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JAK DBAC O SIEBIE W JESIENI ZYCIA?
Poznaj mozliwosci uzyskania pomocy
niemedycznej w zakresie ochrony
zdrowia psychicznego seniorow.

Wstep

Warto dbac¢ o zdrowie psychiczne w kazdym wieku, a szczegdlnie
w wieku starszym, poniewaz jest to inwestycja w godne,

niezalezne i spokojne zycie. Dbanie o aktywnos¢ poprawia jakos¢
codziennego funkcjonowania, przeciwdziata powaznym kryzysom, takim jak depresja czy demencja oraz
pozwala cieszyc sie codziennoscig, rodzing i pasjami. Pomaga réwniez radzi¢ sobie ze stresem, z poczuciem
izolacji, stratami i zyciowymi zmianami, z ktérymi czasem trzeba sie mierzyc¢.

Seniorzy, ktdérzy troszczg sie o swoje zdrowie psychiczne, dtuzej zachowujg samodzielnos$é, co zmniejsza
potrzebe korzystania z opieki zewnetrznej lub instytucjonalnej. Dlatego warto podjgé wysitek i zatroszczy¢ sie
0 swoj3 psychike niezaleznie od wieku - dla lepszego samopoczucia, wiekszej radosci i poczucia, ze kazdy dzien
ma znaczenie.

Nigdy nie jest za pézno na to, by zaczg¢ dbad o swojg psychike i lepiej sie poczuc.
Czym jest zdrowie psychiczne?

Zdrowie psychiczne to taki stan, w ktérym cztowiek
doswiadcza dobrostanu w sferze: mysli, uczué

i zachowan. W takim samopoczuciu osoba radzi sobie z
wyzwaniami dnia codziennego, buduje bliskie,
przyjazne relacje z innymi oraz ma satysfakcje z jakosci
SWO0jego zycia, co czyni go otwartym na uczestnictwo w

zyciu spotecznym.

Co to jest choroba psychiczna?

Choroba psychiczna to szeroka grupa schorzen, ktéra charakteryzuje sie zaburzeniami czynnosci:

a &0 r@\
Q OO b @

umystu emocji zachowania lub relacji
z innymi ludzmi

Polega na nieadekwatnym komunikowaniu i reagowaniu na otoczenie, na odbieraniu rzeczywistosci
w znieksztatcony sposdb. Choroby psychiczne i zaburzenia psychiczne w rézny sposdb wptywajg
na komfort zycia cztowieka i codzienne jego funkcjonowanie w spoteczenstwie.
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Jakie sg rodzaje i objawy chordb psychicznych?

Stan zdrowia psychicznego senioréw w Polsce jest szerokim
zagadnieniem, ktore wymaga wielowymiarowego spojrzenia.
Dos¢ powszechne sg trudnosci oséb starszych, ktérzy zmagaja
sie z depresjg, lekiem, demencjg, izolacjg czy poczuciem
osamotnienia, a to destrukcyjnie wptywa na jakos¢ ich zycia.
Czesto tez ich problemy sg nierozpoznawane lub traktowane
jako efekt naturalnego starzenia sie, przez co czasem nie
traktuje sie z powagg czy zaangazowaniem. To natomiast
powoduje ich nieleczenie, a czasem nasilenie objawdéw. Dbajgc
o zdrowie seniorow wptyngé mozna na to, by dtuzej cieszyli sie

witalnoscig, dobrostanem i niezaleznoscig.

Rodzaje zaburzen psychicznych u oséb starszych:

Depresja

Wedtug badan co czwarta osoba starsza w Polsce zmaga sie z depresjg, a ta liczba rosnie wraz z wiekiem.
Depresja u senioréw czesto objawia sie inaczej niz u mtodych. Odczuwajg wtedy:

nerwowosc, zaburzenia snu,
obnizenie nastroju, zaburzenia pamieci i koncentracji,
meczliwosé, brak checi do zycia.

utrate zainteresowan,
Trzeba réwniez pamietaé, ze depresja u senioréw moze prowadzi¢ do mysli samobdjczych i samobdjstw,
dlatego nie nalezy jej lekcewazyc.

Otepienia
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U osdb starszych zwieksza sie ryzyko chordb otepiennych, ¥ ?

czyli demencji. Termin ten odnosi sie do zaburzen, dla
ktorych charakterystyczne sg zaburzenia funkcji
poznawczych, takich jak: pamieci, koncentracji uwagi

i myslenia, a to z czasem moze prowadzi¢ do problemdw

w codziennym zyciu. Trudnoscig staje sie komunikacja

z bliskimi, nastepujg zmiany emocjonalne i osobowosciowe.

choroba Alzheimera (zaburzeniami pamieci i zachowania),

otepienie z ciatkami Lewy ego (m.in.: omamy wzrokowe, poczucie bycia przesladowanym, chwiejny
nastrgj),

otepienie skroniowo-czotowe (m.in.: apatia i zamkniecie sie w sobie, unikanie ludzi, problemy z mowa
i orientacjg przestrzenng),

otepienie naczyniowe (na skutek zmian niedokrwiennych w mézgu, takze po udarze, agresja, drazliwos¢
lub apatia, wycofanie).



Nerwice

Nerwice (stany lekowe, fobie, ataki paniki) to czesto
diagnozowane zaburzenia psychiczne u senioréw.
WSrdd najczestszych objawdw tego zaburzenia sg
bdle gtowy, kotatanie serca, zwiekszona potliwos¢,

drazliwos$¢ czy niepokd;j.

Zespo6t Diogenesa

To rzadsza choroba, w wyniku ktérej osoba zmienia swoje zachowanie: gromadzi przedmioty, przestaje

dbac o higiene.

Zaburzenia snu

Zespo6t zachodzgcego stonca

Osoby starsze czesto $pig krécej niz w przesztosci,
czemu towarzyszg rowniez trudnosci z zasypianiem

i bardzo wczesne wybudzanie sie. Przy tego typu
dolegliwosciach niezbedna jest konsultacja z lekarzem.
Powodem bezsennosci moze byé depresja lub
zaburzenia lekowe, dlatego warto rozpoznac przyczyny
i j3g wyeliminowad.

To pobudzenie, czasem nawet agresja, dezorientacja w godzinach wieczornych.

Co pokazujg badania na temat stanu zdrowia

psychicznego seniorow w Polsce?

Obszar problemowy
Depresja (65—79 lat)
Depresja (80+ lat)
Otepienie (ogétem 60+)
Otepienie (90+ lat)

Samobadjstwa (60+ w
2022)

Mysli samobaéjcze (2023)

Dane liczbowe

ok. 25 %

ok.33 %

szacunkowo 15,8-25 %

nawet 69 %

ponad 1 500 przypadkéw

5-6 % senioréw miato
mysli samobdjcze

Zrédto badania / instytucji

Badanie PolSenior (2007-2012)

Badanie PolSenior

Ministerstwo Zdrowia / NFZ / Raporty krajowe
Raport Instytutu Polityki Senioralnej (2023)

Komenda Gtéwna Policji, dane Fundacji Twarze
Depresji

Badanie ogdlnopolskie Fundacji Twarze
Depresji (maj—lipiec 2023)



»2ycie stracito sens” 16 % seniorow tak uwaza  Badanie ogdlnopolskie Fundacji Twarze
Depresji (maj—lipiec 2023)

Bezsennos¢ (65+) ok. 40 %, czesciej kobiety  Dane z Narodowego Funduszu Zdrowia /
badania populacyjne

Stosowanie lekéw >7 % seniordw przyjmuje  Narodowy Fundusz Zdrowia, raporty lekowe
nasennych dtugotrwale (2022)
benzodiazepiny

Zrédta wykorzystane wyfgcznie w tym zestawieniu:
PolSenior (2007-2012) — ogdlnopolskie badanie naukowe finansowane przez Ministerstwo Nauki i Szkolnictwa
Wyzszego.
Instytut Polityki Senioralnej — raporty eksperckie, m.in. o stanie otepienia w Polsce (2023).
Narodowy Fundusz Zdrowia (NFZ) — dane o leczeniu, wystepowaniu chordb przewlektych i stosowaniu lekow.
Fundacja Twarze Depresji — badanie opinii seniorow z 2023 r. (ok. 1 000 respondentéw 60+), ogdlnopolski zasieg.

Komenda Gtéwna Policji / PAP — dane statystyczne o samobdjstwach oséb starszych w Polsce.

Co przyczynia sie do powstawania zaburzen psychicznych?

Wiek podeszty jest okresem, w ktérym wiekszosé ludzi doswiadcza trudnych momentéw w zyciu, co powoduje
wystgpienie wiele czynnikdw ryzyka zaburzen psychicznych. To wtasnie w péznych latach zycia osoby
nierzadko stajg sie samotne. Powodem tego jest przejscie na emeryture lub to, ze bliscy nie majg dla nich
czasu. Moze to rodzi¢ poczucie bycia niepotrzebnym i niewaznym.

Inng trudnoscia seniora jest poczucie bycia ciezarem, co sktania ich do izolowania sie i zamykania przed
bliskimi. Nierzadko osoba starsza doswiadcza rowniez utraty bliskiego cztowieka — np. matzonka, przyjaciot
—ito réwniez moze sprzyjac rozwijaniu sie probleméw. Ponadto gorsza kondycja fizyczna, choroby przewlekte,
bdl czy nierzadko trudnosci finansowe, nienadgzanie za zmieniajgcym sie Swiatem i cywilizacyjnym postepem
to kolejne powody nasilajgcych sie objawdw chorobowych.




Jak zapobiegac¢ zaburzeniom psychicznych w wieku seniora?

Zdrowie psychiczne jest rownie wazne jak zdrowie fizyczne —
szczegblnie w pdzniejszym wieku, gdy organizm staje sie bardziej
wrazliwy na stres, samotnos¢ i zmiany zyciowe. Dobra kondycja
psychiczna to wieksza rado$¢ zycia, lepsza odpornosé na choroby
i poczucie sensu kazdego dnia. Aby zapobiega¢ spadkowi funkcji
poznawczych i utrzymac sprawnos$¢ umystowa, warto zadbac o
okreslone aktywnosci.

Aktywnos¢ umystowa

Stymuluje ona mdzg, opdznia procesy starzenia sie komodrek

nerwowych i zapobiega demenc;ji.

Mozna jg usprawniac poprzez:

zwigzywanie zagadek logicznych, m.in.: krzyzéwek, sudoku, tamigtéwek, uktadanie puzzli,
granie w gry strategiczne, np.: szachy, warcaby, planszéwki czy karty,

czytanie ksigzek, artykutéw,

wykonywanie prac plastycznych, ktére rozwijajg kreatywnosé i umiejetnosci manualne,

uczenie sie nowych umiejetnosci np.: jezyka obecnego, obstugi komputera czy smatfonu, granie na
instrumencie muzycznym.

Mozna stymulowaé mdzg poprzez robienie codziennych czynnosci w inny niz dotychczas sposdéb — jest to
bardzo skuteczna metoda wspierania neuroplastycznosci — zdolnosci mézgu do tworzenia nowych potgczen
neuronowych. Tego rodzaju podejscie czesto nazywa sie "neurobiky", czyli gimnastykg mdzgu.

Chodzi o to, by unikng¢ rutyny poprzez angazowanie mézgu w nowe doswiadczenia. Nawet proste zmiany
w codziennych czynnosciach aktywizujg inne obszary mézgu - zwtaszcza kore przedczotowg, odpowiedzialng
za myslenie, uwage i planowanie - do pracy w nowy sposob.

Ponizej sg opisane przyktady zmiany przyzwyczajen w codziennych czynnosciach:
Zmienianie reki dominujgcej

umyj zeby inng reka niz zwykle,

zjedz positek sztuécami odwrotnie niz zwykle.

Zmienianie trasy

idZz do pracy lub sklepu inng drogg,

wybierz inng kolejnos¢ zatatwiania spraw.

Nowe zmystowe doswiadczenia

jedz z zamknietymi oczami,

wachaj nowe zapachy lub stuchaj nieznanej muzyki.




Zmiana otoczenia lub uktadu przedmiotow

poprzestawiaj meble w mieszkaniu,

zmien miejsce, przy ktérym siedzisz przy stole.

Zmiana rutyny

zacznij dzien w inny sposob niz zwykle (np. przeciggniecie sie zanim wstaniesz z t6zka, gimnastyka przed
$niadaniem),

zamien kolejnos¢ codziennych czynnosci (np. najpierw spacer, potem prysznic)

zmien tapete w smartfonie.

Nie trzeba zmienia¢ wszystkiego. Mozna zaczg¢ od jednej zmiany dziennie np.: uzycia innego kubka do kawy
lub wtgczenia w budziku innej melodii, w ten sposéb rozpoczniesz dzien w nowy sposéb.

Stymulacja fizyczna

Ruszaj sie — na miare swoich mozliwosci. Ruch poprawia
krgzenie krwi i dotlenia mdzg, stymuluje powstawanie nowych
komdrek nerwowych, poprawia plastycznosé¢ mézgu. Pod
wptywem ¢éwiczen fizycznych wydzielajg sie endorfiny, zwane
inaczej hormonami szczescia i dziatajg jak naturalne
antydepresanty. Ruch obniza réwniez poziom stresu i
niepokoju, poprawia jakos¢ snu, przyczynia sie do lepszego
dotlenienia organizmu, co spowalnia procesy starzenia.

Oto propozycje aktywnosci fizycznych:

codzienne ¢éwiczenia aerobowe, m.in.: bieganie, szybki
marsz, spacery,

ptywanie, aerobik w wodzie,

taniec,

gimnastyka, proste ¢wiczenia rozciggajace,
¢wiczenia sitowe,

jazda na rowerze,

tenis,

prace ogrodowe.

Kazdy krok to inwestycja w dobre samopoczucie!
A aktywnos¢ to inwestycja, ktora zawsze sie optaca.

Dtuzsze zycie! Lepsze zdrowie! Wiecej radosci! Wiecej niezaleznosci!



Dbanie o emocje

Dbanie o emocje jest rownie wazne jak troska o zdrowie fizyczne. Uczucia: rados¢, smutek, ztos¢, wzruszenie
sg naturalng czescig zycia na kazdym etapie. Jesli bardziej je sobie uswiadamiamy, mamy szanse lepiej nimi
zarzadzad — czyli kierowad nimi i wyrazac je. Ma to wptyw na lepsza relacje ze sobg i z innymi. tatwiej wtedy
o spokdj i pogode ducha. Dobre zycie emocjonalne wptywa takze na prawidtowe funkcjonowanie catego
organizmu. To, co moze w tym pomdc, to:

Uczenie sie poznawania swoich emocji.

Wiedza i samoswiadomos¢ to potega. Umiejetnosé odczuwania
uczuc - a nie ich ttumienia - rozumienia ich i tego, jak wptywaja
na nasze mysli oraz zachowanie, a takze wyrazania ich

w konstruktywny sposdb, zwierzania sie osobom wspierajgcym
i empatycznym — to wazne sposoby zarzgdzania zyciem
emocjonalnym. Warto tez rozmawiac nawet o trudnych
uczuciach - nie ttumi¢ w sobie ztosci, smutku czy leku. Czasem
samo ,wygadanie sie” przynosi ulge. Warto pamieta¢, ze ,to, co
niewypowiedziane, cigzy dwa razy bardziej.”

Dostrzeganie, ze kazda emocja ma swojg role.

Dostrzeganie, ze kazda emocja ma swojg role.

rados¢ moze swiadczy¢ o tym, ze nasze potrzeby sg zaspokojone,

smutek pomaga pogodzi¢ sie z tym, ze co$ waznego sie skonczyto,

lek uswiadamia, ze cos$ jest zagrozeniem, moze pomdc nam sie ochronié,

ztos¢ informuje, ze ktos przekracza nasze granice lub ze pewne potrzeby nie sg realizowane,

duma moéwi, ze co$ osiggnelismy.
Podstawowga formg radzenia sobie z nimi jest rozmowa z bliskimi.

Ale sg tez inne sposoby, np.:

gtebokie, Swiadome oddychanie (np. 4 sekundy wdechu, 4 sekundy wydechu) moze uspokoié ciato i umyst,
sport, ruch, aktywnosé,

kagpiel, prysznic pomaga ,,zmy¢” z siebie trudne przezycia,

pisanie — wyrzucenie z siebie mysli, uczu¢ na kartke,

ksigzka, muzyka, film,

medytacja,

kontakt ze zwierzeciem,

humor - rado$¢ jest potrzebna tak samo jak leki!

Wybaczanie sobie i innym to wazna umiejetnos$é. Przesztosci nie da sie zmieni¢, ale mozna zmienié swaj
stosunek do niej. Wybaczanie to lekarstwo przede wszystkim dla samego siebie.

Dbanie o emocje to nie egoizm — to troska o wtasne zycie.

Kazdy ma prawo czuc. Kazdy ma prawo mowic. Kazdy ma prawo byc sobq.



Umiejetnosci komunikacji

Komunikacja to umiejetnos¢, ktorg mozna rozwija¢ w kazdym wieku.
Komunikacja to umiejetnos¢, ktorg mozna ¢wiczyé cate zycie. Dobra rozmowa zbliza do ludzi, poprawia nastréj
i daje poczucie sensu.

Najczestsze trudnosci w komunikacji u osob starszych:

spowolnienie mowy, ostabienie gtosu, problemy
ze stuchem lub pamiecia,

poczucie bagatelizowania potrzeb,

poczucie bycia niestuchanym,

i,

wycofanie sie z rozméw z powodu leku przed oceng f —
lub poczucia , bycia ciezarem”. wt 18
skupianie si¢ na chorobach, bélu, wizytach u lekarzy, d s =
. ‘ # . -
narzekanie, T *

N
monologi — brak stuchania drugiej osoby, ;
powtarzanie tych samych historii,

obrazanie sig, nieadekwatne poczucie bycia atakowanym.

Jak poprawi¢ komunikacje?

zamiast myslec¢: ,0n mnie ocenia”, sprébuj pomyslec: ,,On chce
mi pomdc, cos zauwazyt”. Uwaga nie musi oznaczac, ze jeste$
»gorszy” —moze oznaczaé, ze kto$ sie troszczy.

oddziel tres¢ od tonu wypowiedzi - czasem forma uwagi jest
zta (np. zniecierpliwiony ton), ale tres¢ moze by¢ cenna. Warto
zapytad siebie: ,Czy ta osoba ma racje, cho¢ powiedziata to
niezrecznie?” .

zamiast sie bronié¢ — zapytaj. Zamiast odpowiadac¢: ,Wcale tak
nie byto!” sproébuj: ,,Co masz na mysli?”, ,Co mogtem zrobic¢ inaczej?" .

stuchaj tak, jak sam chcesz by¢ stuchany.
patrz rozmoéwcy w oczy, nie przerywaj — pozwol drugiej osobie sie wypowiedziec.
pokaz zainteresowanie: skinieniem gtowy, usmiechem, pytaniem.

mow spokojnie, bez pospiechu. Daj innym czas na odpowiedz - pamietaj, ze w tym pedzgcym Swiecie
mozesz by¢ dla bliskich ostojg, przystankiem, zatrzymaniem.

zadawaj pytania: ,,Co o tym sqdzisz?”, , Jak sie czujesz?”, ,,Co planujesz na jutro?” - pokazujesz wtedy, ze
druga osoba jest dla Ciebie wazna.

mow o tym, co Cie cieszy i interesuje, podziel sie przepisem, wspomnieniem, ksigzka, pogladem. Szukaj
tematéw, ktére dajg Ci radosé.

nie bdj sie ciszy - milczenie to tez czes¢ rozmowy.
dbaj o relacje — kiedy do kogos dzwonisz zapytaj: ,,Co sfychac?”, a nie tylko po to, by o cos poprosié.

komunikacja to nie tylko stowa, ale gesty — usmiech, przytulenie, wspdlny spacer,

Dobra komunikacja to jak most, ktory warto budowac.



Relacje spoteczne

Badania pokazujg, ze aktywne zycie spoteczne senioréw wigze sie z mniejszym ryzykiem demencji. Kontakty
z innymi chronig przez samotnoscia i dajg poczucie przynaleznosci, stymulujg umyst i opdzniajg procesy
starzenia mdzgu. Warto wiec podtrzymywac relacje i nie izolowac sie. Nawet krotka rozmowa przez telefon,
spotkania z rodzing, sgsiadami, znajomymi dziatajg lepiej niz cisza. | nalezy pamietaé: samotnosc to jeden

z najwiekszych wrogdéw zdrowia psychicznego!

Wazne tez jest, by Swiadomie dobierac swoje otoczenie — ludzi, ktérzy rezonujg z naszymi wartosciami i stylem
zycia, tych, ktérzy nas wspierajg, rozumiejg, a nie ciggng w doét. Dobrze wiec miec obok sojusznika. Powiernik
odgrywa bardzo wazng role w zyciu seniora — znacznie wiekszg niz czesto sie przypuszcza. Dla oséb starszych,
ktére mogg doswiadcza¢ samotnosci czy utraty bliskich, powiernik staje sie bezpieczng przystania
emocjonalng. Powiernik to ktos, kto daje czas, ucho i serce. To nie ekspert, ale osoba, ktéra stucha z empatia
i szacunkiem. Moze by¢ dla seniora zrédtem sity, spokoju i poczucia bycia waznym.

Kto moze by¢ powiernikiem?

cztonek rodziny,

przyjaciel lub sasiad,

opiekun lub pielegniarka,
psycholog, terapeuta, duchowny,

wolontariusz w domu pomocy lub organizacji senioralnej.

Znaczenie powiernika dla seniorow:

wsparcie emocjonalne — rozmowa fagodzi samotnosé, lek,
smutek, przynosi ulge i pomaga zrozumie¢ wtasne uczucia.
Wspierajgca obecnosc¢ drugiego cztowieka leczy. Czasem samo
,wygadanie sie” jest najskuteczniejszg forma ulgi.

poczucie bycia potrzebnym — stuchanie z uwagg wzmacnia
poczucie waznosci i wartosci seniora.

porzadkowanie wspomnien — dzielenie sie historiami
pomaga utrwali¢ tozsamosé, uporzadkowaé wspomnienia i pogodzic sie z przesztoscia.

pomoc w trudnych decyzjach — powiernik wspiera i towarzyszy, nie narzuca i nie podejmuje decyzji za
innych.

redukcja izolacji — szczera relacja poprawia zdrowie psychiczne i daje przestrzen na przezywanie emocji —
takze tych trudnych.

Nie kazdy senior potrafi lub chce sie otworzyé. Niektdrzy doswiadczyli wielu zranien i rozczarowan ze strony
innych, dlatego wycofujg sie i zamykajg w samotnosci.

Dlatego tak wazne jest, aby:

tworzyc¢ zaufanie stopniowo, bez pospiechu,

nie wywieraé presji,

okazywaé cierpliwo$é i szacunek wobec granic drugiej osoby,
uczyc¢ sie zaufania i otwierac sie na innych,

budowac takg postawe, by inni mogli zaufa¢ Tobie. Zaufanie to cos, co sie zdobywa — a nie oczekuje.



Udziat w grupach

Istnieje wiele fundacji i stowarzyszen prowadzgcych dziatania na rzecz
wspierania aktywnosci seniorow. Organizacja wydarzen artystycznych, e
kulturalnych, turystycznych i naukowych (wycieczki, warsztaty, prelekcje, '
widowiska czy projekty edukacyjne) to ciekawe propozycje budowania
solidarnosci i wspdélnoty. W grupach mozna rowniez dzielié sie
doswiadczeniem i wiedzg, spotkaé osoby, z ktérymi rozwija sie talenty,
dzieli pasje i zainteresowania, co przyczynia sie do wiekszej energii
zyciowej, poczucia spetnienia i satysfakgcji.

Cho¢ wiele osdb jest niechetna do dotgczenia do grupy z powodu
nieufnosci czy nieSmiatosci to jednak warto to przetamywadé i zaprowadzic¢
nogi, a glowa potem dotgczy”. Wartos$¢ grupy jest nieoceniona. Bycie
czescig grupy daje cos, co trudno doswiadczyé w samotnosci: poczucie
sensu, przynaleznosci, bezpieczenstwa i mocy. Jak w znanej anegdocie:

Mréwka idzie razem ze stoniem przez metalowy most. Most dudni pod ich
nogami. Po chwili mréwka méwi z duma: ,,Ale dudnimy!”. Nawet jesli
czujemy sie jak ta mata mréwka — niepozorni, cisi, stabi — w grupie mozemy doswiadcza¢ wspdlnego
»dudnienia”, ktére niesie, wzmacnia i nadaje rytm. Bo tak wtasnie dziata wspdlnota — niesie nas sita bycia
razem. | to wystarczy, by i$¢ dalej.

Sens zycia

Kazdy etap zycia ma sens — trzeba go tylko dostrzec lub na nowo odkryé. W starszym wieku sens czesto nie
wyptywa juz z kariery, wielkich planéw czy celéw, lecz z prostych, gtebokich wartosci.

Dla wielu senioréw zrodtem sensu moze staé sie:

obecnos¢ — dawanie poczucia bliskim, ze ,jestem, czekam”, to czesto sens nie tylko dziatania, ale bycia.

wspomnienia, historie, doswiadczenia — to cos, co nadaje znaczenie przesztosci i pozwala poczu¢ dume z
przezytego zycia. Dla seniora dzielenie sie pamiecig to takze forma dziedzictwa — przekazania siebie
kolejnym pokoleniom poprzez opowiesci lub spisanie wspomnien w pamietniku, albumie czy ksigzce. Ma
to czesto olbrzymie znaczenie dla mtodszych.

wspolnota - daje poczucie przynaleznosci do rodziny, grupy, sasiedztwa, wspdlnoty religijnej czy klubu
seniora, wzmachia tozsamosc¢ i sens istnienia.
Wspdlnota daje poczucie, ze nie jestem sam/sama, ze wcigz mam miejsce i swojg role.

dzielenie sie sobg - dawanie z siebie czasu, uwagi, madrosci zyciowej — jest czesto tym, co najbardziej
buduje sens. Seniorzy, ktdrzy czujg, ze mogg cos ,wnie$é”, ze sg stuchani i potrzebni, rozkwitajg
emocjonalnie i duchowo.

Sens to nie cos spektakularnego.

To moze by¢ jedno zdanie wypowiedziane do wnuka.

To usmiech do sgsiadki.

To podlanie kwiatéw, ktorymi ktos sie kiedys zachwyci.

To historia opowiedziana komus, kto jej wczesniej nie styszat.

To przyszycie guzika dziecku.
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Sita w starszym wieku

Przeciwienstwem sity jest kruchos¢, ktéra oznacza w starszym wieku stan ostabionej zdolnosci radzenia sobie
z wyzwaniami dnia codziennego oraz zwiekszonej podatnosci na choroby, urazy i stresory. Jest to zjawisko
typowe dla 0séb starszych. Krucho$¢ fizyczna oznacza m.in. ostabienie miesni, utrate masy ciata, przewlekte
zmeczenie, czeste upadki czy zaburzenia réwnowagi. Kruchos$¢ psychiczna to z kolei stan zwiekszonej
wrazliwosci i emocjonalnej delikatnosci, ktory moze prowadzi¢ do pogorszenia funkcjonowania psychicznego,
obnizonej odpornosci na stres i zmiany zyciowe. Objawia sie takze rezygnacjq z
aktywnosci, brakiem motywacji do dziatania, poczuciem braku sensu,
bezradnoscig, przygnebieniem czy tendencjg do izolacji.

To efekt potaczenia wielu czynnikdédw: zaawansowanego wieku, strat zyciowych
oraz wyzwan zdrowotnych. Pogtebiajg jg takie doswiadczenia jak samotnosé,
utrata bliskich osdb, utrata poczucia sensu i znaczenia, choroby, przemoc czy
poczucie bycia niepotrzebnym. Kruchos$¢ psychiczng mozna poréwnac do
psychicznej , cienszej skory” — wszystko boli bardzie;.

Kruchos¢ fizyczna czesto wspotwystepuje z depresja, lekiem lub samotnoscig — i
odwrotnie: depresja zwieksza ryzyko rozwoju kruchosci.

W Polsce okoto 10-15% oséb powyzej 65. roku zycia wykazuje oznaki kruchosci, a
do 50% osob po 80. roku zycia moze by¢ nig dotknietych. Czesciej dotyczy kobiet niz mezczyzn.

Co pomaga osobom starszym w stanie psychicznej kruchosci?

zyczliwa obecnos$é oraz rozmowy petne zrozumienia, empatii i uwaznosci,
stawianie matych celdw, dajgcych poczucie sprawczosci,

codzienne drobne aktywnosci (np.

podlewanie kwiatéw, naostrzenie nozy),

podkreslanie znaczenia i wartosci swojej osoby (np.: przypominanie sobie swoich zyciowych matych

i duzych osiggnie¢, zrobienie codziennego podsumowania:

,Co dzis zrobitam/em, co sprawito mi rados¢ lub satysfakcje?”.

staty rytm dnia, znane otoczenie i przewidywalnosé.
Krucho$¢ to nie ,,normalna staros¢”, ale sygnat alarmowy, ze organizm seniora jest szczegdlnie podatny na
pogorszenie zdrowia. To ,,wotanie cichego gtosu” o uwaznosc¢ i wsparcie, ktdrego nie wolno ignorowact.
Wczesne rozpoznanie i odpowiednia interwencja — zaréwno fizyczna, psychiczna, jak i spoteczna — mogg
opdznic postep kruchosci, poprawic jakos¢ zycia i ograniczy¢ ryzyko powiktan.

Radzenie sobie ze stresem

Seniorzy doswiadczajg wielu wyzwan szczegdlnie zwigzanych ze swojg kondycjg zdrowotng, finansows,
spoteczng czy emocjonalng. Dlatego istotne jest, aby seniorzy korzystali z réznych strategii radzenia sobie ze
stresem, a do nich naleza:

korzystanie ze wsparcia, rozmowa z empatyczng, rozumiejgcg osobg,
regularna aktywnosc fizyczna, techniki oddechowe,
praktyki relaksacyjne, muzyka (stuchanie, $piew, taniec),

rozwijanie umiejetnosci i tworzenie narzedzi do radzenia sobie z trudnosciami,
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budowanie umiejetnosci adaptacji do zmieniajgcych sie sytuacji zyciowych,

rozwijanie pasji, hobby, ktore sprawiajg rados¢ (gotowanie i pieczenie, uprawa roslin w ogrodku, robotki
reczne),

sztuka, kultura - wyjscia do teatru, kina, muzeum, na koncert,

zajecia manualne (malowanie, rysowanie, kolorowanie, wycinanie lub wydzieranie i naklejanie, rzezbienie,
lepienie z gliny, uktadanie itd.),

planowanie dnia oraz nadawanie sensu na kazdy kolejny dzien,

korzystanie z profesjonalnej pomocy terapeutycznej.

Zainteresowania, pasje

Pasje nadajg zyciu smak, rytm i rados¢ — takze na emeryturze. To wtasnie one sprawiajg, ze wstajemy rano

z checig, ze co$ nas cieszy, ekscytuje, interesuje, porusza. Nie muszg by¢ wielkie ani spektakularne —wazne, by
byly nasze: czytanie ksigzek, rozwigzywanie krzyzédwek, gra na instrumencie, praca w ogrodzie, jazda na
rowerze, rekodzieto, gotowanie, pisanie wspomnien, fotografowanie,
Spiewanie, opieka nad wnukami, majsterkowanie. Nalezy je odkrywa¢é
na nowo, gdyz mogg one zmieniad sie na kolejnych etapach zycia.

Pasje pomagaja:

utrzymac umyst w dobrej formie,

poczud radosc i spetnienie,

dzieli¢ sie sobg z innymi,

zachowac aktywnos¢ i motywacje.
W starszym wieku pasje mogg tez poméc przezyé trudniejsze chwile,
odnalez¢ sens po stracie lub zmianie, a takze nawigzaé nowe relacje z
ludZmi o podobnych zainteresowaniach. Warto pamietaé, ze nigdy nie
jest ,,.zbyt p6Zno” na odkrycie pasji.

Mity o zainteresowaniach w starszym wieku

»Zainteresowania to strata czasu”.

1 To jeden z najgrozniejszych mitdw. Pasje nie sg stratg czasu — sg Swietng inwestycjg w dobre
samopoczucie i jakos¢ zycia. Czas spedzony na tym, co nas cieszy, nie jest czasem zmarnowanym —
wrecz przeciwnie, daje energie, poczucie sensu i lepszy nastrdj kazdego dnia
»,Na pasje jest juz za pozno”.

2 To nieprawda. Na pasje nigdy nie jest za pdzno. Mdzg uczy sie cate zycie! Wiele osdb ma czas i
przestrzen na odkrywanie nowych pasji dopiero po przejsciu na emeryture.

»Seniorzy nie potrzebujg juz hobby”.

3 Wrecz przeciwnie. Kazdy wiek jest $wietng okazjg do poprawiania kondycji psychicznej — zmniejsza to
ryzyko depresji i daje poczucie sensu. To sposéb na radosé, rozwéj i kontakt z innymi.
,Nie wypada mi teraz zajmowac sie gtupstwami”.

4 Pasja to nie gtupstwo — to Zzrdédto witalno$ci, energii i zdrowia. Rados¢, jaka daje nam to, co lubimy,
jest w kazdym wieku wartosciowa i jak najbardziej ,,na miejscu”.
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,Nie mam juz sity na hobby”.

5 Pasje nalezy dopasowac do swoich mozliwosci. Nie trzeba zdobywac szczytow, by osiggad satysfakcje
— mozna rysowac, pielegnowac rosliny, stuchaé¢ muzyki, pisa¢ wspomnienia, rozwigzywac tamigtéwki.
Kazda forma cieszenia sie ma znaczenie.

»Jestem za stary, zeby sie czegos nauczy¢”.

6 Tomit! Modzg seniora wcigz moze sie uczy¢ — moze wolniej niz wczedniej za czaséw mtodosci, ale tez
skutecznie. Nowe zainteresowania mogg nawet poprawia¢ pamiec i koncentracje.

»T0 juz nie ma sensu — i tak nikt tego nie doceni”.

Pasja nie jest dla innych. Jest dla siebie — dla przyjemnosci, spokoju, satysfakcji.

»Jedyng wartoscia jest poswiecanie sie innym i bycie dla innych”.

8 Pomaganie innym jest piekne — ale nie moze oznaczac rezygnacji z siebie. Wielu senioréw przez lata
troszczyto sie o innych: dzieci, wnuki, wspétmatzonka. Jednak zdrowa réwnowaga polega na tym, by
zarowno dbac o innych jak i o wiasne potrzeby, zainteresowania i odpoczynek.

Masz prawo robi¢ cos tylko dla siebie. To nie egoizm — to troska o wtasne zdrowie, rados¢ i wewnetrzny
spokdj. Jesli zadbasz o siebie wtedy bedziesz mdgt lepiej zadbad o innych.

Zatrzymajmy sie teraz na jednej z czestych pasji senioréw, ktdérg jest ogrodnictwo. Alice Vincent zawarta
w swojej ksigzce pt.: ,,Dlaczego kobiety uprawiajg ogrody”, wywiady z kobietami, dla ktérych ogrodnictwo
stato sie czyms$ znacznie wiecej niz tylko hobby. Okazuje sie, ze ogrodnictwo dla wielu kobiet ma gteboki,
psychologiczny i emocjonalny sens.

Warto tez doda¢, ze ogrdd to nie tylko ziemia przy domu, to takze kwiaty w doniczkach na balkonie czy
kwietniku. To po prostu przestrzen, w ktérej pielegnujemy rosliny i mamy z tego rados¢. Czasem skrzynka
z pelargoniami na balkonie czy doniczka z bazylig na parapecie wystarczg, by poczu¢ satysfakcje ogrodnika.

Co daje ogrdéd?

Ogréd stwarza okazje do bycia sobg, bez presji, oceny czy pospiechu, to forma autoterapii, duchowego
oczyszczenia, powrotu do siebie: ,,dforimi w ziemi, sercem blizej siebie”. Dotykanie ziemi, przesadzanie,
podlewanie — to czynnosci, ktére wyciszaja, uspokajajg i pozwalajg wrécic¢ do siebie.

Ograéd jest przestrzenig wolnosci i wptywu, tu mozna doswiadczac twdrczosci i sprawczosci poprzez
samodecydowanie o ksztafcie i tempie dziatan. Gdy wktadasz nasionko w ziemie, a po kilku tygodniach
widzisz zielony ped — czujesz, ze masz wptyw. To bardzo wzmacniajace, zwtaszcza w chwilach zyciowego
chaosu lub bezsilnosci.

Ogrodnictwo to forma terapii — sposéb na przetrwanie trudnych momentéw zyciowych. Wiele kobiet
rozpoczyna swojg przygode z ogrodnictwem po stracie, w chorobie, w kryzysie. Niektére po rozstaniach,
inne po wypaleniu, jeszcze inne — gdy dzieci wyfruwajg z gniazda. Ogréd wtedy nie tylko rosnie.

On podnosi, koi, odbudowuije.

Kontakt z glebg moze wptywac na wydzielanie serotoniny — m.in. dzieki obecnosci mikroorganizméw (jak
Mycobacterium vaccae), ktore dziatajg jak naturalne antydepresanty. Grzebanie w ziemi moze wiec realnie
regulowacé emocje, poprawia¢ samopoczucie i redukowac stres.

Ekologiczne warzywa — poprawiajg zdrowie, odporno$é, metabolizm, majg lepszy smak.

Ogrodnictwo to kobieca tradycja, dziedzictwo i sposéb budowania wiezi miedzypokoleniowych. Kobiety
czesto méwity o swoich matkach, babkach, ciotkach — to one przekazywaty im mitos¢ do ogrodow.
Nie tylko ,dziedziczymy” rosliny — dziedziczymy rytuaty, opowiesci i sposéb bycia w Swiecie.
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Ograéd jest przeciwwagg dla swiata cyfrowego i szybkiego zycia, pozwala sie zatrzymaé, zanurzy¢ w rytmie
natury, skupi¢ na zmystach i codziennych zadaniach. To prosta, fizyczna czynnos¢, dajaca przyjemnosé

z pracy rekami — cos$, czego czesto brakuje we wspdtczesnym zyciu zdominowanym przez klawiatury,
telefony i siedzacy tryb zycia.

Praca z ziemig to gruntowanie — dostowne i psychiczne. Dotykanie ziemi dziata kojgco. To sposdb na
»uziemienie” w sensie emocjonalnym — wyjscie z gtowy, mysli i lekow, powrdét do ciata, do ,tu i teraz”.

W Swiecie petnym ekrandw, hatasu i presji, kontakt z ziemig daje poczucie zakorzenienia i stabilnosci.

Kontakt z cyklem zycia — grzebigc w ziemi, uczestniczymy w naturalnym rytmie przyrody — widzimy, jak co$
umiera, a cos sie rodzi. Daje to poczucie sensu i oswaja przemijanie. Tworzy to zycie, ktére ptynie zgodnie

z porami roku, z fazami zycia i $mierci. ,,Zaczynam ufac, ze po zimie przyjdzie wiosna — nie tylko w ogrodzie,
ale i w moim zyciu”. To bardzo gteboka, wewnetrzna lekcja.

Wzmacnianie w sobie pokory i cierpliwosci: ,Akceptuje, ze nie wszystko zalezy ode mnie”.

Duchowos¢ i cisza - w codziennym hatasie ogrdd staje sie miejscem duchowego kontaktu —z naturg,
z Bogiem, z wtasng dusza. Nie potrzeba do tego stéw. Wystarczy obecnosé.

Dlaczego kobiety uprawiajg ogrody?

Bo dzieki nim czujg sie zywe. Wolne. Silne. Zakorzenione.
Ziemia — cho¢ brudzi rece — oczyszcza serce.

Wsparcie psychologiczne i terapia

Terapia to spotkanie oparte o bezpieczenstwo i zaufanie, to rozmowa z profesjonalisty: psychologiem lub
terapeutg — bez oceniania czy narzucania. Pomaga zrozumiec siebie, swoje reakcje na wydarzenia, na innych
ludzi, sprzyja poradzeniu sobie z trudnymi emocjami, doswiadczeniami, relacjami czy zmianami w zyciu.

Osoby starsze mogg korzystac¢ z pomocy psychologicznej w roznym wymiarze. Moze to by¢ terapia
indywidualna, terapia grupowa czy treningi, poradnictwo, interwencje kryzysowe, pomoc srodowiskowa oraz
wsparcie przez telefon. Terapeuci pracujgcy z osobami starszymi mogg pomagacé w tym, by lepiej radzi¢ sobie
w réznych aspektach: ze smutkiem, ktéry trwa zbyt dtugo, lekiem i brakiem sensu, z doswiadczanymi stratami
w zyciu, z zatobg, utratg zdolnosci fizycznych czy problemami zwigzanymi
z samotnoscig lub izolacjg spoteczng. Sg rézne formy terapii - dobrze je
dostosowac do indywidualnych potrzeb i mozliwosci oséb w starszym
wieku. Istniejg specjalne programy terapeutyczne dla senioréw,
uwzgledniajgce ich unikalne wyzwania zwigzane z wiekiem i
doswiadczeniami (poradnie, domy dziennego pobytu, telefony zaufania).

Co moze dac terapia seniorowi?

ulge, zrozumienie i emocjonalne wsparcie,

spokdj i wewnetrzng réwnowage,

lepsze radzenie sobie ze stratg, starzeniem sie, samotnoscig,
mozliwos¢ poradzenia sobie z trudnymi wspomnieniami,

poczucie wartosci i sensu,

lepsze relacje z bliskimi.

Terapia to nie stabos¢ - to odwaga.
To forma dbania o siebie, jak wizyta u lekarza, tylko dla duszy.
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Mity o korzystaniu z terapeuty i psychiatry

,Do terapeuty chodzg tylko osoby chore psychicznie”.

1 To nieprawda. Wiekszos¢ oséb korzystajgcych z terapii to ludzie z codziennymi problemami:
smutkiem, samotnoscig, stratg, lekiem czy niskim poczuciem wtasnej wartosci. Terapia to nie leczenie
szalenstwa, tylko pomoc w lepszym zyciu.

»W moim wieku juz sie nie zmienie”.

2 7Zmiana jest mozliwa w kazdym wieku. Ponadto terapia nie ma na celu ,,zmieniania cztowieka”, tylko
pomoc w lepszym rozumieniu siebie i poprawie jakosci zycia.

»Wstyd i$¢ do psychiatry — co ludzie powiedzg?”

3 Leczenie zdrowia psychicznego jest tak samo wazne jak badanie serca czy krwi. Negatywna ocena
korzystania z pomocy psychiatry wynika z braku wiedzy Odwaga, by zadbac o psychike, to nie powdd
do wstydu — to oznaka dojrzatosci i troski o siebie.

»Psychiatra od razu daje leki”.

4 Lekarz psychiatra najpierw robi wywiad, diagnozuje sytuacje i wspdlnie z pacjentem podejmuje
decyzje, jaka jest najlepsza forma leczenia. Czasem leki sg potrzebne, ale nie zawsze — czesto
wystarcza rozmowa, wsparcie i terapia.

»,Terapia to tylko gadanie, a ja potrzebuje konkretow”.

5 Terapia to konkretna praca nad soba — z celami, ¢wiczeniami, zrozumieniem emocji i nauka radzenia
sobie w trudnych sytuacjach. Rozmowa to forma, ktorej efekty sg bardzo realne.

Zdrowie psychiczne jest rownie wazne jak fizyczne. Nie musisz by¢ zawsze silny. Masz prawo mieé trudniejszy
okres. Ale masz tez prawo i mozliwos¢ odzyskaé radosc¢ zycia. Wiek senioralny moze by¢ dobrym czasem, by
zadbad o siebie i pozwoli¢, by inni zadbali o Ciebie.

Jezeli rozpoznajesz u siebie objawy zaburzen psychicznych nalezy udaé sie do lekarza psychiatry po pomoc.
Dzieki wywiadowi postawi on diagnoze i zaleci odpowiednie leczenie. Dlatego nie wolno zwlekaé z wizyta
u specjalisty. Szybka diagnoza moze spowolni¢ postepowanie destrukcyjnych zmian albo je zahamowag,

a wilasciwie prowadzona terapia oraz rehabilitacja mogg znacznie wydtuzy¢ okres dobrego funkcjonowania
0sOb w starszym wieku.

Zdrowa dieta

Badania naukowe dowodzg, ze dieta w znaczacy sposéb wptywa na zdrowie
psychiczne. Zbilansowane zywienie ma pozytywny wptyw na funkcje
poznawcze, zmniejszenie ryzyka zaburzen psychicznych oraz utrzymanie
rownowagi emocjonalnej. Dieta ma wptyw na poziomy neuroprzekaznikow,

takich jak serotonina czy dopamina, co przyczynia sie do regulowania emogji
i poprawy nastroju.

By opdznic starzenie sie mézgu nalezy uwzgledni¢ w diecie:

warzywa, owoce, m.in.: zielone warzywa lisciaste to bogactwo antyoksydantdw, ktére chronig komorki
madzgowe i wspierajg ich dtugotrwatg ostros¢ umystu, warzywa strgczkowe zawierajg biatko niezbedne do
budowy i funkcjonowania komdérek mdzgowych, jagody, boréwki wspierajg pamieé,

zdrowe ttuszcze np.: oliwki, awokado, orzechy, nasiona, ttuste ryby morskie, poprawiajg elastycznos¢ bton
komdrkowych, wspierajgc zdolnos¢ myslenia, zapamietywania, koncentracji,
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biatko — opdznia obumieranie komorek nerwowych, znajdziemy je w miesie, rybach, nabiale, jajach,

kasze — dostarcza energii dla mdézgu, np.: jaglana, gryczana, jeczmienna, owsiana, komosa ryzowa lub
petnoziarniste pieczywo i makarony,

petne ziarna, nasiona pozytywnie wptywajg na caty system nerwowy, np.: siemie Iniane, chia, ryz bragzowy,
orzechy wioskie,

a ograniczyc:

spozycie przetworzonej zywnosci: np. fast foody,
spozycie cukru, stodyczy,

uzywki,

oraz wprowadzi¢ odpowiednig suplementacje:

zwtaszcza witaminy z grupy B, Ci E, kwas foliowy,
kwasy tluszczowe omega-3, witamine D3,
wapn, magnez,
zelazo, cynk.

Omawiajac temat odzywiania nie wolno poming¢ sprawy nawadniania. Seniorzy z powodu stabszego
odczuwania pragnienia pijg zbyt matg ilo$¢ ptynow.

Odwodnienie to najczestsza przyczyna nagtego pogorszenia sie stanu zdrowia, w tym — zaburzen Swiadomosci,
objawiajacych sie dezorientacjg i pobudzeniem psychicznym.

Dobry sen

Dobry sen to lek dla mdézgu. Ma wiec kluczowe znaczenie dla
zdrowia senioréw, zaréwno fizycznego, jak i psychicznego.
Niestety, z wiekiem jakos¢ snu czesto sie pogarsza, co moze
prowadzi¢ do problemdéw zdrowotnych i obnizenia jakosci zycia.
Ptytszy sen i czestsze wybudzenia, wcze$niejsze zasypianie

i wczesne budzenie sie, wieksza podatnos¢ na bezsennos¢ to
normalne zmiany, ale nie znaczg, ze nalezy sie z nimi godzi¢ bez
dziatania. Dlatego warto zadbac¢ o dobrg jakos¢ snu, gdyz
wspiera on wazne funkcje w organizmie.

Podczas snu:

mazg przetwarza informacje, porzadkuje pamieé i ,czysci sie” z toksyn,
obniza sie ci$nienie krwi i tetno, co odcigza uktad sercowo-naczyniowy,
reguluje poziom insuliny, cukru we krwi i hormondéw apetytu,
poprawia nastrdj i zmniejsza ryzyko depresji,

pomaga lepiej radzi¢ sobie ze stresem i emocjami,

wptywa na réwnowage i zapobiega upadkom.

Niewyspane osoby starsze majg gorszy refleks, problemy z koordynacjg i rGwnowagg, co zwieksza ryzyko
upadkéw — jednej z gtéwnych przyczyn urazéw u senioréw.
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Aby poprawic jakos¢ snu warto:

mie¢ staty rytm dnia — chodzi¢ spac i wstawac o tej samej porze,

unikaé drzemek po potudniu — mogg zaburzac sen nocny,

podja¢ aktywnosc fizyczna w ciggu dnia, ale nie tuz przed snem,

ograniczy¢ kofeine i alkohol,

unika¢ ekranéw (TV, telefon, tablet) na 1-2 godziny przed snem,

mieé wieczorne rytuaty — np. ciepta kapiel, herbata ziotowa, czytanie ksigzki,

zadbad o wygodne i ciche miejsce do spania — ciemne, chtodne, dobrze przewietrzone.

skonsultowac sie z lekarzem, jesli wystepujg czeste bezsennosci, chrapanie lub inne zaburzenia snu. Nie
siegaj jednak po leki na wtasng reke.

Higiena i wyglad zewnetrzny

Dbanie o higiene wymaga wyjgtkowej troski ze wzgledu na to,

ze z wiekiem w ciele zachodzi wiele zmian: skéra staje sie cienisza,
wrazliwa i podatna na uszkodzenia, stabnie uktad odpornosciowy,
co sprawia, ze nawet drobne zaniedbania mogg zwiekszac ryzyko
infekcji i chordb skérnych u osdéb starszych. Dlatego codzienne

mycie ciata, regularne mycie rak, higiena jamy ustnej, pielegnacja
skory i wtoséw, zmiana bielizny to kluczowe zadania, by poprawic

zdrowie, komfort i samopoczucie.

Technologie

Korzystanie z réoznych technologii w wieku starszym moze
przynie$é wiele korzysci, takich jak dostep do informac;ji,
kontakt z bliskimi poprzez media spoteczno$ciowe oraz
przydatne aplikacje utatwiajgce codzienne funkcjonowanie.
Istniejg, jednakze zagrozenia zwigzane z nadmiernym
korzystaniem z technologii, sg to m.in.: izolacja spoteczna,
zagrozenia w intrenecie, kradzieze, przemeczenie czy
uzaleznienie. Dlatego warto, aby seniorzy umieli rozsgdnie

korzystac z technologii, dbajgc o swoje bezpieczenstwo.

Aranzacja otoczenia

Otaczajgce Srodowisko istotnie wptywa na zdrowie psychiczne
seniorow. Warto zadbad o to, aby starsze osoby przebywaty

w srodowisku przyjaznym, swobodnym i bezpiecznym, takie wtasnie
przestrzenie beda sprzyjaty aktywnosci i odpoczynkowi.
Aranzowanie w odpowiedni sposéb swojego mieszkania (naturalne
oswietlenie, dostep do swiezego powietrza, ustawienie mebli,
wspdlne przestrzenie) oraz korzystanie z terendw zielonych,

otwartych przestrzeni, fawek, bezpiecznych $ciezek dla pieszych
i rowerzystéw sprzyja dobrostanowi senioréw i zapobiega uczuciu izolacji.
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Regularne badania lekarskie

Regularne wizyty u lekarza pomagajg wykry¢ rézne problemy '
zdrowotnych, w tym réwniez zaburzen psychicznych. Lekarze
moga zaleci¢ odpowiednie interwencje, leczenie, badania

i wsparcie, co pozwala unikngé, by problemy nasilaty sie.
Profilaktyka i efektywne zmiany, wprowadzane w styl zycia

daje wieksze szanse na skuteczne leczenie oraz ma kluczowe

znaczenie w dtugoterminowej opiece nad zdrowiem
psychicznym seniora.

Dlaczego profilaktyka zdrowia psychicznego jest wazna?

Profilaktyka zdrowia psychicznego to bardzo wazny element naszego zycia, réwnie istotny jak profilaktyka
zdrowia ciata. Jest tak dlatego, ze w wieku starszym rosnie ryzyko takich probleméw jak depresja, zaburzenia
nerwicowe, samotnos¢ czy pogorszenie sie funkcji poznawczych.

Warto pamietac, ze dbanie o zdrowie psychiczne to madra inwestycja w siebie. Dzieki profilaktyce mozna
dtuzej cieszy¢ sie niezaleznoscig i aktywnym zyciem. Dbanie o zdrowie powoduje lepsze samopoczucie, wiecej
energii i sity kazdego dnia, wptywa na motywacje, jako$é, a nawet na dtugosc zycia.

Aby osiggnac taki stan warto zaczgé od matych krokéw, bo drobne zmiany tatwiej wprowadzi¢ w codzienne
zycie: spacer z przyjacielem, proste ¢wiczenia gimnastyczne, wigczenie np. orzechdw w codzienny positek,

picie jednej szklanki wody wiecej niz dotychczas czy powrdt ze sklepu inng drogg. Dobrze jest wprowadzac
nowe nawyki i cho¢ troche zmienia¢ rutyne dnia codziennego, aby mdzg tworzyt nowe sciezki neuronalne.

Dbaj o swoje zdrowie psychiczne — to naprawde sie optaca!

Gdzie szuka¢ pomocy dla seniorow?

W zakresie zadbania o zdrowie psychiczne seniordow istnieje wiele mozliwosci uzyskania pomocy. Mozna
szukaé wsparcia w nastepujacych miejscach:

Osrodki pomocy spotecznej

Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej/Gminny Osrodek Pomocy Spotecznej - to pierwsze miejsce, gdzie warto
szuka¢ informac;ji o lokalnych mozliwosciach wsparcia dla senioréw, w tym takze o zajeciach aktywizacyjnych,
terapiach zajeciowych czy wsparciu psychologicznym, prawnym. Pracownicy socjalni udzielajg informacji

o dostepnych formach pomocy dla senioréw i pomagajg w zatatwieniu formalnosci.

Jednostka Adres Telefon
MOPR ul. Prusa 16/18, 08-110 Siedlce 25794 30 01 lub 25 794 30 02
GOPS Siedlce ul. Astanowicza 10, 08-110 Siedlce 25633 09 64
MGOPS Ul. Pitsudskiego 6, 08-200 tosice 833573747
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Organizacje pozarzgdowe

Wiele fundacji i stowarzyszen oferuje roznorodne formy aktywnosci seniordw, w tym zajecia terapeutyczne,
grupy wsparcia, a takze pomoc w zatatwianiu spraw urzedowych czy organizowaniu czasu wolnego tj.:

zajec sportowych, warsztatéw manualnych, spacerow, wyjs¢ do kina czy teatru, spotkan integracyjnych
oraz zajeé rozwijajacych zainteresowania.

Jednostka Adres Telefon
Caritas ul. Budowlana 1, 08-110 Siedlce 2564071 30
Stowarzyszenie Na Rzecz Osob ul. Dylewicza 23, 08-110 Siedlce 513 092 222

Dotknietych Chorobga Alkoholowg,
Narkomania i Hazardem ,,SZANSA”

Stowarzyszenie Pomocy Spotecznej  ul. Swietojariska 4, 08-110 SiedIce 256324190, 25643 5107,
Rehabilitacji i Resocjalizacji 25 644 04 00

im. H. Ch. Kofoeda (telefon zaufania),
Fundacja Pozytyw ul. Tysigclecia Panistwa Polskiego 38, 693 570 205

08-200 tosice, punkt konsultacyjny

ul. Berka Joselewicza 13

Poradnie psychologiczne

Wiele poradni oferuje bezptatng pomoc psychologiczng w tym konsultacje ze specjalistami.

Jednostka Adres Telefon
Poradnia Zdrowia Psychicznego — SPZOZ Siedice ul. Kilinskiego 29, Siedlce 25632 27 97
Centrum Zdrowia Psychicznego (PZP) ul. Starowiejska 15, Siedlce 728 319 830 lub 5 644 68 11
Poradnia Zdrowia Psychicznego - Przychodnia ul. Aleksandrowska 4, 25631 08 67
NZOZ Centrum Siedlce
Poradnia Zdrowia Psychicznego — SPZOZ tosice ul. Stoneczna 1, tosice 8335911 22

Rzecznik Praw Pacjenta

Rzecznik publikuje wazne informacje o zdrowiu psychicznym i prawach pacjentow:

Jednostka Adres Telefon

Petnomocnik ds. Praw Pacjenta w Mazowieckim ul. Poniatowskiego 516 055 281
Szpitalu Wojewddzkim im. sw. Jana Pawta ll 26, 08-110 SiedIce, N edlloanhalkozionies
w Siedlcach to osoba, do ktérej mozna budynek SCO,
bezposrednio zgtaszac sie ze skargami, ..

. . . . Pokdj 1.02
uwagami czy wnioskami dotyczgcymi
naruszenia praw pacjenta
Ogdlnopolska instytucja, ktéra przyjmuje skargi  ul. Ptocka 11/13, Telefoniczna Informacja Pacjenta:
od pacjentow z catego kraju, w tym z Siedlec 01-231 Warszawa 800 190 590 (catodobowo),
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GOPS-y i Kluby Seniora

GOPS-y i Kluby Seniora - organizujg grupy dyskusyjne, edukacyjne i wzajemnego wsparcia:

Jednostka Adres Telefon
Klub Seniora ,,Senior+” - przy Miejskim Osrodku ul. Bema 2, 08-110 Siedlce 25794 3001,
Pomocy Rodzinie 25794 30 02
Klub Seniora w Zbuczynie ul. Terespolska 2, 08-106 Zbuczyn

Klub Seniora w Wisniewie - Klub Seniora przy GOPS  ul. Siedlecka 11, 08-112 Wisniew
Klub Seniora w Seroczynie ul. Koszarowa 1, 08-116 Seroczyn

Klub Seniora w Mokobodach ul. Wiatraczna 11, 08-124 Mokobody

Kota Gospodyn Wiejskich

Kota Gospodyn Wiejskich - aktywizujg senioréw poprzez integracje spoteczng, rozwdj umiejetnosci, promocije
tradycji i zdrowego stylu zycia, a takze dajg poczucie przynaleznosci i mozliwo$¢ dziatania na rzecz lokalnej
spotecznosci. (Gmina Siedlce: Stok Lacki, Strzata, Nowe Iganie, Biatki, Golice, Grabianédw, Gmina Zbuczyn:
Zbuczyn, Tarcze, Dziewule, Cielemec, Gmina Suchozebry: Suchozebry, Kownaciska, Krzeslin, Gmina Wisniew:
Wisniew, Stare Okniny, Radomysl, Gmina Domanice, Mokobody, Skérzec, Korczew, a takze: Zebrak, Borki
Siedleckie, Ruda, Hotubla, Pruszyn, Zelkéw).

Domy , Senior+”

Jednostka Opis Adres Telefon
Dzienne Domy Opieki Placowka dedykowana osobom starszym, ul. Kleeberga 2 Anna Kropisz
Medycznej (DDOM)  szczegdlnie po 65. roku zycia, mieszkajgcym 08-110 Siedlce  (koordynator)
Centrum Medyczno-  w regionie siedleckim i wymagajgcym codziennej 502032 355
Diagnostyczne Sp. opieki medycznej. Ustugi obejmuja: opieke
z0.0. pielegniarskg i monitoring terapii farmakologicznej,

dziatania usprawniajace i przeciwdziatajgce
niesamodzielnosci, doradztwo w zakresie organizacji
opieki i leczenia osoby niesamodzielne;j.

Dzienny Dom Pobytu Placowka skierowana do senioréw z chorobg ul. Sokotowska 451 590 505
»Kotwica” — Siedleckie Alzheimera lub w poczatkowych fazach otepienia. 161, Siedlce

Stowarzyszenie Zakres oferowanych ustug: terapia zajeciowa,

Pomocy Osobom trening umiejetnosci poznawczych i spotecznych,

z Chorobg Alzheimera. terapia ruchem (rehabilitacja), edukacja zdrowotna
(dietetyka, pielegniarka), wsparcie psychologa,
pomoc w zatatwianiu spraw urzedowych, mobilne
wsparcie, grupy wsparcia dla opiekundw.

W wielu gminach powstaty Kluby Seniora i Dzienne Domy Pobytu, finansowane z programéw rzgdowych
(,,Senior+”, ,,Aktywni+”, fundusze unijne). Dziatajg m.in. w: (pow. siedlecki) Siedlcach, Strzale, Stoku Lackim,
Golach, (pow. tosicki) Platerowie, Sarnakach, Huszlewie, Olszance, Starej Kornicy.
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Uniwersytety trzeciego wieku

Uniwersytety trzeciego wieku —to miejsca, w ktdrych mozna poznac ludzi i integrowac sie z nimi poprzec
edukacje, wspdlne pasje i aktywizacje w réwnych aspektach zycia.

Jednostka Adres Telefon
Uniwersytet Trzeciego Wieku (UTW) przy ul. Zytnia 39, 08-110 Siedlce 257943121
Uniwersytecie Przyrodniczo-Humanistycznym Koordynator -
w Siedlcach Joanna Janus
Uniwersytet Trzeciego Wieku (UTW) przy Korczew 50, 08-108 Korczew
Stowarzyszeniu Aktywni w Korczewie
Uniwersytet Trzeciego Wieku (UTW) w tosicach ul. Pitsudskiego 4, 08-200 tosice
(Powiat tosicki) (siedziba: tosicki Dom Kultury)

W niektérych gminach (np. Zbuczyn, Wisniew, Sarnaki) organizowane s3 lokalne "mate UTW" |ub cykle
wyktadow dla senioréow we wspétpracy z bibliotekami, GOPS-ami czy stowarzyszeniami.

Wolontariat

Wolontariat - daje poczucie bycia potrzebnym i umozliwia pomaganie innym.

Jednostka Adres Telefon
Centrum Wolontariatu Caritas Diecezji Siedleckiej ul. Bpa I. Swirskiego 57, 510 756 437
08-110 Siedlce
Fundacja Siedleckie Hospicjum Domowe ul. 11 Listopada 23, 25794 80 33
dla Dzieci 08-110 Siedlce 503174 170

Narodowy Fundusz Zdrowia (NFZ)

Na stronie NFZ mozna znalez¢ wyszukiwarke poradni $wiadczgcych pomoc psychologiczna.

Grupy samopomocowe

Wspdtpraca z innymi osobami w podobnej sytuacji moze by¢ bardzo pomocna w radzeniu sobie z problemami
(poradnie psychologiczne, domy dziennego pobytu i kluby seniora, grupy parafialne i wspdinoty).

Telefony zaufania, infolinie i portale internetowe

Istniejg kontakty telefoniczne lub internetowe, gdzie mozna uzyskaé wsparcie psychologiczne

i informacje o dostepnych formach pomocy, np.:

Niebieska Linia 800 120 002
Telefon Zaufania dla Seniorow 22 635 09 54 lub 22 505 11 11
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Fundacja Pozytyw

FUNDACJA POZYTYW

Funkcja Pozytyw podejmuje wiele dziatan spotecznych, ktérych celem jest wspieranie oséb w rozwoju na wielu
ptaszczyznach: szczescia osobistego, satysfakcji zawodowej, dobrych relacji rodzinnych oraz aktywnego
udziatu w zyciu spotecznym. Jednym z podjetych przez Fundacje projektéw jest Ochrona Zdrowia Psychicznego
Senioréw- "Pozytywny Senior", ktéry tworzy kompleksowg oferte poprawy zdrowia psychicznego

i dobrostanu senioréw z terendéw wiejskich wschodniego Mazowsza (mieszkancy 55+, z 6 gmin wiejskich

i wiejsko-miejskich powiatu tosickiego i siedleckiego wojewddztwa mazowieckiego).

Realizujgc w latach poprzednich dziatania na rzecz
senioréw Fundacja widzi ogromng potrzebe aktywizacji
tej grupy spotecznej. Wiadome jak potrzebny jest
wzrost Swiadomosci i integracja w srodowisku lokalnym.
Poznaje potrzeby seniorow w zakresie psychologicznym
i terapeutycznym, cyfryzacji, rozrywki i kultury. Dlatego
zaplanowane dziatania w projekcie ukierunkowane sg
na ich potrzeby, ktdorych zaspokojenie znacznie poprawi
ich psychiczne funkcjonowanie.

Zaplanowane i realizowane dziatania to:

warsztaty aktywizujgco-pobudzajgce dla senioréw o tematyce m.in.: nowych technologii, zajecia
artystyczne, terapeutyczne,

konsultacje indywidualne w zakresie poprawy funkcjonowania,
spotkanie miedzypokoleniowe,
wyjscie senioréow do kina, teatru lub na koncert,

publikacja na temat mozliwosci uzyskania pomocy niemedycznej w zakresie ochrony zdrowia psychicznego

senioréw,

rozpowszechnienie informacji, tresci edukacyjnych w zakresie integracji i reintegracji zawodowej

i spoteczne;j.
Powyzsze dziatania przyczyniajg sie do zmniejszenie poczucia izolacji i osamotnienia senioréw z terendéw
wiejskich biorgcych udziat w programie. Zwiekszg wiedze w zakresie poprawy nastroju oraz poprawig ich
zdolnosci lepszego funkcjonowania psychicznego.
Udziat senioréw w warsztatach i konsultacjach wyrobi wsréd osdb starszych nawyk wychodzenia, obcowania
z innymi ludZzmi, wspdélnego robienia réznych rzeczy. Podjete tematy, m.in. dbania o wtasny wizerunek,
radzenia sobie ze stresem, nowoczesnych technologii przyczyni sie do zmniejszenia marginalizacji i izolacji
seniorow, a takze stworzy szanse na doswiadczenie wiekszej radosci i satysfakcji z poprawiajgcej sie jakosci
zycia.
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Jak szuka¢ wsparcia krok po kroku?

1. Okresl, czego Ci potrzeba: Zadaj sobie pytanie:

Czy potrzebuje pomocy w codziennym funkcjonowaniu (zakupy, dojazd, organizacja zycia)?
Czy potrzebuje rozmowy, emocjonalnego wsparcia i Zyczliwej obecnosci?

Czy zmagam sie z samotnoscig, strata, lekiem?

Czy czuje sie przyttoczony/a obowigzkami albo nie wiem, czym sig zajac i co ze sobg zrobi¢?

Czy potrzebuje spotkania z innymi ludzmi?
2. Poszukaj pomocy:

w osrodku pomocy spotecznej (OPS, MOPS),
w lokalnych organizacjach pozarzadowych i fundacjach (np. Caritas, PCK, Fundacje, Stowarzyszenia),
w Centrum Wolontariatu — czasem pomoc dziata w obie strony: pomagajac innym, pomagamy sobie,

w klubach seniora, domach dziennego pobytu, Uniwersytetach Trzeciego Wieku — budujg wspdlnote.

3. Zadzwon, napisz lub idZ osobiscie

Czesto wystarczy telefon — nawet jesli nie wiesz, jak zaczag¢ rozmowe. Mozesz powiedziec¢: "Szukam wsparcia,
nie wiem dokfadnie, od czego zaczg¢. Czy moge z kim$ porozmawiaé?"
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Najbardziej efektywne formy wsparcia niemedycznego

Wsparcie emocjonalne / psychologiczne

rozmowy ze specjalista: psychologiem lub terapeutg — nawet jednorazowa konsultacja moze by¢
pomocna,

grupy wsparcia — spotkania z osobami, ktére majg podobne doswiadczenia (np. osoby w zatobie, osoby
samotne),

telefon zaufania / linie wsparcia — rozmowa anonimowa, jesli spotkanie ,,oko w oko” jest zbyt trudne.

Relacje spoteczne i wspdlnota

kluby seniora, Uniwersytet Trzeciego Wieku, kota zainteresowan — regularne spotkania, ktére
przeciwdziatajg samotnosci,
wolontariat — daje mozliwo$¢ pomagania.

dzienny dom pobytu — miejsce, gdzie mozna spedzic¢ dzien z profesjonalng opiekga, ciekawymi zajeciami i
cieptym positkiem.

Zajecia terapeutyczne

psychoterapia, grupy wsparcia, arteterapia, muzykoterapia, biblioterapia,

terapie ruchowe (gimnastyka, taniec, nordic walking) - wspieraja ciato i psychike.
Pamietaj:

szukanie pomocy to akt sity, a nie stabosci,
nie wszystko trzeba zatatwia¢ od razu. Jeden maty krok to tez postep,

masz prawo do wsparcia — niezaleznie od wieku, stanu zdrowia czy sytuacji rodzinnej.

Podsumowanie

Dbanie o zdrowie psychiczne senioréw to kluczowy
aspekt utrzymania dobrej jakosci zycia w podesztym
wieku. Dlatego rekomenduje sie regularng aktywnos¢
fizyczng i psychiczng, zrownowazong diete, dbanie

o zyczliwe relacje spoteczne, uczestnictwo w grupach,
skuteczne strategie radzenia sobie ze stresem,
korzystanie z technologii, dbanie o przyjazne
srodowisko, regularne badania lekarskie oraz w razie
potrzeby zgtoszenie sie do poradni psychologicznych.
W ten sposdb mozna znaczgco poprawic zdrowie
psychiczne i jakos¢ funkcjonowania oséb w podesztym

wieku. Powodzenial
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FUNDACJA POZYTYW

Adres biura
08-200 tosice
ul. Berka Joselewiczal3

Adres korespondencyjny
08-200 tosice
ul. Tysigclecia Panstwa Polskiego 38

Tel.: 693 570 205

fundacjapozytyw@gmail.com

www.fundacjapozytyw.pl

Opracowanie merytoryczne: Inga Grzebieliszewska — psycholog, psychoterapeuta

Skfad graficzny: Sebastian Mierzwinski
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