczne, zrezygnowato
zdotychczasowych pasji i zainteresowan. Wzrost poziomu leku o bezpieczenstwo
wiasne i swoich bliskich, u wiekszosci senioréw nastapit w trakcie rozwoju pandemii.
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Niektorzy seniorzy z czasem zaczeli wraca¢ do niektérych aktywnosci sprzed
pandemii lub zastepowac je innymi zajeciami, co znacznie poprawito ich
samopoczucie.

Inni natomiast na trwate wycofali sie z funkcjonowania spotecznego i zrezygnowali
zjakiejkolwiek aktywnosci poza miejscem zamieszkania. Mozna przypuszcza¢, ze ich
funkcjonowanie psychofizyczne ulegnie znacznemu pogorszeniu.

Wskazowki, jak radzi¢ sobie z izolacja i ograniczeniami
w codziennym funkcjonowaniu

Jak radzi¢ sobie w czasie izolacji? Jak funkcjonowac w czasie pandemii, aby zadbac
ozdrowie swoje i innych, a jednocze$nie zachowa¢ dobre samopoczucie
psychofizyczne?

Ponizej przedstawiamy kilka wskazéwek, szczegdlnie dla seniorow:

1. Utrzymuj kontakty spoteczne z ograniczeniami

Kontakt zinnymi, bez wzgledu na wiek, jest bardzo potrzebny, gdyz jest "lekarstwem"
na "zte samopoczucie". Podczas lockdownu, a wiec ,podczas wymogu, aby ludzie
pozostalitam, gdzie sa, zwykle ze wzgledu na szczegdlne ryzyko dla siebie lub innych”,
kontakt spoteczny jest utrudniony, jednak w dalszym ciggu mozliwy. Utrzymuj
kontakt telefoniczny z ludZmi, ktérzy sg dla Ciebie wazni. Wykorzystaj ten czas na
rozwijanie swojej wiedzy i umiejetnosci w korzystaniu z réznych komunikatoréw
internetowych. Pisz listy i pocztéwki do swoich bliskich. Jesli sytuacja na to pozwala,
idZnaspacer zbliskimi.

2. Réb plany dzienne, tygodniowe, miesieczne

Planowanie to wazna czynnos$¢, ktéra sprawia, ze nasze zycie staje sie bardziej
uporzadkowane. Dzieki planowaniu mozemy lepiej zarzadza¢ swoim czasem
i mobilizowac sie do okreslonych dziatan. Planujac doswiadczamy, ze mamy wptyw na
wiele rzeczy w zyciu. Wazne jest, aby wyznacza¢ sobie cele, ktére sg konkretne
iokreslone w czasie, by faktycznie méc je
zrealizowa¢. Uwzgledniaj wiec w swoich

//I“\\\\\\\\ planach czynnosci, ktére sprawiajg witasnie
// \\ Tobie przyjemnos¢, ktére poprawiaja Twoj
nastréj. Co wiecej, wykorzystaj ten czas na

| " zrobienie tego, co jest wazne, a na co do tej
| pory nie miates czasu. Moze warto przejrze

szafe z ubraniami? Naczynia? Ksigzki? Zrobi¢

I“i| |l|}| 'm”l porzadek i odda¢ niepotrzebne rzeczy.

l

W koricu mamy nato czas!
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3. Badz aktywny fizycznie!

Aktywnos¢ fizyczna ma pozytywny wplyw na nasze samopoczucie i sprawnosc.
Pozostajac aktywnym fizycznie przedtuzamy swoja sprawnos¢ i samodzielnos¢. Co
wiecej podczas aktywnosci fizycznej nastepuje wzrost endorfin w naszym organizmie
i innych czynnikéw poprawiajacych nasz nastrdj. W czasie ograniczen wynikajacych
zpandemii tym bardziej powinnismy zadba¢ o aktywnos¢ fizyczna. Nawet jesli ruch
iuprawianie sportu zostato znacznie utrudnione, nie oznacza to, ze nie mamy
mozliwosci éwiczyc.

Wygospodarujw swoim mieszkaniu/domu/ogrodzie miejsce do ¢wiczen

zaplanuj scisle okreslony czas, kiedy w ciggu dnia zamierzasz ¢wiczy¢
(np.40 minut dziennie, chyba, ze twdj stan zdrowia na to nie pozwala);

zaplanuj zestaw ¢wiczen na rézne partie ciata, pamietaj réwniez o ¢wiczeniach
oddechowych;

«  poszukajw Internecie gotowych zestawdw ¢wiczen;

«  pamietaj, aby sie nie przecigzac - ¢wiczenia powinny
sprawiac Ciprzyjemnosc!

Przyktady aktywnosci fizycznej w domu "spoza zaplanowanego
zestawu ¢wiczen" :aerobik (online), tai-chi (online), joga (online),
lekcje tanca, ¢wiczenia nazdrowy kregostup.

4, Wykonuj "gimnastyke umystu" (¢wiczenia na pamieg¢,
koncentracje, uwage)

Kiedy doswiadczamy stresu, ostabia sie funkcjonowanie naszej pamieci, zdolnos¢
koncentracji i uwagi. Cwiczac nasz mézg przeciwdziatamy postepujacym zmianom
funkcji poznawczych, dzieki czemu diuzej zachowamy sprawnos¢ umystu. Kilka
przyktadéw do wykorzystania na co dzien: rozwigzywanie krzyzéwek, gra w karty,
sudoku, ogladanie teleturniejow, pisanie pamietnika i przypominanie sobie réznych
sytuacjizzycia.

Mozesz wykorzysta¢ zestaw kart dotgczony do poradnika dla senioréw,
profesjonalistow icztonkéw rodzin w zakresie edukacji iaktywizacji oséb starszych
(rezultat projektu nr 3) do gry pamieciowej (wyszukiwanie par kart).

5. Stosuj diete odzywiajaca mézg i poprawiajaca samopoczucie

W Internecie mozna znalez¢ informacje na temat zywnosci, ktéra powinienes jes¢
iunika¢, aby prawidtowo odzywia¢ swéj mézg i poprawiac nastréj. Warzywa, owoce,
produkty mleczneichude mieso powinny znalez¢ sie w Twojej diecie.

Dla prawidtowego funkcjonowania naszego mézgu nalezy jes¢ orzechy, ale takze
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pozwalac sobie na czekolade z duza iloscia kakao. Skonsultuj swoja diete z lekarzem.
Jesli masz mozliwos¢, zrezygnuj z potproduktéw na rzecz samodzielnego
przygotowywania positkéw. Gdy samodzielnie dobierasz sktadniki positki sa
zazwyczaj zdrowsze! Pamietaj, aby jes¢ o podobnych porach i nie spozywac kolacji
zbyt p6zno! Zjedzenie ostatniego positku nie pdzniej niz dwie godziny przed snem ma
wptyw nadobrysen.

6. Stosuj diete zwiekszajaca odpornos¢

Staraj sie je$¢ produkty sezonowe. Wzbogac swojg diete o artykuty z wieksza
zawartoscig witaminy C. Ponadto pamietaj, ze spozywanie: miodu, imbiru, kurkumy
zwieksza odpornosc. Zawsze konsultuj swoja diete zlekarzem.

7. Kontakty towarzyskie z ludzmi, ktérzy sg dla Ciebie wazni.

Utrzymuj kontakt z ludzmi, ktérzy sa dla Ciebie wazni. Jesli ktos w kontakcie z toba
"pozbawia cie energii’, po spotkaniu z taka osoba odczuwasz: zmeczenie, znuzenie,
rozdraznienie czy zto$¢ - unikaj takich kontaktéw i ogranicz je do niezbednego
minimum.

8. Ogranicz ogladanie telewizji wytacznie do programoéw, seriali,
filmoéw, ktore poprawiajg Ci samopoczucie.

To, co ogladamy i jakich informacji stuchamy, ma wptyw na nasze samopoczucie.
Ogladajte programy, ktére sprawiaja, ze po ich obejrzeniu czujesz sie dobrze. Staraj sie
unika¢ stuchania lub ogladania programoéw, ktére "karmia" Cie trudnymi
informacjami. W czasie pandemii prawie przez caty dzien otrzymujemy informacje
owzroscie lub spadku zakazen, liczbie zgonéw, negatywnym wptywie obostrzen na
gospodarkeitp.

Wazne jest, aby by¢ na biezaco, jednak ograniczajac dostep do tych informacji do
niezbednego minimum. Czy korzystne jest dla Ciebie otaczanie sie tymi informacjami
przez wiekszos$¢ dnia? Z pewnosciag bedzie to miato negatywny wptyw na twéj nastrgj
i poziom energii. Zrezygnuj z czestego stuchania programéw informacyjnych na rzecz
kontaktu z natura, spaceréw, aktywnoscifizyczne;.

9. Badz w kontakcie z natura: spedzaj wolny czas w ogrodzie, lesie, na
plazy, w parku...

Kontakt z naturg dziata na nas kojaco, uzdrawia nasza dusze i ciato. Staraj sie jak
najczesciej przebywaé wsrdd roslin; chodz na spacery wsrdd zieleni, nad morzem,
spaceruj po gorskich szlakach. Przebywanie natonie natury sprzyja konstruktywnemu
mysleniu i znajdowaniu rozwigzan waznych dla nas spraw. Obcowanie z natura
pomaga osiggnac¢ spokdj wewnetrzny, ktdry jest nam tak bardzo potrzebny w trudnej
sytuacji, jaka jest koniecznos¢ ograniczenia kontaktéw spotecznych.
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10. Rozwaz adopcje zwierzecia w domu

Rozwaz zaproszenie do wspdlnego zycia nowego domownika np. psa lub kota.
Zwierze w domu to dlugoterminowe zobowiazanie, ale tez koszty
zwigzane zwyzywieniem czy leczeniem. Ocen swoja sytuacje.
Kontakt ze zwierzeciem zaspokaja nasza potrzebe bliskosci,
opieki. Majac zwierze czujemy sie mniej samotni.
Warto jednak rozwazy¢ swoje mozliwosci,
zanim pochopnie podejmiemy decyzje
oprzygarnieciu zwierzaka do siebie.
To wspaniaty obowigzek nalatal

11. Dbaj o to, by jak najczesciej
robi¢ to, co sprawia Ci przyjemnos¢, sprzyja zdrowiu i dobrej kondycji
fizycznej i psychicznej

Planujac swéj dzien, tydzien, pamietaj nie tylko o obowiazkach, ale réwniez
o czynnosciach, ktére sprawiaja Ci przyjemnosc! Jesli o to zadbasz, wptyniesz na swoj
nastréjipozytywne myslenie.

12. Zapoznaj sie z oferta online

Wykorzystaj czas na dalsze rozwijanie swoich zainteresowan; pogtebianie wiedzy
irozwijanie konkretnych umiejetnosci. Mimo, ze wiekszos¢ obiektow kulturalnych,
sportowych i placowek oswiatowych w okresie pandemii zostata zamknieta, a nawet
jesli dziatata to np. miescita sie zbyt daleko od twojego miejsca zamieszkania,
pamietaj, ze coraz wiecej zaje¢ dostepnych jest online. Skorzystaj z tych mozliwosci
rozwijania swojej wiedzy, talentéw, zainteresowan.

13. Korzystaj z pomocy innych

Jesli potrzebujesz wsparcia w codziennym zyciu, skorzystaj z pomocy wolontariuszy
lub sgsiadow. Kontakt z innymi ludZmi poprawi Ci nastréj. Czasem wystarczy zwykta
rozmowa. Korzystajac z pomocy, mozesz jednoczesnie uszczesliwi¢ innych. Dzieki
tobie inni moga poczu¢ sie przydatni i wazni. Pamietaj jednak - korzystaj tylko ze
wsparcia zaufanych osoéb. Nie wpuszczaj obcych do swojego domu i nie udostepniaj
im swoich danych osobowych ani dokumentéw.

14. Wspieraj innych senioréw (zakupy, kontakt telefoniczny, itp.).

Zastanow sie, czy mozesz pomac innym seniorom w swoim najblizszym otoczeniu?
Moze wTwojej okolicy mieszka osoba starsza, ktéra bytby wdzieczny za kontakt zTobg,
chocby tylko telefoniczny. By¢ moze mozesz zrobi¢ co$ wiecej, np. zakupy dla osoby,
ktora nie moze lub boi sie wyjs¢ zmieszkania?
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15. Nie bdj sie korzystac z aplikacji internetowych do kontaktu
z bliskimi

Istnieje wiele darmowych aplikacji do kontaktowania sie zinnymi. Mozesz umoéwic sie
na wirtualne spotkanie na platformach takich jak: Zoom, Google Meeting, Skype,
Messenger, WhatsApp itp. Podczas pandemii koronawirusa Covid-19 popularne jest
organizowanie wirtualnych spotkan przy kawie/herbacie, zamiast wspdlnego wyjscia
do restauracji. W momencie istniejacych ograniczenia w obszarze funkcjonowania
lokali ustugowych z powodu swiatowej pandemii koronawirusa w wielu krajach
wydaje sie to by¢ dobrym rozwigzaniem.

16. R6b zakupy online, aby poprawic swoéj nastrdj i sprawic¢ sobie
przyjemnosc¢

Robigc zakupy w sieci mozesz poprawic sobie humor, ale réwniez wesprze¢ krajowa
gospodarke i lokalnych przedsiebiorcéw. Zazwyczaj masz mozliwos$¢ zwrotu towaru,
jesli nie spetnia on Twoich oczekiwan. Pamietaj jednak, zeby robic¢ zakupy swiadomie
i rozsadnie.

17. Ucz sie jezykow obcych!

Pewnego dnia pandemia sie skoniiczy, a dalekie podréze znéw beda mozliwe!
Przygotujsie natoiuczsie jezykdw obcych!

18. Zacznij spisywa¢ wspomnienia/pisa¢ pamietnik

Zazwyczaj w codziennym pedzie nie ma czasu na spisywanie cennych wspomnien
zZnaszego zycia i zycia naszych bliskich. Pisanie pamietnika z pewnoscia bedzie dla
Ciebie bardzo ekscytujace, poza tym bedzie cennym skarbem rodzinnym dla
przysztych pokolen.

L
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19. Twoérz rodzinne albumy fotograficzne z opisami konkretnych
wydarzen

W dzisiejszych czasach wiekszo$¢ z nas przechowuje zdjecia w formie elektronicznej.
Wielokrotnie nie pamietamy, gdzie zostaty zrobione.

Robimy zbyt wiele zdje¢, do ktérych nie wracamy, a wraz z wymiang telefonéw
i komputeréw niekiedy nie przechowujemy ich na dyskach zewnetrznych i tracimy
wiele z nich. Moze czas je przejrzec i cze$¢ z nich wydrukowac? Umiesci¢ w albumach?
Pewnego dnia chetnie wrécisz do tych chwil w swoim zyciu i z przyjemnoscia
wezmieszdo rekialbum.

20. Rozwijaj umiejetnos¢ redukgji stresu, nabieraj dystansu
psychicznego do sytuacji, na ktore nie masz wplywu

Zamartwianie sie odbiera nam zdrowie. Wiele rzeczy jest poza nasza kontrola. Nie jest
korzystne zamartwianie sie "na zapas". Mysl pozytywnie, miej nadzieje nalepszy dzien.
Skup sie na tym, na co masz wptyw i nie martw sie tym, co jest poza twoja kontrola. To
strata zdrowia, energii i czasu, ktéry mozesz wykorzystac¢ na robienie rzeczy, ktére
sprawiaja, ze jestes szczesliwy!

Wyniki ankiety przeprowadzonej wsréd senioréw na temat
radzenia sobie z lockdownem podczas pandemii Covid-19.

Badanie dotyczyto funkcjonowania senioréw podczas pandemii Covid-19 oraz
radzenia sobie z izolacja spoteczng i lockdownem. W badaniu wzieli udziat seniorzy
w wieku 55+ z Czech, Polski, Turcji i Wtoch i objeto 49 osob. Istotny dla badania jest fakt,
ze badanie zostato przeprowadzone po roku pandemii, kiedy dostrzegalnym jest
stopniowe przyzwyczajanie sie do funkcjonowania w obrebie obowigzujacych
ograniczen.

Wiekszos¢ mieszkancéw, niezaleznie od wieku, nauczyta sie funkcjonowac
wzmienionej przez pandemie rzeczywistosci i w miare trwania pandemii nastepowat
spadek leku zwigzanego z codziennym funkcjonowaniem. Swiadcza o tym uzyskane
wyniki.

Wszystkie zebrane wyniki mozna znalez¢ korzystajac z zatagczonego ponizej
linku: https://sealproject.eu/en/results-en/

Ponizej podsumowano informacje na temat dziatan, ktére pomagaja seniorom
funkcjonowac w warunkach lockdownu.
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Co pomaga seniorom czuc¢ sie dobrze na co dzien, zachowac zdrowie i
dobre samopoczucie pomimo ograniczen zwigzanych z pandemia
Covid-19?

Wyniki pokazuja, ze osoby starsze lepiej sobie radza w trudnym okresie pandemii
koronawirusa dzieki: pracy w ogrodzie lub pielegnacji roslin na balkonie; przebywaniu
na $wiezym powietrzu, kontakt z rodzing i przyjaciétmi. Niektérym pomagato
aktywne uprawianie sportu (w tym treningi online), nauka zdalna, czytanie ksigzek czy
zajmowanie sie hobby np. budowaniem modeléw statkow. Wsréd senioréw, ktorzy
wzieli udziat w badaniu byty osoby, ktérym pomagata codzienna rutyna, ogladanie
telewizji czy dbatos¢ o zdrowe odzywianie. Niektdrzy podkreslali, ze starali sie skupiac
jedynie na najwazniejszych komunikatach dotyczacych zmieniajacych sie obostrzen
spowodowanych pandemig, a nie przez caty dzien ogladac czy stucha¢ wiadomoscina
ten temat. Wsr6d odpowiedzi pojawiaty sie tez takie odpowiedzi, jak przyzwyczajenie
do samotnosci jeszcze przed Swiatowym kryzysem zdrowotnym czy alkohol. Z kolei
osoby pracujace podkreslaty, ze to praca pomaga im przetrwad ten trudny czas.

Jakiego rodzaju wsparcia potrzebuja seniorzy, aby prowadzi¢ aktywne
i szczesliwe zycie w takich sytuacjach jak lockdown?

Wsrdd osob, ktore wziety udziat w badaniu wiekszos¢ wskazywata na nastepujace
potrzeby:
«  mitos$¢iwsparcie rodziny oraz przyjaciot

«  posiadanie w poblizu kogo$ do rozmowy (np. asystenta dla tych, ktérzy nie maja
kontaktu z bliskimi)

«  zapewnienielepszejopiekizdrowotneji codziennych ustug opiekuriczych

«  pomoc informatyczna umozliwiajaca korzystanie z narzedzi cyfrowych np. call
center, w ktérym mozna by uzyska¢ pomoc w przystepny sposéb

«  czestszapomocwolontariuszy (zakupy, wyprowadzanie psa, rozmowy)

« pozostawanie w kontakcie nie tylko z rodzing i przyjaciétmi, ale tez np.
zkosciotem (ksiedzem) poprzez Skype, SMS, e-mail

« otrzymywanie e-maili i smséw z waznymi wiadomosciami, ktére dotycza
aktualnych, waznych i rzetelnych informacji, w tym na temat zaje¢, dostepnych
w okolicy

«  byciezrozumianym, a nie traktowanym jak dziecko

- otwarte przestrzenie, w ktérych mozna by spotkac sie w kilka os6b w bezpiecznej
odlegtosci, uprawiac sporty na swiezym powietrzu

«  réznorodnalokalna oferta kulturalna dostepnaonline

« nieingerowanie w zycie, swiety spokoj, wsparcie finansowe w uzasadnionych
przypadkch



SEAL - przez edukacje do aktywnego zycia

Podsumowanie

Niniejsza publikacja zawiera refleksje partneréw projektu SEAL na podstawie
wiasnych doswiadczen w pracy z osobami starszymi, wynikéw badania ankietowego
przeprowadzonego ws$rdd senioréw oraz rezultatéw wypracowanych w trakcie
realizacji projektu SEAL (2018-2021).

Okres projektu przypadt na czas swiatowego kryzysu zwigzanego z pandemia

koronawirusa Covid-19, co wptyneto na sposéb realizacji zaktadanych zatozen

projektu. W ramach projektu wypracowane zostaty nastepujace rezultaty - zestaw

publikacji dedykowanych zaréwno seniorom, cztonkom ich rodzin, jak

i profesjonalistom zajmujacym sie edukacja i aktywizacjq seniorow.

Rezultat1 - Wyniki miedzynarodowego badania w obszarze potrzeb edukacyjnych
iaktywizacyjnych senioréw dostepne wytacznie w wersji elektronicznej
na stronie internetowej projektu: www.sealproject.eu

Rezultat2 - Narzedzia wspierajace edukacjeiaktywizacje seniorow

Rezultat3 - Poradnik dla senioréw, profesjonalistéw i cztonkéw rodzin w zakresie
edukacji i aktywizacji senioréow (zbiér wytycznych) wraz z gra
pamieciowag SEAL (zestaw kart do pracy z seniorami np. ¢wiczenia
pamieci, wizualizacja)

Rezultat4 - Rekomendacje w zakresie wspierania edukacji i aktywizacji senioréw

Rezultat5 - Jak radzi¢ sobie z izolacjg spoteczng i ograniczeniami (nie tylko
w pandemii) - wnioski ze wspétpracy w ramach miedzynarodowego
projektu SEAL.
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Partnerzy projektu
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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.






