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Zycie czlowieka moze byé postrzegane jako proces przechodzenia przez poszczegodlne
etapy, w ramach ktérych konfrontuje si¢ on z wyzwaniami. Tak wigc, w ciggu swojego zycia
cztowiek konczy edukacje, zakochuje si¢, tworzy bliskie relacje, a takze do§wiadcza starzenia
si¢. Staro$¢ wymaga zmierzenia si¢ z wieloma trudnymi do zaakceptowania zmianami, takimi
jak: stopniowy spadek kondycji i sprawnosci fizycznej, w tym seksualnej; $Smieré oséb
najblizszych (np. wspotmatzonka); poczucie izolacji; trudnosci w codziennym zyciu (zwigzane
np. z postepem technologicznym); utrata dotychczasowej pozycji spotecznej, zawodowej 1 w
rodzinie; czy tez nasilenie do$wiadczania poczucia zagubienia (Baumann, 2008; Sekowski,
2014). Ichociaz, jak powtarzala jedna z uczestniczek projektu: ,,nie ma kacika bez krzyzyka”,
to jednak starzenie si¢ moze przebiega¢ pomyslnie. A jak wspiera¢ pomyslne starzenie si¢?
Moim zdaniem jednym z lepszych sposobéw na znalezienie odpowiedzi na to pytanie jest
zapytanie samych zainteresowanych, swoistych ekspertow przez do$wiadczenie — o0sob
starszych. W ramach przeprowadzonych warsztatow i rozmoéw indywidualnych z seniorami

pojawiato si¢ kilka waznych watkow w tym temacie.

Obecny stan polskiego wsparcia geriatrycznego sprawia, ze ogolny dostep do specjalistow
z tej dziedziny jest ograniczony. Uczestniczki spotkan czgsto opowiadaty o swoich trudno$ciach
z otrzymaniem rzetelnej porady lekarskiej. Raport GUS (2020) przytacza, ze gldéwnymi
przyczynami niezaspokojenia potrzeb w zakresie leczenia lub badania w$rdd osob powyzej 60
roku zycia s3: zbyt diluga lista oczekujacych (40,4%), zbyt duzy koszt wizyty (17,2%),
przekonanie, ze problem zdrowotny sam m.in. (22,7%) oraz zbyt duza odleglos¢/brak srodku
transportu (5,8%). Podobne trudnosci pojawiaja sie¢ w kwestii dostgpnosci do pomocy
psychologicznej. Podeszty wiek zwigzany jest z wieloma zmianami (np. przejsciem na
emeryturg czy utratg sprawnosci fizycznej), a takze trudnymi do§wiadczeniami (np. $miercig
0sob bliskich), co potencjalnie moze generowac¢ problemy natury psychicznej. Czgsto seniorzy
sa $wiadomi swoich trudnosci i chetni do ich pokonywania przy wspotpracy ze specjalista, ale
nie zawsze zostaje to zrealizowane. Z rozméw z uczestniczkami wynika, ze powodow jest kilka.
Po pierwsze brak dostgpnosci do tego rodzaju wsparcia, w tym przypadku seniorki wspominaty
o dlugim czasie oczekiwania na wizyt¢ czy wysokich kosztach przy korzystaniu z prywatnych
gabinetow psychologow, psychoterapeutéw czy psychiatréw. Tak wigc pojawiaty si¢ przyczyny

podobne do tych z raportu GUS (2020). Z drugiej strony czesto dostep do informacji o wielu



inicjatywach wspierania zdrowia psychicznego mozna uzyska¢ przy uzyciu Internetu. Czgsto

seniorzy niestety s3 mato obeznani z nowymi technologiami.

Zgodnie z raportem Ministerstwa Rodziny, Pracy i Pomocy Spotecznej z 2019 roku jedynie
okoto 25% oséb powyzej 60 roku zycia okreslito swodj stan zdrowia jako dobry lub bardzo
dobry. Dodatkowo z opracowania Sytuacja osob starszych w Polsce w 2018 r. (GUS, 2020)
mozna wnioskowaé, ze prawie polowa seniorow odczuwala ograniczenia w zdolnosci do
wykonywania czynnos$ci m.in. zwigzanych z samoobstugg. W trakcie rozméw z uczestnikami
czesto pojawial si¢ temat takich trudno$ci, jednak réwnoczesnie artykutowana byla duza
potrzeba pozostania samodzielnym, niezaleznym. Zachowanie niezaleznosci daje poczucie
godnosci 1 sprawczoscei, czyli mozliwosci dalszego kontrolowania swojego zycia. Wspiera¢
samodzielno$ci 0sob starszych mozna poprzez pozostawianie im przestrzeni na samodzielne
podejmowanie decyzji oraz szanowanie ich opinii. Waznym aspektem jest rowniez wspieranie
aktywnego stylu zycia, czyli uczestnictwa w inicjatywach lokalnych, korzystaniu z miejsc

kultury czy rozwijanie swoich pasji.

Kolejna czgsto powtarzang przez uczestnikoéw warsztatow potrzeba byta potrzeba
uzytecznosci, czyli poczucia bycia potrzebnym czy to poprzez udziat w
zinstytucjonalizowanych formach aktywnosci albo poprzez dziatanie na rzecz rodziny. Te
potrzeb¢ mozna realizowa¢ wlasnie poprzez np. udziat w klubach seniora czy osrodkach
wsparcia, ktorych dziatalno$¢ zaklada organizacje zaje¢ tematycznych (np. zwigzanych z
rekodzietem) czy wydarzen towarzyskich. Inng forma jest wcigz rozwijajacy si¢ wolontariat
senioralny. Zaangazowanie w wolontariat moze wesprze¢ tagodniejsze przejscie z zawodowe;j
aktywnos$ci na emeryture. Jest tez cennym do$wiadczeniem, ktére przetamuje stereotyp osob
starszych jako grupy, ktora zwykle uwazana jest za tg potrzebujaca pomocy. Czesto bowiem
zapomina si¢, ze seniorzy z powodzeniem mogg tej pomocy udziela¢ — z wykorzystaniem
wlasnego doswiadczenia zyciowego 1 wiedzy, jaka dzielg si¢ z pdzniejszymi generacjami lub

mi¢dzy soba. jedynie potrzebujacej pomocy, a nie tej ktora t¢ pomoc moze nies¢.

Oczywiscie przedstawiona przeze mnie lista nie jest zamknigta, trudnosci osob starszych
jest jeszcze wiele. A powtarzany przez specjalistow, politykow czy dziennikarzy jak mantra
fakt, ze spoleczenstwo si¢ starzeje, sprawia, ze konieczne sg zmiany. Zmiany systemowe
dotyczace m.in. dostepu do specjalistow geriatréw w zakresie zdrowia fizycznego jak i
psychicznego. A takze zmiany spoleczne, ktorych celem powinno by¢ zbudowanie
pozytywnego obrazu osoby starszej oraz czerpanie z do§wiadczenia zyciowego i madrosci

seniorow.



