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WPROWADZENIE

A. Starzenie sie

Starzenie sie spoteczenstwa jest jednym z najwazniejszych wyzwan demograficznych,
ktére obecnie staje przed Polskg. Dane Gtéwnego Urzedu Statystycznego potwierdzaja, ze
ten proces postepuje szybko i ma znaczny wptyw na strukture demograficzng kraju. Od lat 90.
XX wieku, w polskim spoteczenstwie obserwuje sie znaczny wzrost udziatu osob starszych (po
60 r. z.). W 2021 roku osoby w wieku 65 lat i wiecej stanowity okoto 19% populacji, a wedtug
dalszych prognoz, ten odsetek bedzie stale wzrastat. Starzejgce sie spoteczenstwo wymaga
dostosowania infrastruktury i ustug publicznych do potrzeb oséb starszych. Konieczne jest
zapewnienie dostepnosci i dostosowania przestrzeni publicznej, transportu, opieki zdrowotnej
i innych ustug, aby umozliwi¢ starszym osobom petne uczestnictwo i aktywnos¢ w zyciu
spotecznym. Starzenie sie jest procesem powszechnym, dotyczacym wszystkich
spoteczenstw. Moment wchodzenia w staros¢ jest umowny. Granice starosci sg ptynne i na
przestrzeni historii zmieniaty sie do$¢ radykalnie. W starozytnosci cziowiek 30-40-letni
uwazany byt juz za starego. Obecnie umowny okres starosci rozpoczyna sie zwykle od 60 roku
zycia (wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia oraz polskiej ustawy o osobach starszych) lub

65 roku zycia (wedtug Organizacji Narodow Zjednoczonych).

Zmiany demograficzne ostatnich dekad charakteryzujg sie gtéwnie wydtuzaniem przecietnego
trwania zycia przy jednoczesnym spadku dzietnosci (ponizej progu zastepowalnosci pokolen).
Prowadzi to do zmian struktury wiekowej spoteczenstwa. Zmiany liczebnosci réznych grup
wiekowych wptywajg na stosunek pomiedzy zasobem oséb potencjalnie potrzebujgcych
pomocy a zasobem o0sob potencjalnie mogacych $wiadczyé te pomoc. Dochodzi do tego
nasilajgcy sie proces tzw. podwdjnego starzenia, ktory jest wynikiem dozywania pdznej
starosci przez generacje powojennego wyzu demograficznego (natozenie sie rocznikow
wyzowych wchodzgcych w wiek senioralny, skutkujgce znacznym przyrostem liczby oséb
najstarszych w spoteczenstwie). Pokolenie tzw. baby boomers bedzie pierwszym tak licznym,
ktére doswiadczy pdznej starosci, co stanowi precedens demograficzny i nie miato wczesniej

miejsca w historii ludzko$ci.



B. Przyczyny starzenia si¢ spoteczenstw

W catej Unii Europejskiej w ostatnich dekadach zaszly istotne zmiany ludnosciowe, ktérych
efektem jest zwiekszenie odsetka oséb starszych w spoteczenstwie. Gtéwne przyczyny tej
sytuacji to wydtuzenie okresu zycia, spadek umieralnosci, obnizenie dzietnosci (spadajacy
wskaznik urodzen). Prognozy na kolejne dekady przewidujg podtrzymanie tego trendu. Ludzi
bedzie ubywag, jednoczesnie spoteczenstwo bedzie sie starze¢ (wzrost udziatu starszych w
populacji). Szacunki Eurostatu’ przewidujg, ze w 2025 r. ponad 20% ludnosci Unii Europejskiej
bedzie miato powyzej 65 lat. Klasyfikacja Eurostatu zalicza do najstarszych w Europie narodow
Niemcy, Wtochy, Grecje, Szwecje. Najmtodsze zas spoteczenstwa to Turcja, Islandia, Irlandia,

Motdawia (Polska plasuje sie posrodku).

Postepujacy proces starzenia sie spoteczenstwa wyjasniany jest przez wiele czynnikéw.
Jednym z nich jest niski wskaznik dzietnos$ci, czyli coraz mniejsza liczba urodzen na jedng
kobiete w wieku rozrodczym. Ta statystyka utrzymuje sie od lat i prowadzi do stopniowego

zmniejszania liczby mtodego pokolenia w poréwnaniu do starszych grup wiekowych.

Innym waznym czynnikiem jest wzrost dtugosci zycia i poprawa warunkéw zdrowotnych.
Gtéwng zastuge mozna przypisa¢ postepowi w dziedzinie medycyny, ktéry umozliwit
przeprowadzanie wczesniejszej i doktadniejszej diagnostyki choréb, a takze rozpoczecie
skutecznego leczenia na wczesnym etapie. Nie nalezy jednak zapominac o rozwoju dziatan
profilaktycznych i promocji zdrowotnej, ktére znacznie przyczyniajg sie do wzrostu
Swiadomosci spoteczenstwa, motywujgc Polakéw do poprawy kondycji zdrowotnej i
podniesienia ogodlnej jakos¢ ich zycia. Ta diugowiecznos¢ prowadzi do wigkszej liczby osob w

wieku poprodukcyjnym, co z kolei przyczynia sie do nizu demograficznego.

Dodatkowo, czynnikami majgcymi wplyw na starzenie sie spoteczenstwa sg: zmiana struktury
zawodowej i gospodarczej, ktdra zwigzana jest z rozwojem technologii i automatyzaciji,
migracja oraz zmiany spoteczne i kulturowe. W obliczu tych wyzwan, konieczne jest
podejmowanie dziatan zaréwno na poziomie indywidualnym, jak i spotecznym oraz rzgdowym,
aby odpowiedzie¢ na potrzeby rosngcej liczby oséb w podesztym wieku i zapewni¢ im godne

i aktywne zycie w spoteczenstwie.

1 Eurostat ,Ageing Europe. Looking at the lives of older people on the EU”, Luxemburg 2019



Wedtug prognoz demograficznych opracowanych przez GUS (2014), przewiduje sie znaczne
zmniejszenie liczby dzieci (w wieku 0-14 lat) i oséb dorostych (w wieku 15-59 lat) do roku 2050.
Jednoczesnie przewiduje sie wzrost udziatu oséb w wieku 60 lat i wiecej. Wedtug tych prognoz,
udziat oso6b starszych ma wzrosng¢ z 21,50% w 2013 roku (8,3 min) do 40,40% (13,7 min) w
roku 2050. Oczekuje sie, ze liczba oséb w wieku powyzej 80 lat, ktéra obecnie wynosi 1,5 min,
wzrosnie do 3,5 min w roku 2050. Zgodnie z prognozami, kobiety bedg stanowity 64% tej grupy
wiekowej. Przewidywania GUS wskazujg réwniez na ogodlny spadek liczby ludnosci w Polsce

o ponad 4,5 min do roku 2050, jednoczesnie rosngc udziat oséb w wieku 60 lat i wiece;.

C. Konsekwencje starzenia sie spoleczenstw

Tak intensywny proces starzenia sie spoteczenstwa stawia spoteczenstwom powazne
wyzwania na réznych szczeblach. Przygotowanie sie na ,tsunami staro$ci” wymaga szeregu
przedsiewziec, ktére pozwolg na godne zycie catego spoteczenstwa (np. przemodelowanie
systeméw opieki zdrowotnej, zmiany systemdw emerytalnych, stworzenie efektywnych
mechanizmow wspierania senioréw, budowania instytucjonalnej sieci instytucji sprzyjajacych
starosci). Pogtebiajgce sie niekorzystne relacje miedzy coraz wiekszg grupg osob starszych,
a zmniejszajgcy sie liczg potencjalnych opiekunéw przetozg sie na rosngcy deficyt opieki
nieformalnej (gtéwnie rodzinnej). Dominujgcy dotgd rodzinny model opiekunczy nie bedzie w
stanie sprosta¢ zadaniom i nieuchronnie bedzie musiat ewoluowaé w kierunku defamilizaciji i
przejmowania zadan przez instytucje publiczne oraz wyspecjalizowane jednostki ustugowe
(zaréowno z sektora pozarzgdowego, jak i biznesu). Ztozono$¢ sytuacji pogtebiajg zjawiska
wspotistniejgce ze starzeniem, takie jak: feminizacja starosci, singularyzacja gospodarstw
domowych, wzrost poziomu wyksztatcenia, wyludnianie sie obszaréw peryferyjnych,
zroznicowanie stanu zdrowia w poszczegolnych etapach starzenia, konsumpcyjny model
spedzania czasu wolnego, relatywne obnizenie poziomu zycia, ewolucja rél spotecznych
kobiet i mezczyzn, zmiana systemu warto$ci w kierunku stepienia wrazliwosci na los seniorow,
pogorszenie stanu zdrowia sredniego pokolenia (otytosc¢, stres, depresje - co sie przetozy na
ich zdrowie za 30 lat), a takze procesy, ktore bezposrednio konstytuujg zmiane demograficzng

(migracje wewnetrzne, emigracja, ptodnos¢, Smiertelnosc).

Konieczno$¢ reform lezy w interesie catego spoteczenstwa, nie tylko senioréw.
Zachowanie spdjnosci spotecznej oraz aktywno$ci obywatelskiej w starzejagcym sie
spoteczenhstwie jest warunkiem cywilizacyjnego przetrwania catosci populacji (Grzanka, 2020).
Zbagatelizowanie problemu dzi$ zrodzi nieodwracalne konsekwencje dla przyszto$ci kolejnych

pokolen. Stajemy przed najwazniejszym wyzwaniem XXI wieku!



Podsumowujgc mozna wskazaé na najbardziej znaczace skutki, jakie zwigzane sg ze

starzeniem sie spoteczenstw:

¢ Obcigzenie systemoéw opieki zdrowotnej: Rosngca liczba osob starszych wigze sie
z wiekszym zapotrzebowaniem na ustugi medyczne i opieke zdrowotng. W rezultacie
systemy opieki zdrowotnej mogg by¢ obcigzone, zwlaszcza w obszarach zwigzanych
z opieka dtugoterminowg i chorobami przewleklymi zwigzanymi z wiekiem.

o Wazrost kosztow opieki i emerytur: Starzejgce sie spoteczenstwo generuje wieksze
koszty zwigzane z emeryturami, Swiadczeniami socjalnymi i opiekg dtugoterminowa.
Malejacy odsetek oséb pracujgcych w stosunku do oséb na emeryturze moze
prowadzi¢ do trudnosci w zrownowazonym finansowaniu tych systemow.

o Niedoboér sily roboczej: Spadek liczby oséb w wieku produkcyjnym moze prowadzié
do niedoboru sity roboczej. Moze to wptywa¢ na rozwdj gospodarczy, ograniczac
innowacje i hamowac rozwdj przedsiebiorstw.

o Zmiana struktury spotecznej: Starzenie sie spoteczenstwa wplywa na strukture
spoteczna, prowadzgc do wiekszego odsetka osob w wieku podesziym w poréwnaniu
do miodych. To moze mie¢ konsekwencje dla relacji miedzypokoleniowych, systemu
wsparcia rodzin i spotecznych norm dotyczacych opieki.

¢ Wyzwania zwigzane z opieka dlugoterminowa: Starzejgce sie spoteczenstwo
wymaga wiekszego dostepu do ustug opieki dtugoterminowej. Brak odpowiedniej
infrastruktury i wyszkolonego personelu moze stanowi¢ wyzwanie w zapewnieniu
wysokiej jakosci opieki dla osob starszych.

o Problemy mieszkaniowe: Starsze osoby mogg mie¢ specyficzne potrzeby
mieszkaniowe, takie jak dostepnos$é, bezpieczenstwo i odpowiednie warunki
dostosowane do starzenia sie i konsekwencji zdrowotnych zwigzanych z tym
procesem. Konieczne jest dostosowanie infrastruktury mieszkaniowej, aby zapewnic
im godne i bezpieczne warunki zycia.

o Wplyw na systemy emerytalne: Rosngca liczba oséb starszych i malejgcy odsetek
os6b w wieku produkcyjnym moze mieé wptyw na stabilnos¢ systemdéw emerytalnych.
Konieczne mogg by¢ reformy systemdéw emerytalnych, takie jak wydtuzenie wieku

emerytalnego czy wprowadzenie dodatkowych srodkéw oszczednosciowych.

W kontekscie zachodzgcych zmian niezbedne jest podejmowanie dziatan majgcych na celu
adaptacje spoteczenstwa i systemow publicznych do potrzeb oséb starszych, wzmacnianie

szeroko rozumianej aktywnos$ci senioralnej, zaréwno spotecznej jak i obywatelskiej.



D. Aktywnos¢ spoteczna oséb starszych w Polsce

Osoby starsze w Polsce charakteryzujg sie stosunkowo niskg aktywnoscig spoteczng i
edukacyjng, co oznacza, ze rzadziej uczestniczg w réznych jej formach, takich jak ksztatcenie
formalne, pozaformalne i nieformalne. Eksperci od wielu lat wskazujg i sg w tym zgodni, ze
kluczem do satysfakcjonujgcego starzenia sie jest wymieniona wyzej aktywnos¢ - spoteczna,
edukacyjna oraz kulturalna, a takze zaangazowanie w ogolne zycie publiczne (Hall, 2010;
Leszczynska — Rajchert, 2014; Zych, 2010). Niezwykle istotne jest promowanie pozytywnego
obrazu oséb starszych i ich dziatan w spoteczenstwie, wspieranie roznych form aktywnosci
oraz tworzenie warunkéw umozliwiajacych wykorzystanie ich potencjatu, jako aktywnych
uczestnikow zycia gospodarczego i rynku pracy. Wazne jest réwniez budowanie solidarnosci
i integracji miedzypokoleniowej, przeciwdziatanie samotnosci i izolacji, oraz zapobieganie

poczuciu wykluczenia i marginalizacji oséb starszych.

Wspieranie aktywnosci spotecznej i obywatelskiej osdéb starszych jest coraz czesciej
uznawane za jedno z gtébwnych zadah spoteczenstw europejskich. Pomimo wzrostu udziatu
seniorow w szeroko rozumianej aktywnosci spotecznej w ostatnich latach, uczestnictwo oséb
powyzej 60 roku zycia nadal pozostaje znacznie nizsze w poroéwnaniu z innymi grupami
wiekowymi. Dlatego wtasnie istnieje uzasadniona potrzeba zapewnienia osobom starszym
mozliwosci uczestnictwa w formach aktywnosci dostosowanych do ich potrzeb, mozliwoéci,
oczekiwan i zainteresowan. Wazne jest tworzenie propozycji dziatah skierowanych do
senioréw, ktdre pozwolg im poszerzac¢ spektrum petnionych rdél spotecznych, takich jak rola
ucznia, nauczyciela, trenera czy mentora. Jednoczesnie, takie dziatania powinny rozwija¢ ich
wiedze i kompetencje, wzmacniac¢ ich poczucie wiasnej wartosci, sprawstwa i doswiadczenia
jako istotnych cztonkdw swojego srodowiska. Istotne jest rowniez tworzenie okazji do dzielenia

sie doswiadczeniami, obserwacjami i refleksjami.

Troska o dobrostan psychiczny seniorow stanowi jedno z kluczowych wyzwan zwigzanych z
pozytywnym starzeniem sie. Ponadto, aktywnosc¢ osob 60+ jest istotnym warunkiem dobrego
zycia. Aktywnos¢ w roznych formach pozwala nie tylko przebywaé z innymi i wérdd innych, ale
takze uczestniczyC i wspottworzy¢ wzajemne otoczenie. Nikt juz nie ma watpliwosci, ze jest to
mozliwe przez cate zycie, podobnie jak rozwd¢j. Dlatego tak wazne jest promowanie i
podejmowanie dziatan spotecznych i edukacyjnych wsrod osob starszych. Te dziatania
powinny by¢ skoncentrowane na wzmacnianiu zachowan, ktore umozliwiajg utrzymanie dobrej
kondycji psychofizycznej i aktywnos$ci dostosowanej do indywidualnej sytuacji oséb starszych.

Warunkuje to osiggniecie wysokiego poziomu jakosci zycia, dobrostanu i zadowolenia.



E.Aktywnos¢ spoteczna i obywatelska senioréw w innych krajach

Wiaczanie oséb starszych do roznych dziatan spotecznych jest istotnym tematem nie tylko w
Polsce, ale i na catym sSwiecie. Proces starzenia sie spofteczenstwa jest zauwazalny w wielu
krajach i staje sie coraz bardziej powszechny. Podobnie jak w naszym kraju, rowniez w innych
podejmowane sg dziatania majgce na celu integracje seniorow i zapewnienie im aktywnego

udziatu w spotecznosci.

e W Niemczech istnieje wiele inicjatyw majgcych na celu wtgczanie osob starszych do
dziatan spotecznych. Jednym z przykfadéw jest program "Senior-Experten-Service"
(SES), ktéry zacheca senioréw do udziatu w wolontariacie i dzielenia sie swoimi
umiejetnosciami i doswiadczeniem z mtodszymi pokoleniami. Niemieckie organizacje
réwniez organizujg roznego rodzaju kursy, warsztaty i wydarzenia, ktore skupiajg sie

na aktywnosci spotecznej osob starszych.

¢ W Stanach Zjednoczonych wiele spotecznosci i organizacji prowadzi programy majgce
na celu wigczanie osob starszych i aktywizowanie ich w réznych inicjatywach
spotecznych. Program AmeriCorps Seniors, finansowany przez rzad federalny,
zapewnia seniorom mozliwos¢ udziatu w wolontariacie i oferuje im ré6znorodne zadania,
od pomocy dzieciom w czytaniu po wsparcie dla oséb starszych przebywajgcych w
domach opieki. Ponadto, istnieje wiele organizacji non-profit, takich jak AARP
(American Association of Retired Persons), ktére promujg aktywno$¢ i wigczanie
spoteczne 0sbdb starszych poprzez organizowanie imprez, szkolen i innych dziatan.

Organizacja podata, ze w 2018 roku miata ponad 38 milionéw cztonkéw!

e W Australii, rzgd prowadzi programy takie jak "Ucz sie na staros¢", ktore oferujg szeroki
zakres zajeC i kurséw dla seniorow, obejmujgcych nauke jezykow, sztuke, sport,
technologie i wiele innych dziedzin. Istniejg rowniez organizacje spoteczne, takie jak
"Council on the Ageing" (Rada ds. starzenia sie), ktére dziatajg na rzecz poprawy

jakosci zycia osob starszych i ich zaangazowania spotecznego.

Zainteresowanie poprawg jakosci zycia oséb starszych i powstawanie podobnych inicjatyw w
krajach na catym Swiecie podkre$lajg wage i znaczenie aktywizowania oséb starszych. Jest to
wazne i potrzebne posuniecie, ktére przyczynia sie do tworzenia bardziej inkluzywnych

spotecznosci oraz wykorzystywania bogactwa doswiadczenia i wiedzy senioréw.



Szerokie dziatania edukacyjne (niewymagajgce wielkich naktadéw) mogg zmieni¢ sytuacje
os6b starszych, a przy tym zmieni¢ swiadomosc¢ catego spoteczenstwa, ktérego naciski i
poparcie jest kluczowe przy wprowadzaniu jakichkolwiek reform w zakresie aktywizacji
senioréw. Profilaktyka i prewencja sg najlepszg drogg do zapewnienia zdrowej starosci i
zaoszczedzenia Srodkow na jej godne zabezpieczenie. Warunkiem péjscia tg drogg jest
przede wszystkim swiadomo$¢ przedstawicieli roznych grup spotecznych, jak wazne sag
szeroko zakrojone dziatania aktywizujgce seniorow. Powinny by¢ realizowane systematycznie
i mie¢ charakter powszechny. Wtasciwa dopasowana do sytuacji konkretnych przedstawicieli
generacji 60+ aktywizacja i edukacja daje szanse na dobrg jako$¢ zycia w staroéci, nawet

pomimo choréb czy niepetnosprawnosci.

Niedoceniana rola spotecznej aktywnosci senioréow

W obszarze spotecznym tkwi ogromny potencjat i otwiera szerokie pole dla dziatan w ramach sieci
spofecznych. Szanse na utrzymanie tak istotnych dla zdrowia relacji oraz uzyskanie wsparcia od innych
0s6b, sg pochodng tworzonych w ciggu catego zycia relacji osobistych z réznymi ludzmi (nie tylko
rodzing), np. przyjaciotmi, sgsiadami, grupami wsparcia, stowarzyszeniami itp. Dlatego wazne jest
stymulowanie takich zachowan spotecznych, ktére zaprocentujg wsparciem seniorow i kontaktami

wptywajgcymi na dobrg jakos¢ zycia osob 60+.

Deinstytucjonalizacja (zastepowanie ustug stacjonarnych przez srodowiskowe) winna by¢ dokonywana
z ostroznoscig, gdyz w warunkach nie najlepszej kondycji ekonomicznej spoteczenstwa, moze
przynies$¢ pogorszenie dostepu do opieki i pogtebienie luki opiekuniczej. Pozgdanym kierunkiem jest
integracja placéwek ze srodowiskiem spotecznym i rodzinnym. Dominujgcym powinien by¢ model opieki
dziennej i Srodowiskowej (tanszy niz instytucjonalny catodobowy) oraz rodzinny z solidnym wsparciem
(uwzgledniajgcy koszty ukryte - wypalenie, pogorszenie stanu psychofizycznego, wylgczenie z pracy
zawodowej i zycia towarzyskiego). Do szerszego wykorzystania pozostajg takie formy alternatywne jak:
dzienne domy pomocy spotecznej, dzienne domy opieki medycznej, mieszkania wspomagane,
rodzinne domy pomocy. Ustugi srodowiskowe winny by¢ traktowane jako uzupetniajgce dla opieki
rodzinnej. Nalezy dazy¢ do opdzniania ,wychodzenia” oséb starszych z miejsca ich zamieszkania (np.

przez likwidacje barier architektonicznych, czy rozwdj systemu zdalnej opieki).

Stymulowanie aktywnosci spotecznej i tworzenie w ramach dziata wolontaryjnych czy edukacyjnych,
a tym samym funkcjonowanie seniorow w znanym i przyjaznym srodowisku wptynie pozytywnie na ich
dobrostan. Niezwykle wazna jest tez aktywizacja zawodowa senioréw w réznych formach oraz walka z

samotnoscig i samoizolacjg

Précz rozwigzah systemowych wazne sg inicjatywy oddolne i aktywnos¢ lokalna (na poziomie
spotdzielni mieszkaniowych, wspdinot, osiedli, blokéw). Nikt nie zna lepiej probleméw i potrzeb

starszych samotnych wspdétmieszkancow niz sgsiedzi z klatki czy osiedla. Inicjatywy takie powinny by¢
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stymulowane i podirzymywane rozmaitymi zachetami (np. dotacje na dziatalno$¢ ze s$rodkdéw
publicznych, bezptatne udostepnianie Ilokali, $wietlic, sprzetu sportowego i rekreacyjnego,

organizowanie piknikow sgsiedzkich, imprez integracyjnych, potancéwek).

Podsumowujgc - warto wykorzystywac¢ wszelkie pojawiajgce sie mozliwosci aktywizacji spotecznej
seniorow. Wazne jest zwigkszenie rdéznorodnosci dziatan oraz ich dostepno$é dla osdéb 60+.
Oddziatywanie na wielu ptaszczyznach, poprzez zaangazowanie réznych grup zawodowych,
srodowiskowych, publicznych, biznesowych, obywatelskich, pozwoli na upowszechnienie w
Swiadomosci spotecznej tak istotnej dzis tezy nie tylko o potrzebie, a wrecz koniecznosci szeroko
zakrojonych dziatan aktywizacji senioréw, w tym waznej roli edukacji umozliwiajgcej odnalezienie sie w

meandrach wspétczesnego swiata.

I. UCZENIE SIE W POZNEJ DOROSLOSCI

A. Osoba starsza jako uczen

Proces starzenia sie jest naturalnym i nieodwracalnym zjawiskiem, ktére zachodzi na trzech
poziomach — fizycznym, psychicznym i spotecznym. Jest inherentnym elementem procesu
rozwoju, ktéry jest nieodtgczng czescig kazdego etapu zycia i cechuje sie stopniowym
starzeniem sie orgazmu. Trzy wyzej wymienione ptaszczyzny przenikajg sie wzajemnie, wiec

nalezy rozpatrywac je catosciowo.

e Fizycznie - starzenie sie jest zwigzane ze stopniowym pogorszeniem funkcji réznych
uktadéw i narzgdéw w organizmie. Wraz z wiekiem dochodzi do zmniejszenia sity
miesni, utraty elastycznosci skéry, spowolnienia metabolizmu, zmniejszenia gestosci
kosci i innych zmian fizjologicznych. Te procesy mogg prowadzi¢ do wzrostu
podatnosci na choroby i zmniejszenia ogdlnej sprawnosci fizycznej. Badania nad
procesem starzenia sie¢ w aspekcie biologicznym wskazujg na znaczenie czynnikéw
spoteczno-kulturowych. Stan fizyczny osoby starszej zalezy od jej wczesniejszego
stylu zycia, petnionych rdl spotecznych, zachowan prozdrowotnych, a takze narazenia
na szkodliwe czynniki i substancje chorobotwoércze w srodowisku pracy i codziennym
zyciu. Warto podkresli¢, ze poprzedzajgce fazy zycia majg istotny wptyw na tempo
procesu starzenia sie oraz jego objawy. Decydujg one o biologicznych "zasobach", z
jakimi jednostka wchodzi w okres staro$ci (Szatur-Jaworska i in., 2006). W medycynie
istnieje pojecie wieku biologicznego, ktory okresla stopieh zmian fizjologicznych w
poszczegoélnych narzgdach w danym etapie zycia. Istnieje réwniez pojecie wieku

funkcjonalnego, ktéry odzwierciedla stopien sprawnosci zyciowej, bedacej sumg
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przystosowan biologicznych, psychologicznych i spotecznych. Oznacza to, ze osoby,
ktére biologicznie sg stabsze, mogg dostosowacé sie do sytuacji i wykorzystaé swoje
mozliwosci w taki sposdb, ze w rezultacie funkcjonujg lepiej niz osoby o lepszym

zdrowiu.

Psychicznie - starzenie sie moze wigzac sie z pewnymi zmianami w sferze osobowosci
i inteligencji. Badacze nie sg zgodni co do kierunku i nieuchronnosci tych przemian, ale
wskazujg na pewne charakterystyczne cechy. Nalezg do nich sklonnos¢ do unikania
ryzyka, nieche¢ do zmian, ubozenie emocjonalne, ostabienie odczuwania ztosci oraz
ograniczenie zdolnosci tworczych (Szatur — Jaworska i in., 2006). Wiek psychiczny
odnosi sie do jakosci funkcji intelektualnych, sprawnosci zmystéw i zdolnosci
adaptacyjnych jednostki. Na etapie starosci pojawiajg sie rowniez liczne zadania
rozwojowe, ktére czesto przyjmujg forme kryzyséw. Oznacza to, ze osoba musi
zmierzy¢ sie z trudng, nowg sytuacjg, dla ktérej nie posiada sprawdzonych rozwigzan.
Konieczne jest odnalezienie nowych form adaptacji, zmiana zachowania i
wypracowanie nowych postaw. W rezultacie mogg pojawi¢ sie uczucia bezradnosci,
niemoznosci dalszego dziatania, utraty kontroli nad wlasnym zyciem oraz trudnosci w

petnieniu rél spotecznych i rodzinnych.

Spotecznie - staro$¢ moze wigzac¢ sie z réznymi zmianami w zyciu jednostki. Czesto
wraz z wiekiem zmieniajg sie role spoteczne, czego konsekwencjg sg np. przejscie na
emeryture, utrata bliskich osdb czy zmiany w strukturze rodzinnej. Jest to istotna sfera
funkcjonowania oséb starszych, ktéra umozliwia im budowanie wiasnego wsparcia
spotecznego. Wérdd specyficznych potrzeb osdb starszych (ktére sg czesto bardziej
odczuwane) mozna wymieni¢ chociazby potrzebe uznania za integralng czes¢
spoteczenstwa, spotecznosci i grupy oraz petnienia okreslonej roli w nich. Istnieje
rébwniez potrzeba utrzymania normalnych relacji towarzyskich, wypetienia
dodatkowego wolnego czasu w sposob satysfakcjonujgcy oraz poczucia bycia
uzytecznym i potrzebnym. Dodatkowo, wraz z wiekiem czesto dochodzi do
luzniejszego traktowania spoftecznych norm zwigzanych z ptcig, gdzie mezczyzni mogag
wykazywac wiekszg sktonnos¢ do pasywnych zachowan, podczas gdy kobiety mogg

stawac sie bardziej dominujgce i agresywne.

Planujgc zatem rozne formy aktywnosci dla oséb starszych nalezy wzigé pod uwage zmiany

charakteryzujgce etap péznej dorostosci i starosci. Dlatego warto wzigé pod uwage wskazowki

dla edukatorow oséb starszych, uwzgledniajgce omowione wczeéniej zmiany zachodzgce na

poziomie fizycznym, psychicznym i spotecznym:
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1. Zaplanuj odpowiednia ilos¢ czasu na wszystkie dziatania. Edukator powinien
zwréci¢ uwage na tempo, méwié spokojnie, wyraznie i odpowiednio gtosno,
uwzgledniajac spowolnienie zachowan u oséb starszych.

2. Upewnij sie, ze przestrzen, w ktorej odbywaja sie zajecia z osobami starszymi,
jest wolna od zaktécennbh. b dzwiekowych, takich jak hatasy, rozmowy innych
osob czy obechos¢ oséb trzecich, ktére moga utrudniaé percepcije i irytowaé
uczestnikéw, szczegdblnie w przypadku zaburzen stuchu.

3. Przekazuj informacje w czytelny i dobrze widoczny sposéb, dostosowujac
wielkos$¢ czcionki, stosujac podkreslenia, punktory itp., uwzgledniajac ewentualné
zaburzenia wzroku.

4. Pamietaj o utrudnieniach zwigzanych z praca przy komputerze, takich jak
kontrola myszki, uwzgledniajac ewentualne zaburzenia sprawnosci mie$niowej.

5. Organizuj przerwy, poniewaz dluzsze pozostawanie w bezruchu staje sie bardzo
uciazliwe, a nagta zmiana pozycji ciala, charakterystyczna dla niektorych metod
aktywizujacych, moze powodowacé¢ zmiany krazeniowe.

6. Wykorzystuj roznorodne strategie przekazu, takie jak wyktady, prezentacje
multimedialne i dyskusje.

7. Aby proces uczenia sie byt bardziej efektywny, stosuj liczne jasne przyktady,
odwotuj sie do réznych doswiadczen, porzadkuj przekazywane tresci, pozytywnie
motywuj do podejmowania aktywnosci edukacyjnej oraz do dzielenia sie
pogladami, doswiadczeniami i wiedza.

8. Nie zapomnij o zapewnieniu klimatu bezpieczenstwa, akceptacji i wsparcia jako
edukator.

9. Buduj atmosfere otwartosci i tolerancji wobec pomystéw i pogladéw innych,
zachecaj do wspétpracy z innymi uczestnikami.

B. Organizacja zaje¢ skierowana do oséb starszych

Zgodnie z teoriami wybitnego psychologa Roberta Havighursta, przystosowanie sie do
przejscia na emeryture stanowi jedno z wazniejszych zadan rozwojowych w péznej dorostosci.
Proces ten obejmuje szereg wyzwan, takich jak zaakceptowanie nowej roli jako emeryta,
wypracowanie nowego stylu zycia na emeryturze, utrzymanie i nawigzywanie
satysfakcjonujgcych relacji spotecznych oraz odnalezienie zadowolenia w innych obszarach
aktywnosci niz dotychczasowa praca zawodowa (Oles, 2012). Dlatego wazne jest, aby

zwiekszy¢ dostepnos¢ szkoleh, kursow i warsztatow skierowanych do oséb starszych.
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W szczegolnosci warto skupi¢ sie na opracowaniu propozycji, ktoére zachecatyby do
aktywnosci spotecznej oraz uczestnictwa w dziataniach edukacyjnych i aktywizacyjnych
mezczyzn w wieku 60+, poniewaz badania Gtéwnego Urzedu Statystycznego (GUS)
wykazujg, ze mezczyzni w tej grupie wiekowej sg mniej zaangazowani spotecznie i mniej

aktywni w sferze edukacyjnej niz kobiety.

UWAGA!

Organizujac zajecia z seniorami pamietaj, ze to oni maja miec¢
przyjemnosé¢ z uczestniczenia w nich. Wiedz, ze tematyka, klimat zajeé
i sposob ich prowadzenia jest nie mniej wazny niz sama nauka,
dlatego zwracaj uwage na atmosfere panujaca podczas spotkan.

Angazuj seniorow w przebieg zaje¢, zawsze wtedy, gdy jest to
mozliwe. np. w planowanie przebiegu zaje¢, przygotowanie sali w ten
sposob budujesz w nich poczucie sprawstwa i
wspotodpowiedzialnosci za przebieg spotkania. Pytaj o ich
zainteresowania, potrzeby i oczekiwania!

Edukator, ktéry prowadzi zajecia lub warsztaty dla oséb w wieku 60+, powinien
byé swiadomy nastepujacych faktéw i zasad:

e Seniorzy majg zréznicowane potrzeby, oczekiwania i ograniczenia, ktére wynikajg z

e roznic indywidualnych, takich jak wiedza, umiejetno$ci, wyksztatcenie, kompetencje,
sytuacja zdrowotna i finansowa.

o Osoby w wieku 60+ majg motywacje do uczenia sie, jesli dostrzegajg mozliwos¢
realizacji swoich potrzeb i zainteresowan.

e Wraz z wiekiem pogtebiajg sie indywidualne réznice miedzy ludzmi, dlatego proces
aktywizacji i edukacji musi by¢ dostosowany do tych roznic, np. pod wzgledem tempa,
czasu i miejsca uczenia sie.

o Przed proponowaniem seniorom dziatah edukacyjnych lub aktywizacyjnych warto
najpierw zrozumiec ich potrzeby, oczekiwania, bariery i ograniczenia.

e Doswiadczenie stanowi najbogatsze zrédto uczenia sie dla dorostych. Warto
wykorzystac wiedze i doswiadczenie uczestnikéw podczas zajec, stwarzajgc seniorom

mozliwo$¢ dyskusiji i dzielenia sie swoimi spostrzezeniami.
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Edukator powinien réwniez pamietaé, ze kazda osoba jest wyjatkowa, biorgc pod uwage
historie jej zycia i unikalnos¢ doswiadczen autobiograficznych, posiada specyficzne
zainteresowania, réznorodne talenty i umiejetnosci, ale tez wiasne problemy. Dlatego istotne
jest tworzenie atmosfery szacunku, wsparcia i otwartosci, ktéra umozliwi kazdemu
uczestnikowi aktywny udziat w zajeciach. Zapewnienie réznorodnych metod nauczania,
uwzglednienie roznych stylow uczenia sie oraz stworzenie bezpiecznej i przyjaznej przestrzeni
sprzyjajacej wymianie wiedzy i doswiadczen jest kluczowe dla efektywnej edukacji oséb w

wieku 60+.

C. Wazne zasady prowadzenia zaje¢ z osobami starszymi

Przy prowadzeniu zajec, warsztatéw i treningdw majgcych na celu wzmacnianie aktywnosci

spotecznej, obywatelskiej i edukacyjnej senioréw, warto stosowac ponizsze wskazowki:

e Zachecaj i wspieraj senioréw do samodzielnego poszukiwania odpowiedzi, rozwigzan
i sugestii, aby rozwija¢ ich samodzielnosc¢ i aktywnos¢ poznawcza.

o Wskazuj obszary, w ktorych zdobywana wiedza moze by¢ praktycznie wykorzystana w
zyciu codziennym, aby seniorzy widzieli warto$¢ i znaczenie swojego uczenia sie.

e Nie ufatwiaj zbytnio rozwigzywania zadan przez osoby uczace sie, poniewaz
samodzielne rozwigzywanie problemow sprzyja rozwojowi umiejetnosci i pewnosci
siebie.

¢ Nie unikaj kreatywnosci, spontanicznosci i przypadkowosci, poniewaz to moze sprzyjaé
tworczemu mysleniu i odkrywaniu nowych perspektyw.

e Zachecaj senioréw do poszukiwania innowacyjnych i nietypowych rozwigzan. Doceniaj
i chwal alternatywne podejscia, pokazujgc rézne sposoby realizacji tego samego
zadania lub rozwigzania problemu.

e Stwarzaj okazje do dyskusiji, refleksji i wymiany wiedzy miedzy seniorami, aby
promowac aktywne uczestnictwo i wspoétprace.

e Postuguj sie prostym jezykiem, unikajgc nadmiernego uzycia specjalistycznych
terminéw i trudnych stéw, ktére mogg utrudni¢ zrozumienie.

e Dostosuj tempo przekazywania informacji do mozliwosci odbioru stuchaczy, aby
zapewni¢ im komfort i zrozumienie przekazywanych tresci.

o Korzystaj z roznych przyktadéw znanych z literatury, zycia codziennego, filmoéw itp.,
aby utatwi¢ seniorom identyfikacje i zrozumienie omawianych zagadnien.

e Nawigzuj do doswiadczen seniorow i ich bliskich skojarzen, aby utatwi¢ im osobiste

zaangazowanie i wiez z omawianymi tematami.
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e Badz cierpliwy i wyrozumiaty, powtarzajgc komunikaty i zapewniajagc dodatkowe
wyjasnienia, jesli jest taka potrzeba.

e Umozliwiaj seniorom robienie notatek i zapisywanie tresci podczas zajeC. Tworz
rowniez materiaty pisemne, z ktérych seniorzy moga korzystac¢ poza salg warsztatowa.

o Staraj sie dostosowacé program zaje¢ do mozliwosci i oczekiwan senioréw, dajgc im
mozliwos$¢ modyfikacji programu zgodnie z ich indywidualnymi potrzebami.

o Tworz swobodng atmosfere zajec, w ktérej seniorzy czujg sie komfortowo i nieoceniani,
co sprzyja otwartosci i aktywnemu udziatowi.

e Zwracaj uwage na dobrostan psychiczny senioréw, dbajac o ich zdrowie i
samopoczucie oraz oferujgc wsparcie w przypadku potrzeby.

e Rozpoczynaj i koncz zajecia punktualnie, aby szanowaé czas i zapewnic¢ strukturyzacje

dla uczestnikéw.

Nalezy pamieta¢, ze wyzej wymienione wskazowki stanowig jedynie ogdlne wytyczne, a kazda
grupa seniorbw moze mie¢ swoje unikalne potrzeby i preferencje. Dlatego istotne jest
elastyczne podejscie i dostosowanie sie do uczestnikow, aby zapewni¢ im optymalne

doswiadczenie edukacyjne.

Czym sie charakteryzuje aktywnos$¢é oséb starszych oraz ich zaangazowanie w rézne

formy aktywnosci?

Warto pamietac, ze prowadzenie aktywnego stylu zycia oraz uczestnictwo senioréw w réznych

inicjatywach korzystnie wptywa na ich dobrostan psychiczny oraz jakos¢ zycia w starosci.

Seniorzy angazujg sie w roznorodne zajecia i aktywnosci z réznych powoddéw. Warto
zrozumieC ich motywacje. Wsrdd tych motywacji istnieje pragnienie nauki i zdobywania
wiedzy, che¢ bycia aktywnym zgodnie z wtasnymi mozliwosciami, potrzeba spedzania czasu
w towarzystwie rowiesnikéw oraz poznawania nowych oséb, spedzanie czasu w interesujgcy

sposob i uczestniczenie w roznych dziataniach, przy jednoczesnym dostrzeganiu ich wartosci.

Tworzac zajecia aktywizujgce dla seniorow, warto mie¢ Swiadomosc¢, ze pomimo ich checi i
wysokiej motywacji mogg pojawic sie réznorodne problemy i bariery. Posiadanie wiedzy na
ten temat pozwala edukatorom skutecznie przeciwdziata¢ tym barierom i efektywnie

eliminowac je.
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D. Problemy i bariery w edukacji osob starszych

W edukacji oséb starszych mozna napotkac¢ zaréwno bariery subiektywne, jak i obiektywne,
ktére utrudniajg lub uniemozliwiajg prawidtowy przebieg procesu edukacyjnego. Przy
tworzeniu propozycji dziatan edukacyjnych skierowanych do grupy osob powyzej 60 roku

zycia, warto miec te bariery na uwadze.

Bariery subiektywne wynikajg z wczesniejszych negatywnych doswiadczen edukacyjnych,
braku pewnosci siebie, niskiego poczucia wtasnej wartosci, braku motywacji, strachu przed
zmiang i tym, co nowe, leku przed porazkg, braku wiary we wlasne mozliwosci, Swiadomosci
brakéw w edukacji, strachu przed naruszeniem poczucia bezpieczenstwa, obaw przed byciem
ocenianym, ulegania stereotypom, btednych przekonan na temat starosci i starzenia sie, braku
zaangazowania, sceptycznego podejscia do edukacji w grupie, braku potrzeby rozwoju i

zdobywania wiedzy oraz przekonania o zbednos$ci ksztatcenia na tym etapie zycia.

Bariery obiektywne dotyczg fizycznej i psychicznej kondycji senioréw, spowolnionego czasu
reakcji, trudnosci w uczeniu sie nowych rzeczy, braku wiedzy prowadzgcego zajecia na temat
specyfiki uczenia sie oséb starszych, nieodpowiedniego dostosowania warunkéw, takich jak
sala lekcyjna i jej wyposazenie, do mozliwosci i ograniczeh seniorow, nieodpowiedniego
nastawienia edukatora/nauczyciela do senioréw, niedostrzegania indywidualnych réznic
wsrdd seniordw, infantylizowania procesu nauczania oraz przekonania, ze "edukowanie
senioréw jest podobne do nauczania dzieci", oraz niedostosowania tresci do zainteresowan

seniorow.
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Il. PROFIL EDUKATORA OSOB STARSZYCH

A. Predyspozycje i zadania edukatoréw senioralnych

Rola edukatora osob starszych jest niezwykle istotna. To wiasnie on, poprzez zachecanie do
aktywnosci tworzy model dziatania, ktory ma wptyw nie tylko na jakoS¢ zajec, ale réwniez
istotnie wptywa na ksztattowanie ogolnego podejscia do aktywnosci. W literaturze przedmiotu
mozna spotka¢ rézne terminy okreslajgce osobe nauczajgcg senioréw; m.in.: geragog,
edukator seniorow, trener osob starszych, nauczyciel osob dorostych, andragog (por.
Skibihska, 2008; Dubas, 2009). Najbardziej trafnym terminem, ktéry odnosi sie do osoby
nauczajgcej seniorow, zdaje sie by¢ termin ,,geragog” (zob. Skibinska 2008; Leszczynska —
Rejchert, 2009;). Wskazuje on osobe, ktdéra podejmuje swiadome dziatania majgce na celu

wspieranie rozwoju cztowieka starszego.

Zadania edukatora prowadzgcego zajecia powinny przede wszystkim koncentrowac sie na:
przeciwdziatanie wykluczeniu, marginalizacji, poczuciu izolacji. Anna Leszczyhska — Rejchert
(2009) dokonata dodatkowego wyodrebnienia zadan realizowanych przez geragoga, w celu
wsparcia rozwoju osob starszych. Nalezg do nich::

e dokonywanie diagnozy potrzeb, probleméw oraz potencjatu oséb starszych i ich
otoczenia zyciowego;

e wspieranie 0sob starszych w zdobywaniu nowej wiedzy, umiejetnosci, rozwijaniu
zainteresowan oraz ksztattowaniu postaw, nawykéw, zachowan i systemu wartosci, a
takze zachecanie do refleksji nad sobg i podejmowania wysitkdw na rzecz wtasnego
rozwoju;

e pomaganie w wykorzystywaniu potencjalnych sit i mozliwoéci przez osoby starsze;

e wspieranie o0sOb starszych w dostrzeganiu nowych mozliwosci realizacji siebie,
ustalaniu nowych celdw i zadan zyciowych;

e pomaganie w samopoznaniu i akceptacji siebie jako osoby starszej, w tym poprzez
przekazywanie wiedzy na temat procesu starzenia sie i starosci;

e wpajanie optymistycznego myslenia oraz dbanie o dobre samopoczucie psychiczne
0so6b starszych;

e wspieranie 0sob starszych w radzeniu sobie z Zzyciem, rozwigzywaniu probleméw,
przezwyciezaniu kryzysow rozwojowych i podejmowaniu wyzwan;

e pomaganie w zrozumieniu, akceptacji i adaptacji do zmian zachodzgcych w sferze

fizycznej, psychicznej i spotecznej u 0sob starszych;
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pomaganie w przystosowaniu sie do zmieniajgcych sie warunkéw zycia, w tym
spotecznych i kulturowych;

inicjowanie, stymulowanie, wyzwalanie i wspieranie aktywnosci oséb starszych w
réznych sferach, takich jak zycie rodzinne, edukacja, zycie spoteczne, kultura itp;
pomaganie w utrzymaniu lub odzyskaniu samodzielnosci i odpowiedzialnosci za
witasne zycie przez osoby starsze;

wspieranie nawigzywania i utrzymywania kontaktéw oraz wiezi z osobami w réznym
wieku, aby zapobiec osamotnieniu, izolacji spotecznej i marginalizaciji;

ufatwianie wejscia oséb starszych w nowe role spoteczne;

pomaganie w przygotowaniu do wyjscia z aktywnosci zawodowej i dostosowaniu sie
do nowej sytuacji, jakg jest emerytura;

zaznajomienie o0sob starszych z racjonalnymi sposobami wykorzystywania czasu
wolnego;

podejmowanie innych dziatan o charakterze edukacyjnym na rzecz osob starszych, na
przyktad poprzez dziatalno$¢ edukacyjng w ramach Uniwersytetow Trzeciego Wieku

lub Klubéw Seniora (Leszczynska — Rejchert, 2009).

By realizowac te cele jak najlepiej, wazne jest by edukator wzmacniat i rozwijat wlasne

kompetencje spoteczne i psychologiczne umozliwiajgce ich realizacje Do najwazniejszych

witasciwosci edukatora mozna zaliczyc:

otwartos¢ na potrzeby oséb 60+;

empatia i nastawienie na dialog oraz interakcje w trakcie zajec;

tolerancja;

odpowiedzialnosg;

kreatywno$¢; motywacja do dokonywania zmian w zmienianiu wizerunku oséb
starszych;

wysoki poziom kultury osobistej;

umiejetnos¢ zarzgdzania grupa;

umiejetnosc¢ radzenia sobie z sytuacjami trudnymi i stresem;

umiejetnos¢ nawigzywania i utrzymywania pozytywnych relacji;

umiejetnos¢ planowania i organizowania pracy wtasnej i grupy.
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Nalezy pamieta¢, ze edukator senioréw pefni role trenera kreatywnego, a nie kontrolujacego
(zob. Dubas, 2009). Jego zadaniem jest organizowanie procesu uczenia sie, kierowanie
aktywnoscig osOb starszych, monitorowanie prawidlowego przebiegu procesu oraz
zapewnienie bezpiecznej i akceptujgcej atmosfery podczas zajec. Istotne jest stworzenie

warunkéw sprzyjajgcych uczeniu sie.

UWAGA!

W pracy z osobami starszymi przydac sie moga podstawy wiedzy z
zakresu psychologii i pedagogiki (andragogiki, gerontologii).
Zwlaszcza znajomosé potrzeb, mozliwosci i ograniczen oséb

starszych, a takze specyfiki uczenia si¢ os6b w péznej dorostosci.

Propozycje lektur:

Piotr Btedowski, Malgorzata Dziegielewska, Barbara Szatur-Jaworsk3
Podstawy gerontologii spotecznej, Aspra, Warszawa 2020.
Elwood F. Holton lll, Malcolm S. Knowles, Richard A. Swanson,
Edukacja dorostych, PWN, Warszawa 2009.

Stanistawa Steuden, Psychologia starzenia sie i starosci, PWN,
Warszawa 2011. Maria Stras-Romanowska, PéZna dorostosé, [w:] J.
Trempata (red.), Psychologia rozwoju cztowieka, PWN, Warszawa
2011.

B. Wskazéwki do pracy edukacyjnej z osobami starszymi

Szczegodlnie waznym aspektem w pracy z osobami starszymi jest zwrdocenie uwagi na
mozliwos¢ aktywnego uczestnictwa przez nich w zajeciach mimo réznych posiadanych
ewentualnie rodzajow niepetnosprawnosci. By przeciwdziataé wykluczeniu, tak by osoby z

réznymi problemami byty aktywne, edukator powinien wzigé pod uwage ponizsze kwestie.

Osoby z zaburzeniami wzroku, wskazéwki do pracy z osobami starszymi:
e zadbaj o odpowiednie oswietlenie; w sali w ktérej pracujesz z osobami starszymi
powinno by¢ jasno i nic nie powinno zastania¢ zrodta swiatta;
o dyskretnie pytaj o to, ktory z uczestnikéw nosi okulary, pro$ senioréw i przypominaj im
o tym, by zabierali je ze sobg na zajecia;
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wykorzystuj powiekszone czcionki, kontrastowe kolory i dobrg jako$¢ wydruku w
materiatach pisemnych; mozesz zapewni¢ dostep do materiatédw uwzgledniajgcych
pozostate zmysty, np. wersje audio;

dla bezpieczenstwa i komfortu oséb starszych, staraj sie nie zmienia¢ bez potrzeby
aranzacji miejsca, w ktorym pracujesz. Osoby niedowidzgce czuje sie bezpieczniej,

gdy majg poczucie statosci i niezmiennosci przedmiotow.

Osoby z trudnosciami w poruszaniu sie - wskazéwki do pracy z osobami starszymi:

zwracaj uwage na organizacje przestrzeni; czy w sali w ktorej prowadzisz zajecia moga
bra¢ udziat osoby z balkonikiem, na wozku czy chodzace o kulach, czy jest w nigj
wystarczajgco duzo miejsca miedzy stanowiskami, by senior z niepetnosprawnoscig
miat komfort pracy;

sala w ktorej prowadzisz zajeciem powinna by¢ na tyle duza by osoba starsza mogta
dotrze¢ do swojego stanowiska pracy bez koniecznosci przestawiania stanowisk pracy

innych oséb.

Osoby z zaburzeniami stuchu, wskazéwki do pracy z osobami starszymi:

jesli wiesz, ze senior powinien nosi¢ aparat stuchowy dyskretnie sprawdz czy ma go
przy sobie, jesli nie, popros o to, by go ze sobg zabierat i zaktadat podczas zaje¢;
proponuj seniorom by zajmowali takie miejsca w sali warsztatowej, aby dzwiek (gtos
osoby mowigcej) skierowany byt w strone ich lepiej styszgcego ucha;

osoby niedostyszgce powinny siedzie¢ blisko Ciebie, wspomagajg sie bowiem czesto
czytaniem z ust; mow patrzgc w oczy rozméwcy, wolno i wyraznie, nie odwracaj sie i
nie zastaniaj ust w trakcie mowienia;

zwracaj uwage na otoczenie, unikaj hataséw, zbednych dzwiekow, ktére rozpraszajg
lub odwracajg uwage od rozmowy lub przekazywania tresci;

podczas rozmowy musisz by¢ cierpliwy, empatyczny i taktowny, zwlaszcza gdy

wyczuwasz opor lub lek osoby starszej podczas zajeé.
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Ku refleksji edukatorow...

Nie mozna przeceni¢ znaczenia dziatah inkluzywnych, ktére integrujg osoby starsze w
spotecznosci, poniewaz majg one wptyw na aktywny udziat wszystkich bez wzgledu na wiek,
sytuacje materialng i stan zdrowia, co przyczynia sie do poprawy jako$ci zycia. Badania
wykazujg, ze aktywnos$¢ spoteczna korzystnie wptywa zarowno na zdrowie psychiczne, jak i
fizyczne. Dodatkowo, ma pozytywny wptyw na sprawnosc¢ poznawczg. Wedtug naukowcow,
aktywnosc¢ wptywa na samopoczucie, zwieksza poczucie szczescia i dobrostanu psychicznego
(zob. Zych, 2009). Dziatanie na rzecz innych moze zmniejszaé objawy depresji, zwiekszac
subiektywne poczucie szczescia i dobrostanu psychicznego, a interakcje spoteczne i wspdlne
dziatania majg pozytywny wptyw na dobrostan fizyczny, zwiekszajgc dtugowiecznosc i
spowalniajgc procesy starzenia sie. Dlatego tak wazne jest angazowanie sie w aktywnosci i
wspolne zadania, czy to edukacyjne, spoteczne czy fizyczne, ktére sg wykonywane razem z
innymi. Kontakty spofeczne i wspdlne pasje przynosza najwiekszg satysfakcje, nie tylko
seniorom. Jestesmy istotami spotecznymi i potrzebujemy innych ludzi tak samo, jak
potrzebujemy powietrza, aby zy¢ i rozwija¢ sie prawidlowo na kazdym etapie zycia. Coraz
wiecej mowi sie i pisze o "epidemii samotnosci”, ktéra manifestuje sie wzrostem oséb
doswiadczajgcych alienaciji, izolacji i osamotnienia, a samotnosg¢, ktéra nie bez przyczyny jest
uznawana za jedng z chordb cywilizacyjnych XXI wieku i dotyka szczegdlnie osdb starszych.
Dlatego jako edukatorzy powinnismy wspdlnie z seniorami podejmowaé dziatania
zapobiegajgce niepozadanej samotnosci, wzmacniajgce kontakty spoteczne, wspierajace

dobrostan psychiczny senioréw poprzez rézne formy aktywnosci.
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