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StOWO OD INNOWATOREK

Skad wzial sie nasz pomyst na innowacje i kogo reprezentujemy?

Jestesmy zespotem miedzypokoleniowym. Na co dzier pracujemy w Urzedzie
Miasta todzi, a jedna z cztonkin zespotu jest emerytka oraz wolontariuszka cyfrowa.
Reprezentujemy Biuro Aktywnosci Miejskiej — Zespot ds. Przeciwdziatania Wykluczeniu
Spotecznemu. Zajmujemy sie projektowaniem dziatart animacyjnych i szkoleniowych
na rzecz spotecznosci lokalnej. Interesuje nas cztowiek — mieszkaniec todzi - i poprawa
jego dobrostanu, komfortu bycia w mikroskali swojej lokalnej spotecznosci, a takze
skali makro. Wiemy, jak wazna jest komunikacja i jak bardzo stereotypy jg utrudniaja,
a czasami wrecz uniemozliwiaja. Aby usprawnic¢ kontakty miedzy instytucjg, jaka jest
urzad, a osobami 60+, zrealizowatysmy projekt ,Seniorzy Konsultanci w Urzedzie
Miasta todzi”. Mamy nadzieje, ze publikacja, ktéra powstata w ramach tego projektu,
pozwoli lepiej pozna¢ potrzeby senioréw, doceni¢ ich potencjat jako jednostek,
a takze duzej grupy spotecznej, ktéra tworza. Spodziewamy sie rowniez, ze bedzie ona
narzedziem szkoleniowym dla wszystkich oséb, ktére zechcg doskonali¢ swoj kontakt
z mieszkancem 60+. Wszyscy kiedys bedziemy seniorami, wiec pracujemy réwniez dla
siebie.

Gtéwnym celem projektu jest przeciwdziatanie dyskryminacji ze wzgledu na
wiek. Dziatania projektowe sg skierowane do trzech grup: urzednikéw, senioréw
o szczegdlnych potrzebach - potrzebujacych wsparcia w kontakcie z urzedem, oraz
senioréw z potencjatem liderskim, chcacych dzieli¢ sie swoja wiedza z osobami, ktérym
trzeba pomaéc w zatatwianiu spraw urzedowych.

Kilka zdan o nas, innowatorkach i pomystodawczyniach projektu:

Monika Dolik-koordynatorka Zespotuds. Przeciwdziatania Wykluczeniu Spotecznemu
w Biurze Aktywnosci Miejskiej. Lubi ludzi i biesiadowanie, interesuje sie sportem
i buddyzmem, uwielbia ksigzki o wspinaczce wysokogérskiej, chociaz nie lubi zimy.
W wieku 42 lat zrobita prawo jazdy i czuje, ze ma nowy cel w zyciu. Monika zatatwia
sprawy, ktore dla wielu oséb sg nie do zatatwienia, i jest w tym bardzo skuteczna.

Celina Maciejewska - rzecznika ds. Senioréw w Biurze Aktywnosci Miejskiej. Jej celem
w pracy jest inicjowanie réznych form wsparcia dla oséb w wieku 60+, konsultowanie
i tworzenie projektéw skierowanych do senioréw, dziatania edukacyjne i interwencyjne
oraz wspdtpraca z instytucjami publicznymi, NGO i biznesem. Pasjonatka ogrodnictwa
permakulturowego, kocha zwierzeta. Uwielbia inspirowac¢ ludzi do dziatania -
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spoteczniczka, optymistka. Propagatorka idei uczenia sie przez cate zycie. Po 50. roku
zycia rozpoczeta studia na kierunku psychologia.

Katarzyna Michalak - mitosniczka natury, kocha zwierzeta, z pasjg uprawia ogrédek
dziatkowy. Uwielbia czyta¢ i nie wyobraza sobie zycia bez ksigzek. Od 9 miesiecy
szczesliwa babcia. Na emeryturze postanowita nauczy¢ sie jezyka francuskiego oraz
pracowac jako wolontariuszka cyfrowa. Katarzyna jest wspaniatg osobg, ale troche
trudno jej w to uwierzy¢.

W ramach naszego projektu zrealizowano:

® konsultacje spoteczne, w ktérych uczestniczyli urzednicy, seniorzy o szczegoéinych
potrzebach, oraz seniorzy, ktérzy posiadaja wiedze oraz chca swdj czas poswiecac

dla innych senioréw, udzielajac im wsparcia;
® 2 moduty szkoleniowe skierowane do urzednikow i do seniorow konsultantéw;
® 2 filmy i 2 podcasty z seniorami w rolach gtéwnych;

® podrecznik o tematyce przeciwdziatania dyskryminacji ze wzgledu na wiek,
zawierajacy scenariusze szkoleniowe.

Prace nad realizacja projektu bedziemy dtugo i dobrze wspominac. Mimo tego,
ze pracowalismy pod duza presja czasu i niespodziewanych, czesto dramatycznych
okolicznodci, takich jak pandemia COVID-19 oraz wybuch wojny w Ukrainie. W trakcie
i po realizacji projektu otrzymalismy ogrom pozytywnych informacji zwrotnych
zaréwno od urzednikéw, jak i od senioréw. Ci ostatni méwili, jak bardzo poczuli sie
wystuchani, jak wazne byto dla nich to, ze mogli wyrazi¢ opinie, ale tez o wiasnym
odkryciu, jak bardzo istotne jest pomaganie i ile moze dawac satysfakcji. Urzednicy
natomiast podkreslali, jaka wielka lekcjag empatii byto dla nich szkolenie z symulatorem
starosci. Wierzymy, ze dzieki naszym dziataniom Urzad Miasta todzi stat sie bardziej
przyjazny dla oséb 60+, a sami seniorzy poznali swoje prawa i zyskali inspiracje do
aktywnosci nie tylko w murach Fabryki Aktywnosci Miejskiej, ale tez w swoich lokalnych
spotecznosciach, wszedzie tam, gdzie ich pomoc jest cenna i potrzebna. Wiemy,
ze ten projekt sie nie skonczyl, zainicjowana zmiana spoteczna przynosi wiele korzysci,
a seniorzy konsultanci dopiero rozwijaja skrzydta, ktére sa naprawde potezne.

Tym, ktérzy zechca wprowadzi¢ nasza innowacje, zyczymy powodzenia
i zapraszamy do kontaktu z nami — Biuro Aktywnosci Miejskiej, tel. 42 638 46 00.
Na stronie Urzedu Miasta todzi www.uml.lodz.pl /decydujemy/ znajduja sie materiaty,
ktére powstaty w ramach projektu ,Seniorzy Konsultanci w Urzedzie Miasta todzi".

Monika Dolik, Celina Maciejewska, Katarzyna Michalak



DRODZY CZYTELNICY!

Na wstepie pragne Panstwu serdecznie podziekowac za to, ze siegneliscie po
publikacje, z ktorg wigze wielkie nadzieje, a ktéra dotyczy bardzo waznych aspektéw
jakosci zycia - nie tylko senioréw, ale nas wszystkich.

Jakze inaczej bowiem mozna spojrze¢ na poruszane w publikacji zagadnienia,
majac na uwadze, ze po pierwsze, kazdy z nas spotka na swojej drodze staros¢, i po
drugie, ze jestesmy swiadkami poteznych zmian demograficznych na catym swiecie,
ktérych przejawem jest bardzo duzy wzrost liczby oséb starszych, czyli tych w wieku 60
lat i wiecej.

Woprawdzie kazdemu zycze, aby spotkanie ze staroscig byto mitg przygoda i w jak
najmniejszym stopniu zaburzylo dotychczasowe funkcjonowanie, mam jednak
Swiadomos¢, ze pewne zmiany w funkcjonowaniu wynikajace z uptywajacych lat
sq nieuniknione. Poza tym, jak wskazujg demograficzne trendy w ciggu ostatnich
100 lat (1950-2050) ludnos¢ swiata powiekszy sie 3,7 raza, natomiast populacja oséb
w wieku 60 lat i wiecej prawdopodobnie az dziesieciokrotnie, zas liczebnos¢ samych
osiemdziesieciolatkdw wzrosnie 26 razy(!).

| cho¢ nadal nie wynaleziono upragnionego eliksiru na wieczng mtodos¢ czy
dtugowiecznos¢, to bez watpienia wszyscy zauwazamy, ze dtugos¢ zycia rosnie.
Ponadto, czas biegnie nieubtaganie i cho¢ chcielibysmy go zatrzyma¢, zeby opdznic
zmiany, jakie zachodza w naszym organizmie, to mamy ograniczone mozliwosci.

Warto zatem zada¢ sobie kilka kluczowych pytan: jak bedzie wygladat swiat zdo-
minowany przez osoby starsze, jak zadba¢ o jakos¢ zycia senioréw, jak odpowiadac na
ich potrzeby i w koncu, jak chciatbys/chciatabys by¢ traktowana, bedac w wieku senio-
ralnym, mierzac sie z ograniczeniami, dysfunkcjami i stawiajac czota wyzwaniom,
jakie wiaza sie z przezywaniem starosci?

Odpowiedzi na wyzej postawione pytania s3 punktem wyjscia do tresci, ktére
poruszam w poszczegdlnych rozdziatach tej publikacji, a jej celem jest zachecenie
Panstwa do podejmowania dziatah polegajacych na przeciwdziataniu dyskryminagji
i wykluczaniu oséb starszych, z czym seniorzy spotykaja sie na co dzien w réznych
obszarach zycia spotecznego. Dlatego tez zapraszam do przyjrzenia sie starosci od
strony faktéw, a nie mitow, do spojrzenia na osoby starsze bez stereotypdw i uprzedzen,
do zgtebienia tajnikéw komunikacji bez przemocy, opartej na szacunku, zrozumieniu,
empatii, do poznania potrzeb senioréow w kontekscie relacji, do wstuchania sie w gtos
senioréw, ekspertéw, a takze do zapoznania sie z dobrymi praktykami w zakresie
przeciwdziatania dyskryminacji i wykluczaniu oséb starszych.
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Zywie nadzieje, ze ta ksigzka spotka sie z zainteresowaniem oséb wspétpra-
cujacych z seniorami, majacych z nimi kontakt z racji petnienia okreslonych rél za-
wodowych, funkgcji czy tez towarzyszenia im w doswiadczaniu symptomoéw staro-
Sci. Tresci zawarte w publikacji wnosza takze korzys¢ osobista, bo jej lektura pozwala
zrozumie¢, co dzieje sie z nami w sensie biologicznym, psychologicznym i spotecznym,
kiedy zegar zycia wybija magiczna szesc¢dziesigtke i wchodzimy w okres jesieni zycia.
Mozemy dzieki temu inaczej spojrze¢ na zachowania naszych najblizszych, ktérzy osia-
gneli juz wiek senioralny. | w kocu poznajac narzedzia i dobre praktyki z zakresu prze-
ciwdziatania dyskryminacji oséb starszych, mozemy modelowa¢ dobre zachowania,
budowac¢ kulture oparta na poszanowaniu wieku i godnosci 0séb starszych. Jestem
przekonana, ze wszyscy na tym zyskamy!

Pragne nadmieni¢, ze publikacja, ktérg Panstwo czytacie, zostata przygotowa-
na na zlecenie Biura Aktywnosci Miejskiej Urzedu Miasta todzi w ramach projektu
»Generator Innowacji. Sieci Wsparcia 2" wspétfinansowanego ze srodkéw Unii Euro-
pejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego. Projekt nosi tytut ,Senio-
rzy Konsultanci w Urzedzie Miasta todzi”, a jego autorkami sa: Celina Maciejewska,
Monika Dolik i Katarzyna Michalak. Gtéwnym zatozeniem projektu jest przeciwdzia-
tanie dyskryminacji i wykluczaniu oséb starszych. Waznym aspektem projektu jest
opracowanie modelu innowacji usprawniajacego komunikacje pomiedzy urzed-
nikami a mieszkancami todzi w wieku 60+ Wszystko po to, aby starsze osoby nie
czuty sie dyskryminowane i wykluczane, a ich potrzeby i sprawy traktowane byty
z szacunkiem, godnoscia i z poszanowaniem zasad wspotzycia spotecznego.

Poniewaz mam przyjemnos$¢ odpowiadac za merytoryczng realizacje zadan pro-
jektowych, dotozytam wszelkich staran, aby sprosta¢ postawionym na wstepie celom
publikacji w sposéb merytoryczny, przystepny i wieloaspektowy. Serdecznie dziekuje
wszystkim, ktérzy mi w tym pomogli, dzielac sie swojg wiedza, doswiadczeniem, suge-
stiami i zyciowa madroscia.

Zycze inspirujqcej i wartosciowej lektury!

dr Monika Mularska-Kucharek
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1.1. Psychologiczno-socjologiczny kontekst starzenia sie

dr Monika Mularska-Kucharek

Staros¢ w ujeciu teoretycznym

Zrozumiec staros¢ — jak to fatwo powiedzie¢ — mozna sparafrazowac stowa piosen-
kil Wydaje sie, ze to swego rodzaju pobozne zyczenie, poniewaz z pewnoscia
rozwigzatoby szereg problemow, jednak dla wielu stanowi nie lada wyzwanie.
Mozg woli kierowad sie schematami, stereotypami, uprzedzeniami niz zgtebiac
tajniki tego, co niezrozumiate, obce, inne badz nowe. Nic zatem dziwnego, ze
staros$¢ na ogot kojarzy sie nam tak bardzo negatywnie, a osoby starsze postrze-
gamy gtéwnie poprzez dysfunkcje, ograniczenia lub choroby itp. Tym samym
osoby starsze doswiadczajg dyskryminacji, wykluczania w wielu obszarach
zycia spotecznego. Jednym z remediéw na te negatywne zjawiska jest zrozu-
mienie starosci i spojrzenie na ten szczegdlny etap zycia z perspektywy wiedzy
teoretycznej, a nie potocznej, ktéra nacechowana jest emocjami, sgdami i jest
oparta na wybidrczym postrzeganiu rzeczywistosci.

Zrozumienie starosci i tego, co dzieje sie z nami, kiedy sie starzejemy, jest
waznym aspektem jakosci zycia i relacji z otoczeniem. Szczegdlnie ze zmiany,
ktére sie dokonuja w nas wraz z uptywem lat, dotyczg zaréwno aspektéw bio-
logicznych, jak i psychologicznych oraz socjologicznych.

Staros¢, czy tez tzw. pdzna dorostos¢ lub jesien zycia, to kolejny etap w zyciu
cztowieka, majacy, tak jak kazdy poprzedni, swoja specyfike. Pojawia sie u schyt-
ku naszego zycia, jednak jego przebieg nie jest uniwersalny. | co wazne, w duzej
mierze mamy na to wptyw!

Biologia i medycyna definiujg te faze biologicznego rozwoju cztowieka
jako okres zycia jednostki po wieku dojrzatym, charakteryzujacy sie obnizeniem
funkgji zyciowych oraz zmianami w poszczegélnych uktadach i narzagdach. War-
to podkresli¢, ze staros¢ ma nie tylko wymiar biologiczny (fizjologiczny), lecz
takze poznawczy, emocjonalny i spoteczny. Z punktu widzenia prawidtowego
funkcjonowania cztowieka — w okresie starosci wszystkie te wymiary maja nie-
bagatelne znaczenie.
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Kiedy zaczyna sie staros¢

Mozna spojrze¢ na to z wielu perspektyw. Naukowcy moéwiag o wieku bio-
logicznym, kalendarzowym, psychicznym, spotecznym, prawnym, ekonomicz-
nym, a takze socjalnym. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) staro$¢
zaczyna sie w momencie ukonczenia przez cztowieka 60. roku zycia.

Wyroznia sie trzy etapy starosci. Podziat ten wyglada nastepujaco:
® 60-75 lat: wiek podeszty (inaczej wczesna starosé);
® 75-90 lat: wiek starczy (inaczej pdzna starosc);
® powyzej 90 lat: wiek sedziwy (inaczej dlugowiecznosc).

Warto pamietag, ze sa to tylko orientacyjne przedziaty, ktore staty sie ko-
nieczne do wyodrebnienia z powodu dtugosci tej fazy zycia.

Pojecie starosci w znaczeniu medycznym to ogé6t zmian biologicznych za-
chodzacych w ciele cztowieka (gtéwnie zuzycie narzadéw i zmniejszona rege-
neracja komérek) w wieku starszym, czyli po 60-65. roku zycia.

Mowi sie réwniez, ze staro$¢ to stan umystu! Trudno sie z tym nie zgodzi¢,
majac przed oczami aktywnych senioréw, ktérzy ze swojego wieku uczynili przy-
wilej. Bo cho¢ nie da sie zatrzymac czasu, o czym marza niejednokrotnie i mtodsi,
i starsi, to mozna mie¢ wptyw na to, co czas zrobi z nami. | warto mie¢ tego
Swiadomosc.

Z punktu widzenia prawidtowego funkcjonowania cztowieka w okresie
starosci wszystkie wspomniane powyzej wymiary maja niebagatelne znacze-
nie. Oznacza to zatem, ze nie wystarczy jedynie zadba¢ o zapewnienie mozli-
wosci realizacji podstawowych potrzeb w fizycznej strefie zycia osoby starszej,
ale nalezy takze wzig¢ po uwage jej potrzeby, oczekiwania, mozliwosci — innymi
stowy - zadba¢ o dobrostan psychiczny.

Szczegdlnie Ze staro$¢ jako etap zycia ludzkiego zalezy od przebiegu
proceséw starzenia sie. Najczesciej wyrdznia sie trzy takie procesy: starzenie
sie biologiczne, psychiczne i spoteczne. Pierwszy z nich wynika ze stabniecia
zdolnosci organizmu do zachowania homeostazy (réwnowagi) proceséw zy-
ciowych. Drugi odnosi sie do zmian i spadku mozliwosci cztowieka w zakresie
funkcji psychicznych, proceséw poznawczych, myslenia oraz zmniejszajacych
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sie mozliwosci przyswajania nowej wiedzy. | w koricu, etap trzeci, czyli starzenie
sie spoteczne, jest zalezny od norm i regut zycia spotecznego, a takze odzwier-
ciedla zmiany w zestawie petnionych rél spotecznych. Warto spojrze¢ zatem na
osoby starsze w sposéb zaréwno holistyczny, jak i indywidualny, bo staros$¢ jako
etap zycia zalezy od wielu czynnikéw, ktérych na ogét nie jestesmy swiadomi.

Jakos¢ zycia osdb starszych

W ujeciu psychologicznym jako$¢ zycia obejmuje takie aspekty, jak: sens
zycia, panowanie nad otoczeniem, pozytywne relacje z innymi ludZmi, auto-
nomieg, rozwdj osobisty i samoocene. Te czynniki zwigzane sa z najwazniejszy-
mi sferami funkcjonowania cztowieka, warto zatem w odpowiedni sposéb je
ksztattowac. Przetozy sie to z pewnosciag na bardziej satysfakcjonujace zycie w okre-
sie p6znej dorostosci, a staros¢ wyglada¢ bedzie zupetnie inaczej.

Osoba starsza ma prawo do godnego i szczesliwego zycia, ma prawo na-
dal w czynny sposob z niego korzysta¢, rozwijac sie, uczy¢, by¢ osobg aktywnga
i szczesliwa. O ile jednak na poziomie wielu instytucji staros¢ traktuje sie juz
na réwni z innymi okresami rozwojowymi i podejmuje sie szereg inicjatyw na
rzecz poprawy jakosci zycia 0séb starszych, o tyle sami zainteresowani nadal
w niewielkim stopniu z tego korzystaja. Mozna jednak zauwazy¢ w tym zakresie
pewne zmiany polegajace na przetamywaniu barier zwigzanych z aktywnoscia,
rozwojem badz sferg psychiczna. Jest to niewatpliwe dobry kierunek, poniewaz
staros¢ moze wygladac zupetnie inaczej niz bywato to przez dziesiatki lat. Nie
musi sprowadzac¢ sie do wycofania z zycia, rezygnacji z siebie, swoich potrzeb
i skupienia jedynie na aspektach zdrowotnych. To zbyt mato, zeby odczuwac
satysfakcje z zycia i wtasciwe funkcjonowac.

Cztowiekowi w okresie starosci potrzeba nie tylko sprawnosci fizycznej, ale
réwniez tego, co dotyczy sfery emocjonalnej, poznawczej i spotecznej. Dlatego
tez dobrostan staje sie waznym pojeciem w naukach o zdrowiu, ktére wspot-
czednie definiowane jest réwniez przez takie czynniki, jak: samopoczucie psy-
chiczne i szeroko pojeta jakosc¢ zycia.



Fot. Lidia Skuza

STAROSC - rozumie¢ jg, wspierac i szanowac

dr Monika Mularska Kucharek — odpowiedzial-
na merytorycznie za realizacje zadan projekto-
wych z ramienia firmy ART OF TRAINING, ktérej
jest wtascicielka. Doktor nauk humanistycznych
w zakresie socjologii, ekspertka ds. rozwoju
osobistego 0s6b dojrzatych, trenerka biznesu,
terapeutka, koordynatorka dziatan miedzypo-
koleniowych w Centrum Kultury Mtodych w to-
dzi, prezeska fundacji £Lédzka Akademia Kobie-
cosci. Autorka wielu publikacji z zakresu jakosci
zycia, takze oséb dojrzatych, i szeroko rozumia-
nego rozwoju osobistego. W latach 2015-2017
pehnita funkcje redaktora serii ,Gerontolo-
gia” Wydawnictwa Uniwersytetu tédzkiego.
Swoimi dziataniami stara sie uwrazliwia¢ otoczenie spoteczne na problemy
0s6b starszych, a takze zacheca¢ ludzi do tamania stereotypdw i uprzedzen
dotyczacych jesieni zycia. Jest inicjatorka dwdch projektéw kalendarza chary-
tatywnego na rzecz senioréw: Doceniac mqdros¢ czasu i Jesien zycia wiosnq moz-
liwosci. W wolnych chwilach pisze wiersze terapeutyczne.



1.2. Staros¢ — wymiar biologiczny

dr Robert Btaszczak

Co dzieje sie z nami w procesie starzenia

Cechy procesu starzenia sie cztowieka to m.in.: powszechnos¢, progresyw-
nos¢, dtugotrwatos¢ i ztozonos¢ etiologii. Wszystkie ptaszczyzny, na ktérych
funkcjonuje cztowiek (sfera biologiczna, psychologiczna i spoteczna), wzajem-
nie sie przenikaja, a zaburzenie jednej z nich wywotuje zaburzenia w pozosta-
tych.

Wystepujace w okresie starzenia sie zmiany inwolucyjne (zmiany wstecz-
ne) powoduja ostabienie mechanizméw adaptacyjnych, co wptywa na trudno-
$ci z utrzymaniem homeostazy, spadek naturalnej obronnosci oraz kumulacje
wptywu réznych szkodliwych czynnikdéw, w wyniku czego osoby w pézniej-
szym okresie zycia czesciej choruja i narazone sg na wspétwystepowanie wielu
choréb. Zmiany inwolucyjne zachodza w zréznicowany sposéb.

Osoby w podesztym wieku sg grupa roznorodng, co wynika, zjednej strony
z samego przebiegu procesu starzenia sie, ktory jest procesem indywidualnym,
z drugiej zas - z wystepowania u kazdego cztowieka innych przewlektych pro-
cesow chorobowych oraz stosowania innych lekdw badz odmiennych metod
leczenia. Biorac pod uwage fakt, ze starzenie sie jest procesem indywidualnym
(tym bardziej, ze u niektérych pacjentéw wspotwystepuja schorzenia wptywa-
jace na 0gdlng sprawnosc), wérdd osob starszych mozemy wyodrebni¢ grupe,
w ktérej na stopien sprawnosci funkcjonalnej wptywajg zmiany wynikajace tyl-
ko i wytgcznie z procesu starzenia. MOéwimy wtedy o tzw. starzeniu pomysinym.
Mozemy takze wyodrebnié¢ grupe oséb, u ktérych na ich sprawnos¢ wptywa
nie tylko sam proces starzenia sig, lecz dodatkowo wspétwystepuija rézne scho-
rzenia, ktére nasilaja dysfunkcje narzaddw — taki proces nazywamy starzeniem
niepomysinym.

Wsrod populacji oséb w wieku podesztym mozemy wyrdzni¢ zarédwno
osoby zdrowe, ktére prowadzg aktywny tryb zycia, osoby sprawne mimo wy-
stepowania czesto licznych proceséw chorobowych, jak i osoby z niesprawno-
$cig funkcjonalng réznego stopnia.
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Zmiany w organizmie zwigzane z wiekiem

W procesie starzenia sie juz w $rednim wieku nastepuje stopniowy zanik (atro-
fia) czynnych komérek w poszczegdlnych tkankach i narzadach, srednio o 1% na
dekade zycia. Ubozeje masa kostna i miesniowa, zmniejsza sie podstawowa
przemiana materii, stabnie funkcja poszczegdlnych uktadéw (endokrynologicz-
nego, odpornosciowego, sercowo-naczyniowego, oddechowego, pokarmowe-
go, itd.). Pojawiaja sie zmarszczki na skorze, wiosy siwiejg, zmienia sie sylwetka
ciata, spada ogdlna sprawnosc funkcjonalna i intelektualna. Zaczynajg wystepo-
wac tzw. wielkie problemy geriatryczne, a mianowicie: ograniczenie mobilno-
$ci, unieruchomienie, zaburzenia stabilnosci postawy, sktonnos$¢ do upadkéw,
dysfunkcje zwieraczy, uposledzenie funkcji poznawczych, depresja, niedozy-
wienie, uposledzenie wzroku i stuchu, zespoty jatrogenne (czyli nowe dolegli-
wosci wynikajace z niewtfasciwego leczenia choréb wystepujacych wczesniej).

Ponizej przedstawione zostaty najwazniejsze zmiany pojawiajace sie w ukfa-
dach i narzadach w wyniku procesu starzenia sie.

Skora i tkanka podskérna

W procesie starzenia sie skora traci wczesniejszg gtadkosé, staje sie wiot-
ka, pomarszczona, szorstka, pokrywa sie tuszczacym lub zrogowaciatym scieni-
czonym naskdrkiem. W miare uptywu lat zmniejszeniu ulega liczba komérek
podstawowych skéry wiasciwej, a takze komérek Langerhansa (szczeg6lnie w ské-
rze, ktéra byta intensywnie nastoneczniana) pochodzacych ze szpiku kostnego
i wspomagajacych uktad odpornosciowy. Zbyt duze narazenie na promienie
stoneczne ma zwiazek z hiperpigmentacjg skéry i powstawaniem tzw. plam
(przebarwien) starczych, czyli nagromadzenia sie barwnika skérnego — mela-
niny. Plamy starcze to ciemne, dobrze odgraniczone od otaczajacej skory prze-
barwienia, w kolorze od jasnobrazowego do niemal czarnego. W miare uptywu
czasu moze ich przybywa¢, a ich obwdd moze sie zwiekszaé, zas zabarwienie
przybiera¢ na intensywnosci. Ich pojawienie sie jest wynikiem nadprodukgji
i gromadzenia sie melaniny w komoérkach skéry w odpowiedzi na promienie
ultrafioletowe $wiatta stonecznego. Wraz z wiekiem zmniejszeniu ulega takze
zawartos¢ kolagenu - podstawowego sktadnika determinujacego elastycznos¢
skory i powstawanie zmarszczek. Zmniejsza sie takze grubos¢ tkanki podskor-
nej oraz tkanki ttuszczowej. Powierzchowne naczynia krwionosne stajg sie bar-
dziej kruche, podatne na mikrourazy, co zwieksza sktonno$¢ do powstawania
wybroczyn. W procesie starzenia wystepuje stopniowy zanik gruczotéw poto-



DOCENIAC MADROSC CZASU!

wych i zmniejszenie ilosci wydzielanego potu. Istotne sa zmiany w przydatkach
skory. Paznokcie ulegaja pogrubieniu i rogowaceniu.

Najbardziej znaczace dla zewnetrznego postrzegania wieku sg zmiany do-
tyczace wiosow. Wiosy siwieja i wypadaja. Siwienie ma zwigzek z postepujacym
zmniejszaniem sie liczby melanocytéw w cebulkach wtosowych. Zmniejsza sie
takze liczba mieszkéw wiosowych. W zaleznosci od lokalizacji zmienia sie tem-
po wzrostu wtoséw — wolniej rosng wtosy na gtowie, tonowe i pachowe, nato-
miast silniejszy wzrost czesto obserwowany jest na twarzy czy w obrebie brwi,
przedsionka nosa oraz w uszach - zwtaszcza u mezczyzn.

Uktad kostno-stawowy

Postepujace w miare uptywu lat zmiany w ukfadzie kostno-stawowo-mie-
$niowym znacznie ograniczaja aktywnos¢ fizyczng oséb starszych. W uktadzie
kostnym na pierwsze miejsce istotnych zmian wysuwa sie demineralizacja kosc¢-
ca. Masa kostna zmniejsza sie, tracac gtéwnie jony wapnia i fosforany. Struktura
kosci robi sie luzniejsza, istota zbita cierisza, poszerza sie istota ggbczasta — kosci
staja sie porowate, kruche i famliwe. Zmiany w obrebie tkanki facznej pole-
gajace na jej usztywnieniu, a takze scieficzenie chrzastek stawowych przyczy-
niajg sie do zmniejszenia gibkosci, czego objawem jest ograniczenie ruchéw
w pojedynczym stawie lub w wielu stawach.

Zmiany w tkance migsniowej poprzecznie pragzkowanej szkieletowej pole-
gaja na utracie masy miesni (sarkopenia), zmniejszeniu ich przekroju poprzecz-
nego (atrofia) i gestosci. Dodatkowo zwiegksza sie zawartos¢ tkanki ttuszczowej
wewnatrzmiesniowej. Istotnym elementem zmian tkanki migesniowej jest utra-
ta elastycznosci powigzana ze zmiang w budowie kolagenu. Utrata masy i sity
miesni charakteryzuje nawet osoby aktywne fizycznie. Badania pokazaty, ze
po przekroczeniu 45. roku zycia masa miesni zmniejsza sie Srednio o okoto
6% na kazda dekade, co daje zmniejszenie o 24% u osoby osiemdziesiecio-
piecioletniej. Obnizenie sity miesniowej nastepuje w jeszcze szybszym tempie;
pomiedzy 50. a 60. rokiem zycia wynosi 1,5% na rok, za$ po 60. roku zycia - na-
wet 3% rocznie. Utrata masy miesniowej jest wieksza w konczynach dolnych
niz gérnych. Réznica ta wynika miedzy innymi ze zmniejszonej aktywnosci fi-
zycznej w grupie osob starszych, a tym samym mniejszego obcigzenia miesni
dolnych partii ciata.
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Wystepujaca w miare uptywu lat inwolucja w uktadzie kostno-stawowo
-miesniowym wptywa na zmiane postawy osoby starszej. Srodek ciezkosci na-
szego ciata przesuwa sie ku przodowi, co powoduje zmniejszenie réownowagi
w pozycji stojacej i zmusza seniora do poruszania sie drobnymi, matymi krocz-
kami. Zmienia sie takze ustawienie kregostupa - rozwija sie nadmierne wygie-
cie ku tytowi odcinka piersiowego. Dla utrzymania pionowego ustawienia kre-
gostupa wytwarzaja sie kompensacyjne wygiecia ku przodowi w odcinku szyjnym
oraz ledzwiowo-krzyzowym. Bardzo czesto zauwazalnym objawem przemian
starczych sylwetki jest zmniejszenie wzrostu, co jest zwigzane ze zmiang w bu-
dowie krazkéw miedzykregowych, ktére staja sie coraz ciensze, a w rezultacie
ulegaja zapadaniu.

Uklad sercowo-naczyniowy

Zmiany strukturalne i czynnosciowe w zakresie uktadu sercowo-naczynio-
wego polegaja na zmianach zaréwno w obrebie miesnia sercowego, jak i w ob-
rebie naczyn obwodowych.

Najbardziej charakterystyczng zmiang zwigzana ze starzeniem sie zacho-
dzacag w miesniu sercowym w uktadzie bodZco-przewodzacym jest zmniej-
szenie sie aktywnosci wezta zatokowo-przedsionkowego oraz spadek liczby
komérek do 75% w uktadzie bodzco-przewodzacym. Konsekwencja tych prze-
mian jest wzrost czestosci zaburzen rytmu serca.

Starzenie sie uktadu krazenia w obrebie naczyh wida¢ przede wszystkim
w procesie sztywnienia naczyn krwionos$nych. W wyniku zachodzacych zmian
zwigzanych ze starzeniem sie dochodzi do zmniejszenia liczby wiékien elasty-
nowych i ich uszkodzenia, a takze nasilenia procesu wiéknienia oraz wapnienia
w obrebie $ciany naczyn. Nastepuje poszerzenie Swiatta naczynia i zwieksze-
nie grubosci btony wewnetrznej i warstwy srodkowej, a podatnos¢ naczyn na
zmiane ci$nienia jest ograniczona.

Dodatkowo, w miare uptywu lat, wystepuje obnizenie wytrzymatosci i szczel-
nosci $cian drobnych naczyn wiosniczkowych, co zwieksza czestotliwosé wyste-
powania obrzekoéw, ostabieniu ulegajg zastawki zyt, doprowadzajac do niewy-
dolnosci zylnej przede wszystkim w obrebie koriczyn dolnych i tworzenia sie
zylakéw. Jednym z objawéw starzenia sie uktadu krazenia jest zmiana tempa
przeptywu krwi przez narzady. Krew przeptywa wolniej, co wptywa na funk-
cjonowanie narzadoéw, ich ukrwienie, odzywienie i dotlenienie. Na wielkos¢
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przeptywu majg wptyw: pojemnosé minutowa serca, poziom cisnienia tetniczego,
a takze stan naczyn doprowadzajacych krew do danego narzadu.

W okresie starosci wiekszos¢ tetnic moze by¢ zmieniona miazdzycowo, w wyni-
ku czego ulega zwezeniu ich $wiatto, zmniejszajac doptyw krwi. Zmiany miaz-
dzycowe uposledzajg takze mechanizmy regulacyjne opierajace sie na prawi-
dtowej kurczliwosci naczyn tetniczych.

Uktad oddechowy

W obrebie uktadu oddechowego wraz z wiekiem zmieniajg sie warunki
wymiany gazowej. Uposledzeniu ulega sprezystosc tkanki ptucnej, co powodu-
je zapadanie sie koncowych odcinkéw drég oddechowych podczas wydechu
- tworzy sie tzw. putapka powietrzna. Zapadaja sie tez drobne oskrzela, a wen-
tylacja pecherzykéw ptucnych jest nierownomierna. W wyniku zachodzacych
zmian zmniejsza sie powierzchnia wymiany tlenu i dwutlenku wegla.

Zmiany w uktadzie oddechowym przebiegajace w procesie starzenia sie
naszego organizmu nie sg zwigzane jedynie z samymi ptucami i oskrzelami,
poniewaz duzg role odgrywa takze zmieniajaca sie anatomia klatki piersiowej.
Kostniejg bowiem potaczenia chrzestno-kostne zeber, co powoduje zmniejsze-
nie ruchomosci klatki piersiowej. Zmniejszeniu ulegaja takze przestrzenie mie-
dzykregowe, przepona sie sptaszcza, masa miesni oddechowych i jednoczesnie
wytrzymatos¢ ich skurczu jest coraz mniejsza, natomiast zwieksza sie ryzyko
szybkiego meczenia sie miesni oddechowych podczas obcigzenia.

Zmiany w uktadzie oddechowym w okresie starosci powoduja zmniej-
szenie rezerwy oddechowej oraz sprzyjaja szybkiej dekompensacji uktadu od-
dechowego. Dochodzi do ostabienia reakcji odruchowych w obrebie gérnych
drég oddechowych, co moze spowodowac wzrost ryzyka zachtysniecia sie
trescia pokarmowa. Samooczyszczanie sie drég oddechowych jest utrudnione
przez ostabienie odruchu kaszlu, zmniejszenie klirensu (wspétczynnika oczysz-
czania) rzeskowego oraz zmniejszenie produkgji $sluzu. Sptycony oddech, a tak-
ze utrudniona wentylacja, zwieksza ryzyko rozwoju infekcji ptuc i oskrzeli.
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Uktad pokarmowy

W wyniku wystepujacych proceséw starzenia sie uktadu pokarmowego ule-
ga zmianie zaréwno aktywnos¢ motoryczna, jak i wydzielnicza przewodu pokar-
mowego.

W zakresie funkgji motorycznej zmniejsza sie napiecie gérnego zwieracza
przetyku, opdZnia sie jego rozluznienie przy potykaniu, a dodatkowo spowalnia
sie perystaltyka przetyku. Ostabieniu ulegaja takze zwieracze dolnego odcin-
ka przewodu pokarmowego. Zmieniona motoryka przewodu pokarmowego
wptywa na mniejszg sprawnos$¢ odruchu gardtowego, co powoduje zaleganie
wydzieliny i zwiekszone ryzyko zachtysnieé. Stwierdza sie réwniez opdznione
oproéznianie sie pecherzyka zétciowego, co sprzyja tworzeniu sie kamieni z6t-
ciowych. W zakresie zmian procesu wchtaniania jelitowego w miare uptywu lat
obserwujemy mniejszg liczbe komorek powierzchni wchtaniania w jelicie cien-
kim, wystepuje takze uposledzony przeptyw krwi przez naczynia krezkowe.
Nastepuje zwolnienie perystaltyki, spadek napiecia miesni jelit, dajac wydtu-
zone przechodzenie tresci pokarmowych i sklonnos¢ do zapar¢. Zmniejszone-
mu wchtanianiu podlegajg weglowodany, biatka, trojglicerydy, wapn, foliany,
witamina B12 i witamina D. Natomiast cholesterol, witamina A i witamina C sg
wchtaniane intensywniej.

W zakresie funkcji wydzielniczej uktadu pokarmowego dochodzi do za-
burzen endokrynnych (wydzielania hormondw) trzustki, ktéra ulega zmianom
inwolucyjnym, w wyniku ktérych miazsz przerasta tkanka wtdknista. Przemiany
morfologiczne wptywaja na czynnos¢ narzadu, zaréwno zewnatrzwydzielni-
czg, jak i endokrynna. Starzenie sie powoduje postepujace zmniejszanie wy-
dzielania insuliny przez komérki beta wysp trzustkowych. W przypadku watro-
by zmiany inwolucyjne prowadza do pogorszenia przemian metabolicznych,
obniza sie takze aktywnos¢ enzymatyczna uktadéw mikrosomalnych hepato-
cytow. Wraz z tymi zmianami zwieksza sie ryzyko dziatan niepozadanych i ku-
mulagji niektorych lekéw, poniewaz ich metabolizm jest spowolniony.
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Uktad moczowy

Z wiekiem dochodzi do zmniejszenia masy czynnego migzszu nerek, co
na szczescie nie powoduje istotnych zaburzen homeostazy i nie prowadzi do
niewydolnosci nerek. Niemniej jednak jest przyczyng zmniejszonych rezerw
czynnosciowych tego narzadu. Osoby starsze w mniejszym stopniu toleruja za-
réwno ograniczenie, jak i nadmierne przyjmowanie ptynéw, fatwiej tez docho-
dzi do zaburzen elektrolitowych i zaburzen réwnowagi kwasowo-zasadowej.
Masa nerek maleje z wiekiem, poczawszy od trzeciej, czwartej dekady zycia. Spa-
dek masy i objetosci dotyczy w wiekszym stopniu kory niz rdzenia nerek. Prze-
cietnie masa nerki zmniejsza sie o okoto 70 g w 6smej dekadzie zycia, natomiast
masa kory nerek moze ulec zmniejszeniu o ponad potowe wartosci maksymalnej
stwierdzanej u cztowieka dorostego. W miare starzenia sie istotnie maleje liczba
ktebuszkéw nerkowych (o 30-50%) i komérek cewek nerkowych.

Starzenie sie ma takze znaczny wptyw na strukture i czynnos¢ nerek, w ob-
rebie ktérych obserwuje sie zwyrodnienie szkliste i widknienie niektérych
ktebuszkéw nerkowych. Szkliwienie ma zwigzek ze zwiekszajagcym sie cisnie-
niem wewnatrzktebuszkowym i jest takze powigzane z wtdknieniem kitebusz-
kéw. Zmniejsza sie liczba prawidtowo funkcjonujacych nefronéw, co wraz z opisy-
wanymi wyzej zmianami doprowadza do obnizenia filtracji ktebuszkowej, ktéra
zmniejsza sie $rednio o 1 ml/min/rok. Ostabienie filtracji ma wptyw na farma-
kokinetyke wielu lekéw. Kanaliki nerkowe odpowiedzialne sg za wchfanianie
zwrotne i wydalanie substancji, miedzy innymi elektrolitéw i wody. Starzenie
sie powoduje zmniejszong zdolno$¢ do zageszczania moczu i rozcienczania
moczu, a takze do utrzymania wiasciwego pH. Zmiany te moga przyczyniac sie
do zaburzenh gospodarki wodnej organizmu. Dodatkowo dochodzi do zaburzen
elektrolitowych: gospodarka jonem sodu ulega dysregulacji i sprzyja wystepo-
waniu hiponatremii (za niski poziom sodu), podobnie w przypadku gospodarki
jonem potasu, ktéra réwniez jest zalezna od wieku.

Wiek ma réwniez wptyw na wewnatrzwydzielnicza funkcje nerek. U ludzi
starszych wzrasta wydzielanie erytropoetyny (EPO), ktére moze by¢ odpowie-
dzig na zwiekszony obrét krwinek czerwonych. Starzenie sie zmniejsza czyn-
nos¢ ukfadu renina-angiotensyna-aldosteron (R-A-A) - kluczowego ukfadu re-
gulujacego gospodarke wodno-elektrolitowa w organizmie. Ostabieniu ulega
takze aktywnos$¢ nerkowej alfa-hydroksylazy majacej wptyw na poziomy wi-
taminy D3 i wapnia. Wraz ze spadkiem przesgczania kiebuszkowego wzrasta



STAROSC - rozumie¢ jg, wspierac i szanowac

stezenie parathormonu w surowicy oraz aktywnos$¢ uktadu adrenergicznego,
a takze dochodzi do hiperinsulinemii z powodu zmniejszonego klirensu (prze-
sgczania sie) inuliny w nerkach.

Uktad endokrynny

Ukfad hormonalny cztowieka na skutek starzenia sie réwniez podlega
zmianom, ktore obejmuja: wydzielanie i metabolizm hormonoéw oraz ich zdol-
no$¢ oddziatywania na organizm — zmienia sie wydolnos¢ catej osi podwzgé-
rze—przysadka—gruczot dokrewny. Obniza sie zdolnos¢ wydzielnicza trzustki,
gtébwnie w zakresie syntezy i uwalniania insuliny. Dochodzi do zaburzeh w za-
kresie wydzielania hormonéw tarczycy — przy czym zarédwno nadczynnosé, jak
i niedoczynno$¢ tarczycy u oséb starszych moze przebiegac nietypowo pod
wzgledem klinicznym. Obserwujemy takze niedob6r hormonu wzrostu i oczywi-
$cie niedoczynnosc gonad w okresie menopauzy oraz andropauzy. Zaburzenia
czynnosciowe sg powigzane ze zmianami strukturalnymi poszczegélnych gru-
czotéw wydzielania wewnetrznego. Suplementacja hormonalna, cho¢ moze
zlagodzi¢ niektére objawy wypadania funkcji uktadu endokrynnego, nie jest
metoda spowolnienia procesu starzenia, a wrecz czasami moze przyczynic sie
do zwiekszonego ryzyka niektorych choréb, np. nowotworow.

Uktad nerwowy

W obrebie osrodkowego uktadu nerwowego zanik mézgu dotyczy pra-
wie wylfacznie istoty szarej, ktdéra zmniejsza objetos¢ o 15-25%. Widoczny jest
wptyw wieku na wielkos¢ komér mézgu. Komory boczne i komora trzecia
moga powiekszy¢ sie az trzykrotnie, co zaczyna by¢ widoczne po 60. roku zycia.
Makroskopowo obserwuje sie zmniejszenie objetosci potkul mézgu, gtéwnie
ptatéw czotowych, skroniowych i jader podkorowych. Wsréd zmian mikrosko-
powych w starzejgcym sie mdzgu nalezy wymieni¢ zmniejszenie sie liczby neu-
ronéw w niektdérych okolicach uktadu nerwowego oraz zmniejszenie sie liczby
dendrytéw.
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Stabnie oddziatywanie neuroprzekaznikéw i neurohormonéw peptydo-
wych (hormony wytwarzane przez komérki tkanki nerwowej stanowigce wy-
dzieline osrodkowego i obwodowego uktadu nerwowego: podwzgdrza, przy-
sadki mézgowej oraz rdzenia nadnerczy i zakoriczern nerwowych; petnig one
role tacznika pomiedzy uktadami nerwowym i dokrewnym).

Zmianom anatomicznym towarzyszg zmiany neurochemiczne obejmuja-
ce wiele uktadéw w mézgu. Stwierdzono obnizenie aktywnosci noradrenaliny
w moézgu oséb w podesztym wieku. Podobnie z wiekiem nasilajg sie zmiany
w przekaznictwie dopaminy. Klinicznym przejawem zmniejszania sie przekaz-
nictwa dopaminowego u ludzi starszych sa zaburzenia koordynacji ruchowej,
drzenie i sztywnos¢ miesniowa — zmiany lezace u podstaw choroby Parkinsona.

Zmiany zachodzace w ukfadzie cholinergicznym powodujg zmniejszenie
liczby receptoréw cholinergicznych, co doprowadza do niedoboréw acety-
locholiny, ktéra warunkuje prawidtowos¢ funkcji poznawczych, takich jak np.
pamiec czy myslenie abstrakcyjne. Pamie¢ swieza ulega ostabieniu, natomiast
pamiec¢ wsteczna (dtugoterminowa) najczesciej pozostaje w matym stopniu za-
burzona. Obnizenie stezenia acetylocholiny powoduje pogorszenie pamieci
i umiejetnosci rozwigzywania problemoéw. Stad tez leki o dziataniu przeciwcho-
linergicznym moga powodowac u ludzi starszych pogorszenie funkcji poznaw-
czych i dezorientacje.

Poza wyzej wymienionymi zmianami w wieku podesztym réwniez obniza
sie wrazliwos¢ i funkcjonowanie receptoréw serotoninergicznych, czego obja-
wami sg zaburzenia snu, taknienia oraz nastroju. U ludzi w podesztym wieku
podwyzsza sie prég odczuwania bélu i zmniejsza sie wrazliwos$¢ na tempera-
ture. Pogarsza sie odczuwanie wibracji. Zmiany zachodzace w uktadzie nerwo-
wym, a przede wszystkim zmiany w obrebie neuroprzekaznikoéw, prowadza do
zwolnienia czasu reakgji, pogorszenia wykonywania zadan wymagajacych jedno-
czesnie szybkosci dziatania i rozumienia. Zmniejszona jest takze zdolnos¢ do zapa-
mietywania nowego materiatu.
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Zmiany w narzadach zmystu

Zmiany zwigzane z wiekiem zachodza takze w narzadach zmystéw - po-
jawiajg sie zaburzenia widzenia oraz zaburzenia stuchu. Zmniejsza sie Zrenica,
a jej zdolno$¢ do poszerzania znacznie sie ostabia. W zwigzku z tym wyrazne
widzenie wymaga dobrego, jasnego oswietlenia. Dochodzi do zaburzen ako-
modacji, stad aby zachowac ostros¢ widzenia konieczne jest noszenie szkiet ko-
rekcyjnych. Ponadto wydtuzeniu ulega adaptacja do zmieniajacych sie warun-
kéw oswietlenia, zwieksza sie wrazliwos¢ na nagte silne swiatto tzw. ol$nienie,
wystepuja trudnosci w postrzeganiu kontrastéw i widzeniu barw. Soczewka
oka sztywnieje i ulega metnieniu. Zaweza sie pole widzenia.

Uposledzenie stuchu zwykle jest procesem tagodnym i powolnym. Do
przyczyn niedostuchu mozna zaliczy¢ zaburzenia czynnosci nerwéw drogi
stuchowej, zaburzenia ukrwienia narzadu stuchu, defekty metaboliczne lub
uposledzenie czuciowe. U wielu oséb starszych ostabienie stuchu moze by¢
dodatkowo zwigzane z odkfadana w przewodzie stuchowym zewnetrznym
woskowing. Ubytkom stuchu moga towarzyszy¢ styszalne szumy. Typowe dla
gtuchoty starczej jest niestyszenie tonéw wysokich.

Zaburzenia czynnosci narzadéw zmystéw a zmiany psychologiczne

Zaburzenia czynnosci narzadéw zmystéw u oséb starszych moga by¢
przyczyna zmian psychologicznych. Przede wszystkim uposledzaja komunika-
Cje z otoczeniem. Moga przyczyniac sie do odczuwania smutku, osamotnienia,
izolacji, bezradnosci, catkowitej zaleznosci od o0s6b trzecich. Nastepuje pogor-
szenie nastroju, a nawet depresja. Osoba starsza odczuwa silnie swojg niepet-
nosprawnos¢, a takze jest przez pryzmat tej niepetnosprawnosci postrzegana
przez otoczenie. Postepuje ograniczenie zdolnosci poznawczych, obnizenie
sprawnosci oraz obnizenie aktywnosci spoteczne;j.

Pojawiajace sie wraz z wiekiem zmiany inwolucyjne w réznych uktadach
i narzadach, w tym w narzadach zmystéw, moga odpowiadac za ktopoty z prawi-
dtowg komunikacja. Niedostuch starczy utrudnia rozumienie spétgtosek, co
w efekcie ogranicza rozumienie mowy. Trudnosci dotycza szczegdlnie rozumie-
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nia mowy oséb o wysokiej tonacji gtosu (kobiety, mate dzieci) lub w zaktdceniach
spowodowanych hatasem. Seniorzy czesto skarza sie, ze to inni niewyraznie
mowig, nie chcac przyznac sig, ze sami gorzej stysza. Porozumiewanie sie wy-
maga coraz wiekszego wysitku. Komunikowanie sie z osobg starsza z uposledze-
niem funkcji stuchu implikuje konkretne zachowania. Wtasciwe jest méwienie
w taki sposdb, aby osoba widziata twarz i usta rozméwcy, ustawienie sie w do-
brze oswietlonym miejscu, w odlegtosci okoto 1 metra od rozméwcy. Mozemy
tez lekko dotkna¢ osobe, jesli nas nie zauwaza. Méwic¢ nalezy wolniej, Srednio
gtosno, zachowujac dobra artykulacje. Jezeli wypowiadane przez nas zdanie
nie zostato zrozumiane, nalezy je powtérzy¢, a w razie koniecznosci powiedziec
je innymi stowami lub napisac.

Osoby z uposledzeniem funkcji wzroku wyostrzaja najczeséciej pozostate
zmysty: dotyk i stuch. W komunikacji z osobami cze$ciowo niewidzacymi nalezy
przestrzegac okreslonych zasad: osobe dotyka¢ tylko po wczesniejszym zako-
munikowaniu jej naszego zamiaru, gtosno objasnia¢ wszystkie wykonywane
€zynnosci.

Warto pamietac

W kontakcie z osobami starszymi zawsze musimy pamieta¢ o wielochoro-
bowosci, ktdra jest cecha charakterystyczng dla tego okresu zycia. Senior moze
by¢ niesprawny z powodu np. zmian zwyrodnieniowych uktadu kostnego - dla-
tego nie moze np. zbyt dtugo sta¢, musi czesciej korzystac z toalety ze wzgledu
np. na nietrzymanie moczu lub stosowanie lekéw moczopednych w leczeniu
nadci$nienia tetniczego.

W przypadku wspétistnienia niewydolnosci krazenia lub przewlektej obtu-
racyjnej choroby ptuc bedzie potrzebowat dtuzszego czasu na przejscie okre-
slonego dystansu i skorzystania z windy. Biorac pod uwage, ze najczesciej wsréd
populacji 0séb starszych wystepuje starzenie niepomysine, kiedy w miare trwa-
nia zycia dochodzi do kumulacji choréb przewlektych, ktére nasilajg uposledze-
nie funkcjonowania narzadéw i uktadow, senior zawsze bedzie potrzebowat
wiecej czasu i zrozumienia w kontakcie z innymi osobami.
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2.1. Dyskryminacja osob starszych

W ostatnich dekadach stowo dyskryminacja nabiera szczegélnego zna-
czenia, gtéwnie z uwagi na fakt, ze réwne traktowanie stato sie istotng warto-
$cig jakosci zycia jednostki. Zwieksza sie réwniez nasza swiadomos¢ w zakresie
praw, godnosci i podmiotowosci. Grupy narazone na dyskryminacje podejmuja
zatem szereg dziatar majacych na celu przeciwdziatanie zachowaniom krzyw-
dzacym, niesprawiedliwym i gorszemu traktowaniu w poréwnaniu do innych
grup. Inicjatywy te coraz czesciej wspierajg organizacje pozarzadowe, a takze
podmioty stojgce na strazy przestrzegania konstytucyjnego prawa do réwnego
traktowania przystugujacego obywatelom.

Dyskryminacja - kontekst teoretyczny

Dyskryminacja (fac. discrimino - ‘rozrézniam’) — inaczej nieréwne traktowa-
nie - to niesprawiedliwe, krzywdzace, gorsze traktowanie osoby lub grupy oséb
w poréwnaniu do innych, ze wzgledu na okreslong ceche. Warto podkresli¢, ze
dyskryminacja moze wigzac¢ sie z dowolng cechga, uznang przez grupe dominu-
jaca w danym srodowisku za niepozadana lub mniej wartosciowa.

Powodem dyskryminacji najczesciej s nastepujace cechy: pte¢, wiek, rasa,
niepetnosprawnos¢, orientacja seksualna, cechy fizyczne, religia, przynaleznos¢
do grupy etnicznej, narodowej lub spoteczno-kulturowej, a takze przekonania
polityczne lub inne przekonania, a takze status materialny, pochodzenie spo-
teczne oraz inne okolicznosci.

Skutkiem dyskryminacji jest utrudnienie lub uniemozliwienie korzystania
na réwni z innymi z praw, wolnosci oraz z szeroko pojetych zasobéw i débr spo-
tecznych, czego przyktadem sg osoby starsze doswiadczajgce dyskryminacji ze
wzgledu na wiek.
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Rodzaje dyskryminagji:

® dyskryminacja bezposrednia (jawna), np. odmowa zatrudnienia osoby
w wieku 60+ czy wykonania okre$lonych badar;

® dyskryminacja instytucjonalna, wynikajaca najczesciej z braku odpowied-
nich uregulowan, np. bariery architektoniczne, nieczytelne druki;

® dyskryminacja posrednia (ukryta) wystepujaca wowczas, gdy pozornie
neutralne decyzje, przepisy czy rozwigzania krzywdza osoby (lub caty gru-
pe) o jakichs cechach;

® dyskryminacja pozytywna to sytuacja, w ktérej danej grupie znajdujacej
sie w niekorzystnej sytuacji pomaga sie osiggnac sprawiedliwos¢ przez trak-
towanie jej w uprzywilejowany sposéb;

® dyskryminacja negatywna polega na tym, ze prawa i obowigzki sa stoso-
wane wedtug zakazanego niczym nie uzasadnionego kryterium.

Dyskryminacja ze wzgledu na wiek

Dyskryminacje ze wzgledu na wiek nazywa sie czasami ageizmem (czyt.:
ejdzyzmem), inaczej wiekizmem. Terminu tego uzyt po raz pierwszy w 1969
roku amerykanski badacz Robert N. Butler, stojgcy na czele Instytutu ds. Starosci
i Starzenia, a utozsamiat ten rodzaj dyskryminacji z procesem systematyczne-
go tworzenia i przyjmowania stereotypowych zatozen na temat fizycznych lub
umystowych cech oséb starszych.

Ageizm zaktada, ze osoba z danej grupy wiekowej nie jest w stanie wyko-
nywac okreslonych roél zgodnie z oczekiwaniami i spotecznie konstruowanymi
wymogami. Warto podkresli¢, ze tego rodzaju dyskryminacja moze dotyczy¢
zarébwno oso6b mtodych, jak i dojrzatych. Jednak najczesciej odnosi sie do oséb
starszych, ktore ze wzmozong sita doswiadczaja dyskryminacji gtéwnie w ob-
szarach zatrudnienia. Dlatego tez wiele opracowan i rozwigzan dotyczacych
dyskryminacji ze wzgledu na wiek odnosi sie do rynku pracy. Na szczeg6lng
uwage zastuguja tutaj popularne od kilku dekad koncepcje zarzadzania wie-
kiem, bezposrednio ukierunkowane na monitorowanie, wsparcie i efektywne
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wdrazanie dziatan, $cisle dostosowanych do potrzeb, preferencji i mozliwosci
0s0b starszych. Koncepcyjnie ta zwiekszona partycypacja senioréw zapewnia
korzysci zarbwno dla obecnego, jak i przysztego pokolenia, utatwiajagc wymiane
mysli, wiedzy oraz doswiadczenia.

Warto zaznaczy¢, ze w Polsce zakaz dyskryminacji ze wzgledu na wiek
dotyczy w zasadzie tylko obszaru zatrudnienia. W konsekwencji nalezy wypra-
cowac i wspiera¢ nowe rozwigzania systemowe, ktére wzmocnityby ochrone
praw oséb starszych i bytyby pomocne w skuteczniejszym przeciwdziataniu
ré6znym formom dyskryminacji ze wzgledu na wiek.

Nasilajace sie zjawisko ageizmu wynikajace m.in. z postepujacego procesu
starzenia sie ludzi w populacjach krajéw rozwinietych obniza jakos¢ zycia se-
niorow.



2.2. Formy i przejawy dyskryminacji oséb starszych

Problemowi dyskryminacji ze wzgledu na wiek poswieca sie zdecydowa-
nie mniej uwagi niz innym rodzajom dyskryminacji, dlatego swiadomos$¢ spo-
teczna w tym zakresie jest niska.

Przeglad literatury przedmiotu, a takze inicjatyw spotecznych, oraz ob-
serwacja zycia spotecznego dajg podstawe sadzi¢, ze dyskryminacja osob
starszych przyjmuje obecnie zr6znicowane formy. Oznacza to tym samym, ze
dotyczy ona wielu obszaréw zycia spoteczno-gospodarczego, co przektadac sie
moze na $wiadome i nieswiadome zachowania marginalizowania i spotecznego
wykluczania os6b starszych.

Przejawy dyskryminacji ze wzgledu na wiek w obszarze rynku pracy:

przekonanie, ze osoba starsza jest gorszym pracownikiem;
uniemozliwianie osobom starszym brania udziatu w szkoleniach;
brak ofert pracy dla senioréw;

zmuszanie do przejscia na emeryture wbrew woli;

°

°

°

°

® blokowanie rozwoju starszych pracownikéw;

® krzywdzace komentarze na temat kwalifikacji i kompetencji;

® stereotypowe postrzeganie osob starszych;

® nizsze wynagrodzenia mimo posiadanych kwalifikacji, kompetencji;
°

niezatrudnianie pracownikéw, ktorzy zblizaja sie do tzw. okresu ochron-
nego.

Przejawy dyskryminacji ze wzgledu na wiek w obszarze ochrony zdrowia:

® brak zapewnienia swobodnego dostepu lub odmowa udzielenia $wiad-
czenh zdrowotnych (np. diagnostyki, leczenia) ze wzgledu na zaawansowany
wiek;

® brak dociekliwosci klinicznej, ttumaczenie wystepowania objawéw ,po-
desztym wiekiem?”;
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® uniemozliwienie specjalistycznej diagnostyki i opieki geriatrycznej (wie-
lochorobowos¢, niesprawnos¢ fizyczna i psychiczna);

® |ekcewazenie zdrowia psychicznego starszych pacjentéw (w mys$l zasady

4

»staros¢ nie radosc¢”, ,na starosc tak juz jest” itp.);

® ignorancja, brak odpowiedniej komunikacji;

® informowanie o stanie zdrowia w sposéb niezrozumiaty i powierzchowny;
® stosowanie infantylnego jezyka w komunikacji ze starszymi osobami;

® kierowanie sie w kontakcie z seniorami stereotypami i uprzedzeniami.

Przejawy dyskryminacji ze wzgledu na wiek w obszarze partycypacji spo-
tecznej:

® delegitymizacja, czyli spoteczne utrwalenie negatywnego stosunku do
ludzi starszych przez przyjecie konkretnych przepiséw prawa;

® marginalizacja spoteczna — ograniczona oferta kulturalna, rozrywkowa,
rekreacyjna dla oséb starszych;

® |ekcewazenie, ignorowanie opinii 0séb starszych w dyskusiji.

Przejawy dyskryminacji ze wzgledu na wiek w obszarze kontaktéw mie-
dzyludzkich:

® protekcjonalnos¢ (np. zwracanie sie do oséb starszych per ,babciu”,
»dziadku"”);

® nadopiekunczos¢, sktonnos¢ do wyreczania oséb starszych w wykonywa-
niu réznych czynnosci nawet wéwczas, kiedy nie zachodzi taka rzeczywista
potrzeba;

® Swiadome lub niewiadome pomijanie istotnych potrzeb oséb starszych;

® spofeczne izolowanie 0sdb starszych (np. wycofywanie sie z kontaktow
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i relacji z seniorami; nieutrzymywanie kontaktéw spotecznych innych niz ko-
nieczne, czesto z zaznaczeniem ich oficjalnego charakteru);

® wykorzystywanie ekonomiczne — przejecie kontroli nad finansami seniora;

® naduzycia prawne — nierzadko zwigzane z naduzyciami finansowymi, gdy
korzystajac z niewiedzy czy faktycznej niepoczytalnosci osoby starszej, po-
dejmowane sg nieuzasadnione/sprzeczne z prawem dziatania zmierzajace
do ograniczenia samodzielnosci prawnej lub tez przejecia zasobdédw mate-
rialnych, tytutéw wiasnosci i uprawnien znajdujacych sie w posiadaniu oséb
starszych;

® naduzycia cielesne - stosowanie przemocy fizycznej i agresja wobec oséb
starszych;

® segregacja — oddzielanie 0s6b starszych od innych cztonkéw spotecznosci
poprzez skupienie ich na wydzielonym obszarze;

® eksterminacja - Swiadome dziatanie nakierowane na skrécenie zycia osoby
starszej.

Przejawy dyskryminacji ze wzgledu na wiek a spoteczna percepcja starosci:

® utrwalanie stereotypu osoby starszej jako chorej i niedoteznej;
® traktowanie starosci jako choroby, a nie naturalnego okresu zycia;

® rozpowszechnianie przekonan o negatywnych wtasciwosciach grupy
senioréw;

® wysmiewanie cech fizycznych i psychicznych wystepujacych czesciej
w starosci;

® JSwiadome przeinaczanie, karykaturalne znieksztatcanie probleméw oséb
starszych;

® zatozenie, ze potrzeby oséb starszych, ich opinie badz wartosci s mniej
wazne niz innych cztonkéw spotfeczenstwa;

® skionnos¢ do traktowania senioréw jako os6b niezdolnych do funkcjono-
wania bez wsparcia innych oséb lub tez instytuciji.
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Przejawy dyskryminacji ze wzgledu na wiek a przestrzen publiczna:

® bariery architektoniczne;

® nieuwzglednianie mozliwych deficytéw zmystéw starszych uzytkowni-
kéw przestrzeni.

W kontekscie wyzej wymienionych przejawédw i form dyskryminacji oséb
starszych istotne znaczenie maja dziatania Komisji Ekspertéw ds. Oséb Star-
szych przy Rzeczniku Praw Obywatelskich, ktéra podjeta inicjatywe stworzenia
rekomendacji zawierajacych propozycje konkretnych rozwigzan administra-
cyjno-prawnych, z realizacji ktérych beda korzystac¢ seniorzy. Rekomendacje
te moga stosowac instytucje publiczne, ale takze podmioty gospodarcze czy
organizacje pozarzadowe, ktére udzielaja wsparcia osobom starszym.

Rekomendacje Komisji Ekspertow ds. Oséb Starszych przy Rzeczniku
Praw Obywatelskich

Podstawe merytoryczng opracowanych rekomendacji stanowity aktualne
dokumenty miedzynarodowe i wspélnotowe, w tym m.in. dokument Rady Eu-
ropy pt. Rekomendacja CM/Rec (2014)2 Komitetu Ministréw dla paristw cztonkow-
skich w sprawie promocji praw 0séb starszych. Punktem wyjscia tego dokumentu
byto zatozenie, ze osoby starsze powinny mie¢ mozliwos¢ petnego i efektywne-
go uczestnictwa i bycia czescig spoteczenstwa, i ze powinny mie¢ zapewnione
prawo do zycia w sposéb godny, bezpieczny, wolny od dyskryminaciji, izolacji,
zaniedbania i na tyle niezalezny, jak to tylko mozliwe.

W przywotywanym powyzej dokumencie przyjeto takze teze, ze ochrona
godnosci oséb starszych powinna zosta¢ zagwarantowana we wszelkich oko-
licznosciach, takze w przypadku zaburzer umystowych, niepetnosprawnosci,
choroby i stanéw terminalnych. Ponadto, w rekomendacjach wskazuje sie mie-
dzy innymi, Zze osoby starsze muszg korzysta¢ z petni praw cztowieka i musza
miec¢ petny dostep do informacji dotyczacych tych praw.

W konsekwencji wypracowano kilka istotnych zalecen dotyczacych zasad,
ktére powinny by¢ przestrzegane w polityce senioralnej, a s to:
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® niedyskryminacja;

® autonomia i uczestnictwo oséb starszych;

® ochrona przed przemoca i naduzyciami;

® zapewnienie zabezpieczenia spotecznego i dostepu do zatrudnienia;
® zapewnienie opieki w przypadku problemoéw zdrowotnych;

® zapewnienie odpowiednich procedur wymiaru sprawiedliwos$ci wobec
0s06b starszych.



2.3. Dobre praktyki i narzedzia wspierajace
dziatania antydyskryminacyjne

Dlaczego potrzebujemy dobrych praktyk

Dobre praktyki to dziatania przynoszace konkretne i pozytywne rezultaty,
zawierajgce komponent innowacji. S one trwate i powtarzalne oraz, co istotne,
mozliwe do zastosowania w podobnych warunkach w innym miejscu lub przez
inne podmioty.

Przyktadem dobrej praktyki jest projekt ,Seniorzy konsultanci w Urzedzie
Miasta todzi”, ktérego efekty moga przetozyc sie na poprawe relacji i komuni-
kacji pomiedzy osobami majacymi kontakt z seniorami, a takze przeciwdziata¢
dyskryminacji i wykluczaniu oséb starszych w urzedach. Tym bardziej, ze inno-
wacja angazuje dwie strony — pracownikéw oraz senioréw, ktérym docelowo
powierza sie role lidera konsultanta. W kontekscie wyzwan demograficznych,
przed jakimi stoimy, tego typu dobre praktyki moga stac sie inspiracjg dla in-
nych podmiotéw, a takze skutecznie odpowiedzie¢ na potrzeby starzejacego
sie spofeczenstwa.

Proces starzenia sie ludnosci jest postrzegany jako zjawisko najwazniejsze
w XXI wieku z punktu widzenia gospodarki i zasad zycia spotecznego przesa-
dzajacych o naszej jakosci zycia.

Raport Komisji Ekspertow ds. Oséb Starszych przy Rzeczniku Praw Oby-
watelskich jednoznacznie wskazuje, ze proces starzenia sie spoteczenstwa
przynosi znaczace zmiany w relacji miedzy réznymi pokoleniami. Zachwianie
proporcji miedzy pokoleniami oraz wzrost znaczenia potrzeb starszego poko-
lenia sg obecnie uznawane za najwazniejsze zmiany, wobec ktérych musza za-
ja¢ aktywne stanowisko organizacje miedzynarodowe, wtadze poszczegdlnych
panstw, decydenci nizszych szczebli oraz organizacje obywatelskie. Jednak
waznym aspektem wdrazanych rozwigzan powinno by¢ podmiotowe spojrze-
nie na potencjat oséb starszych.

Szacuje sig, ze procentowy udziat grupy wiekowej 65+ w populacji Polski
zwiekszy sie dwukrotnie i wzrosnie w 2050 roku do okoto 42% w miastach i 38%
wsréd mieszkancéw wsi. Konieczna jest zatem zmiana zasad funkcjonowania
panstwa dostosowujacym je do nowej sytuacji demograficzne;.
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Regionalne zréznicowanie procesu starzenia sie Polakow

W charakterystyce procesu starzenia sie populacji w Polsce wazne jest row-
niez jego regionalne zréznicowanie. Obecnie najwiekszy udziat oséb starszych
w populacji wystepuje w wojewddztwach dolnoslaskim, tédzkim i swietokrzy-
skim i wynosi ponad 24% (mediana wieku przekracza 40 lat), a najstarszym de-
mograficznie miastem jest £6dz, gdzie odsetek os6b w wieku 60+ wynosi az
29,6%.

Réwnoczesnie proces starzenia sie spoteczenstwa w Polsce charakteryzu-
je sie kilkoma swoistymi cechami. Obserwuije sie znaczacy wzrost odsetka oséb
starszych prowadzacych jednoosobowe gospodarstwo domowe, co zwieksza
ryzyko osamotnienia i wykluczenia spotecznego (tzw. singularyzacja starosci).
Ponadto, wsrdéd populacji oséb w starszym wieku wiekszo$¢ stanowig kobiety
59% (zjawisko feminizacji starzenia si¢). Dodatkowo obserwuje sie takze zjawi-
sko znaczacego przyrostu liczby oséb w wieku 80+ w ogdlnej populacji oséb
starszych w naszym spoteczenstwie (tzw. podwdjne starzenie sie spoteczen-
stwa).

Wskaznik aktywnego starzenia sie

Wskaznik aktywnego starzenia sie (AAl) jest narzedziem do pomiaru nie-
wykorzystanego potencjatu oséb starszych. Indeks mierzy, w jakim stopniu
wykorzystuje sie potencjat 0s6b starszych w odniesieniu do gospodarki i spote-
czenstwa (aktywne uczestnictwo w rynku pracy, uczestnictwo w zyciu spotecz-
nym oraz prowadzenie aktywnego i zdrowego zycia). Wskaznik ten jest narze-
dziem stosowanym zaréwno przez Komisje Europejska, jak i Europejskg Komisje
Gospodarcza ONZ (UNECE).

Wyrézniono cztery kluczowe obszary, ktére poddawane sg analizie pod
katem uwzglednienia w danym panstwie podstawowych uwarunkowan i dzia-
tan wspierajacych, zwigzanych z procesem starzenia sie spoteczenstw:

® zatrudnienie (stopa zatrudnienia oséb w wieku 55-59 lat, 60-64 lata, 65-
69 lat, 70-74 lata);
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® partycypacja spoteczna (wolontariat, opieka nad dzie¢mi i wnukami,
opieka nad starszymi dorostymi, uczestnictwo w zyciu politycznym);

® niezalezne, zdrowe i bezpieczne zycie (aktywnos¢ fizyczna, dostepnosc
opieki zdrowotnej, niezaleznos¢ mieszkaniowa, bezpieczenstwo finansowe,
bezpieczenstwo fizyczne, uczenie sie przez cate zycie);

® warunki dla aktywnego starzenia sie (oczekiwana dtugos¢ zycia w wie-
ku 55 lat, oczekiwana dtugos¢ zycia w zdrowiu w wieku 55 lat, dobrostan
psychiczny, uzytkowanie nowych technologii komunikacyjnych, spdjnos¢
spofeczna, osiagniecia edukacyjne).

Niestety, polscy seniorzy od lat sa najmniej aktywni w Europie. Znajduja
sie na koncu stawki w Indeksie Aktywnego Starzenia sie (AAl), ktory jest pro-
wadzony cyklicznie wérdd oséb w wieku 55+ w krajach UE. W roku 2022 Polska
awansowata z przedostatniego miejsca, ktére dos¢ dtugo utrzymywata, na 24
pozycje wsrdd 28 krajow. Bez watpienia potrzebujemy dobrych praktyk w za-
kresie przeciwdziatania i dyskryminacji oséb starszych i skutecznych, systemo-
wych dziatan realizowanych w réznych wymiarach zycia spotecznego.

Aktywne starzenie sie

Aktywne starzenie sie to termin zdefiniowany przez Swiatowa Organizacje
Zdrowia, a gtdwnym i najwazniejszym celem tego programu jest poprawa jako-
$ci zycia oséb starzejacych sie.

Aktywne starzenie sie jest definiowane jako zdolnos¢ ludzi do tego, aby
mimo uptywu lat byli w stanie wies¢ produktywne Zycie w sferze spotecznej i go-
spodarczej. Zaktada realizacje potencjatu tych oséb w aspekcie fizycznym i psy-
chicznym.

Wyréznia sie cztery filary aktywnego starzenia sie: zdrowie (psychiczne i fi-
zyczne), uczestnictwo w zyciu spotecznym, bezpieczenstwo i ksztalcenie
ustawiczne.

Kwestig strategiczng staje sie prowadzenie czynnych dziatan wspieraja-
cych senioréw w Srodowisku, w sposéb zapewniajacy im niezaleznos¢, moz-
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liwos¢ uczestnictwa we wszystkich formach zycia spotecznego, mozliwosé
samorealizacji, poczucie godnosci i szacunku oraz traktowanie podmiotowe
w kazdej sytuacji zyciowej.

W konsekwenciji realizacja dobrych praktyk jest obecnie wpisywana w roz-
wigzania systemowe, znajdujac coraz wieksze odzwierciedlenie w strategiach
i programach rozwoju jednostek administracyjnych kraju. Warto pokresli¢, ze
koresponduje to z gtdwnymi zatozeniami polityki spotecznej wobec oséb star-
szych oraz kryteriami Komisji Ekspertéow ds. Oséb Starszych, dziatajacej przy
Rzeczniku Praw Obywatelskich.

Najwazniejsze obszary dziatarh wobec oséb starszych:
® bezpieczenstwo ekonomiczne;
® zdrowie;
® opieka;
® bezpieczenstwo w Srodowisku zamieszkania;
® zagospodarowanie czasu wolnego;
® edukacja;
® mieszkalnictwo.

Te obszary sg niezbedne do planowania skoordynowanego wsparcia oséb
starszych, organizowanego w szczegdlnosci na poziomie lokalnym, o czym
przekonuja w skuteczny i wyczerpujacy sposob autorzy opracowania System
wsparcia oséb starszych w srodowisku zamieszkania - przeglqd sytuacji, propozy-
¢ja modelu. SYNTEZA, pod redakcjg Barbary Szatur-Jaworskiej i Piotra Btedow-
skiego. Omoéwione przez autoréw publikacji obszary wsparcia senioréw po-
zostajg spodjne z rozwigzaniami zaproponowanymi w rzgdowym dokumencie
Dtugofalowa Polityka Senioralna w Polsce na lata 2014-2020.

Ponizej synteza zaproponowanych rozwigzan uzupetniona o dane wtasne.
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| Wsparcie spoteczne w obszarze bezpieczenstwa ekonomicznego

Wsparcie to dotyczy dziatan z zakresu ochrony i poprawy sytuacji materialnej
0s0b starszych oraz promowania i wspierania aktywnosci ekonomicznej senioréw, a tak-
ze ich samodzielnosci ekonomiczne;j.

Wybrane przyktady dobrych praktyk i narzedzi wspierajacych cele antydys-
kryminacyjne polityki senioralnej w zakresie rynku pracy, dochoddéw, dziatan infor-
macyjno-edukacyjnych.

OBSZAR DZIALAN WSPIERAJACYCH NARZEDZIA

® dostosowanie tempa pracy do mozliwosci
0s6b starszych, elastyczny czas pracy, analiza
mozliwosci urlopu na podnoszenie kwalifikacji
zawodowych, rezygnacja z pracy zmianowej,
zwiekszenie roli badan wstepnych i okresowych
pracownikow;

® dziatania na rzecz podniesienia kwalifikacji lub
rekwalifikacji zawodowej starszych pracownikow
i mtodych emerytéw;

® zmiana zarzadzania zasobami ludzkimi

w celu okreslenia i wykorzystania mocnych stron
starszych pracownikéw;

® inicjatywy promujace pozytywne nastawienie
spoteczenstwa wobec starszych pracownikéw;

® stwarzanie mozliwosci rozwoju zawodowego

i kariery w kazdym wieku, akcje informacyjne dla
pracodawcéw;

® targi pracy dla senioréw.

Rynek pracy
® kontynuacja pracy zawodowej;
® aktywizacja zawodowa;

® zatrudnienie dorywcze;

® wprowadzenie lokalnych ulg dla senioréw
Dochody (m.in. karta seniora);

® obnizenie granicy dochodowej uprawniajacej
® Swiadczenia spoteczne; do nieodptatnego korzystania z ustug spotecz-
nych finansowanych przez samorzad lokalny;

® pomoc spoteczna; ® zwiekszenie wysokosci $wiadczen pienieznych
przyznawanych seniorom w trudnej sytuacji ma-
terialnej.

® tworzenie i wdrazanie mechanizmoéw statej
wspotpracy pracodawcéw, podmiotéw publicz-
nych i prywatnych w zakresie ksztattowania oferty
Dziatania informacyjno-edukacyjne szkolen i rekwalifikacji dla os6b w wieku 50+;

® informowanie o powtarzajacych sie przypad-
kach oszustw i wytudzenr; informowanie o przystu-
gujacych prawach konsumenckich.
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Il Wsparcie spoteczne w obszarze zdrowia

Ten rodzaj wsparcia dotyczy dziatan zwigzanych z promocjg zdrowego i aktyw-
nego starzenia sie, a tym samym przeciwdziatania zjawisku przedwczesnego starze-
nia sie i wystapienia niesamodzielnosci.

Wybrane przyktady dobrych praktyk i narzedzi - wspierajacych cele anty-
dyskryminacyjne polityki senioralnej w obszarze zdrowia.

OBSZAR DZIALAN WSPIERAJACYCH NARZEDZIA

® popularyzowanie informacji dotyczacych prawi-
dtowej diety, dostepu do ustug ochrony zdrowia,
rehabilitacji, zaje¢ sportowych dla senioréw;

® spotkania upowszechniajace wiedze z zakresu
zdrowego trybu zycia, spotkania ze specjalistami,
np. dietetykami lub rehabilitantami;

® informowanie o ryzykach zwigzanych z postepu-
jacym procesem biologicznego starzenia sie,

np. ryzyko upadkéw i sposoby ich zapobiegania;

® edukacja spoteczenstwa na temat proceséw
starzenia sie i jego konsekwencji, uwrazliwienie
opinii publicznej na problemy starosci i niesamo-
dzielnosci.

Profilaktyka zdrowotna
i promocja zdrowia

® organizacja dziennych form opieki dla oséb

z zaburzeniami poznawczymi;

® organizacja miejsc czasowej opieki dla tych oséb;
® organizacja systemu wsparcia psychologicz-
z zaburzeniami poznawczymi nego i organizacyjnego rodzin opiekujacych sie
seniorami z zaburzeniami poznawczymi;

® stworzenie mechanizméw pomocy psycholo-
gicznej dla oséb przezywajacych kryzys lub wy-
magajacych wsparcia.

Wsparcie medyczno-socjalne dla oséb

® rozwdj i zwiekszenie dostepu do kompleksowej
opieki geriatrycznej (szczeg6lnie na obszarach

wiejskich);

® zintegrowanie opieki medycznej i rehabilitacji;
Opieka geriatryczna i rehabilitacja ® organizacja wypozyczalni sprzetu rehabilitacyj-

nego;

® wsparcie podmiotéw realizujacych $wiadczenia
w zakresie opieki dtugoterminowej, paliatywne;j
i hospicyjnej.
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lll Wsparcie spoteczne w obszarze opieki

Ten rodzaj wsparcia obejmuje zagadnienia zwigzane z optymalnym doborem
typu i trybu opieki do potrzeb seniora, bezposrednim wspieraniem seniora w srodo-
wisku zamieszkania oraz wspieraniem opiekunéw oséb starszych.

Wybrane przyktady dobrych praktyk i narzedzi wspierajacych cele antydys-
kryminacyjne polityki senioralnej w obszarze opieki.

OBSZAR DZIALAN WSPIERAJACYCH NARZEDZIA

® dowoz 0séb niemogacych samodzielnie dotrze¢
do placéwki dziennego pobytu;

® dostosowanie placéwki i oferty adekwatne

do stanu zdrowia i potrzeb senioréw (np. dla oséb
z choroba Alzheimera);

® wspieranie rozwoju instytucji opieki potinstytu-
cjonalnej (np. w ramach sektora ekonomii spotecz-
nej);

Organizacja dziennych form opieki ® stworzenie sieci placowek dziennego pobytu
dostepnych w otoczeniu seniora;

® utworzenie bazy informacji o instytucjach dzien-
nego pobytu;

® ustugi w zakresie pomocy w zaspokajaniu co-
dziennych potrzeb zyciowych, opieki higienicznej,
rozwijaniu kontaktéw ze srodowiskiem i rodzing;

® ustugi w ramach treningéw samoobstugi i umie-
jetnosci w zakresie czynnosci dnia codziennego
oraz umiejetnosci funkcjonowania w zyciu spotecz-
nym.

® poprzedzenie dogtebng diagnoza wymagan jed-
nostki umozliwia optymalne dopasowanie, ustug
opiekunczych swiadczonych w miejscu zamiesz-
kania osoby starszej do jej potrzeb (liczba godzin,
czestotliwos¢) i wspiera prowadzenie gospodarstwa
domowego;

® |ikwidacja barier legislacyjnych i administracyjnych
dotyczacych zatrudniania opiekundw nieformalnych;

® zmniejszenie udziatu ,szarej strefy” w rynku ustug
opiekunczych;

® stworzenie systemu dostarczania positkéw oso-

Ustugi opiekuncze

bom niemogacym samodzielnie ich przygotowac;
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® telefon zaufania dla oséb korzystajacych z ustug
opiekunczych, systematyczna ewaluacja i monito-
ring $wiadczonych ustug;

® system oceny opiekunéw srodowiskowych do-
stepny dla oséb poszukujacych opiekuna (zaréwno
dla seniora, jak i jego bliskich);

® rozwoj i wspieranie wolontariatu oséb starszych

w obszarze ustug opiekuriczych (samopomoc);

® opracowanie minimalnych standardéw teleopieki
i innych form niebezposrednich ustug opiekuriczych
wykorzystujacych nowe technologie (ICT);

® aktywizacja Srodowisk lokalnych w celu tworzenia
spotfecznych (sasiedzkich) metod samopomocy przy
wykorzystaniu nowych technologii (ICT).

Wsparcie opiekunéw rodzinnych
(i innych opiekunéw nieformalnych)

® opracowanie rozwigzan systemowych wspieraja-
cych osoby opiekujace sie osobami starszymi i stwo-
rzenie szerokiego dostepu do informacji o mozliwo-
Sciach wsparcia dla opiekunow;

® szkolenia dla opiekunéw w zakresie wspierania
0s6b starszych;

® organizacja opieki krotkookresowej w placéwkach
$wiadczacych catodobowa opieke (tzw. opieka wy-
tchnieniowa);

® opieka psychologiczna dostepna dla bliskich oso-
by starszej;

® rozwdéj doméw dziennego pobytu, klubéw senio-
ra.

Bank czasu wolnego - centrum wolonta-
riatu

® latwo dostepna bezptatna informacja o mozliwo-
$ciach uzyskania pomocy oferowanej przez wolon-
tariuszy;

® internetowa baza danych o osobach gotowych
zaangazowac sie w pomoc osobom starszym;

® organizowanie pomocy sasiedzkiej w ramach
kontraktu.

Udostepnianie sprzetu rehabilitacyjnego
i medycznego

® wypozyczalnie sprzetu medycznego do opieki
nad osobami niesamodzielnymi.

Klaster ustug senioralnych

® zintegrowane $wiadczenie ustug: opiekuriczych,
pielegnacyjnych, rehabilitacyjnych, gastronomicz-
nych itp.;
® certyfikacja ustug i instytucji dziatajagcych w tym
obszarze.
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IV Wsparcie spoteczne w obszarze bezpieczenistwa
w srodowisku zamieszkania

Ten rodzaj wsparcia dotyczy poprawy poziomu bezpieczenstwa oséb starszych
w miejscu zamieszkania oraz uksztattowania nawykéw i zwyczajéw senioréw, po-
mocnych w zachowaniu ich osobistego bezpieczenstwa.

Wybrane przyktady dobrych praktyk i narzedzi - wspierajacych cele anty-
dyskryminacyjne polityki senioralnej w obszarze bezpieczeistwa w srodowisku

zamieszkania.

OBSZAR DZIALAN WSPIERAJACYCH NARZEDZIA

Zintegrowany system wspierania
bezpieczenstwa osdb starszych

® opracowanie lokalnej strategii zapewniania
bezpieczenstwa starszych oséb w srodowisku
zamieszkania;

® tworzenie grup sasiedzkiej czujnosci, patroli
obywatelskich, stymulowanie pomocy sasiedz-
kiej;

® zapobieganie przemocy wobec 0séb star-
szych (rozpoznawanie i reagowanie na przypad-
ki przemocy) w ramach programu ksztatcenia
zawodowego i informowania oséb pierwszego
kontaktu;

® zwiekszenie Swiadomosci oséb starszych

na temat sytuacji przemocy oraz instytucji, do
ktérych moga sie one zwrdéci¢ w sytuacji do-
$wiadczania przemocy.

Zapobieganie niekorzystnym zjawiskom
poprzez odpowiednie ksztatltowanie
przestrzeni publicznej

® Projektowanie uniwersalne i realizacja tych
projektéw.

Bezpieczny transport

® udostepnianie informacji o mozliwosci po-
drézowania Srodkami transportu publicznego
osobom o ograniczonej mobilnosci;

® ustuga indywidualnego transportu za umiar-
kowang cene skierowana do oséb starszych

w godzinach wieczornych i nocnych.

Zainicjowanie i wtgczenie oséb starszych
w dziatania na rzecz bezpieczenstwa
w lokalnych spotecznosciach

® spotkania informacyjne;

® budzet partycypacyjny;

® miedzypokoleniowe zajecia warsztatowe po-
$wiecone projektowaniu przestrzeni publicznej;
® wspieranie poprzez spotecznosciowe orga-
nizowanie ludzi starszych na rzecz bezpieczen-
stwa w spotecznosci lokalnej (np. stworzenie
tzw. szlafrokowej policji).
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Dziatania informacyjno-wspierajace

® kampanie informacyjne na temat istniejacych
zagrozen dla oséb starszych (przestepczosci,
bezpiecznego korzystania z transportu publicz-
nego, bezpieczenstwa przy korzystaniu z ustug
finansowych);

® przeciwdziatanie nieuczciwym praktykom
handlowym wobec oséb starszych;

® pomoc psychologiczna dla oséb starszych
bedacych ofiarami przestepczosci.

V Wsparcie spoteczne w obszarze zarzadzania czasem wolnym

Rodzaj wsparcia realizowanego przez podtrzymanie lub inicjowanie aktywno-
$ci 0sob starszych. Przeciwdziata ono alienacji spotecznej starszych oséb i sprzyja
zagospodarowaniu kapitatu ludzkiego oraz spotecznego senioréw.

Wybrane przyktady dobrych praktyk i narzedzi - wspierajacych cele anty-
dyskryminacyjne polityki senioralnej w obszarze zarzagdzania czasem wolnym.

OBSZAR DZIALAN WSPIERAJACYCH NARZEDZIA

Aktywnos¢ kulturalna

® organizacja imprez kulturalnych;

® ufatwianie seniorom dostepu do oferty kultu-
ralnej, np. poprzez regulowanie zasad odptat-
nosci lub dostosowanie pory imprez do potrzeb
senioréw;

® dziatania na rzecz pokonania fizycznych ba-
rier dostepu do oferty (transport senioréw);

® prowadzenie dziatan aktywizujacych senio-
réw w tym obszarze, wykorzystanie ich wiedzy,
doswiadczen i umiejetnosci;

® wsparcie NGO dziatajacych w dziedzinie kul-
tury;

® wspieranie dostepu do ustug kulturalnych

w mieszkaniach (wypozyczanie ksiazek, e-bo-
okoéw, ptyt) oraz udostepnianie urzadzen po-
trzebnych do odtwarzania nagran.
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Aktywnosc spoteczna

® przygotowanie lokalnych lideréw/animato-
réw aktywnosci obywatelskiej i wolontariatu;

® zapewnienie bazy i Srodkéw materialnych
dla organizacji pozarzadowych aktywizujacych
osoby starsze;

® zapewnienie transportu osobom starszym
wymagajacym takiej pomocy;

® organizacja form przedstawicielskich star-
szych mieszkancow;

® udziat starszych mieszkancéw w procesie
decyzyjnym, np. zgtaszanie inicjatyw, diagnoza
potrzeb senioréw, budzety partycypacyjne.

Aktywnosc turystyczna i rekreacyjna

® propagowanie zdrowego stylu zycia i kon-
sumpgji;

® organizowanie wspélnych imprez rekreacyj-
nych dla ré6znych pokolen mieszkancéw;

® budowanie infrastruktury dla oferty rekre-
acyjnej;

® wspieranie i dofinansowywanie turystyki
oraz rekreacji wéréd oséb starszych, takze nie-
samodzielnych.

Aktywnosc fizyczna

® promowanie inicjatyw dotyczacych aktywno-
$ci fizycznej wérdd oséb starszych;

® zwiekszenie dostepnosci istniejgcych obiek-
tow sportowych dla oséb starszych;

® rozwdj otoczenia przyjaznego dla aktywnosci
fizycznej senioréw, np. w miejscu zamieszkania,
w miejscu pracy, w miejscach uzytecznosci
publicznej;

® rozwijanie i wspieranie systemu zorganizowa-
nych zajec fizycznych dla oséb dorostych i star-
szych, organizowanie zaje¢ sportowych;

® dofinansowywanie zaje¢ sportowych skiero-
wanych do oséb starszych;

® budowanie infrastruktury stuzacej aktywnosci
fizycznej dostepnej w miejscach publicznych.




46 . >
. DOCENIAC MADROSC CZASU!

VI Wsparcie spoteczne w obszarze edukagji

Ten rodzaj wsparcia zaktada zapewnienie kazdemu sprawnemu intelek-
tualnie cztowiekowi starszemu - niezaleznie od jego stanu zdrowia fizycz-
nego i poziomu wyksztatcenia — mozliwosci uczestnictwa w edukacji. Wiaze
sie to z podtrzymywaniem lub rozwojem dotychczasowych kompetencji oraz
wsparciem w nabywaniu nowych kompetencji (tzw. kompetencji twardych, jak
i miekkich) — wigczajac w to wspieranie uczenia sie przez cate zycie.

Wybrane przyktady dobrych praktyk i narzedzi — wspierajacych cele an-
tydyskryminacyjne polityki senioralnej w obszarze edukacji.

OBSZAR DZIALAN WSPIERAJACYCH NARZEDZIA

® tworzenie warunkéw dla wypracowania stan-
dardéw dziatania oraz oferty uczenia sie oséb
starszych;

® ksztatcenie poprzez bezposrednie kontakty

z instytucjami, wyktadowcami, liderami (Uni-
wersytet Trzeciego Wieku, e-learning, wza-
jemne ksztatcenie - kofa ksztatceniowe oséb
starszych);

® rozwijanie oferty edukacyjnej dotyczacej
aspektéw formalno-prawnych oraz praktycz-
nych reprezentowania interesu wtasnego $rodo-
wiska i grupy spotecznej;

® rozwijanie u 0séb starszych kompetengji
spotecznych i obywatelskich;

® wspieranie i rozwdj ,innowacyjnych form
edukacji” (ksztatcenia i szkolenia) oséb w pode-
sztym wieku.

Osoby zdolne do samodzielnego
funkcjonowania

® czytanie ksigzek i prasy osobom niedowidza-

Osoby niezdolne do samodzielnego cym;
funkcjonowania w srodowisku ® nauka obstugi urzadzen utatwiajacych co-
zamieszkania dzienne funkcjonowanie osobom nieopuszcza-

jacym mieszkania;
® mobilna biblioteka (ksigzki dostarczane do
domu).




47
. STOP DYSKRYMINACIJI - seniorzy maja prawa, maja gtos, maja godnosc

VIl Wsparcie spoteczne w obszarze mieszkalnictwa

Ten rodzaj wsparcia zaktada dostosowanie warunkéw mieszkaniowych do zréz-
nicowanych potrzeb oséb starszych, umozliwiajac im jak najdtuzsze pozostawanie we
wiasnym $rodowisku zamieszkania, oraz udostepnienie nowoczesnych technologii
ufatwiajacych samodzielne zycie badz wspierajgcych ich opiekunéw nieformalnych.

Wybrane przyktady dobrych praktyk i narzedzi — wspierajacych cele anty-
dyskryminacyjne polityki senioralnej w obszarze mieszkalnictwa.

OBSZAR DZIALAN WSPIERAJACYCH NARZEDZIA

® ustugi w zakresie pomocy w zaspokajaniu codziennych
potrzeb zyciowych, opieki higienicznej, zaleconej przez
lekarza pielegnacji oraz zapewnienia kontaktéw z otocze-
niem;

® ustugi dotyczace adaptacji, remontowania przestrzeni
mieszkalnej i dostosowania jej do potrzeb oséb starszych;
® wprowadzanie udogodnien technicznych utatwiajacych
funkcjonowanie w miejscu zamieszkania;

® ewentualna pomoc w zamianie mieszkania lub/oraz

w uzyskaniu $wiadczenia finansowego na mieszkanie (do-
datku mieszkaniowego).

Tradycyjne mieszkania
os6b starszych

® ustugi w zakresie pomocy w zaspokajaniu codziennych
potrzeb zyciowych, opieki, zaleconej przez lekarza piele-
gnacji oraz zapewnienia kontaktéw z otoczeniem;

® ustugi w zakresie potrzeb bytowych, w tym sprzatania,
prania, dostarczania zywnosci;

® ustugi rehabilitacyjne lub pielegniarskie.

Mieszkania serwisowane

® \Wzajemna pomoc mieszkancéw w zaspokajaniu potrzeb

Mieszkania typu co-housin
P 9 bytowych, utrzymaniu autonomii, aktywizowaniu.

® Catodobowa opieka w formie ustug opiekunczych
Mieszkania chronione i specjalistycznych ustug opiekuniczych przy jednocze-
snych dziataniach aktywizujacych.

® wprowadzenie dziatan skracajacych okres oczekiwania
na obstuge w miejscach publicznych (urzad, biblioteka,
poczta);

® ustugi na rzecz zintegrowanej opieki zdrowotnej;

® ustugi w teleopiece jako nowej generacji opieki;

Innowacyjne rozwigzania ® wprowadzenie technologii zapobiegajacych upadkom
informacyjno-technologiczne 0s6b starszych i powiadamiania opiekunéw o zagroze-
niach;

® rozwigzania utatwiajace korzystanie z nowoczesnych
urzadzen w domu;

® ustugi edukacyjne dla senioréw oraz dla opiekunéw
0s0b starszych zapobiegajace wykluczeniu cyfrowemu.
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Na podstawie analizy dokumentéw wypracowanych przez rézne instytu-
cje miedzynarodowe i krajowe oraz ich opracowan eksperckich mozna sporza-
dzi¢ katalog zasad, ktorych nalezy przestrzega¢, prowadzac polityki publiczne
(w tym polityke spoteczna) w panstwach starzejacych sie demograficznie.

Zasady te nalezy wdraza¢ zaréwno na poziomie traktowania jednostek,
jak i na poziomie relacji miedzy zbiorowosciami spotecznymi (w tym miedzy
pokoleniami) oraz norm okreslajacych funkcjonowanie podmiotéw polityki.

Rekomendacje Komisji Ekspertow ds. Os6b Starszych

Rekomendacje Komisji Ekspertéw ds. Oséb Starszych przy Rzeczniku Praw
Obywatelskich RPO okreslajace zasady funkcjonowania podmiotéw polityki
w starzejacym sie spoteczenstwie sa nastepujace:

® uwzglednienie w tzw. politykach publicznych znaczacego wewnetrzne-
go zréznicowania populacji senioréw (np. réznice ze wzgledu na pte¢, wiek,
miejsce zamieszkania, stan zdrowia itd.);

® wielosektorowos¢ polityk publicznych — polegajaca na zaangazowaniu
sektora publicznego, rynkowego, obywatelskiego i nieformalnego;

® wtaczanie problematyki ludzi starych i starosci do wszystkich programoéw
dziatania, uwzglednianie w nich zmian struktury demograficznej i potrzeb
ludzi starych (mainstreaming ageing);

® decentralizacja polityk publicznych - polegajaca na powierzaniu zadan
wtadzom lokalnym;

® uywzglednianie w politykach dziatan antydyskryminacyjnych;

® subsydiarno$¢ przejawiajaca sie we wspieraniu podstawowych wspdlnot
(gtéwnie rodziny), w ktérych zyja ludzie starzy.
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3.1. tamanie stereotypow na temat oséb starszych

dr Monika Mularska-Kucharek

W zyciu kierujemy sie stereotypami, cho¢ na ogot nie zdajemy sobie z tego
sprawy. Te zbiory przekonan, zaréwno pozytywnych, jak i negatywnych, ktére
odnoszg sie do réznych grup spotecznych bardzo czesto decydujg o tym, w jaki
sposéb sie wobec kogos zachowujemy, jak go traktujemy, w jaki sposéb sie
z nim komunikujemy. Stereotypy dotycza, jak twierdzit jeden z czotowych so-
cjologéw Stanistaw Ossowski, przedstawicieli réznych zbiorowosci, zatem takze
senioréw.

Jakie sa cechy stereotypow?

Przede wszystkim warto zaznaczy¢, ze cechg charakterystyczng stereotypow
jest ich upraszczajacy charakter. Poza tym:

® kazdy stereotyp jest trwaty i mato podatny na zmiany;
® jego tres¢ oparta jest na nierzetelnych informacjach;

® stereotypy s przekazywane z pokolenia na pokolenie w tym samym kre-
gu kulturowym;

® stereotypy sq nacechowane emocjonalnie, przy czym sg to emocje o pod-
tozu negatywnym;

® stereotypy cechuje generalizacja tresci i tendencja do uogdlniania;
® stereotypy sa spojne;

® stereotyp zwalnia z myslenia, poniewaz automatycznie narzuca nam
pewng postawe i sposéb postrzegania $wiata;

® stereotypy majg charakter werbalny, sg utrwalone w jezyku i przekazywa-
ne za jego posrednictwem.
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Stereotypy a uprzedzenia

Stereotypy moga powodowac uprzedzenia, ktére charakteryzuja sie z géry
powzietg niechecig wobec jednostki, ktéra nalezy do jakiejs wyodrebnionej ka-
tegorii. Powodujg, ze jesteSmy negatywnie nastawieni wobec 0soéb, ktére dang
grupe reprezentuja. Typowa dla uprzedzen nieche¢ prowadzi do unikania kon-
taktu z osobami czy sytuacjami, ktére sg postrzegane jako potencjalne zagroze-
nie, wywotuja lek. Przyktadem moga by¢ stwierdzenia kierowane pod adresem
senioréw, ktére niejednokrotnie zdarza sie ustysze¢, np. ze ,starzy ludzie sie
czepiaja”, ,ciagle maja problemy”, ,trzeba im dtugo co$ ttumaczyc¢”, ,senior zaj-
mie dtugo czasu” lub tez ze ,starsze osoby s roszczeniowe”. Takie przekonania
Z pewnoscia nie zachecaja do kontaktu i relacji z seniorami i sg niestety bardzo
dla tych os6b krzywdzace.

Warto pamieta¢, ze uprzedzenia to rodzaj postawy, ktéra sprawia, ze od-
rzucamy co$ lub kogos, nie majac ku temu racjonalnych przestanek. W takiej
sytuacji jeste$my przekonani, ze tak trzeba i nasze zachowanie jest czyms nor-
malnym, a nawet pewnego rodzaju powinnoscia.

Ponadto uprzedzenia moga takze budzi¢ pogarde i silne przekonanie o wta-
snej wyzszosci lub o wyzszosci wtasnej grupy, co przektada sie na relacje i ko-
munikacje pomiedzy partnerami interakgcji spotecznej. Warto doda¢, ze wspot-
czesne czasy hotdujg temu, co mtode i piekne, a na staro$¢ nie ma przestrzeni,
bo nie pasuje do modnych kanonéw. Poza tym na znaczeniu stracit autorytet
wieku, wiec trudno sie dziwi¢ osobom starszym, ktére czujg sie niepotrzebne,
dyskryminowane, wykluczane z zycia spotecznego. Funkcjonujace w spote-
czenstwie stereotypy i uprzedzenia dotyczace senioréw w istotny sposéb obni-
zajq ich jakos¢ zycia.

Stereotypy dotyczace oséb starszych

Staros¢ to kolejny etap rozwoju cztowieka. Niestety w opinii spotecznej
utrwalony jest bardzo negatywny obraz osoby starszej, podobnie jak i starosci,
ktéra, jak méwi znane powiedzenie, ,Panu Bogu sie nie udata”. Obraz osoby
starszej konstruowany jest poprzez deficyty, ograniczenia, dysfunkcje, bier-
nos¢, apatie itp. W $lad za takim postrzeganiem o osobie starszej mowimy, ze:

® jest schorowana;
® jest zmeczona zyciem;

® nie ma pasji ani zainteresowar;
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® jest niedotezna;

® jest biedna;

® potrzebuje pomocy;

® trzeba ja wspierac;

® czuje sie samotna i osamotniona;

® jest ograniczony intelektualnie, itp.

Osoby starsze postrzega sie takze przez pryzmat trudnych emogji, takich
jak smutek, lek, ztos¢, frustracja, przygnebienie. Dlatego tez méwi sie o senio-
rach, ze sa:

® marudni;

® przygnebieni;

® sfrustrowani;

® zatamani;

® narzekajacy;

® nieszczesliwi;

® smutni;

® pesymistyczni;

® radykalni w swoich pogladach;

® czepiajacy sie innych;

® wszechwiedzacy, itp.
Krzywdzacy stosunek do oséb starszych, oparty na stereotypach i uprze-

dzeniach, wyraza sie w komunikacji werbalnej, dowcipach oraz panujacych w da-
nym srodowisku zwyczajach.

Powyzsza lista okredlen dotyczacych oséb starszych, funkcjonujacych w dys-
kursie, szczegdlnie wsréd ludzi mtodych, nie zacheca do nawigzywania kon-
taktu z seniorami, a co wiecej — generuje negatywne nastawienie wobec nich.
Zjawisko to dotyczy wielu obszaréw zycia spotecznego: kontaktu z lekarza-
mi, urzednikami, mtodszymi wspdétpracownikami, potencjalnym pracodawca,
przedstawicielami instytucji kultury itp. Seniorzy niejednokrotnie podkreslaja,
ze doswiadczaja dyskryminacji i wykluczenia, czujg sie lekcewazeni i infantyli-
zowani.
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U ludzi starszych, zwilaszcza tych, ktérzy zetkneli sie wielokrot-
nie z komunikatami typu elderspeak, moga wystepowac niekorzyst-
ne zmiany w réznych sferach funkcjonowania - na poziomie psycho-
logicznym, spotecznym a takze poznawczym i fizycznym. Dlatego tez
waznym dziataniem z zakresu przeciwdziatania dyskryminacji oséb star-
szych jest wyeliminowanie z naszego stownictwa wyrazéw, ktére nosza
znamiona dziadurzenia i nie przypominajg rozmowy z dorostymi, a raczej
z dzieckiem we wczesnej fazie rozwoju jezyka.

Waznym gtosem w tej sprawie jest wartosciowy projekt o nazwie Jezyk
wobec starosci - szacunek w praktyce. Projekt realizowany jest z dotacji progra-
mu ,Aktywni Obywatele — Fundusz Krajowy” finansowanego przez Islandie,
Liechtenstein i Norwegie w ramach Funduszy EOG przez stowarzyszenie Forum
4 Czerwca. Dziataniem projektowym objete zostaty gminy z terenu wojewdédz-
twa todzkiego Drzewica, Inowtddz, task, towicz, Opoczno, Uniejéw i Zarnéw.
Gtownym celem projektu jest przeciwdziatanie uzywaniu wobec oséb star-
szych dyskryminujacego jezyka elderspeak. Aby stato sie to mozliwe, potrzebna
jest sSwiadomos¢ w zakresie wystepowania tego zjawiska, jak réwniez promo-
wanie konstruktywnej komunikacji opartej na szacunku, godnosci, empatii oraz
promowanie zasad asertywnej komunikacji, a takze rozwijanie kompetencji ko-
munikacyjnych oséb, ktére na co dzien pracujg z osobami starszymi (lekarze,
urzednicy, pracownicy doméw opieki spotecznej itp.).

Przetamywanie stereotypow dotyczacych oséb starszych jest zadaniem,
ktére powinnismy realizowaé wszyscy, bez wzgledu na wiek. Potraktujmy to
jako wyzwanie dzisiejszych czaséw, aby we wiasciwy sposéb sprosta¢ demo-
graficznym trendom dotyczacym starzenia sie spoteczenstwa. Pomysimy o tym,
jak chcieliby$my by¢ traktowani, kiedy nasz zegar zycia wskaze symboliczng
szes¢dziesigtke. Czego bedziemy wtedy oczekiwa¢ od tych, ktérzy beda nas
leczy¢, obstugiwac w urzedzie czy tez towarzyszy¢ nam w codziennych czyn-
nosciach. Angazujac sie w przefamywanie stereotypdw i przeciwdziatajac wy-
kluczaniu senioréw, przyczyniamy sie do zmiany niekorzystnych schematéw,
modelujemy witasciwe zachowania i tworzymy wilasciwe wzorce oraz normy,
ktére przesadzajg o zasadach wspétzycia spotecznego.

Waznym aspektem przeciwdziatania dyskryminacji oséb starszych jest
obalanie mitéw dotyczacych starosci i 0séb starszych oraz kierowanie sie fakta-
mi. Osoby dojrzate majg bardzo wiele zasoboéw, poczawszy od madrosci zycio-
wej, doswiadczenia, wiedzy, po potencjat, odpowiedzialnos¢, przerézne kom-
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petencje, sumiennos¢, pracowitosé, wrazliwosé itp. Poza tym seniorzy to bardzo
zréznicowana grupa. Nie ma jednego obowigzujacego wzorca osoby starszej,
tak jak nie ma uniwersalnej starosci. Proces starzenia sie organizmu u kazdego
przebiega inaczej, o czym gtosno méwiag gerontolodzy. Z badan wynika, ze osoby
starsze nie oczekuja wyreczania, nie czuja sie bezradne ani w roli ofiary. Wrecz
przeciwnie, chca aktywnie spedzac czas na emeryturze, poszukujg dla siebie
nowych form spedzania czasu, korzystaja z zycia, ucza sie nowych kompetencji,
zgtebiajg wspdtczesne technologie itp. Dotyczy to szczegdlnie oséb reprezen-
tujacych wczesna staros¢, czyli w wieku 60-74 lata. Seniorzy staraja sie réwniez
pokonywac swoje ograniczenia i dysfunkcje zwigzane z uptywem lat, czesto
niezalezne od nich samych. Zatem warto bardziej Swiadomie spojrze¢ na sta-
ros¢ i z wieksza otwartoscia podchodzi¢ do senioréw.

Pamietajmy, ze tak jak jesien to nie tylko lecace z drzew i szeleszczace pod
nogami liscie, opady deszczu i pochmurna pogoda, tak i jesien zycia, czyli sta-
ros¢, to nie tylko smutek, przygnebienie, choroby, problemy zdrowotne i sa-
motnos¢. Kazdy z nas wie, jak piekna moze by¢ jesien, jak zachwycajace moga
by¢ barwy lisci i jak pieknie moga mienic sie w storficu. Starajmy sie zatem do-
strzegad te pozytywne aspekty réwniez w jesieni zycia. Okazmy empatie, zro-
zumienie, szacunek w relacji z osobami starszymi i wspoélnie kreujmy pozy-
tywna rzeczywistos¢.

na potrzeby ,
osob starszych




3.2. Stowa maja moc! Rola komunikacji w kontakcie
z osobami starszymi

Radostaw Kucharek

W ciaggu dnia wypowiadamy tysigce stow, cho¢ zapewne trudno w to uwie-
rzy¢, bo robimy to dos¢ bezrefleksyjnie. Méwi sig, ze jest to srednio okoto 10 tys.
stow. Przy czym, z badan wynika, ze kobiety réznia sie pod tym wzgledem od
mezczyzn.

Wedtug raportu neuropsychiatry Louann Brizendine statystyczna kobieta
wypowiada $rednio okoto 20 tys. stéw dziennie, natomiast statystyczny mez-
czyzna tylko okoto 7 tys. stéw. Do tego rézne badania wykazaty, ze dziewczynki
od poczatku maja bardziej rozwiniete umiejetnosci jezykowe niz chtopcy. War-
to nadmieni¢, ze réznicuje nas ilos¢ ,biatka mowy” w mézgu, o czym przekonu-
je badaczka Margaret McCarthy.

Warto poczynic refleksje nad swoim stowotokiem, nad codziennym zaso-
bem stéw, bo stowa tworza nasz swiat! Warto przyjrzec sie temu, jaka jest nasza
narracja, bo od tego zaleza nie tylko relacje z innymi, ale takze z samym soba.
Tym bardziej, ze stowa, ktére wypowiadamy, zalezg od emogji, ktére nam w da-
nej chwili nam towarzysza. Nasz mézg czesciej jednak zapamieta te wypowie-
dzi, ktére beda negatywne, niz te o pozytywnym zabarwieniu. Dzieje sie tak
dlatego, ze jest on wyczulony na wychwytywanie wszystkiego, co negatywne,
zeby nas chronié. Wystarczy jedno krétkie zdanie o negatywnym zabarwieniu,
co$, co mdzg zinterpretuje jako niebezpieczenstwo czy zagrozenie zycia - i zo-
staje to zmagazynowane. Warto w tym miejscu zastanowic sie, jak reagujemy
na pozytywne komunikaty, ktére styszymy od innych, i jak odnosimy sie do tych
negatywnych. Ktére z nich dtuzej zaprzatajg nasza gtowe? Co robimy z pozy-
tywnymi stowami, komplementami, czy dostrzegamy je rownie czesto, jak te
wspomniane powyzej? Odpowiedz na te lub podobne pytania, to wzrost swia-
domosci nad rola komunikacji w codziennymi zyciu, ktéra przenika przeciez
wszystkiego jego sfery.
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Rola jezyka w codziennym zyciu

Jezyk ma duzy wptyw na ksztattowanie ludzkich postaw i zachowan, o czym
w dobie spoteczenstwa przepetnionego informacjami przekonujemy sie w spo-
s6b szczegdlny. Site przekazu werbalnego wykorzystuja niestety media, co cza-
sami bywa zgubne. Stowa maja bowiem istotne znaczenie dla naszego funkcjo-
nowania, moga zmienia¢ myslenie i postawy, a takze cate nasze zycie.

Przekaz werbalny kreuje nasza rzeczywistos¢, myslenie o $wiecie, o lu-
dziach, ale takze o sobie. Nie zawsze jesteSmy w stanie odsiac to, co destrukcyj-
ne i negatywne, czy tez z dystansem podchodzi¢ do ranigcych i krzywdzacych
stéw. Przekonuija sie o tym choéby osoby doswiadczajace hejtu, czyli mowy nie-
nawisci. Czasem jedno stowo badz zdanie ludzie rozpamietuja latami, zadrecza-
ja sie tym, co ustyszeli, i co najgorsze, zaczynaja w to wierzy¢. Czyjas opinia, a de facto
zlepek stéw, staje sie dla nich niepodwazalnym faktem. Pod wptywem tego, co
ustyszeli, zmieniajg myslenie o sobie, swoje zachowanie itp. Bywa i tak, ze do
zmiany tych negatywnych sagdéw lub schematoéw, czesto nieswiadomie wzmac-
nianych przez samych siebie, potrzebujemy pomocy psychologa, a nawet psy-
choterapeuty. Nie wszyscy z tej pomocy korzystaja.

Trzeba nam wiedzie¢, ze stowa majg moc, magiczng moc! Moga rani¢ i moga
uskrzydlaé. Stowami mozemy deprecjonowad, ale mozemy takze siebie wspie-
ra¢. Wybér oczywiscie nalezy do nas!

Dlatego wazne, abysmy zwracali uwage réwniez na to, jak komunikujemy
sie ze soba. Niech stéw, ktére generujg pozytywne uczucia, bedzie w naszym
stowniku, jak najwiecej. A tym, ktérzy chcieliby popracowac¢ nad swoja komuni-
kacjg z innymi, polecam ksigzke Porozumienie bez przemocy. O jezyku zycia Ro-
senberga Marshalla. Tego rodzaju komunikacja opiera sie na zasadach wzajem-
nego szacunku i sktada sie obserwacji, uczucia, potrzeby i prosby. Rosenberg
proponuje jasno i bez ocen je wyartykutowac.

Komunikacja bez przemocy moze okaza¢ sie bardzo przydatna techni-
ka w budowaniu relacji pomiedzy seniorami a urzednikami, poniewaz elimi-
nuje podstawowe bariery w komunikagji i jest odpowiedzig na oczekiwania
0s6b starszych, ktore oczekuja w relacji zrozumienia, empatii, poszanowa-
nia potrzeb, uczu¢ itp.
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Proces komunikacji werbalnej

Jednym z kluczowych elementéw budowania relacji urzednik - klient jest
efektywna komunikacja. Ta podstawowa umiejetnos¢ wymiany informacji, po-
mimo prostego intuicyjnego rozumienia, wigze sie z wieloma czynnikami, ktére
wptywaja na wzajemne zrozumienie.

Analizujac modele komunikacyjne, zauwazyé mozna pewne state elemen-
ty: nadawca - komunikat — odbiorca. Jednak pomiedzy nadawca i odbiorca wy-
stepuja jeszcze dwa bardzo wazne procesy — kodowania i dekodowania infor-
macji. To one maja istotny wptyw na wzajemne zrozumienie, a co za tym idzie,
na skutecznos¢ przeptywu informaciji.

Gdy nadawca wysyta komunikat do odbiorcy, to koduje go przez swoja
wiedze, doswiadczenie, osobowos¢, wyksztatcenie, stan emocjonalny itd. Tak
zakodowany, przetransformowany komunikat, jest dla nadawcy zazwyczaj ja-
sny i czytelny. Odbiorca, odbierajac komunikat, dekoduje go (filtruje) réwniez
przez swojg wiedze, doswiadczenie, stan emocjonalny, stan fizyczny itd. W tym
momencie komunikat moze by¢ znieksztatcony na tyle, ze nie bedzie tozsamy
z intencjg nadawcy. Rozpatrujac proces komunikacji z tej perspektywy, nie spo-
séb nie zauwazyg¢, ze ilos¢ zmiennych wptywajacych na sukces komunikacyjny
jest ogromna. Przyktadem takiej sytuacji jest dobrze znana z dzieciistwa zaba-
wa w gtuchy telefon.

Chcac zwiekszy¢ skutecznos¢ komunikacji pomiedzy pracownikami urze-
du a seniorami, warto zdawac sobie sprawe z czynnikéw wptywajacych na ko-
dowanie i dekodowanie informacji.

Komunikacja senior - urzednik

Waznym obszarem przeciwdziatania dyskryminacji oséb starszych jest
wiasciwa komunikacja, ktéra przesadza o relacjach pomiedzy nadawca a od-
biorca komunikatu. Kreujac urzad przyjazny seniorom, warto zwréci¢ uwage na
problemowe obszary, ktére utrudniajag komunikacje pomiedzy osobami star-
szymi a pracownikami urzedu.
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Seniorzy podczas konsultacji spotecznych zrealizowanych w ramach pro-
jektu ,Seniorzy konsultanci w Urzedzie Miasta todzi” wskazywali na nastepuja-
ce trudnosci w komunikacji z urzednikiem:

® uzywanie przez urzednikéw specyficznego, fachowego jezyka - to putap-
ka, w ktdra wpadajg specjalisci z wielu branz, np. informatycy. Warto, formu-
tujac komunikaty, dostosowywac je do wiedzy odbiorcy;

® powotywanie sie na przepisy — nie wszyscy seniorzy maja mozliwos¢ swo-
bodnego dostepu do aktualnych aktéw prawnych, warto zatem w przystep-
ny sposéb przedstawiac klientom podstawe prawng czynnosci;

® zbyt duza ilo$¢ informacji naraz - pojemnos¢ pamieci krétkotrwatej okre-
$lona jest na 7 +/- 2 elementy. Oznacza to, ze przy przekazywaniu wiekszej
ilosci informacji cze$¢ z nich jest zapominana. Nalezy tez uwzglednic ograni-
czone mozliwosci poznawcze niektérych senioréw, mogace zmniejszac ilos¢
zapamietanych elementéw. Warto zatem wspiera¢ ich notatkami, broszura-
mi, folderami;

® zbyt ciche méwienie — wraz z wiekem efektywnos¢ stuchu stabnie. Do tego
szumy, hatas w miejscu rozmowy wptywaja niekorzystnie na odbieranie wy-
powiadanych stéw. Dobrym rozwigzaniem jest np. oddzielne pomieszczenie
do obstugi oséb niedostyszacych;

® uzywanie nowomowy — jezyk réGwniez ulega ewolucji, pojawiaja sie np. za-
pozyczenia z jezyka angielskiego. Takie komunikaty moga by¢ dla senioréw
niezrozumiate.
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Radostaw Kucharek

Wspdtprowadzacy szkolenie SENIOR W URZE-
DZIE - STANDARDY | ZASADY OBStUGI
OSOB 60+, trener biznesu, dyrektor ds.
projektéw rozwojowych w firmie szkole-
niowej ART OF TRAINING. Od 2012 roku
wspiera organizacje, doradzajac i prowa-
dzac kompleksowe projekty rozwojowe.
Prowadzi szkolenia z zakresu szeroko defi-
niowanego zarzadzania, obstugi klienta, komunikacji i asertywnosci. Szkolenio-
wo wspétpracuje gtéwnie z osobami dojrzatymi. Wspiera projekty skierowane
do senioréw. Wspotpracuje z uczelniami, prowadzac zajecia oraz szkolenia dla
instytucji administracji publicznej i przedsiebiorstw. Ukonhczyt Szkote Treneréw
Biznesu Akademii SET, studia podyplomowe Praktyczna Psychologia Spoteczna
na SWPS oraz Zarzadzanie Projektami na Politechnice £6dzkiej. Zrealizowat po-
nad 3000 godzin szkoleniowych. Obecnie jest studentem IV roku psychologii.



3.3. Urzad przyjazny seniorom
z perspektywy oséb w wieku 60+

dr Monika Mularska-Kucharek

Nihil novi sine communi consensus, méwi znane tacinskie przystowie, ktére
oznacza, nic o nas bez nas! W mysl tej waznej zasady autorki projektu ,Seniorzy
konsultanci w Urzedzie Miasta todzi” stusznie zatozyty wtaczenie w realizacje
projektu oséb, do ktérych skierowana jest innowacja.

Zaangazowanie 0sOb starszych w projekt ma kilka wymiaréw. Jednym
z nich jest udziat senioréw w konsultacjach spotecznych, ktérych celem byto
poznanie ich opinii na temat relacji i komunikacji z urzednikami, a takze za-
proszenie 0séb w wieku 60+ do dyskusji nad rozwigzaniami, ktére nalezatoby
wdrozy¢, aby przeciwdziata¢ dyskryminacji i wykluczaniu oséb starszych. Warto
podkresli¢, ze zgodnie z zatozeniami projektu wyniki konsultacji maja postuzy¢
do opracowania modelu innowacji usprawniajgcych komunikacje pomiedzy
urzednikami a mieszkaricami todzi w wieku 60+.

W konsultacjach wzieto udziat blisko 30 oséb, ktére z zaangazowaniem
wiaczyty sie w dialog. Dzieki temu moglismy pozna¢ opinie senioréw na temat
ich doswiadczen, tych dobrych i ztych, w relacji z urzednikami, dowiedzie¢ sie,
co zmieniliby w funkcjonowaniu urzedu, aby stat sie on miejscem przyjaznym
seniorom.

Po pierwsze, warto podkresli¢, ze seniorzy podczas debaty wskazywali na
pozytywne doswiadczenia w relacjach z urzednikami, doceniali ich pomoc, po-
zytywne nastawienie, zaangazowanie oraz kompetencje.

W odniesieniu do pytan o trudnosci, problemy, trudne doswiadczenia w ko-
munikacji z urzednikami dzielili sie doswiadczeniami zaréwno swoimi, jak i swo-
ich réwiesnikéw. Podczas owocnej dyskusji pojawito sie szereg aspektow, ktore,
zdaniem senioréw, wymagaja poprawy, a ktére warto w tym miejscu przytoczyc.
S3 one nastepujace:

® negatywne nastawienie niektdrych urzednikow;

® zatatwianie spraw gtéwnie przez Internet;
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® zmuszanie do zatatwiania spraw przez Internet;

® wykluczenie cyfrowe senioréw;

® zatozenie, ze wszyscy sa biegli w korzystaniu z Internetu;
® brak wtasciwego podejscia do oséb starszych;

® brak odpowiednej reakgcji na dysfunkcje osdb starszych (osoby niedosty-
szgce, niedowidzace, majace problem z poruszaniem sie itp.);

® wykluczanie oséb z niepetnosprawnosciami;
® brak sSwiadomosci praw senioréw;

® brak kultury;

® brak zrozumienia potrzeb senioréw;

® nieczytelne druki;

® mafta czcionka niedostosowana do mozliwosci oséb starszych;
® duza liczba dokumentéw;

® za mato os6b do obstugi;

® ignorowanie spraw senioréw;

® brak odpowiedniej przestrzeni;

® brak mozliwosci skserowania dokumentu;

® problemy z dodzwonieniem sie do urzedu;
® dtugi czas oczekiwania na potaczenie;

® za mato pracownikéw na infolinii;

® njeczytelna strona internetowa;

® za duzo koloréw na stronie internetowe;j;

® brak przejrzystosci strony internetowej;
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® nieaktualne informacje na stronie internetowej;

® zte oznaczenia w urzedzie, seniorzy gubig sie, chodzac po urzedzie;
® problem z trafieniem do whasciwego urzednika;

® sprawy trzeba zatatwiac w réznych miejscach todzi;

® brak mozliwosci odpoczynku;

® ograniczona liczba krzeset;

® brak anonimowosci - dla 0séb niedostyszacych.

Jak wskazywali seniorzy, powyzsze niegodnosci znacznie obnizajg jakos¢
obstugi, a takze wptywaja na ich poczucie bycia dyskryminowanym i wyklucza-
nym. Rodzi to, co warto podkresli¢, szereg nieprzyjemnych sytuacji i stanowi
przeszkode w zatatwieniu spraw, z jakimi zgtaszajg sie seniorzy.

Waznym aspektem konsultacji byto zatem przejscie od probleméw do po-
szukiwania rozwigzan, ktére miatyby przetozenie na lepsza jakos¢ obstugi oséb
starszych. Sg one nastepujace:

® powotanie rzecznika interesanta;

® yswiadamianie seniorow;

® edukacja i rozwoj urzednikéw w zakresie obstugi oséb starszych;
® dostosowanie drukéw do mozliwosci oséb starszych;

® usprawnienie potaczen telefonicznych;

® utworzenie przestrzeni dla senioréw - oddzielny pokoj;

® pomoc seniorom w drukowaniu i kserowaniu dokumentéw;

® mobilny urzednik zatrudniony do obstugi senioréw nie wychodzacych
z domu, majacych problem z przemieszczaniem sie;

® opracowanie praw petenta;

® przygotowanie mapy urzeduy;
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® wyrazne oznaczenia;

® spotkania z urzednikami w klubach seniora, UTW, radach osiedli;

® systematyczne i systemowe edukowanie senioréw podczas bezpo-
Srednich spotkan w miejscach skupiajacych senioréw;

® szkolenie i edukowanie senioréw lideréw w zakresie funkcjonowania
urzedu, sposobu zatatwiania spraw itp.

Seniorzy dyskutowali takze na temat zasad, jakie powinny obowigzywac
w urzedzie, ktory bytby urzedem przyjaznym seniorom. Nastepnie wspélnie
wypracowali ponizszy dekalog, odnoszacy sie zaréwno do czynnika ludzkie-
go, jak i obszaréw zwigzanych m.in. z merytoryka, przestrzenia i komunikacja
w urzedzie.

10 zasad dziatania urzedu przyjaznego seniorom:
1. usmiechniety urzednik;
2. pomocny urzednik;
3. cierpliwy urzednik;
4. kompetentny urzednik;
5. czytelne druki;
6. stanowisko dla senioréw;
7. umiejetnosc stuchania senioréw;
8. mozliwos¢ oceny pracy urzednika;
9. przestrzeganie praw petenta;
10. mozliwos¢ identyfikacji danego urzednika.

Waznym aspektem dyskusji byta postawa urzednikéw i komunikacja po-
miedzy nimi a osobami starszymi.

Dlatego tez seniorzy wskazali na wazne, z ich punktu widzenia, ce-
chy i postawy urzednikéw, ktore przektadajg sie na pozytywne odczucia
i opinie na temat jakosci obstugi w urzedzie.
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Idealny urzednik, wg opinii senioréw,

powinien byé:

' cierpliwy; ~/ uémiechniety;

~/ kompetentny; ~/ umiejqcy doradzi¢;

~/ pomocny; +/ komunikatywny;

~/ wyrozumialy; ~/ przekazujgcy wlasciwe
«/ tolerancyiny; informacje.

Powyzszy zestaw cech to wprawdzie efekt pracy jednej z grup, ale warto
zaznaczy¢, ze pozostate grupy wypracowaty niemalze analogiczne rezultaty.
Wsrdéd cech dominujacych pojawiaty sie: cierpliwosé, gotowos¢ do pomocy,
wyrozumiatos¢, empatia, kompetencja. Seniorzy podkreslali takze, iz dla nich
wazny jest szacunek, poszanowanie godnosci i usmiech.

Whnioski ptyna takze z konsultacji mobilnych, ktére zostaty przeprowadzo-
ne na terenie Urzedu Miasta todzi, a ktére dostarczyty pogtebionej wiedzy na
temat pozytywnych doswiadczen w kontakcie z urzednikami, jak réwniez z za-
kresu obszaréw problemowych wymagajacych naprawy.

Podczas rozméw z seniorami starano sie eksplorowac pozytywne doswiad-
czenia zwigzane z urzedem i relacja z pracownikiem urzedu, ktéra oceniono
jako satysfakcjonujaca. Towarzyszyta temu idea znalezienia dobrych praktyk,
ktére mozna by wzmocnic¢ i sprébowac wdrozy¢ na szerszg skale za pomoca
szkolen dla urzednikéw. Zdecydowana wiekszos$¢ pozytywnych doswiadczen
byta zwigzana z zaangazowaniem urzednika, ktéry starat sie w jak najlepszy
sposéb rozwigzac problem danej osoby, okazat cierpliwos¢, zrozumienie i sza-
cunek. Dzieki niemu seniorzy mniej sie stresowali i duzo szybciej zatatwili swoja
sprawe.
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Fotorelacja z konsultacji z seniorami z archiwum autora
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URZAD PRZYJAZNY SENIOROM

Jak powinien wygladac taki urzad, jakie spetnia¢ wymagania, jak powinny

by¢ obstugiwane osoby starsze, a takze osoby o szczegdlnych potrzebach? Po-
nizej kilka rozwigzan, ktére stanowia odpowiedz na ww. pytania.

® Niezbedne jest utworzenie w urzedzie stanowiska asystenta osoby z nie-
petnosprawnoscig (odpowiednio przeszkolony urzednik) albo zaangazowa-
nie seniora konsultanta, ktéry po ukonczeniu szkolenia mogtby w ramach
wolontariatu stuzy¢ wiedza i pomocg swoim réwiesnikom. Osoba z niepet-
nosprawnoscia czy szczegoélnymi potrzebami mogtaby poprosi¢ o pomoc
takiego pracownika zaraz po wejsciu do budynku. Taki urzednik badz kon-
sultant przechodzitby z dang osoba caty ,Sciezke urzedniczg” i dbat o to,
zeby we wiasciwy sposéb odpowiedzie¢ na zgtaszane potrzeby.

® Pozadanym rozwigzaniem bytoby wyznaczenie w urzedzie dnia przezna-
czonego na obstuge oséb z niepetnosprawnoscia (lub dni przypisanych do
konkretnej niepetnosprawnosci). Jest to model, ktéry mozna zastosowac,
jesli nie bedzie technicznej/finansowej mozliwosci, zeby urzednik asystent
mogt by¢ w urzedzie od poniedziatku do piatku.

® Realizacja potrzeb osoby z niepetnosprawnoscia — traktowanie jej z sza-
cunkiem, godnoscig i w sposdb podmiotowy. Takie osoby potrzebuja wspar-
Cia np. w poruszaniu sie po budynku, wypetnieniu dokumentoéw, ale nie lito-
$ci, wyreczania, pouczania itp.

® Proaktywna postawa urzednika, ktéra zaktada obstuge danej osoby z po-
szanowaniem przepisOw prawa, z zaangazowaniem, otwartoscig, gotowoscia
do pomocy itp. Odpowiedzig na te potrzeby mogtyby by¢ szkolenia z zakresu
standardéw i zasad obstugi senioréw przeznaczone dla oséb pracujacych z oso-
bami starszymi. Waznym aspektem takich szkoler bytoby zastosowanie sy-
mulatora starosci, ktéry jest wyjatkowa lekcja empatii i zrozumienia potrzeb
0s6b starszych.

® Zlikwidowanie barier architektonicznych przed i wewnatrz budynku, np.
krawezniki lub schody. Zadbanie o wystarczajaca liczbe miejsc siedzacych.

® Wyznaczenie Sciezek za pomoca ptyt prowadzacych i ptyt ostrzegaw-
czych dla oséb niewidomych i stabowidzacych. Oznaczenia kolorystyczne
dla oséb stabowidzacych.
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® Umieszczenie na parterze budynku duzego punktu informacyjnego, w kto-
rym pracujg kompetentni urzednicy mogacy udzieli¢ wyczerpujacych porad
i wskazéwek dotyczacych np. miejsca zatatwienia danej sprawy, niezbed-
nych dokumentow.

® Proaktywna i otwarta postawa urzednikdédw znajdujacych sie w punkcie
informacyjnym (i innych urzednikéw). Kiedy widza zdezorientowang oso-
be, powinni z wtasnej woli podejs¢ do niej i sprawdzi¢, czy nie potrzebuje
wsparcia. Niektdrzy seniorzy boja sie prosi¢ o pomoc, cechuja sie niska aser-
tywnoscia.

® Zintegrowany i powszechny system tablic kierunkowych oraz tablic infor-
macyjnych, ktéry pomoze w tatwy sposéb znalez¢ poszukiwane przez osobe
starsza biuro/wydziat.

® Alternatywne mozliwosci uzyskania porady od urzednika, np. uméwienie
sie na zdalna wizyte realizowang za pomoca komunikatora internetowego
ZOOM, Teams czy przez telefon itp. Przed osobistg wizyta w urzedzie mozna
w ten sposéb uzyskac wszystkie informacje. Dzieki temu zwieksza sie szan-
se, ze mieszkaniec zatatwi swojg sprawe podczas jednej wizyty w urzedzie.

® Specjalny pokdj dla seniora, gdzie mégtby poczu¢ sie swobodnie i bez
skrepowania prosi¢ o powtdrzenie lub méwienie gtosniej.

® Przygotowanie dokumentéw dostosowanych do potrzeb oséb starszych,
przede wszystkim wydrukowanych wiekszg czcionka.

® Umozliwienie osobom starszym skserowania dokumentéw, pomoc w na-
pisaniu i wydrukowaniu pisma. Jak wynika z konsultacji nie wszyscy seniorzy
maja dostep do komputera, drukarki badz skanera.

® Organizowanie raz w miesigcu dnia, podczas ktérego seniorzy mogliby
zwiedzi¢ urzad, porozmawia¢ z urzednikami, oswoic¢ sie z miejscem, ktére
dla wielu wigze sie lekiem i niepokojem.

Podsumowujac rezultaty, jakie osiagnieto w wyniku konsultacji, w kt6-

rych wzieli udziat seniorzy, a takze majac na uwadze zaproponowane przez
nich rozwigzania czy tez zaproponowane zasady urzedu przyjaznego se-
niorom, nalezy podkresli¢, ze to wszystko pozostaje spojne z podstawowa
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zasadq obstugi klienta. Zaktada ona, ze satysfakcja klienta zalezy od jakosci
kontaktu w trzech obszarach:

® psychologicznym, ktéry dotyczy relacji, jaka klient ma z osoba obstu-
gujaca. Istotnym aspektem tego wymiaru jest tzw. czynnik ludzki. Potrzeby
psychologiczne moga by¢ zaspokojone poprzez: zrozumienie potrzeb, po-
zytywne nastawienie oraz indywidualne traktowanie kazdej osoby;

® merytorycznym, ktéry dotyczy szeroko rozumianej wiedzy pracownikéw
na temat mozliwosci dziatania, procedur, przepiséw, jak réwniez mozliwosci
uzyskiwania sprawdzonej, rzetelnej, pewnej informacji;

@ proceduralnym, ktéry dotyczy czasu i jakosci zatatwienia sprawy. Zaspo-
kojenie potrzeb w tym obszarze zwigzane jest z dbatoscia o jasnos¢ i czytel-
nos¢ procedury. Bardzo istotne sa tutaj takie kwestie, jak: biezace informo-
wanie klienta o postepach w zatatwieniu jego sprawy i tatwos¢ kontaktu.

Koniecznym wydaje sie podkreslenie, ze na ogét najwazniejszym
aspektem jest aspekt psychologiczny, szczegélnie w relacji urzednik-senior.
Warto miec to na uwadze!

Kontakt pomiedzy urzednikami

a seniorami powinien cechowad sie:

~/ koncentracjq na meritum sprawy; «/ przyjaznq seniorom organizaciq
«/ przychylnoscig, empatig pracy w zakresie potgczen
i pozytywnym nastawieniem; telefonicznych;
~/ wysokimi kompetencjami «/ zapewnieniem reakcji urzedu na
urzednikg; niewfasciwe zdaniem seniora
«/ praktyczng pomocq (na ktérg zachowanie urzednikg;
sktadaja sie m.in.: wlasciwa ~/ utworzeniem specjalnego
informacja, pomoc stanowiska do pomocy osobom

w zredagowaniu pisma); z niepetnosprawnosciami.




3.4. Symulator starosci - lekcja empatii, pokory
i zrozumienia potrzeb oséb starszych

dr Monika Mularska-Kucharek

Ze wstepnych badan przeprowadzonych przed przygotowaniem wnio-
sku o projekt ,Seniorzy konsultanci w Urzedzie Miasta todzi” wynika, ze osoby
starsze nie skarzyty sie na bariery architektoniczne w urzedzie, ale gtéwnie na
aspekty zwigzanie z tzw. czynnikiem ludzkim. Seniorzy wskazywali na niewy-
starczajace zrozumienie i cierpliwos¢ ze strony urzednikéw, a takze na brak po-
szanowania ich potrzeb zwigzanych z ograniczeniami, ktére sa konsekwencja
dojrzatego wieku. Z kolei badania przeprowadzone wsréd urzednikéw pokaza-
ty, ze osoby starsze postrzegane s dos$¢ stereotypowo, tj. jako osoby marudne,
ztosliwe i roszczeniowe.

Podobnych wnioskéw dostarczyty konsultacje spoteczne, w ktérych
udziat wzieli zaréwno urzednicy, jak i seniorzy. Podczas dyskusji podkreslano, ze
w kontakcie z osobami starszymi bardzo wazne jest zrozumienie, empatia, sza-
cunek, gotowos¢ do pomocy i préba spojrzenia na osoby starsze nie poprzez
pryzmat stereotypow i uprzedzen, ale w kontekscie obiektywnych czynnikéw,
ktére pokazujg staros¢ i osoby starsze w zupetnie innym Swietle. Dlatego tez
jednym z zadan zaplanowanych w projekcie sg szkolenia dla urzednikéw z za-
kresu standardéw obstugi oséb starszych. Celem szkolenia jest odczarowanie
negatywnego obrazu starosci i oséb starszych, uswiadomienie potrzeb oséb
dojrzatych wynikajacych z dysfunkgji i ograniczen zwigzanych ze starzeniem sie
organizmu oraz uwrazliwienie urzednikéw na potrzeby senioréw. Wszystko po
to, aby poprawic relacje oraz komunikacje pomiedzy osobami w wieku 60+
a urzednikami i podnie$¢ jakos¢ obstugi senioréw, by nie czuli sie dyskrymino-
wani i wykluczani w kontakcie z urzedem. Waznym aspektem procesu szkole-
niowego byto wykorzystanie symulatora starosci, ktéry okazat sie niesamowitg
lekcjg empatii i umozliwit uczestnikom szkolenia przeniesienie sie w przysztosc
i doswiadczenie starosci na wiasnej skorze.
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Empatia to kluczowa kompetencja spoteczna

Empatia to zdolno$¢ rozpoznawania i wspo6todczuwania stanéw psychicz-
nych innych oséb. Jest to szczegdlna kompetencja spoteczna, poniewaz ma
istotny wptyw na relacje i interakcje spoteczne. Uznawana jest wspodtczesnie
za jedna z najwazniejszych kompetencji spotecznych. W czym przejawia sie jej
moc?

Empatia pozwala na zrozumienie innych ludzi, na postawienie sie w sy-
tuagji innego cztowieka i przyjecie jego sposobu myslenia. Trudno sie zatem
dziwi¢, ze wtasnie tej kompetencji oczekiwali od 0s6b pracujacych w urzedzie
seniorzy, ktdrzy w zrozumieniu swoich potrzeb, empatycznym podejsciu upa-
trywali szansy na poprawe relacji pomiedzy sobga a urzednikami. Ale z empatia,
jak wiadomo, réznie bywa, za$ oczekiwanie od wszystkich wokét empatyczne-
go podejscia to pobozne zyczenie.

Z badan przeprowadzonych przez University of Michigan wynika, iz w dzi-
siejszych czasach studenci sa o0 40% mniej empatyczni niz w latach 80. i 90.
XX w. Niestety, zycie obecnie dostarcza tak wielu stymulatoréw, ze trudno
by¢ swiadomym tego, co dzieje sie tu i teraz. Poza tym relacje interpersonal-
ne zostaty zdominowane przez Swiat wirtualny, ktéry z pewnoscia nie sprzy-
ja ksztattowaniu postawy empatycznej. Do tego jeszcze dochodzi typowa dla
wspoiczesnych czasdw postawa egocentryczna, ktora rozmija sie z byciem em-
patycznym.

Na szczecie empatii mozna sie nauczy¢. W toku zycia mozemy rozwijac
empatyczng postawe i poszerzac¢ swoja swiadomos¢, co do odczud i przezy¢
innych ludzi. Architektura naszego moézgu temu sprzyja. Jak wynika z badan
neuropsychologicznych, cze$¢ mézgu, w ktérej znajduje sie empatia, to pra-
wa strona zakretu nadbrzeznego, czyli punktu umieszczonego miedzy pta-
tami ciemieniowymi - skroniowym i czotowym. Aktywnos$¢ tych neurondw
pozwala nam oddzieli¢ nasz $wiat emocjonalny od poznawczego, aby by¢ bar-
dziej otwartym i wspdétodczuwajacym wobec innych. Ponadto empatie moze
wyzwoli¢ jakies konkretne zdarzenie, ktdre sprawi, ze zaczniemy dostrzegac
emocje innych i rozumieé, co moga czu¢ w danej sytuacji. Empatia ksztattuje
sie bowiem takze poprzez doswiadczenia, jakie stajg sie naszym udziatem. Stad
tez twierdzenie o tym, ze z wiekiem stajemy sie bardziej empatyczni, bo wiecej
przezylismy.

Przyktadem przezycia, ktére rozwineto empatie, jest doswiadczenie z sy-
mulatorem starosci, ktéry zostat wykorzystany podczas szkolenia nt. ,Za-
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sady i standardy obstugi oséb starszych w urzedzie”, w ktérym udziat wzieli
pracownicy Urzedu Miasta todzi. Doswiadczenie tego, co czujg osoby starsze,
oraz przezycia zwigzane z odczuwaniem ograniczen i dysfunkcji typowych dla
starosci, wielu osobom otworzyto oczy na problemy senioréw i pozwolito spoj-
rze¢ na osoby 60+ z wiekszg wrazliwoscig, akceptacjg i zrozumieniem.

Symulator starosci i jego sprawcza moc

Symulator starosci to urzadzenie, ktére stuzy do symulowania sprawno-
$ci, jaka ma starszy cztowiek. Dostownie kazdy jego element pozwala dostrzec
dolegliwosci, z ktérymi zmagaja sie osoby w podesztym wieku. A te elementy
to m.in.: akcesoria usztywniajace i obcigzajgce stawy, okulary, ktére pogarszaja
widzenie, stuchawki, ktére uposledzajg styszenie, rekawice pogarszajace czucie
w dtoniach oraz precyzje ruchéw i specjalna kamizelka docigzajaca ciato, powo-
dujac czasowga wade postawy.

Symulator starosci pozwala uczestnikowi na doswiadczenie:
® wiekszego wysitku przy wykonywaniu podstawowych czynnosci;
® zmniejszonej ruchomosci i mobilnosci ciata;
® nadmiernego zmeczenia;
® trudnosci w poruszaniu sie;
® zaburzen réwnowagi;
® niewlasciwej sylwetki;
® ograniczenia czucia w rekach i mniejszej precyzji ruchu palcéw;
® zmniejszenia zakresu ruchu stawéw;
® ograniczenia stuchuy;

® zaburzenia obserwacji i pola widzenia.

Symulator starosci lekcja empatii

Uczestnicy szkolenia po skorzystaniu z symulatora starosci niemalze
jednogtosnie stwierdzili, ze byta to niesamowita lekcja empatii i zrozumienia
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ograniczen oraz dysfunkgji, z jakimi na co dzieh borykaja sie osoby starsze. Od-
czuwanie na wilasnej skdrze tego, co czuje statystyczny siedemdziesieciolatek,
sktonito do refleksji nad tym, czego doswiadczajg osoby starsze, przemierzajac
korytarze urzedu, wypetniajac dokumenty, czekajac na stojaco w kolejce, co
sprawia im trudnos¢, czego oczekuja w kontaktach z drugim cztowiekiem.

Warto dodag, ze tym refleksjom towarzyszyty na ogét smutne odczucia i trud-
ne emocje, a takze zaskoczenie, niedowierzanie, zamyslenie, a czesto réwniez
ulga z zakoriczenia symulacji. Wynika to z faktu, Ze na ogét naprawde nie zda-
jemy siebie sprawy, jak przebiega proces starzenia, nie wiemy w praktyce, co
dzieje sie z naszym ciatem, zmystami, psychika. Im mniej wiosen za nami, tym ta
Swiadomos¢ jest mniejsza, to oczywiste. Bywa i tak, ze nawet jesli mamy wokét
osoby starsze, to i tak poziom rozpoznawania i wspo6todczuwania ich stanéw
psychicznych jest ograniczony. Ma to oczywiscie zwigzek z empatia, dlatego
warto ja rozwija¢, poniewaz jest to swojego rodzaju klej spoteczny, ktéry taczy
ludzi i pozwala budowac gtebokie relacje. Poza tym, jak wynika z badan, em-
patia uruchamia motywacje do pomocy osobie, ktéra jest w potrzebie. Do$¢
wspomnie¢, ze o potrzebie pomocy ze strony urzednikéw moéwili dos¢ czesto
seniorzy, ktérzy niejednokrotnie s zagubienie w gaszczu przepiséw, formalno-
$ci, nowych technologii, a w kontakcie z urzednikiem odczuwaja lek i niepokdj.
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Wrazenia uczestnikow szkolenia

Moje wrazenia po szkoleniu sq takie, ze jestem teraz w stanie zrozumiec osoby star-
sze, ktére borykajqc sie na co dzienr z trudnosciami natury fizycznej i zdrowotnej,
mogq czu¢ sie wycofane, zgorzkniate czy niestabilne emocjonalnie.

Z drugiej strony dostrzegam tez, Ze sporo zalezy od nas samych i tego, na ile jeste-
smy aktywni fizycznie i spotecznie, jak czesto spotykamy sie z innymi ludZzmi i jak
patrzymy na rzeczywistosc. | czesto sami mozemy tez mie¢ wptyw na to, jak nasza
staros¢ bedzie wyglgdac.

tukasz

LStaros¢ mnie nie dotyczy”, mysle sobie. A jednak... zbliza sie i coraz czesciej dostrze-
gam pojawiajqce sie ograniczenia w moim ciele i mézgu, cho¢ odsuwam te mysli od
swiadomosci najmocniej jak potrafie.

Wczesniej mogtam sobie jedynie wyobrazic, jak czuje sie osoba starsza z laskq, w oku-
larach i niedostyszqca. Po szkoleniu juz to wiem! Poczutam, doznatam, prze¢wiczy-
tam. Symulator daje nieocenione doznania i dosadnie uswiadamia, jeszcze mocniej
uwrazliwiajqc na ograniczenia oséb starszych.

Otwartos¢ uczestnikéw szkolenia, zaangazowanie prowadzqcych oraz struktura
szkolenia sprawity, ze wiele kwestii zwiqzanych ze starosciq zostato nazwanych,
opisanych i przedyskutowanych. Oswajanie tematu starosci moze nas do niej przy-
gotowac i sprawi¢ jednoczesnie, ze nasze kontakty z osobami starszymi bedq przy-
jemniejsze i oparte na tolerancji i zrozumieniu.

Agnieszka

Chciatam bardzo podziekowac za szkolenie i przekazacd, Ze to jedno z lepszych szko-
leri, w jakich uczestniczytam, a troche ich byfo.

Udziat w szkoleniu byt dla mnie bardzo cennym i wartosciowym doswiadczeniem,
oprdcz duzej dawki wiedzy, kazdy z jego uczestnikéw miat mozliwos¢ w minimal-
nym stopniu doswiadczy¢, z jakim problemami borykajq sie seniorzy w Zyciu co-
dziennym. Sposéb prowadzenia szkolenia wyraznie zachecit uczestnikéw do brania
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w nim czynnego udziatu oraz aktywnej wymiany doswiadczen. Poruszona tematy-
ka dotyczgca uptywajqcego czasu pozwolita mi spojrzec z innej, nowej perspekty-
wy na osoby starsze.

Dorota

Podsumowaniem powyzszych rozwazan niech beda stowa Daniela Gole-
mana, guru w zakresie inteligencji emocjonalnej, ktérej jednym z kluczowym
aspektow jest wiasnie empatia:

»Jesli nie potrafisz zdobyc¢ sie na empatie i utrzymywac dobrych relacji
miedzyludzkich, to niezaleznie od tego, jak madrym czlowiekiem jestes,
nie zajdziesz daleko”.

Fotorelacja ze szkolenia z archiwum autora
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ROZDZIAL IV

DOCENIAC MADROSC CZASU -
PRZECIWDZIALANIE DYSKRYMINACII
WIDZIANE OCZAMI OSOB DOJRZALYCH

Rozmawia Monika Mularska-Kucharek

Stereotypom dotyczgcym
oséb starszych

méwimy NIE




Fot. z archiwum autora

4.1. Kazdy z senioréw to olbrzymia skarbnica wiedzy,
maqdrosci i doswiadczen zyciowych

Halina Pieta

Doktor nauk fizycznych. Emerytowany pra-
cownik naukowo-dydaktyczny Uniwersyte-
tu Opolskiego. Autorka licznych publikacji
z zakresu przekazu informadji oraz dydaktyki
fizyki. Wieloletni nauczyciel fizyki, na réznych
szczeblach nauczania. Certyfikowany Ani-
mator Oséb Starszych. Pomystodawczyni
projektu ,Bank Ustug Wolontarystycznych”
oraz ,Opolskiego Telefonu Zyczliwosci”. Za-
tozycielka aktywnie dziatajagcego od 2015 roku, Klubu Seniora przy Parafii Przemie-
nienia Parskiego w Opolu. Cztonkini Klubu Ambasadoréw ,Seniorzy w Akgji”. Autorka
i realizatorka wielu projektéw integracyjnych dla miodziezy i senioréw.
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MM-K: Pani Halino, jest pani bardzo aktywna seniorka. Czy zechce pani
opowiedzie¢ w kilku zdaniach, czym sie pani zajmuje?

HP: Przez 45 lat swojego zycia zajmowatam sie nauczaniem fizyki. Fizyka jest
nauka przyrodnicza. To bardzo piekny przedmiot, bowiem fizyka pozwala nam
lepiej rozumie¢ zjawiska otaczajgcego nas $wiata, a takze wszechswiata. Swiet-
nie czuje sie w pracy ze studentami, ale wiedziatam od dawna, ze gdy tylko
odejde z uniwersytetu, bede pracowac z seniorami. | przez ostanie siedem lat
prowadze klub seniora.

MM-K: Pochodzi pani z uroczego Opola, w ktérym, ku mojemu pozytyw-
nemu zdziwieniu, dziata prawie 30 kluboéw seniora? Uwazam, ze to na-
prawde duzo. Gratuluje! Co ma wplyw na taka aktywnos¢ oséb starszych,
pani zdaniem?

HP: A doktadnie obecnie funkcjonuje 28 klubéw seniora. Ogoélny profil dziatania
kazdego klubu jest inny. Rzeczywiscie, gdy zaktadatam w 2015 roku swoj Klub
Seniora, byt jednym z pierwszych tego typu klubéw. Byta to moja inicjatywa.
Podczas trwania pandemii starsi ludzie wyraZznie odczuli swoja samotnos¢. Zro-
zumieli, ze potrzebujg kontaktu z drugim cztowiekiem i to spowodowato,
ze zapragneli zy¢ w grupie swoich réwiesnikéw, a najlepiej w grupach inte-
gracyjnych. Bo kiedy starsi otwieraja sie na mtodszych, to fatwiej im rozumie¢
otaczajacy swiat. W opolskich klubach senioréw pracuje duzo mtodych ludzi.

MM-K: Gratuluje wartosciowej inicjatywy!

HP: Z tego, co mi wiadomo, wiele klubéw seniora powstato takze w podobny
sposdb, z inicjatywy bardziej aktywnych senioréw lub tez dlatego, ze w danej
dzielnicy Opola byto takie zapotrzebowanie lokalnej spotecznosci. Warto pod-
kredli¢ bardzo istotng prace w tym zakresie pani kierownik Centrum Seniora,
a takze przewodniczacej Rady Senioréw miasta Opola. Nie bez znaczenia jest
tutaj praca Prezydenta miasta Opola, pana Arkadiusza Wisniewskiego.

MM-K: Jak, pani zdaniem, postrzegane sg dzisiaj osoby starsze? Czy co$
sie zmienilo na przestrzeni ostatniej dekady?

HP: Tak, bardzo duzo sie zmienito. Seniorzy sa bardziej aktywni, majg u nas w Opo-
lu duze wsparcie od wiadz miasta. Sama jestem zdziwiona, jak duzo dzieje sie
tutaj dla senioréw, realizuje sie duzo réznych projektéw. Sa to projekty bardzo
przydatne dla oséb starszych. Seniorzy czuja sie potrzebni i pragna dzieli¢ sie
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swoimi doswiadczeniami. Nie chca przezywad w samotnosci swoich, by¢ moze
dla wiekszosci senioréw najciekawszych, lat ich zycia.

MM-K: Czy spotyka sie pani z dyskryminacja oséb starszych? Czy styszy
pani o takich sytuacjach od swoich rowiesnikéw?

HP: Ja osobiscie nie spotykam sie z dyskryminacjg, jestem osobga radzaca
sobie w zyciu. Rozmawiam z seniorami narzekajacymi na zte traktowanie np.
w urzedach, ale gtéwnie Zle traktowani sg przez stuzbe zdrowia, a tam czesto
korzystaja i chcag korzysta¢ z tej pomocy. Zdarza sie takze, ze seniorzy sa prze-
meczeni, gdyz nie potrafig odmoéwi¢ pomocy dorostym dzieciom, a wigze sie to
z opieka nad mtodszymi wnukami. Réwniez czesto narzekajg na brak wiasciwe;j
komunikacji z mtodzieza, czuja sie niezrozumiani i przez nich ignorowani. Pod-
czas zorganizowanych przeze mnie catodniowych warsztatéw integracyjnych
senioréw z mtodzieza najwiekszym odkryciem mtodziezy byto to, ze ,senior to
taki sam cztowiek jak my, ma takie same potrzeby i marzenia”.

MM-K: Czy pani lub kto$ z pani znajomych doswiadczyt dyskryminacji ze
wzgledu na wiek w kontakcie z urzednikiem? Jesli tak, to czego dotyczyta
ta sytuacja?

HP: Tak. | to wiele razy. Ale, moim zdaniem, taka sytuacja wynika z niewiedzy
gtéwnie mtodych urzednikdéw, o mechanizmie proceséw starzenia sie kazdego
cztowieka. Bo np. spowolnienie myslenia w nadazaniu za mysleniem mtodych
ludzi juz moze stanowi¢ duzy problem - by¢ powodem do irytacji, zaréwno dla
urzednikéw, jak i dla senioréw. Starzenie sie cztowieka w bardzo wielu przypad-
kach, u wielu oséb powoduje, ze takie osoby staja sie bardzo wrazliwe, a przy
tym czesto mniej zaradne.

MM-K: Co, pani zdaniem, nalezy robi¢, aby przeciwdziata¢ dyskryminacji senio-
row?

HP: To jest duzy problem. Tylko seniorzy, ktérzy maja szczescie znalez¢ sie w ro-
dzinach wielopokoleniowych, kochajacych sie, moga mie¢ wszechstronng po-
moc i wtasciwa opieke. Ale to zdarza sie w dzisiejszych czasach bardzo rzadko.
Jesli sytuacja materialna tych rodzin jest dobra i kto$ z rodziny moze nie praco-
wa¢, to w sytuacjach kryzysowych moze poméc swoim dziadkom. Potrzeby sta-
rzejacego sie spoteczenstwa sg bardzo duze i bardzo zréznicowane. Niezbedne
jest rozeznanie danej grupy spotecznej senioréw, moze wihasnie jest to zadanie
dla psychologéw i socjologéw. O takie badania az sie prosi! A nastepnie wpro-
wadzenie pomocy dla senioréw, w formie odpowiednich przepiséw prawnych
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chroniacych ludzi starszych. A dla tych mato samodzielnych senioréw, na przy-
klad w urzedach, czy tez w placéwkach stuzby zdrowia, zatrudni¢ specjalne oso-
by, do pomocy mniej samodzielnym seniorom.

MM-K: W jaki sposob seniorzy moga przeciwdziata¢ wykluczaniu ze wzgle-
du na wiek? Jak powinni reagowac¢ w takich sytuacjach?

HP: Wspomniatam o projektach dla senioréw. Jednym z nich, w ktérym uczest-
niczyli seniorzy z mojego klubu, byt projekt pt.: ,Smartfon”. W trakcie spotkan
zorganizowano zajecia dotyczace obstugi smartfona, ale rowniez byty bardzo
interesujace szkolenia z zakresu asertywnosci senioréw, prowadzone przez psy-
chologa. Uczestnicy otrzymali opracowanie literaturowe na ten temat do pracy
samodzielnej w domu.

MM-K: Ksiazka, do ktorej udziela pani wywiadu, nosi tytut Docenia¢ mq-
drosé czasu. Jakie, pani zdaniem, zasoby posiadaja osoby starsze? Co jest
atutem oséb po 60. roku zycia?

HP: Na temat zasobow 0séb starszych mozna by napisa¢ kolejng ksigzke. Kazdy
z seniorow to olbrzymia skarbnica wiedzy, madrosci i doswiadczen zyciowych.
Kazdy z nich ma inny bagaz. Tylko widze tu pewien problem do rozwigzania,
oto6z - jak zorganizowac taka dziatalnos¢, aby integracja miedzypokoleniowa w na-
szym kraju zaczefa sie rozwijac¢ na szeroka skale i aby przynosita oczekiwane
owoce? Mtodzi, ktérzy maja ,wiasnych dziadkéw”, maja szanse korzysta¢ z ba-
gazu ich doswiadczen.

MM-K: A jakie sq pani zasoby? W jaki sposéb korzysta z nich pani na co
dzien?

HP: Jestem spotecznikiem, osoba kontaktowa, lubie poznawa¢ nowych ludzi
i chce stuzy¢ im pomoca, dzielac sie swojg wiedzg i doswiadczeniem. Jestem
osoba nastawiong na ustawiczny rozwdj, stale ucze sie nowych rzeczy i po-
dazam za osiggnieciami wspodiczesnego Swiata. Jestem animatorka i czesto
inicjuje nowe przedsiewziecia. W kontaktach z ludzmi przydajg sie mi takze
moje umiejetnosci organizacyjne, empatia, wrazliwos¢, elastycznos¢. Mam wie-
le pasji, takich jak chociazby fizyka, astronomia, medycyna naturalna, zdrowe
odzywianie, uczestnicze w zyciu kulturalnym, uprawiam sport. Kocham ludzi
i kocham zycie.
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MM-K: Mito sie stucha o takim podejsciu do zycia!

HP: Kocham zycie, kocham ludzi. Prowadzenie klubu seniora daje mi duzo rado-
$ci i mobilizuje do dalszej pracy nad soba, by godnie sie starze¢. Wspdtpracuje
nie tylko z ciekawymi, aktywnymi ludzmi z Opola. Wspétpracuje juz od 2015
roku z cudownymi osobami z Towarzystwa Inicjatyw Twérczych ,e” z Warszawy,
a takze z Polsko-Amerykanskiej Fundacji Wolnosci. Tam otrzymuje bardzo duze
wsparcie i pomoc, tam nauczytam sie, jak by¢ aktywnym i dziata¢ aktywnie dla
spoteczenstwa.

MM-K: Jakie wartosci cenig osoby starsze w relacji z drugim cztowiekiem?
O czym powinnismy pamietac w kontakcie z seniorami?

HP: Starsze pokolenie - seniorzy cenig sobie takie wartosci, jak: okazywanie
szacunku w kazdym momencie i w kazdym miejscu ich zycia, duza ludzka wy-
rozumiatosc¢ i pogode ducha, otwartos¢ i szczerosé.

MM-K: Podrecznik, ktéry przygotowuje, jest przeznaczony m.in. dla urzed-
nikéw, stad tez na koniec chcialam poprosi¢ pania o jedno zdanie, ktére
miatoby odzwierciedla¢ pani oczekiwania/potrzeby w kontakcie z przed-
stawicielem urzedu?

HP: Nasi Kochani Urzednicy! - niebawem takze bedziecie starsi i dlatego zrébcie
duzo, a moze i bardzo duzo w tym zakresie, aby kazdy senior, ktéry ma kontakt
z urzednikiem, byt potraktowany z olbrzymia wyrozumiatoscia i aby spotkat sie
ze stosowng, potrzebng mu w danym momencie delikatng pomoca. Moze war-
to zadbac o regulaminy wewnetrzne, charakterystyczne dla danego urzedu, ta-
kie, ktore beda przypominaty o wiasciwym traktowaniu oséb starszych.

MM-K: Pani Halino, bardzo dziekuje za to przestanie i za naszq wartoscio-
wQa rozmowe.

HP: Dziekuje.
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4.2. Niepodwazalnym zasobem oséb 60+ jest wiedza
o0 Zyciu zdobyta na przestrzeni lat

Czestaw Ochenduszka

Emerytowany wojskowy, socjolog, samorzadowiec,
pracuje w Uniwersytecie Trzeciego Wieku Szkoty
Gtéwnej Handlowej w Warszawie, przewodniczacy
Rady Senioréw Dzielnicy Rembertéw m.st. Warszawy.

MM-K: Panie Czestawie, jak pana zdaniem postrzegane sa dzisiaj osoby
starsze?

CzO: Niestety, nie najlepiej. Jest to efekt funkcjonowania negatywnych przeko-
nan na temat starosci i cztowieka starego. W réznych opracowaniach podkresla
sie izolacje, samotnos¢, zaleznos$¢ i potrzebe udzielania pomocy ludziom
starszym. Z tego wzgledu staro$¢ jawi nam sie na ogét jako negatywny etap
zycia. Niestety!

MM-K: Czy spotyka sie pan z dyskryminacja osob starszych? Czy styszy
pan o takich sytuacjach od swoich réwiesnikow?

Cz0: Bezposrednio nie spotkatem sie z takimi przypadkami. Ale wystarczy prze-
analizowac chociazby funkcjonowanie réznych instytucji rzadowych i samorza-
dowych czy parlamentarnych, np. Komisji Polityki Senioralnej, Rad Senioréw i in-
nych, by z przykroscig skonstatowa¢, ze wiele z tych dziatan nie stuzy ludziom
starszym, a jedynie doraznym celom réznych ugrupowan politycznych. Moim
zdaniem jest to posrednia forma dyskryminacji oséb starszych.
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MM-K: Czy pan lub ktos z pana znajomych doswiadczyt dyskryminacji ze
wzgledu na wiek w kontakcie z urzednikiem?

CzO: Nie znam takich przypadkéw, aczkolwiek zdaje sobie sprawe z tego, ze zja-
wisko dyskryminacji ze wzgledu na wiek w Polsce stanowi problem spoteczny.

MM-K: Co pana zdaniem nalezy robi¢, aby przeciwdziata¢ dyskryminacji
seniorow?

CzO: Przeciwdziatanie zjawisku dyskryminacji jest dziatalnoscig ztozong i wy-
magajacy dziatan na wielu polach. Zjawisko starzenia sie spoteczenistwa nasila
sie i bez watpienia, najczesciej przez brak odpowiedniej wiedzy oséb miodych,
sprzyja negatywnym postawom wobec tego, co nieuniknione, czyli przemija-
nia i kresu zycia. Wytworzone bariery, w formie uprzedzen lub stereotypéw do-
tyczacych funkcjonowania oséb starszych, sa powaznym sygnatem do podjecia
pracy socjalnej ukierunkowanej na aktywizacje i prowadzenia dziatah na rzecz
przeciwdziatania dyskryminacji oséb starszych w spoteczenstwie.

MM-K: W jaki sposob seniorzy moga przeciwdziata¢ wykluczaniu ze wzgle-
du na wiek?

CzO0: Jakos¢ zycia senioréw zalezy w duzej mierze od nich samych, od ich nasta-
wienia wobec starosci i procesu starzenia sie. Pozytywne nastawienie do zmian
zachodzacych w tym czasie uznawane jest za posiadanie umiejetnosci przysto-
sowywania sie do wyzwan i zadan, jakie wiagza sie z ta faza zycia.

MM-K: Ksigzka, do ktdrej udziela pan wywiadu, nosi tytut Doceniaé mq-
drosé czasu. Jakie, pana zdaniem, zasoby posiadaja osoby starsze? Co jest
atutem osob po 60.?

Cz0: Niepodwazalnym zasobem os6b 60+ jest wiedza o zyciu zdobyta na
przestrzeni lat. Moze ona by¢ pewnym materiatem, ,paliwem” do satysfakcjo-
nujacych dziatan i dowartosciowania swoich zyciowych osiggnie¢. Z doswiad-
czeniem zyciowym bardzo mocno koreluje stabilno$¢ emocjonalna, spokdj,
opanowanie, analityczne podejscie do problemoéw, umiejetnos¢ oceny ryzyka,
trafnos¢ oceny sytuacji itp.

MM-K: A jakie sa pana zasoby? W jaki sposéb korzysta z nich pan na co
dzien?
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Cz0: Moze zabrzmi to nieskromnie, ale moje najwazniejsze zasoby to madros¢
i pokora. Madros¢ rozumiana jako potaczenie tego, co psychiczne i duchowe,
nie poziom wyksztatcenia czy iloraz inteligencji, pokora za$ jako trzezwe uswia-
domienie sobie statusu mojej egzystencji. Z jednej strony kruchej, skazanej
na przemijanie i ograniczenia, z drugiej za$ probujacej przekraczac te ograni-
czenia. Te zasoby w codziennych kontaktach z ludZzmi pomagaja mi zachowa¢
wiasciwy dystans wobec réznych spraw, ktérymi pasjonuja sie inni, adekwatnie
oceniac ich wartos¢, znaczenie i dzieki temu zachowac emocjonalng stabilnos¢,
ktéra jest zrédtem wewnetrznej sity.

MM-K: Panie Czestawie, na co dzienh wspdétpracuje pan z osobami starszy-
mi w zwigzku z pelnieniem funkcji wiceprezesa w Stowarzyszeniu Uni-
wersytetu Trzeciego Wieku SGH. Co daje seniorom przynaleznos¢ do tego
typu organizagji, jakie korzysci pana zdaniem maja ci, ktorzy korzysta-
ja z oferty kierowanej do oséb starszych w ramach UTW, Klubéw Seniora
itp.?

CzO0: Przede wszystkim zaspokajaja swoje potrzeby intelektualne, tj. uzupetnie-
nie wiedzy, nabycie nowych kompetencji, che¢ poznania nowych oséb, pozy-
teczne wypetnienie nagromadzonego wolnego czasu, a takze ucieczka przed
samotnoscig czy zaspokojenie ambicji. Poza tym, kontynuacja zainteresowan,
poczucie bezpieczenstwa, potrzeba bycia uzytecznym, stuzenie drugiemu czto-
wiekowi, poprawa kondycji psychicznej i fizycznej, potrzeba facylitacji (wzmoc-
nienia grupowego), potrzeba wiezi spotecznych, sympatii, przynaleznosci,
wspodtzycia kolezenskiego, potrzeba aktywnosci — daje wsparcie, pomoc kole-
zenska, podnosi samoocene, powoduje zmiane dotychczasowego stylu zycia,
buduje pozytywne myslenie o sobie, dostarcza przezy¢ natury emocjonalnej,
daje mozliwos¢ kreacji wiasnej twdrczosci, poprawia relacje z najblizszymi.

MM-K: Jakie wartosci cenig osoby starsze w relacji z drugim cztowiekiem?
CzO0: Szczero$¢, otwartosé i zyczliwosé wobec siebie i wobec innych.

MM-K: Na koniec chce pana poprosi¢ o jedno zdanie, ktére miatoby od-
zwierciedlac pana oczekiwania/potrzeby w kontakcie z przedstawicielem
urzedu?

CzO: Najpierw badz cztowiekiem, a dopiero potem urzednikiem.

MM-K: Wartosciowy przekaz! Dziekuje.
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4.3. Ucze sie postrzega¢ moj wiek jako przywilej

Matgorzata Malarska-Ktoska

Wspotprowadzaca szkolenie pt. ,Akademia seniora
lidera konsultanta”, ambasadorka projektu spotecz-
no-wspierajacego skierowanego do oséb starszych,
pt. ,Ambasadorzy odnalezionych nadziei”, trenerka
biznesu, mediatorka, od lat zwigzana z edukacja.

MM-K: Pani Malgorzato, jak, pani zdaniem, postrzegane sa dzisiaj osoby
starsze? Czy cos sie zmienilo na przestrzeni ostatniej dekady?

MMK: Pani Moniko, faktem jest, iz spoteczenstwo sie starzeje. W roku 2020
odnotowalismy w Polsce przyrost naturalny nizszy niz podczas drugiej wojny
Swiatowej. Ponad 9,8 min spoteczenstwa stanowig osoby w wieku 60 lat i wiecej
(to ponad 25%), a do 2050 roku liczba ta najprawdopodobniej wzrosnie do 40%.
Matgorzata Weglarz w swojej ksigzce Starzy ludzie nie istniejq pokazata sposob
szufladkowania ludzi okreslanych mianem starych. Pozwole sobie przeczytac
pani ten fragment: ,Starsi ludzie s pograzeni w bélu i smutku. Majg powykre-
cane palce, ortopedyczne buty i spuchniete kostki. Wszyscy chodza do lekarzy,
zeby narzeka¢, oceniaja mtodych i nie maja nic do roboty poza obgadywaniem
kazdego, kto sie koto nich pojawi, wypetniajg tawy w kosciotach, na innych pa-
trza wilkiem. Samotni, schorowani, wredni, prawdziwy «monitoring miejski»".

MM-K: Stereotypowe spojrzenie na ludzi starszych... Bardzo krzywdzace,
niestety.
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MMK: Przyznam, ze przerazity mnie takie wypowiedzi, niewatpliwie przyczy-
niajgce sie do wykluczania. Brak zrozumienia os6b starszych, empatii, cierpliwo-
$ci wobec nich ma kolosalny wptyw na psychike senioréw. Nalezy odczarowy-
wac stereotypowe postrzeganie senioréw. Uswiadamia¢ mtodym, iz kiedys bedg
w tym samym miejscu. Nasza droga, bez wzgledu na status spoteczny, material-
ny, rase, wyznania etc., jest taka sama - konczy sie Smiercia. Staros¢ bezsprzecz-
nie stanowi naturalny etap zycia kazdego cztowieka. Istotna jest perspektywa
postrzegania starosci. Dziesieciolatki w trzydziestolatku zobacza sedziwego
pana, trzydziestolatek natomiast w ten sam sposéb spojrzy na sze$¢dziesiecio-
latka czy tez siedemdziesieciolatka. (Daj Boze z uwaga i z estyma!).

MM-K: Dos¢ niedawno ustyszatam od piecioletniej dziewczynki, ze jestem
stara. Perspektywa jest wazna, to prawda, cho¢ trzeba przyznag, ze zyje-
my w czasach, gdzie staros¢ stracita na znaczeniu na rzecz mtodosci. Na
szczescie zmienia sie rowniez postrzeganie seniorow.

MMK: Oczywiscie ciesze sie, ze w ostatnich latach, pomimo kultu mtodosci i piek-
na, wiecej uwagi poswieca sie ludziom dojrzatym, ktdrzy maja przeciez bogate
doswiadczenia, czesto wychodza poza ramy, sg kreatywni, otwarci, ciekawi. Do-
ceniajg kazda chwile swojego zycia i chetnie dzielg sie swoja wiedzg, doswiad-
czeniem i sitg z mtodszymi pokoleniami. Kontekst wielopokoleniowej wspot-
pracy niesie nadzieje na pogodne przezywanie starosci, wchodzenie w $wiat
réznorodnych aktywnosci. Na bogata oferte skfadajg sie: UTW, kluby seniora,
portale spotecznosciowe np. AgeFree — wolni od metryki, promujace styl zycia,
ktérego nie determinuje rok urodzenia, réznego rodzaju projekty skierowane
do tej wtasnie grupy — od aktywizacji ruchowej poprzez rozwijanie umiejet-
nosci spotecznych, poczucia wtasnej wartosci, radzenia sobie ze stresem, za-
rzadzania soba w czasie czy tez poznawania technologii cyfrowej. Jest wielu
wspaniatych ludzi, ktérzy burza ramy i pokazuja, jak sg spetnieni, promieniuja,
zarazajg swoja energia. Wymienie chociazby panig Beate Borucka, ktéra pod-
bita serca Polakéw, jako Madra Babcia, czy tez pana Ireneusza, ktéry prowadzi
bloga pod nazwg ,Stylmen”. Mam jednak swiadomos¢, ze wielu ludzi starych
izoluje sie, zamyka w swoim swiecie. Co mozna z tym zrobi¢? Poswiecac im swdj
czas z mitosci, nie z obowiazku — dac to, co jest najcenniejsze.

MM-K: Czy spotyka sie pani na co dzien z dyskryminacja oséb starszych?
Czy styszy pani o takich sytuacjach od swoich réwiesnikéw?

MMK: Pani Moniko, starosc to strata — pamieci, stuchu, wzroku, sity, jakosci zy-
cia, urody. | oczywiscie tego doswiadczam w swoim zyciu, majac swiadomos¢,
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ze jeszcze wiele ograniczen przede mng. Swiata nie zmienie, zmieniam siebie.
Ja tymczasem dbam o swdj dobrostan, otwieram sie na nowe, akceptuje rze-
czywistos¢, co nie znaczy, iz wszystko mi sie podoba. Ucze sie postrzegac swoj
wiek jako przywilej. Pokonuje swoje leki i ciesze sie, ze chce mi sie chcied. Oby
tak pozostato. Nie wszystko jednak zalezy ode mnie i wiem, Ze nic nie jest mi
dane na zawsze. Dyskryminacja os6b starszych to bardzo szerokie pojecie. M6-
wimy ,seniorzy”, ale tak naprawde miedzy 60-latkiem a 90-latkiem jest kolosal-
na réznica.

MMAK: To prawda, dlatego niektdrzy nie lubia stowa senior, bo zle im sie koja-
rzy. Czuja sie dyskryminowani.

MMK: Uwazam, ze zjawisko dyskryminacji jest powszechne, przytocze tylko

U

kilka przykfadéw z zycia: ,stara, gruba, gtupia baba”, ,za stara na leczenie”, by
sie umyt, ogolit, bo sSmierdzi”, ,po co kupujesz jej ten smartfon, ledwo co widzi,
tylko wyrzucasz pieniadze”, ,Nie pracuje, moze jecha¢ tramwajem o innej po-

d

rze, a nie patrzy, zeby jej miejsca ustgpic”, ,zobacz, jak sie ubrata — z tytu liceum,
z przodu muzeum”, ,starosc¢ sie Panu Bogu nie udata”, ,starym to juz nic nie po-
trzeba”, ,patrz, zachciato im sie is¢ do restauracji, tylko po co, nawet menu nie

przeczytajg”.

MM-K: Takie stowa czesto padaja z ust mtodych ludzi, ktérzy patrza na
osoby starsze przez pryzmat stereotypow i uprzedzen dotyczacych sta-
rosci.

MMK: W wielu codziennych sytuacjach wiek staje sie powodem lekcewazenia
i przykrego traktowania. Z takimi zachowaniami osoby starsze spotykaja sie
praktycznie codziennie: na ulicy, w trakcie poszukiwania pracy, w szpitalu, przy-
chodni, w sklepie, w urzedzie, w miejskich srodkach komunikacji, a takze, co
najbardziej bolesne, w rodzinie. Wielce istotng kwestia jest stuzba zdrowia. Po-
zwolitam sobie sprawdzi¢ dane dotyczace opieki geriatrycznej w todzi. Na 7 maja
2022 roku w todzi sg 4 placéwki udzielajagce na NFZ swiadczen lekarza geriatry.
Najwiecej w dzielnicy Batuty (2), pozostate osrodki sa w dzielnicach Polesie (1)
i Srédmiescie (1). Sredni czas oczekiwania to 46 dni. Najkrocej czeka sie 13 dni,a u
Swiadczeniodawcy z najdtuzsza kolejka najblizszy wolny termin jest za 144 dni.
W wojewddztwie tddzkim jest jeszcze 5 osrodkéw, w ktérych w ramach Narodowe-
go Funduszu Zdrowia przyjmuje geriatra. Kolejka w nich wynosi srednio 22 dni.
W catej Polsce jest w sumie 529 geriatréw, z czego czynnych zawodowo jest 517.
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MM-K: Te dane nie napawaja optymizmem, ale profesjonalna opieka me-
dyczna przeznaczona dla senioréw, to kolejne wyzwanie, z ktérym mamy
sie zmierzy¢. Zresztq jest ich naprawde wiele.

MMK: Dodatkowymi utrudnieniami dla ludzi starych sa m.in. mate czcionki
pism urzedowych, mocno skomplikowanych drukéw i ulotek informacyjnych
do lekéw. Bariery architektoniczne: brak wind czy poreczy, podjazdéw, czytel-
nych oznaczen. Utrudniony dostep do kredytéw, zakupéw na raty lub wyzsze
stawki ubezpieczeniowe, to kolejne przyktady lekcewazenia starszych klien-
tow. Szybkie tempo rozwoju technologicznego dla wielu oséb starszych jest
udreka. Nie korzystajg z Internetu. Sprzet elektroniczny jest dla nich zbyt skom-
plikowany. Juz w 1969 roku Robert Butler stworzyt pojecie ageizmu, nazywajac
w ten sposéb zbior przekonan, uprzedzen, stereotypdéw zwigzanych z proce-
sem starzenia. Socjolog i demograf Piotr Szukalski opisat osiem najwazniejszych
czynnikéw dyskryminujacych ludzi starszych. Przytocze kilka z nich, poniewaz
jestem przekonana, ze mozna je odnalez¢ w obecnej rzeczywistosci: lekcewa-
zenie, polegajace na przekonaniu, iz wartosci, potrzeby, poglady oséb starszych
s mniej wazne; niedoinformowanie w zakresie praw socjalnych i zdrowotnych;
protekcjonalnos¢; segregacja; celowe izolowanie senioréw od mtodszych ludzi;
wykorzystywanie finansowe.

MM-K: Czy pani lub ktos z pani znajomych doswiadczyt dyskryminacji ze
wzgledu na wiek w kontakcie z urzednikiem?

MMK: Prosze pamieta¢, iz ludzie starsi majg wiele lekéw. Czesto bojg sie reak-
¢ji drugiej osoby, a na pewno cztowieka, ktdry ma, kolokwialnie méwigc, wia-
dze. Pracownik urzedu takowg, w przekonaniu oséb starszych, posiada. Tak,
moi znajomi odwotuja sie do sytuacji dla nich trudnych. Obecnie bezposredni
kontakt z urzednikiem jest utrudniony. Nalezy umoéwic sie telefonicznie, skorzy-
stac z drukéw i formularzy zamieszczonych na stronach urzedu. Chca zatatwi¢
sprawe, rzetelnie wypetni¢ druki, ale nie maja po prostu wiedzy. Czujg sie osa-
motnieni, zdani na siebie. Dzwonig z nadzieja po pomoc i wsparcie ze strony
urzednika. Telefon czesto milczy. Co robig? Czesto sie wycofuja, poddaja. Dla
przyktadu, 95-letnia pani pojechata po odbiér dowodu osobistego, nie umé-
wifa sie wczesniej telefonicznie. Gdyby nie interwencja jej znajomego - rownie
leciwego pana, sprawy by nie zatatwita. Prosze pamieta¢, ze poziom kompe-
tencji cyfrowych senioréw jest bardzo zréznicowany. Brak miejsc siedzacych
w urzedach réwniez wyzwala w petentach przykre uczucia.

MM-K: Co pani zdaniem nalezy robi¢, aby przeciwdziata¢ dyskryminacji se-
niorow?
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MMK: Problem starzejgcych sie spoteczenstw dotyczy catego $wiata, gdzie zyje
wiecej os6b w wieku 60+ niz czterolatkdw. Wedtug danych ONZ taka sytuacja
wystepuje po raz pierwszy w historii. Nasz kraj nie jest przygotowany na sta-
rzejaca sie populacje, pomimo sygnatéw ptynacych z réznych zrédet, warto tu
wspomniec raporty ONZ, WHO, GUS. Co mozemy zrobi¢? Zaakceptowac rzeczy-
wistos$¢ i zadbac o starzejace sie spoteczenstwo, zadbac o siebie samych.

MM-K: Bardzo wartosciowy przekaz! Jak mogtoby to wyglada¢ w prakty-
ce, pani zdaniem?

MMK: Ksztattowad pozytywne postrzeganie starosci w spotfeczenstwie, nie
wktada¢ ludzi do jednego worka. W swiadomosci spofecznej powinna ugrunto-
wac sie prawda, ze starzy ludzie istnieja i majg swoje prawa. Nalezy dba¢ o two-
rzenie miedzypokoleniowego pomostu jako idei porozumienia, edukowad
— pokazywac inng strone starosci — nie skupiac sie li tylko na ograniczeniach,
ale przedstawia¢ aktywnych senioréw opowiadajacych o swoich pasjach, za-
prasza¢ do dyskusji w programach $niadaniowych i lifestyle’owych, wtgczac ich
w Swiat reklamy. Dawac im prawo do radosnego zycia. Wazne sa relacje miedzy-
pokoleniowe, wzajemne otwieranie sie na siebie, wymiana doswiadczen w klima-
cie zaufania i szacunku. Aktywizowac i integrowac senioréw w zakresie rozwoju
oferty integracyjnej, edukacyjnej i kulturalnej.

MM-K: Warto dodag, ze takich dziatan jest coraz wiecej, ale sq osoby w wie-
ku 60+ przekonane o tym, ze to, co najlepsze, jest juz za nimi, ze staros¢,
to nie rados¢ itp.

MMK: Dlatego warto dociera¢ poprzez wolontariat, media, prase, reklamy, spo-
ty do tej grupy, ktéra z réznych powodéw sie izoluje lub jest izolowana. Utatwic
dostep do diagnostyki, leczenia i rehabilitacji. Promowac zdrowie i potozy¢ na-
cisk na profilaktyke chordb. Zwieksza¢ bezpieczenstwo fizyczne poprzez prze-
ciwdziatanie przemocy i zaniedbaniom wobec oséb starszych. Dostosowywacé
Srodowisko zamieszkania do mozliwosci funkcjonalnych niesamodzielnych
0s0b starszych. Staros¢ traktowac jako przywilej i zwigzku z powyzszym: zadbac
0 grono przyjaciot, znajomych, pielegnowac relacje miedzyludzkie, zosta¢ men-
torem dla mtodych, wykorzystaé czas, ktérego masz wiecej na realizacje swoich
pasji i zainteresowan. Trenowac swoje ciato, umyst. Uprawiac joge, tanczyc tan-
go, uczy¢ sie Spiewu... Dawac sobie prawo do przezywania emogji. Przezywaj
zycie z pogoda ducha.
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MM-K: Popieram w petni pani pomysly i sugestie! | zycze wielu seniorom,
zeby wcielali takie stowa w zycie, poniewaz z moich doswiadczen wynika,
ze zmiana schematéw bywa trudna. Dlatego tez od lat prowadze wyktady
dla stuchaczy Uniwersytetow Trzeciego Wieku pt. Kiedy, jak nie teraz, zacheca-
jacw nich do zmiany negatywnych nawykoéw i schematéw myslowych.

MMK: Wiele lat bytam zwigzana z o$wiatg, moze dlatego jestem zwolennikiem
praktykowania, a nie gadania. Uczymy sie poprzez doswiadczanie. Méwienie
o szacunku, o ograniczeniach zdrowotnych ludzi starych jest zasadne. Niemniej
jestem przekonana, ze w szkotach, uczelniach, szpitalach, urzedach mtodzi lu-
dzie powinni objeci by¢ zajeciami warsztatowymi oraz przetestowac symula-
tor starosci, ktéry pozwoli doswiadczy¢ probleméw, z jakimi borykaja sie na co
dzien seniorzy. Kombinezon ogranicza ruchy, obciaza kregostup, a takze imituje
choroby oczu. Kazdy jego element pozwala odczu¢ jedng z wielu dolegliwosci,
na ktére moga cierpie¢ osoby w podesztym wieku. Ten, kto wyprébowat sy-
mulator starosci, jest w stanie lepiej zrozumie¢ sposéb zachowania starszych
ludzi - a przez to z wiekszym szacunkiem, pokora z nimi postepowac. Poza tym
przezyje podréz w przysztosé. Zobaczy, z czym sie zmierzy za kilkadziesiat lat.
Zaktadajac specjalne rekawiczki, mozemy poczu¢ drzenie rak, a za pomoca oku-
laréw przekonacd sie, jak to jest, gdy mamy problemy z widzeniem. Uwazam, ze
to najlepsza lekcja empatii.

MM-K: W jaki sposéb sami seniorzy moga przeciwdziata¢ wykluczaniu ze
wzgledu na wiek?

MMK: Nie mam wptywu na wiek metrykalny, mam wptyw na jako$¢ swojego
zycia. Aleksander Doba méwit, ze staros¢ to stan umystu. Liczy sie pasja, zaan-
gazowanie, pozytywne myslenie i dziatanie. Odwazy¢ sie i zrobi¢ pierwszy krok.
Wyznaczac sobie cel w zyciu, aby poczué, ze mam po co wstawac rano z tézka,
ze robie cos, co sprawia mi rados¢ i ze jestem komus potrzebna. To jedno moze
sprawi¢, ze cztowiek stary nie wycofa sie z zycia spotecznego i zapragnie dalej
pozostac aktywny.

MM-K: Ksiazka, do ktorej udziela pani wywiadu, nosi tytut Docenia¢ mq-
dros¢ czasu. Jakie, pani zdaniem, zasoby posiadaja osoby starsze? Co jest
ich atutem?

MMK: Sama naleze do pokolenia 0séb starszych i jestem z tego dumna. Znam
swoja wartos¢, lubie sie uczy¢, poznawac, poszukiwac i nadawac ksztatt i sens
swojemu zyciu. Mam przyjemnos¢ otaczad sie ludzmi pozytywnie nastawionymi
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do zycia, Swiata, zmieniajacej sie rzeczywistosci. Dbajg o swoj rozwdj, wychodzg
poza utarte szlaki. Zadbane, kolorowo ubrane kobiety, ktére prowadza interesu-
jace rozmowy o sztuce, muzyce, teatrze, kinie. Podrézuja, uprawiaja joge, eks-
tremalne sporty. Tworzymy swoj wewnetrzny kapitat i dajemy sobie szanse na
zmiane jakosci zycia - rozpoznajac ukryte blokady, wyzwalajac poktady radosci,
entuzjazmu,pragnien!Wymieniamysiedoswiadczeniamiimotywujemydozmian.
Osoby starsze maja bardzo bogate doswiadczenie zyciowe, sg empatyczne i z zycz-
liwosciag odnosza sie do innych ludzi. Kazdy z nas wie, ze czasu sie nie cofnie, ale
mozna zadbad o dzisiaj i zachwycad sie naturg, drugim cztowiekiem, ksigzka,
muzyka, etc. Wazne, aby dzieli¢ sie tym, co mamy najpiekniejszego — czasem.
Mozemy na siebie liczy¢ - to dar.

MMAK: A jakie sq pani zasoby? W jaki sposob korzysta z nich pani na co
dzien?

MMK: Pani Moniko, ja nie mam czasu na marnowanie czasu. Codziennie rano
mowie do siebie: Matgosiu nie bdj sie bac! Jezeli odczuwasz lek, to znaczy, ze
masz cos waznego do zrobienia, to znaczy, ze zyjesz. Akceptuje rzeczywistosc,
szukam rozwiagzan, a nie wymoéwek. Daje sobie prawo do popetniania btedéw,
poniewaz wcigz jestem w drodze. Wazna jest dla mnie gotowo$¢ do zmian, praca
nad samoswiadomoscia. M6j kalendarz jest aktywny. Stawiam sobie realistycz-
ne cele, ktore realizuje. Od przygdd kulinarnych poczawszy, poprzez podréze,
rozmowy z ludzmi, czynne uczestnictwo w zyciu kulturalnym. Moimi zasobami
sq m.in. pozytywne podejscie do zycia, empatia, dojrzatos¢, elastycznosc i cheé
przezywania oraz wspottworzenia radosnych chwil. Koncentruje sie na tym, co
mam, a nie na tym, czego nie mam. Jestem wdzieczna za to, w ktérym miejscu
jestem dzisiaj. Podejmuje ryzyko — nawet ubieram sie w czerwony garnitur.

MM-K: Pani Matgosiu, mamy przyjemnos¢ wspotprowadzic szkolenia w ra-
mach projektu ,Akademia seniora lidera konsultanta”. Co, pani zdaniem,
zyskuja seniorzy bioracy udzial w takim szkoleniu? Jakie to moze mie¢
przetozenie na przeciwdziatanie dyskryminacji osob starszych w przestrze-
ni publicznej?

MMK: Pani Moniko, zalezy mi na tym, aby ludzie dojrzali, ktérzy weszli w strefe
cienia, zaakceptowali rzeczywistos¢. Postrzegali okres dojrzatosci (starzenia sig)
jako przywilej. Dbali o pozytywne nastawienie do zycia, dali sobie prawo do po-
dejmowania réznorodnych dziatan, ktére sg fundamentem ich sity sprawczej.
Skohczytam 60 lat, zakonczytam przepiekny etap mojego zycia zawodowe-
go i wierze, ze przede mna réwnie ekscytujaca przygoda - spotkania ze soba,
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ludzmi, natura. Otwieram sie na to, co wszech$wiat mi daje. Jestem przekonana,
ze uczestnicy projektu réwniez przewartosciowuja postrzeganie swojego zycia.
Przetamia stereotypowe myslenie o starosci, a jednoczesnie naucza sie zmiany
myslenia i budowania wtasnego dobrostanu. Zdobywajg bowiem wiedze, ktéra
moga potem wykorzysta¢ w codziennych relacjach z drugim cztowiekiem, pro-
mujac pozytywne nastawienie do zycia. Poznaj samego siebie, a stanie przed
toba caty swiat, powiedziat Sokrates. | my to robimy!

MM-K: Na koniec chcialam pania poprosi¢ o jedno zdanie, ktére miatoby
odzwierciedla¢ pani oczekiwania/potrzeby w kontakcie z przedstawicie-
lem urzedu?

MMK: W kontakcie z drugim cztowiekiem — urzednikiem cenie sobie empatie,
pozytywne nastawienie, szacunek. Niewatpliwie wazne sa dla mnie jego kom-
petencje, gotowos$¢ do udzielenia mi wsparcia i pomocy, chociazby w wypet-
nieniu dokumentéw. Postawa pracownika urzedu jest kluczowym aspektem
obstugi 0séb starszych, wierze jednak, ze ja mam réwniez wptyw na tworzenie
tej relacji.

MM-K: Dziekuje za wszystkie madre i wartosciowe informacje, cenne rady
sugestie. Niech beda inspiracja dla innych.

MMK: Dziekuje.



4.4. Mamy w sobie potencjat i jeszcze wiele przed nami -
seniorzy liderzy konsultanci

dr Monika Mularska-Kucharek

Kluczowym aspektem projektu ,Seniorzy konsultanci w Urzedzie Miasta
todzi”, jest rola, jakg majg odegra¢ osoby w wieku 60+! Ich zadaniem jest oswa-
janie swoich réwiesnikéw z urzedem, pomoc w zatatwianiu spraw urzedowych,
wspieranie tych, ktdrzy potrzebujg pomocy z uwagi na stopien niepetnospraw-
nosci, ograniczenia zdrowotne czy tez nie maja wewnetrznej sity do zmierzenia
sie z urzedowa sprawa i potrzebujg wsparcia emocjonalnego.

Dlatego tez seniorzy, ktérzy zgtosili sie do udziatu w szkoleniu ,Akademia
seniora lidera konsultanta”, zdobyli wiedze z nastepujacych zagadnien:

rola lidera konsultanta w srodowisku lokalnym;
® obszary dziatania lidera konsultanta;

® zasoby lidera konsultanta;

® komunikacja interpersonalna;

® asertywny senior;

® motywowanie do dziatania;

® rozwigzania zamiast problemu;

® senior w urzedzie — urzad dla seniora;

® formy komunikacji urzedu z seniorem;

® prawa seniora w urzedzie.

Udziat w szkoleniu, to jednak nie tylko zdobycie wiedzy merytorycznej, ale
przede wszystkim rozwéj kompetencji przydatnych do petnienia roli lidera kon-
sultanta, a takze wzmocnienie zasobdw, potencjatu i podniesienie samooceny
oraz poczucia wtasnej wartosci.
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Mysla przewodnig Akademii byto zdanie wypowiedziane przez jedng z uczest-
niczek warsztatow:

Mamy w sobie potencjat i jeszcze wiele przed nami.

Seniorzy w trakcie szkolenia udowodnili, ze wiek moze by¢ przywilejem,
a nie przeszkoda, jak zwykto sie méwié. Wszyscy uczestnicy wykazali sie duzym
zaangazowaniem, aktywnoscia, otwartoscig na wiedze i nowe dos$wiadczenia.
Kwestiom merytorycznym towarzyszyta bardzo pozytywna atmosfera, mné-
stwo radosci, entuzjazmu i kreatywnosci — co oddajg zamieszczone zdjecia.

Fotorelacja ze szkolen z seniorami z archiwum autora
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Seniorzy liderzy konsultanci o udziale w szkoleniu

Uczestnictwo w ,,Akademii seniora lidera konsultanta” byfo dla mnie bardzo inspirujgce
iwazne. Po pierwsze poznatam ciekawq grupe ludzi, dla ktérych wazne jest, aby potencjaf,
ktdry w nich drzemie, przekierowac na kolejne aktywnosci w srodowisku senioréw. Po dru-
gie uswiadomifo mi, jak istotna jest rola lidera, ktdry jest inspiratorem, ale tez lokomotywq
przy wszelkiego rodzaju aktywnosciach. Lokomotywq, ktdra pociggnie za sobq bierne
dotychczas osoby. ,Akademia seniora lidera” to paliwo dla tej lokomotywy. Wymiana do-
Swiadczeri miedzy liderami jest swietnym sposobem na zachowanie kondydji i przeciw-
dziatanie wypaleniu. Byfo to bardzo kreatywne doswiadczenie.

Jagoda

Biorgc udziat w ,Akademii seniora”, dowiedziatem sie, jakie prawa ma senior na linii inte-
resant-urzqd. Wiem, Ze nie naleZy bac sie udac do urzedu, aby zatatwi¢ swojq sprawe, ale
trzeba is¢ z przekonaniem, Ze urzednik parstwowy pomoze. Na szkoleniu dowiedziatem
sie, jak w praktyce senior moze sie wigczy¢ w aktywne Zycie obywatelskie. t 6dzcy seniorzy
stanowiq liczqcq ponad 200 tys. 0s6b grupe mieszkaricow miasta i mozna skorzystac¢ na
aktywnosci ludzi z ogromnq wiedzq, dorobkiem zawodowym i bogatym doswiadcze-
hiem zyciowym.

Na wyktadach aktywnie i wartosciowo, a przy tym poznawczo, spedzitem czas z ludzmi
o réznych pasjach i zainteresowaniach. Atmosfera byta znakomita. Nawigzatem nowe
znajomosci. Liderzy konsultanci majq mozliwosé petnienia misji cztonkdw spoteczeristwa
obywatelskiego, czego chce Urzqd Miasta todzi,

Dzieki szkoleniu przeprowadzonemu przez ART OF TRAINING poznatem prawa asertyw-
nosci, a szczegéinie jak sobie radzic ze stresem, prawem do wiasnego zdania i odpowied-
niego jego wyrazania. Dowiedziatem sie takze o cechach skutecznego lidera i jak moge
pomoac bliskim mi osobom lub catkiem obcym, czy tez zaangazowanym w projekty.

Mdwiono o komunikadji interpersonalnej, bo srebrny wiek trzeba przezy¢ z klasq. Cytujgc
Platona:,, Najwazniejszym tryumfem cztowieka jest zwyciestwo nad samym sobq”.

Bogustaw
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Szkolenie przygotowane i przeprowadzone perfekcyjnie, tak merytorycznie, jak i tech-
nicznie. Informacje, ktére mi przekazano, poszerzyty mojq wiedze z zakresu komunikadji
miedzyludzkiej. Wiem, ze aby funkcjonowac w dzisiejszej rzeczywistosci, nalezy mie¢ po-
zytywne nastawienie do Swiata i ludzi. Réwniez bycie asertywnym i swiadomos¢ poczucia
wiasnej wartosci utatwia nam komunikacje z drugim cztowiekiem. Takze usmiech jest ko-
lejnym czynnikiem utatwiajgcym nam porozumiewanie sie miedzy sobq.

Szkolenie obejmowato réwniez warsztaty — kompetencje i cechy lidera.

Lider to osoba znajqca swojq wartosc, asertywna, wzbudzajqgca sympatie i zaufanie, ktéra
przyciqga inne osoby realizujgce wspdlnie z niq wczesniej wyznaczone cele. Lider ma na
uwadze réwniez oczekiwania i potrzeby oséb bedqcych z nim w zespole. Posiada bardzo
cennq umiejetnos¢ motywowania i inspirowania innych. W trakcie trzydniowego szkole-
nia zorganizowano nam wycieczke do urzedu miasta, poznalismy historie budynku tego
urzedu i funkcjonalnosc poszczegéinych sal.

Anna

Kurs/szkolenie dla senioréw dat mi wiedze, jak walczy¢ o swoje prawa. Uzyskatem wiedze
do kogo i gdzie moge sie zwrdci¢ o pomoc, rade i wsparcie w walce o prawa senioréw.

Nauczytem sie, jak mojq wiedze wykorzystac, pomagajqc innym seniorom, wspdlnie mo-
zemy wiecej, a takze z wiekszq sitq i sprawniej wystepowac przed urzednikami. Mam po-
trzebe dalszego zdobywania wiedzy i utrwalania juz zdobyte;.

Zdzistaw

Na szczegdlng uwage zastuguije fakt, ze seniorzy liderzy konsultanci zgtosili sze-
reg pomystéw na dziatania, ktérych celem jest nie tylko oswajanie ich réwiesnikow
z urzedem i poprawa relacji pomiedzy urzednikami a seniorami oraz pomoc w zata-
twianiu spraw urzedowych, ale takze przeciwdziatanie dyskryminadji i wykluczaniu
0s6b starszych. Tej szczegdlnej idei ma przyswiecac hasto:

MAMY PRAWA - MAMY GLOS -
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Fot. Lidia Skuza

5.1. Widze ogromny potencjat w grupie 60+

Celina Maciejewska

Rzeczniczka ds. Senioréw w tédzkim urzedzie
miasta, jest wspéttworczynia fundacji Subvenio
i Telefonu Zyczliwosci, ktéry jest swego rodzaju
telefonem zaufania dla senioréw, a jego funk-
cjonowanie w catosci opiera sie na pracy wolon-
tariuszy, w duzej liczbie w wieku 60+ Od 15 lat
zajmuje sie edukacja cyfrowg osob dorostych,
propaguje idee uczenia sie przez cate zycie, jest
spoteczniczka i wolontariuszka. Wspiera oddolne
inicjatywy senioralne w okresie koncepdji i inku-
bacji, jest ,matka chrzestng” kilkunastu stowa-
rzyszen i fundacji dziatajgcych na rzecz senioréw
oraz integracji miedzypokoleniowej. Lubi zmiany,
obecnie konczy studia na kierunku psychologia; kocha zwierzeta. Wierzy, ze wiek
nie musi by¢ przeszkoda w realizacji marzen, ze jest przestrzen na zdrowe starze-
nie. Wiek to przywilej, ktéry nie kazdemu jest dany.

Inicjatorka projektu ,Seniorzy konsultanci w Urzedzie Miasta todzi”, ktéry jest
realizowany w ramach projektu ,Generator Innowaciji. Sieci Wsparcia 2" wspotfi-
nansowanego ze srodkéw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu
Spotecznego.
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MM-K: Pani rzecznik, publikacja pt. Doceni¢ mqgdros¢ czasu, w sprawie
ktorej sie spotykamy, powstaje w ramach projektu ,Seniorzy konsultanci
w Urzedzie Miasta todzi”, ktorego jest pani inicjatorka. Jaki jest cel tego
projektu?

CM: Celem projektu jest przeciwdziatanie dyskryminacji ze wzgledu na wiek.
W tym projekcie walczymy ze stereotypami dotyczacymi starosci, uczymy em-
patii, pracujemy nad usprawnieniem komunikacji miedzy seniorami a urzedni-
kami. Bo stereotypy przeszkadzaja w komunikacji zaréwno urzednikom, jak i oso-
bom 60+. Na etapie testowania szkolimy urzednikéw i senioréw z potencjatem
liderskim, prowadzimy konsultacje, ktére pozwalajg lepiej pozna¢ potrzeby obu

grup.

MM-K: Co skionito pania do napisania projektu? Jakie sg pani nadzieje w zwiaz-
ku z jego realizacja?

CM: Do napisania tego projektu sktonita mnie znajomos¢ realnych potrzeb se-
nioréw. Poza tym, zgadzam sie w petni z rekomendacja, ktéra przeczytatam
jaki$ czas temu w opracowaniu Samorzqd przyjazny seniorom — najlepsze prak-
tyki, ze rosnaca liczba oséb dojrzatych wymusza na wtadzach lokalnych podje-
cie nowych dziatan, skierowanych do tej konkretnej grupy. Popieram réwniez
sugestie, aby podja¢ probe zaangazowania senioréw w tworzenie projektéw,
ktére majg w perspektywie utatwi¢ im zycie, jak réwniez aby wykorzystywac
ich zasoby.

MM-K: W pelni sie z tym zgadzam i co wiecej, sama réwniez podkreslam
czesto, ze nalezy docenia¢ madros¢ czasu! Seniorzy maja potencjat, z kto-
rego warto korzystac.

CM: Pracujac od wielu lat z bardzo ré6znorodnymi grupami senioréw, a takze
z pojedynczymi osobami 60+, wiem, jak czasami niewiele potrzeba, aby uzy-
ska¢ pozytywne efekty. Aby mieszkaniec w wieku 60+ otrzymat wymagane
wsparcie, jesli go potrzebuje, i doktadnie takie, jakiego potrzebuje. Chciatabym
podkresli¢, ze urzednicy powinni by¢ wyczuleni na potrzebe wsparcia. Czesto
osoba potrzebujgca pomocy nie jest asertywna, a potraktowana obcesowo nie
upomni sie o swoje prawa. Nalezy réwniez wystrzegac sie zaktadania, ze kazdy
mieszkaniec 60+ potrzebuje pomocy, bo tak nie jest.

MM-K: Gléwnym celem projektu jest przeciwdziatanie dyskryminacji ze
wzgledu na wiek. Czy w swojej pracy spotyka sie pani z tym zjawiskiem.
Czy seniorzy czuja sie dyskryminowani?
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CM: Dos¢ czesto spotykam sie z uwagami oséb starszych, ze urzad jest insty-
tucjag niezbyt przyjazna, nie rozumie potrzeb senioréw, nie utatwia zatatwienia
spraw. Szczegodlnie duzo uwag dotyczy utrudnionego dostepu do informacgji.
Wiele informacji znajdujemy tylko na stronach internetowych, a prawie 50%
0s6b po 60. roku zycia nie korzysta z Internetu, wiec te osoby sg czesto pozba-
wione istotnych informacji. Epidemia COVID-19 znacznie pogorszyta sytuacje
0s6b wykluczonych cyfrowo. W trakcie konsultacji osoby 60+ skarzyty sie réw-
niez na brak wystarczajacej liczby miejsc do siedzenia, brak wystarczajacego
oswietlenia, na niecierpliwos¢ urzednika lub niepetng informacje, badz odsyta-
nie do stron internetowych. Wiele os6b wskazywato brak miejsca, gdzie mozna
kserowac czy drukowa¢ dokumenty. Jako rzecznik ds. senioréw czesto spoty-
kam sie z prosbami o wydrukowanie lub zeskanowanie dokumentacji, badz od-
szukanie informacji na stronach internetowych.

MM-K: W projekt zaangazowani sa zaréwno seniorzy, jak i urzednicy. Jak
na co dzien wygladaja relacje pomiedzy wspomnianymi grupami? Co jest
na plus, a co warto byloby poprawic?

CM: Seniorzy czesto podkreslaja, ze jesli spotykaja urzednika, ktéry rozumie ich
potrzeby i wykazuje dobrg wolg, to wtedy wszystko zatatwiajg sprawnie. Trud-
niej jest, gdy urzednik nie ma cierpliwosci i nie wykaze dobrej woli. Z wiekiem
moga sie pojawia¢ pewne ograniczenia psychofizyczne w sprawnym funkcjo-
nowaniu i jest to normalne. Ale warto, aby urzednicy jak i seniorzy mieli $wia-
domos¢ zmian biologicznych w procesie starzenia. Oczywiscie jesdli starzenie
przebiega w zdrowy sposéb, ograniczenia te mogga by¢ nieznaczne lub moga
sie nawet dtugo nie pojawiac. Ale zyjemy coraz dtuzej i zaréwno osoby dojrzate,
jak i urzednicy powinni mie¢ wiedze na temat procesu starzenia.

MM-K: Jest to bardzo wazny aspekt, bo pozwala zrozumie¢ zachowanie i po-
trzeby oséb dojrzatych.

CM: Dlatego uwazam, ze ta wiedza z pewnoscig utatwi prace urzednikom, a senio-
rom pozwoli dba¢ o swdj dobrostan. Poza tym, w moim przekonaniu najlepsza
forma przeciwdziatania stereotypom jest wzajemne poznanie. Obecnie coraz
rzadziej zyjemy w rodzinach wielopokoleniowych, co réwniez utrudnia oswaja-
nie i poznawanie procesu starzenia. Wierze, ze dzieki temu projektowi zaréwno
urzednicy, jak i seniorzy cho¢ troche zobacza sie nawzajem, zrozumiejg wiasne
potrzeby i ograniczenia. Szczegdlnie wazni w tym projekcie sg seniorzy konsul-
tanci, ktorzy swoja wiedzg beda sie dzielili z lokalnymi mikrowspdlnotami. Dzie-
ki konsultantom bedziemy budowa¢ kazdego dnia urzad przyjazny seniorom.
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Widze ogromy potencjat w grupie oséb 60+ i staram sie stwarza¢ mozliwosci,
aby seniorzy mogli realizowa¢ dziatania samodzielnie.

MM-K: W projekcie zaplanowata pani szkolenia zaréwno dla urzednikéw,
jakidla seniorow. Co te szkolenia maja zmieni¢ w kontekscie przeciwdzia-
tania dyskryminacji ze wzgledu na wiek?

CM: Szkolenia majg uswiadomi¢ urzednikom, jak wspiera¢ senioréw potrzebu-
jacych pomocy. Pokazg, jak bardzo kierujemy sie stereotypami i jak z tym wal-
czy¢, pokaza, z czym borykaja sie seniorzy, naucza takze empatii. W szkoleniach
dla senioréw skupimy sie na wzmacnianiu potencjatu liderskiego, zapoznamy
uczestnikow z ich prawami, strukturg urzedu, postaramy sie nauczy¢ asertyw-
nosci i komunikacji.

MM-K: Jak wyobraza sobie pani role seniora konsultanta w kontekscie
przeciwdziatania dyskryminacji oséb starszych?

CM: Rola seniora konsultanta jest kluczowa dla projektu. Senior konsultant be-
dzie wyposazony w wiedze, jak dziata urzad, pozna zasady asertywnosci i komuni-
kacji. Pozna tez urzad od $rodka, bedzie zorientowany, ktéry urzednik moze mu
pomoc w wybranym zagadnieniu. Dzieki nowo nabytej wiedzy oraz zakorze-
nieniu w matych lokalnych spotecznosciach bedzie mégt wspiera¢ réwiesnikow
w zatatwianiu spraw w urzedzie. Docelowo bedzie mégt dyzurowaé w urzedzie
lub telefonie zyczliwosci i udziela¢ wsparcia zainteresowanym seniorom.

MM-K: Pani rzecznik, moje ostatnie pytanie dotyczy wspomnianego pod-
recznika. Jaki widzi pani cel tej publikacji? Kto ma z niej korzystac¢?

CM: Podrecznik oprocz pigutki wiedzy na temat ageizmu, bedzie zawierat sce-
nariusze szkolen dla senioréw lideréw oraz dla urzednikéw. Materiat bedzie do-
stepny tez dla mieszkancéw. Kazda osoba zainteresowana tematem dyskrymi-
nacji ze wzgledu na wiek bedzie mogta wykorzysta¢ materiaty.

MM-K: Dziekuje za rozmowe i gratuluje pani oraz zespotowi projektowe-
mu pomystu na innowacje, ktdra jest wazna i potrzebna!

CM: Dziekuje.
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5.2. Seniorzy oczekujq od rozmdéwcow cierpliwosci,
zrozumienia, troski i empatii

Anna Musiat

Ukonczyta studia psychologiczne na Uniwersy-
tecie Lddzkim ze specjalnoscig psychologia kli-
niczna, a takze szkolenia z zakresu interwencji
kryzysowej. Petni funkcje wiceprezesa fundacji
Subvenio, fundacji Interwencji Kryzysowe;j i Po-
mocy Psychologicznej. W ramach projektow fi-
nansowanych przez Ministerstwo Sprawiedliwo-
$ci udzielata pomocy psychologicznej osobom
pokrzywdzonym w przestepstwach.

Zawodowo koncentruje sie gtéwnie na pracy
z osobami starszymi. Wspotpracowata z Wydzia-
tem Zdrowia i Spraw Spotecznych, gdzie udzie-
lata pomocy psychologicznej seniorom w Centrach Aktywnego Seniora w to-
dzi. W ramach projektu dtugoterminowej opieki domowej dla oséb starszych
wspierata senioréw nie wychodzacych z domu.

Wraz z zespotem fundacji Subvenio, Oddziatu ds. Polityki Senioralnej
i wolontariuszy tworzy projekt ,Telefon zyczliwosci dla senioréw”.

Prowadzita konsultacje psychologiczne dla senioréw w Klubie Seniora, domach
kultury i w fundacji w ramach programoéw ,Aktywnos¢ spoteczna oséb star-
szych” oraz ,Fundusz inicjatyw obywatelskich”.
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MM-K: Pani Aniu, od jak dawna pracuje pani z seniorami? W jakich aspek-
tach poszukuja pomocy?

AM: Z seniorami zaczetam pracowac w 2013 roku, byto to moje pierwsze do-
Swiadczenie w pracy psychologa. Seniorzy zgtaszaja sie do mnie z przeréznymi
problemami, najczesciej dotycza one straty oséb bliskich, samotnoscii préb od-
nalezienia sie w biezacej, niekiedy petnej wyzwan, rzeczywistosci.

MM-K: O czym, pani zdaniem, warto pamieta¢, pracujac z osobami star-
szymi? Co sie sprawdza w budowaniu relacji z osobami dojrzatymi?

AM: Praca psychologa z natury wymaga podmiotowego podejscia do pacjenta.
W przypadku oséb starszych niezmiernie istotne jest uwazne spojrzenie na ich
szczegolne potrzeby zwigzane z wiekiem. Seniorzy oczekujg od rozméwcow
cierpliwosci, zrozumienia, troski i empatii.

MM-K: Jakie zasoby posiadaja osoby starsze? Co jest ich atutem?

AM: Najwazniejszym, cho¢ czesto niedocenianym atutem, jest doswiadczenie.
Mam tu na mysli sume wszystkich przezy¢, historii i umiejetnosci. To wtasnie
one powoduja, Ze seniorzy postrzegaja rzeczywistos¢ z wiekszym dystansem i przez
pryzmat innych wartosci niz ich dzieci i wnuki. Mysle, Ze seniorzy potrafig lepiej
doceni¢ relacje z innymi i cieszy¢ sie z matych przyjemnosci.

MM-K: Czy styszy pani od senioréw o tym, ze doswiadczaja wykluczenia,
dyskryminacji z uwagi na swéj wiek?

AM: Zdarza sie, ze stysze od senioréw, ze nie sg traktowani powaznie. Czesto
przypisuje im sie brak zaradnosci, biernos¢ i naiwnos¢. Ponadto bywa tez tak, ze
placéwki, do ktérych udajg sie seniorzy, nie sg przystosowane do ich szczegdl-
nych potrzeb, wynikajacych z ograniczen psychofizycznych, charakterystycz-
nych dla wieku dojrzatego. Musza wchodzi¢ po stromych schodach pozbawio-
nych poreczy, wczytywac sie w informacje zapisane drobnym drukiem albo
sta¢ z powodu braku miejsc siedzacych w poczekalni.

MM-K: Co nalezy robic z pani perspektywy, jako psychologa, aby przeciw-
dziata¢ dyskryminacji i wykluczaniu senioréw?

AM: Z jednej strony istotne jest zniesienie barier funkcjonalnych, o ktérych
wspomniatam w odpowiedzi na wczesniejsze pytanie. Z drugiej za$ strony,
wazne jest wiaczenie seniorow w zycie spoteczne poprzez wykorzystanie ich
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zasobéw. Chodzi o to, zeby dac¢ im przestrzen do dziatania i uzycia wtasnego
potencjatu. Seniorzy majg doswiadczenie i chetnie sie nim dzielg. My jednak nie
zawsze to doceniamy. Dlatego kluczem do wtaczenia senioréw i wykorzystania
ich mozliwosci jest zmiana naszych postaw i przekonan.

MM-K: Zdarza sie, ze seniorzy sami siebie wykluczajg badz dyskryminu-
ja? W jaki sposob nalezy na to reagowac¢? Co moéwic seniorom w takiej
sytuacji?

AM: Bywa, ze stysze od senioréw: ,ja sie do tego nie nadaje” albo ,jestem juz
za stara/za stary”. Te sfowa czesto nie maja pokrycia w rzeczywistosci, ale by-
wajg niestety wzmacniane przez otoczenie, postrzegajace senioréw stereoty-
powo. Dlatego nalezy wzmacnia¢ ich mozliwosci, docenia¢ wszelkie przeja-
wy aktywnosci i zacheca¢ do dziatania, cho¢by w lokalnych spotecznosciach,
np. w formie pomocy sasiedzkiej lub wolontariatu. Warto podkresla¢, ze czto-
wiek na kazdym etapie swojego zycia ma wiele do zaoferowania innym, a tak-
ze ma che¢ do urozmaicania swojego zycia i przezywania nowych doswiadczen.
Wiasnie po to powstaty i wcigz powstajg nowe kluby seniora i kota zainteresowan.

MM-K: Niestety na temat senioréw funkcjonuje duzo krzywdzacych ste-
reotypow, ktore maja wptyw na relacje, chocby w urzedach. W jaki spo-
s6b mozemy temu przeciwdziata¢?

AM: Stereotypy maja to do siebie, Zze bardzo mocno utrwalajg sie w naszym my-
Sleniu i postrzeganiu swiata. Kluczem jest wyjscie poza to standardowe mysle-
nie i spojrzenie na seniora indywidualnie, z wiekszg uwaga, checia poznania go
i wystuchania, co ma do powiedzenia. Poniewaz zjawisko ageizmu (dyskrymina-
¢ji ze wzgledu na wiek) ma charakter powszechny, pomocne bytoby wdrazenie
rozwigzan systemowych, np. kampanii informacyjnych, szkolen i warsztatéw
dotyczacych pracy z osobami starszymi.

MM-K: Wywiad, ktérego pani udziela, dotyczy projektu, ktérego celem
jest poprawa komunikacji pomiedzy seniorami a urzednikmi. O czym oby-
dwie strony interakcji powinny pamieta¢, zeby ta komunikacja byta satys-
fakcjonujaca?

AM: Najwazniejsze jest, by obie strony tej komunikacji wiedziaty o tym, ze na-
przeciwko nich znajduje sie zywy cztowiek, ze swoja wrazliwoscia, potrzeba-
mi, a takze ograniczeniami. Mfodsi powinni wykazywac sie duzg uwaznoscig
i otwartoscia. To oni moga rozpoznac potrzeby seniora i dostosowac tres¢ oraz
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forme komunikatu do swojego rozméwcy. Seniorom z kolei pomoze przekona-
nie, ze w urzedzie otrzymajg pomoc i nie beda pozostawieni sami sobie.

MM-K: Brata pani udziat w szkoleniu, podczas ktérego wykorzystywano
symulator starosci. Jakie wrazenia, refleksje pojawity sie u pani i uczest-
nikéw warsztatéw w zwigzku z doswiadczeniem starosci?

AM: Skorzystanie z symulatora byto bardzo pouczajgce! Moja teoretyczna wie-
dza dotyczaca funkcjonowania cztowieka w wieku dojrzatym znalazta swoje
odzwierciedlenie w praktyce. Na wiasnej skérze doswiadczytam ograniczen
wynikajgcych ze starzenia sie. Z trudem poruszatam sie, miatam ktopot z roz-
czytaniem tekstu, a ,majac problem ze stuchem”, denerwowatam sie, ze musze
poprosi¢ rozméwece, by powtdrzyt wypowiedz, zas sama moéwitam gtosniej niz
zwykle. Wszystko to pomogto mi jeszcze bardziej zrozumie¢, z jakimi problema-
mi seniorzy sie mierzg i jaka przeszkode w codziennym funkcjonowaniu moga
one stanowic.

MM-K: Jakie kompetencje psychologiczne i spoleczne powinni rozwija¢
urzednicy, zeby poprawia¢ relacje z seniorami i nie dyskryminowa¢ oséb
starszych?

AM: Przede wszystkim powinni sprébowaé wyjs¢ poza schematyczne mysle-
nie i postrzeganie senioréw jako klientéw trudnych, ucigzliwych i ktopotliwych.
Istotne jest, by uswiadomili sobie, ze te stereotypy nie maja pokrycia w rzeczy-
wistosci. Osoby starsze, poprzez swoje ograniczenia, co dzieki symulatorowi
starosci uczestnicy szkolenia mogli odczu¢ na wtasnej skérze, wymagaja szcze-
golnego traktowania. Wiedza o zyciu i funkcjonowaniu oséb starszych pozwoli
lepiej je zrozumiec oraz pozbyc sie stereotypowego i krzywdzacego myslenia.
Dlatego warto rozwija¢ takie cechy i umiejetnosci, jak czujnosé, uwaznos¢,
otwartos¢, cierpliwos¢, elastycznos¢ i empatia. To pomoze spojrze¢ na seniora
z zupetnie innej perspektywy i zrozumieé jego potrzeby.

MM-K: Pani Aniu, serdecznie dziekuje za pani wiedze i wazne sugestie.

AM: Dziekuje za rozmowe.
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5.3. Wiele przejawdéw wykluczenia senioréw
wynika z nieSwiadomosci

lgor Marczak

Jest absolwentem Etnologii na Wydziale Filozoficz-
no-Historycznym Uniwersytetu t6dzkiego. Z zami-
towania muzyk. Instruktor ZHP. Ma ponad 25-letnie
doswiadczenie zawodowe w branzach FMCG i B2B.
Pracowat dla wielu swiatowych marek. Od wielu lat
zaangazowany spotecznie. Osobiste doswiadczenia
sktonity go do poszukiwania rozwigzan w opiece
nad osobami starszymi, z niepetnosprawnosciami.
Wspottworca aplikacji mobilnej SeniorApp.

MM-K: Panie Igorze, jest pan jednym z autoréw wartosciowego opraco-
wania Ocena potrzeb w zakresie wsparcia dla seniorow w Polsce - raport
zbadania opinii spotecznej. Jaki cel stawiali$cie sobie panstwo, przystepu-
jac do realizacji badan, ktérych wyniki prezentujecie w raporcie?

IM: Przyspieszone w ostatnich latach zjawisko starzenia sie spoteczenstw nie
jest juz odkryciem, a realnym procesem, na ktéry jako jednostki, nie mamy
wptywu. Wazne, bysmy zdawali sobie z tego sprawe, a dzieki temu mogli ten
trend okietznadi dobrze przygotowac nasze otoczenie, rozpoczynajac dziatania
juz w wieku mtodzienczym. Nadrzednym celem opracowania wspomnianego
przez pania raportu stato sie dla nas przygotowanie spoteczeristwa do starze-
nia sie i edukacja prosenioralna rozpoczeta juz w wieku mtodzienczym.

MM-K: Podeszliscie do tego bardzo profesjonalnie i odpowiedzialnie.

IM: Mielidmy nadzieje, ze analiza tego raportu pomoze odkry¢ przyczyny braku
potrzebnego wsparcia dla 0séb starszych, naswietli problem niewystarczajacej
opieki dla senioréw, a przede wszystkim pozwoli wyznaczy¢ dziatania sprzyja-
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jace minimalizacji poczucia wykluczenia, uwrazliwi spoteczenstwo na potrzeby
innych i zaktywizuje osoby chetne do niesienia pomocy.

MM-K: Co wynika z przeprowadzonych badan?

IM: Raport powstat na podstawie wynikéw badania opinii spotecznej prowa-
dzonych przez SeniorApp w konsultacji z ekspertami z organizacji o dziatalnosci
proseniorskiej. Wyniki badania wskazuja na zjawisko wykluczenia technologicz-
nego, pogarszanie stanu zdrowia - fizycznego, jak i psychicznego - oraz obni-
zenie poziomu aktywnosci i samodzielnosci wsréd oséb starszych. Zas w gtéw-
nej mierze uwidacznia ostabienie relacji miedzyludzkich i obnizenie wrazliwosci
spotecznej, empatii, a takze zanik postaw altruistycznych.

MM-K: Jakie wnioski w odniesieniu do potrzeb osob starszych w zakresie
wsparcia ptyna z przeprowadzonych badan?

IM: Badanie wykazato, ze niestety pomocii jej postrzeganie przez osoby starsze
ograniczaja sie najczesciej do kwestii materialnych oraz zdrowotnych. Jesli tylko
5% o0s06b z tej grupy wskazuje, ze chciatoby miec na co dzien towarzystwo oraz
wsparcie psychiczne i emocjonalne, a tylko 6% 0sdb z pozostatych grup wieko-
wych twierdzi, ze ich bliscy seniorzy potrzebuja takiego wsparcia, to oznacza,
ze jako spoteczenstwo bardzo mato wiemy o kwestiach wptywu samotnosci i psy-
chiki na jakos$¢ i dtugos¢ zycia oraz zdrowie.

MM-K: Niestety, te aspekty sq marginalizowane.

IM: Ale brak swiadomosci i edukacji w tym zakresie eliminuje te kwestie jako
potrzeby. To dos¢ przerazajace, bo w efekcie osoby starsze alienujg sie i mar-
ginalizuja potrzebe bliskosci, mentalnego wsparcia, zwyktej rozmowy czy ko-
lektywnego dziatania, a to sprzyja ich wykluczeniu. Najwiekszym problemem
w naszym odczuciu jest jednak pewien rozdzwiek miedzy tym, jakie s real-
ne potrzeby senioréw i ich oczekiwania, a jak s postrzegani przez otoczenie.
Dlatego celem raportu byto zwiekszenie swiadomosci spotecznej o tym, czego
naprawde brakuje potrzebujacym...

MM-K: Na potrzeby senioréow spojrzeliscie dwutorowo. To jest wartos¢
dodana tych badan.

IM: Tak, potrzeby w zakresie wsparcia seniorow oceniono w raporcie z dwéch
perspektyw - oséb starszych — potrzebujgcych wsparcia — oraz oséb, ktére to
wsparcie zapewniaja lub chciatyby zapewniaé. W kreowaniu polityki sprzyjaja-
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cej pozytywnemu starzeniu sie, waznym czynnikiem jest poziom przejawianej
aktywnosci w grupie 55+ Wyniki badania pokazaty, ze niemal potowa senioréw
to osoby zamkniete w czterech $cianach. Wyjsécie naprzeciw temu problemowi
moze stanowi¢ wykorzystanie nowych technologii, ktdre jako skuteczne narze-
dzia komunikacji mogg stanowi¢ réwniez cenne narzedzie socjalizacji, zwtasz-
cza w przypadku oséb o ograniczonej sprawnosci.

MM-K: Ktdre z potrzeb senioréow byly najczesciej zgtaszane? Z czym ra-
dza sobie seniorzy dobrze, a ktore obszary poddane badaniu wymagaja
szczegodlnego wsparcia?

IM: Duza czes¢, 41,2% badanych nie oczekuje zadnej pomocy, czuje, ze ma
wystarczajacg opieke zdrowotna i materialnie sobie radzi, cho¢ réwnie wielu,
41,8%, chetnie przyjetoby pomoc zdrowotna, lekarska, rehabilitacyjng i piele-
gnacyjna, zas powyzej 25% tez finansowa.

Dominujaca potrzeba jest opieka zdrowotna. W poréwnaniu z Europa Zachod-
nig stan zdrowotny polskich senioréw jest sredni i staby. Co ciekawe, dosy¢ niski
procent os6b deklaruje, ze chciatyby wsparcia towarzyskiego lub psychologicz-
nego. Mysle, ze czesto albo sie do tego nie przyznajg, bo to ,niemodne”, albo
faktycznie - nie jest tak Zle i sobie radza.

MM-K: Niestety nadal pokutuje przekonanie, szczegélnie wsréd oséb doj-
rzatych, ze w kwestiach zdrowia psychicznego trzeba sobie poradzi¢ sa-
memu. A co respondenci méwili na temat innych potrzeb?

IM: 22% os6b chetnie przyjetoby pomoc, ktéra wymaga wyjscia zdomu: po za-
kupy, recepte, w celu zatatwienia spraw zycia codziennego. To réwniez daje do
myslenia, czy o te pomoc sie zwracaja, poszukuja jej wsréd znajomych, rodziny,
czy tez oczekuja zainteresowania otoczenia.

Jak wykazato badanie, minione dwa lata spustoszyty zdrowie fizyczne i psy-
chiczne o0séb starszych. Pokazaty tez, jak wiele nasz kraj ma do zrobienia w kon-
tekscie nowoczesnej polityki senioralnej oraz zrozumienia potrzeb tej rosnacej
grupy spotecznej. A tych potrzeb jest wiele i czesto bagatelizuja je réwniez sami
seniorzy.

MM-K: Pandemia spowodowala spore spustoszenie emocjonalne wsrod
seniorow. Nagle zewszad ptynety komunikaty, ze seniorzy majg zamknac
sie w czterech scianach, nie naraza¢ swojego zdrowia, gdy tymczasem
przez ostatnia dekade styszeli zupelnie inne stowa!
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IM: Trudno sie zatem dziwi¢, ze wedtug badan Instytutu Polityki Senioralnej, 6 na
10 os6b w wieku powyzej 60. roku zycia ocenia swoja kondycje psychiczna
jako gorsza niz przed pandemia. Seniorzy sa zmeczeni izolacjg, majg gorsze
samopoczucie z powodu mniejszej aktywnosci fizycznej, narzekajg na problemy
z dostepem do leczenia. Niestety, jak wynika z raportu SeniorApp, jedynie 7%
senioréw korzysta z regularnego wsparcia psychicznego, a 5% deklaruje, ze go
potrzebuje.

MM-K: Z badania, ktére panstwo przeprowadziliscie, wylania sie zapew-
ne podobny obraz dotyczacy zdrowia psychicznego?

IM: Jak wynika z danych zawartych w raporcie, 70% respondentow deklaruje, ze
pandemia pogorszyta jakos¢ ich zycia. Blisko 65% badanych jako powdd podaje
gorszy dostep do opieki medycznej. Co wiecej, to wtasnie opieka zdrowotna
jest najczesciej wskazywana przez senioréw jako obszar, w ktérym potrzebujg
pomocy - 42% senioréw deklaruje, ze udzielane im wsparcie powinno obejmo-
wac wihasnie opieke lekarskg, rehabilitacyjng i pielegnacyjna. Obecnie korzysta
z niej stale 24% senioréw. Jako gtéwny problem wytania sie jednak réwniez
ograniczony kontakt z bliskimi i znajomymi - niektérzy zostali pozostawieni
sami sobie, a jak podajg geriatrzy — samotnos¢, izolacja, brak kontaktu z otocze-
niem stanowig powazne zagrozenia dla zdrowia psychicznego, spotecznego
oraz fizycznego.

MM-K: A co istotnego wynika z badan dotyczacych potencjalnych opie-
kunow?

IM: Ponad potowa opiekundw uwaza, ze w ich najblizszym otoczeniu, wsrod
cztonkéw rodziny sa osoby, ktére potrzebujg pomocy. Blisko 70% zauwaza oso-
by potrzebujace wokét siebie. Rozdzwiek miedzy deklaracjami senioréw a spo-
strzezeniami opiekunéw odnosnie do tego, jak wiele 0s6b potrzebuje pomocy,
mozna ttumaczy¢ tym, ze seniorzy chcag by¢ samodzielni i niezalezni — czesto
zwracajg sie po pomoc, gdy juz naprawde nie moga sobie poradzi¢, zas opie-
kunowie odczytuja pewne ograniczenia, do ktdrych seniorzy sie zaadaptowali,
jako takie, ktére wymagajg pomocy z zewnatrz.

MM-K: Jakie wnioski pltyna z zestawienia tego, co deklarowali seniorzy i opie-
kunowie?

IM: Zestawienie odpowiedzi na pytania dotyczace podobnych zagadnien
kierowanych do senioréw i potencjalnych opiekunéw wielokrotnie wykaza-
to wysoki poziom niewiedzy wsrdd opiekunéw deklarujgcych che¢ pomocy.
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Stwierdzenie, ze gtéwnym problemem oséb starszych jest zrobienie zakupéw
czy posprzatanie mieszkania, jest btedne. Podstawowym zmartwieniem jest
samotnosc. Poczucie bycia porzuconym, niezauwazonym. Nie zatatwimy tego,
idac za kogos do sklepu, tylko dajac mu swoje towarzystwo. Mozna odwotac sie
do stéw: ,czas to pienigdz”. Tak, to ten wspdlny czas jest najcenniejsza pomo-
3. Bliscy senioréw nie zawsze sg na miejscu, czasami mieszkaja w innych mia-
stach i nie moga by¢ przez caty czas obok. W niniejszym badaniu niemal 30%
opiekunéw wskazuje, ze przeszkoda w pomaganiu jest wiasnie np. zbyt duza
odlegtos¢ dzielaca ich miejsce zamieszkania. W takiej m.in. sytuacji niemal 12%
senioréw korzysta z pomocy instytucjonalnej, a ok. 16% z pomocy sasiedzkie;j.

MM-K: Panstwo wychodzicie naprzeciw tych potrzebom.

IM: Tak, do takich oséb takze skierowany jest SeniorApp — mozna zadba¢ o bli-
skg osobe, korzystajgc z pomocy zaufanego opiekuna w najblizszej okolicy np.
swoich potrzebujacych rodzicéw czy dziadkdw.

MM-K: Jakie rekomendacje wylaniaja sie z przeprowadzonych badan i kon-
sultacji z ekspertami? Co nalezy zmieni¢, jakie dziatania wdrozy¢, aby od-
powiedzie¢ na potrzeby starzejacego sie spoteczenstwa?

IM: Jesien zycia moze by¢ dla nas wszystkich spetnionym i pozytywnym okre-
sem, jednak, aby do tego doprowadzi¢, nalezy zajac sie przygotowaniem roz-
wigzan juz dzis. Najwazniejsze w wypracowaniu systemowych rozwigzan dla
senioréw jest to, by przede wszystkim odpowiadaty one prawdziwym potrze-
bom tej grupy. Polskie spoteczenstwo w szybkim tempie osigga wiek senioral-
ny. W latach 90. co dziesiaty Polak byt seniorem, teraz juz co siédmy, a wedtug
prognoz za 40 lat bedzie w tym wieku juz co trzeci z nas. To ogromna grupa, juz
teraz dochodzaca do 10 milionéw.

MM-K: Warto mie¢ tego sSwiadomos¢, bo wtedy bedziemy bardziej odpo-
wiedzialnie pochodzi¢ do potrzeb oséb dojrzatych.

IM: Na szczescie potrzeby senioréw zaczynajg by¢ coraz bardziej zauwazane i po-
wstaje wiele rozwigzan przeznaczonych dla tej grupy. Warto korzystac z licznych
mozliwosci, ktére oferuje miedzy innymi, a moze przede wszystkim SeniorApp
i nie wstydzi¢ sie prosi¢ o pomoc. Méwimy tak wiele o pomocy, poniewaz Se-
niorApp powstat gtdéwnie z myslg o osobach starszych i wszystkich tych, ktérzy
potrzebuja wsparcia w codziennych czynnosciach. Nie tylko oni moga jednak
zamawiac ustugi poprzez nasza platforme. Warto, by programy dazace do po-
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prawy jakosci zycia senioréw byty kompleksowe i dobrze przemyslane, bo jak
wida¢, stale zauwazalne sg braki zaréwno w systemach europejskich, jak i pol-
skich.

MM-K: Z pomoca moga przyjs¢ nowe technologie, dlatego warto zache-
cac osoby starsze do korzystania z nich.

IM: Takie dziatania réwniez podejmujemy. Wyniki badania pokazaty, ze niemal
potowa senioréw to osoby nie wykazujace spotecznej aktywnosci. Wyjscie
naprzeciw temu problemowi moze stanowi¢ wiasnie wykorzystanie nowych
technologii, ktére jako skuteczne narzedzia komunikacji mogg stanowi¢ réw-
niez cenne narzedzie socjalizacji, zwtaszcza w przypadku 0séb o ograniczonej
sprawnosci.

MM-K: Rozumiem, ze taka przyswiecata panstwu idea.

IM: SeniorApp jako jedyny przedstawiciel polskiego silver marketu zostat wia-
czony do grona miedzynarodowych ekspertéw w dziedzinie innowacyjnych
rozwigzan dla oséb starszych. Wspdlnie mamy za zadanie wytycza¢ kierunki
rozwoju ,srebrnej gospodarki” i budowac $wiat przyjazny i przystepny dla se-
niorow. Nasza aplikacja zostata zaprojektowana wspdlnie z grupa focusowa,
ktéra wskazywata swoje potrzeby, oczekiwania i wyobrazenie o tym, jak ma
funkcjonowac narzedzie przeznaczone dla nich. Dzieki tym uwagom moglismy
stworzy¢ platforme intuicyjna dla uzytkownikéw i bliskg ich potrzebom. Chce-
my, by SeniorApp stat sie aplikacjg pierwszego wyboru, po ktéra siegnaé moze
kazdy, kto zechce poprawi¢ komfort i jakos¢ swojego codziennego zycia. Waz-
ne, zeby do gtosu dojs¢ mogta ta grupa, ktéra ma by¢ gtéwnym odbiorca tych
dziatan - aby nie tworzy¢ rozwigzan bez komunikacji z seniorami, bo przeciez
to oni maja z nich korzysta¢. To powinien by¢ gtéwny cel kazdego, kto zechce
odpowiedzie¢ na potrzeby senioréw.

MM-K: W jakim zakresie aplikacja moze przyczynic sie do wspierania se-
nioréw?

IM: SeniorApp stara sie napedzac¢, a moze i ksztattowad trend przyblizania
technologii kazdemu, kto chciatby z niej korzysta¢, a takze czynienia techno-
logii przyjaznej seniorom. Technologia coraz gtebiej wkracza w wiele aspek-
tow naszego zycia. Popularne stato sie korzystanie z systemu teleopieki czy
e-opieki, ktéry w czasie pandemii czesto byt jedynym dostepnym dla pacjen-
tow. Obostrzenia wymusity zwiekszone uzytkowanie technologii w roznych
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obszarach. Kompetencje cyfrowe to obecnie nie domena ludzi mtodych, tylko
szereg mozliwosci otwierajacy sie przed pokoleniem silver. Mowi sie o grupie
yoldséw (ang. young olds, ‘'mtodzi starsi’) czy o smart seniorze, jako etapie ewo-
lucji cztowieka wspoditczesnego. Technologie dostepne dla senioréw, aplikacje
intuicyjne w instalacji i obstudze, strony majgce na uwadze umiejetnosci cyfro-
we 0s6b starszych moga stac sie pomocne lub wrecz kluczowe dla wygodnego
funkcjonowania w dzisiejszym swiecie.

MM-K: Z badan wynika, ze w czasie pandemii wzrdost odsetek osob korzy-
stajacych z komputera i Internetu. Zreszta niektore Uniwersytety Trze-
ciego Wieku uruchomitly zajecia online i stuchacze sie do nich stopniowo
przekonywali!

IM: Jak zaznacza dr Dominika Kaczorowska-Spychalska, Dyrektor Centrum Mik-
ser Inteligentnych Technologii z UL, jedna z ekspertek naszego raportu: ,Wiek
nie musi by¢ przestanka wykluczenia w cyfrowym spoteczenstwie”. Wiadomo,
Ze nic nie zastgpi kontaktu osobistego, ktéry w dzisiejszych czasach jest ogra-
niczony przez wzgledy zwigzane z bezpieczenstwem. Narastajg obawy wzgle-
dem potencjalnego zakazenia lub oszustwa, na ktére mozemy by¢ narazeni.
Dostep do technologii staje sie w tym momencie pozbawionym tych zagrozen
oknem na $wiat i droga do kontaktu z drugim cztowiekiem. Oczywiscie, niesie
ze sobg w to miejsce inne niebezpieczenstwa... Jednak swiadome i bezpieczne
korzystanie z Internetu pozwala nawigzywac¢ kontakty i utrzymywac relacje.

MMAK: lle os6b aktualnie korzysta z aplikacji?

IM: Aplikacja pojawita sie na polskim rynku rok temu — w marcu 2021 roku. Moz-
na pobrac jg bezpfatnie ze Sklepu Play lub AppStore, a takze korzysta¢ z niej
poprzez strone internetowa. Zgromadzilismy juz spoteczno$¢ ponad 22 tysie-
cy 0sob, z czego Y — okoto 6 tysiecy, to zweryfikowani opiekunowie gotowi
nies¢ pomoc potrzebujacym, a liczba ta stale rosnie. W aplikacji rejestruja sie
trzy gtéwne grupy uzytkownikéw: seniorzy, cztonkowie rodziny seniora oraz
opiekunowie.

MM-K: Co zyskuja seniorzy, ktorzy maja do niej dostep?

IM: Seniorzy korzystajacy z SeniorApp zyskuja dostep do blisko 50 réznych
ustug w ponad 100 wariantach. Wéréd nich znajduja sie zaréwno ustugi zwigza-
ne z opieky, takze specjalistyczna: pielegniarska, paliatywna czy fizjoterapeu-
tyczng, ale i pomoc w czynnosciach zycia codziennego, jak robienie zakupow,
sprzatanie mieszkania, wyprowadzanie psa, fryzjer w domu i wiele innych. Sta-
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le poszerzamy takze wachlarz ustug zgodnie z zyczeniami zgtaszanymi przez
uzytkownikéw - istnieje mozliwos$¢ zaproponowania ustugi, ktérej potrzebuje
dana osoba. Staramy sie odpowiada¢ na kazde zapytanie, tak by pomoc byta
dla kazdego dostepna naprawde na wyciggniecie reki! W SeniorApp znajduja
sie takze ustugi firm partnerskich - pakiety medyczne i nauka jezykéw obcych
w promocyjnych cenach, nizszych niz aktualne ceny rynkowe, przygotowane
specjalnie dla uzytkownikéw aplikacji.

MM-K: Jak seniorzy reaguja na wsparcie oferowane przez wirtualna rze-
czywistos¢? Co panstwo robicie, zeby zaprzyjazni¢ senioréw z nowa tech-
nologiag?

IM: Szacuje sig, ze w Polsce z Internetu korzysta obecnie $rednio co trzeci se-
nior. Ta liczba jednak stale rosnie, co jest zalezne zaréwno od zwiekszenia ilosci
udogodnien i funkcjonalnosci intuicyjnych dla starszego wieku, jak i fakt, ze do
senioréw z roku na rok dotaczajg kolejne roczniki, ktére zdazyty juz okietzna¢
technologie. 30% wydaje sie grupa niewielka, przekfadajac to jednak na liczby,
to ponad 3 miliony senioréw, ktérzy korzystaja z Internetu kazdego dnia.

MM-K: Jest jeszcze sporo do zrobienia w tym aspekcie, bo wykluczenie
cyfrowe seniorow przektada sie na ich jako$¢ zycia. W sposéb szczegdlny
odczuli to w czasach pandemii, niestety.

IM: Oczywiscie, dobrze bytoby sprawi¢, by oséb korzystajacych z nowych tech-
nologii byto wiecej, poniewaz wiele spraw zycia codziennego przeniosto sie
w znacznej mierze lub wrecz catkowicie do przestrzeni wirtualnej — urzedy i inne
instytucje umozliwiaja kontakt online. Warto, by kazdy mégt skorzysta¢ z tych
udogodnien. Wazne stajg sie w tym zakresie r6znego rodzaju kampanie spo-
teczne organizowane zaréwno przez instytucje panstwowe, jak i pozarzadowe.

MM-K: Z tego, co mi wiadomo, podejmujecie panstwo rézne dziatania ma-
jace na celu przeciwdziatanie wykluczeniu cyfrowemu senioréw.

IM: SeniorApp aktywnie dziata na rzecz zapobiegania wykluczeniu cyfrowemu
organizujac warsztaty dla senioréw ,Polub sie z telefonem”, czasem zupetnie
od podstaw ttumaczac im obstuge smartfonoéw, ale i rozwijajagc umiejetnosci,
ktére juz posiadaja. Do tej pory udato nam sie zrealizowac szereg takich spo-
tkan zarbwno w todzi, wojewddztwie tédzkim, jak i podczas Miedzynarodo-
wych Senioraliéw w Krakowie. Mamy zaplanowane juz kilka kolejnych spotkan:
w Akademii Seniora w Szczecinie, w katowickim Klubie Seniora, a takze podczas
VIl Lédzkich Senioralidw.
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MM-K: Nie zawsze z pomoca przychodza najblizsi, wiec takie zajecia sg
bardzo potrzebne.

IM: Edukacja i komunikacja miedzypokoleniowa odgrywajg tu znaczaca role -
do akcji wkraczajg gtéwnie dzieci i wnuki, ktére moga wyjasni¢, pokaza¢, jak
postugiwac sie urzadzeniami mobilnymi, cho¢ czesto nie znajdujg na to cza-
su albo i cierpliwosci, zas seniorzy czasem wstydza sie zwroci¢ z pytaniem do
swoich bliskich... Dlatego wprowadzilismy w aplikacji nowa ustuge: ,Smartfon
edukacja”, ktéra polega na konsultacjach z zakresu obstugi technologii. Jest ona
realizowana w formie bezptatnych, godzinnych spotkan indywidualnych senio-
ra z instruktorem, ktéry przekazuje niezbedne informacje.

MM-K: Panie Igorze, jakie wnioski ptyna z tych spotkan, o ktérych pan
wspomina?

IM: Podstawowym wnioskiem z tego typu spotkan jest fakt, ze komunikacja
miedzypokoleniowa jest niezbedna dla obu stron dialogu. W mtodym, szybkim
Swiecie brakuje tego, czego nie naucza zadne kursy. Mozna zdoby¢ to, obcu-
jac z seniorami wiasnie. Méwie przede wszystkim o wrazliwosci, solidarnosci,
wspoiczuciu i empatii. W dzisiejszym $wiecie patrzy sie na seniora zbyt narze-
dziowo, technicznie - jakby byt kolejna ,sprawa do zatatwienia”.

MM-K: Niestety stereotypy dotyczace oséb starszych sa bardzo krzyw-
dzace, a autorytet wieku stracit na znaczeniu.

IM: Senior nie jest maszyna, ktora nalezy serwisowac o czasie. To drugi czto-
wiek, ktérego potrzeby sa state. Z ktérym mozna porozmawia¢, spedzi¢ czas,
zdoby¢ mnéstwo ciekawych informacji i doswiadczenia z obop6lng korzyscia.
Starsze osoby, ktore dzielg sie swoimi wspomnieniami, przezyciami, czujg sie
powazane i potrzebne, zas mtodzi moga sie od nich wiele nauczy¢. | powin-
ni. W zamian mtode pokolenie moze wprowadzi¢ senioréw w $wiat, w ktérym
niejako sie wychowato, a ktéry dla doswiadczonych zyciowo, lecz w pewnym
stopniu wykluczonych cyfrowo oséb starszych, jest ciekawy i peten mozliwosci,
musza jednak wiedzie¢, jak majg unikna¢ zagrozen, ktére niesie ze soba dostep
do technologii.

MM-K: Czy pana zdaniem mamy do czynienia w Polsce z dyskryminacja
os6b starszych? Czy seniorzy, ktorych pan spotyka, mowia o negatyw-
nych zjawiskach ageizmu?

IM: Dyskryminacja oséb starszych jest zjawiskiem, z ktérego wiele 0sdb nie zda-
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je sobie sprawy na co dzier, bo go nie zauwaza. | to jest wtasnie podtoze wy-
kluczenia - zanik wrazliwosci i otwartosci na potrzeby drugiej osoby. Zaczyna
sie to od spraw najprostszych — chociazby wielkosci czcionki w komunikacie
skierowanym do 0sdb starszych, ktére z racji wieku moga mie¢ trudnos¢ z jego
odczytaniem, czy w sposobie budowania przekazu opartego na neologizmach,
ktére weszty do jezyka miodszych pokolen, a moga okazad sie niezrozumiate
dla ich rodzicéw lub dziadkéw. Potem pojawiaja sie takze bariery architekto-
niczne, logistyczne czy systemowe. Zakorzenianie sie wykluczenia w tylu sfe-
rach ksztattuje Swiat, ktéry przestaje by¢ miejscem dla wszystkich, i powoduje,
Ze seniorzy czuja sie coraz bardziej wyobcowani.

MM-K: Z takimi opiniami spotykam sie w kontakcie z osobami starszymi.
Bez watpienia potrzebne s intensywne dziatania, bo mysle, ze jako spo-
teczenstwo mamy wiele do zrobienia.

IM: Tworzac rozwigzania skierowane do wszystkich, nalezy mie¢ na uwadze, ze
kazdemu trzeba umozliwi¢ do nich réwny dostep w swobodnym zakresie. Wiele
przejawéw wykluczenia senioréw wynika z nieswiadomosci, a niekoniecznie ze
ztej woli. To jednak obszar, ktérym warto sie zaja¢, by stworzy¢ warunki odpo-
wiedniej wspotpracy i komunikacji miedzypokoleniowej. Jako firmie spotecznie
odpowiedzialnej zalezy nam na stanowieniu zmiany w pomijaniu danej grupy
0s6b. Wzielismy udziat w panelu szkolen zwigzanych ze standardami dostep-
nosci a one otworzyty nam perspektywe na liczne aspekty, pojawiajace sie tak
naprawde na kazdym kroku - kiedy prog w drzwiach okazuje sie zbyt wysoki,
by przekroczyta go osoba zmagajaca sie z niepetnosprawnoscia ruchowa, to juz
przejaw planowania bez nalezytej uwagi poswieconej potrzebom odbiorcéw,
a wiec wykluczenia.

MM-K: Bywa, ze wykluczamy i dyskryminujemy seniorow w sposéb nieza-
mierzony. Ten ageizm przybiera rézne formy.

IM: Wiadomo, ze jestesmy tylko ludZmi i nie mamy mozliwosci odczytania
wszelkich pragnien i potrzeb drugiego cztowieka. Mimo to, nie dajac pola do
dyskusji czy zgtoszenia potrzeby, powodujemy sytuacje, w ktérej osoba starsza
czuje, ze ,robi ktopot” i ,nie daje rady”, co sprawia, ze przestaje korzystac z r6z-
nych elementéw przestrzeni publicznej, takze cyfrowej. Poczucie osamotnienia
jest natomiast powaznym zagrozeniem dla zdrowia psychicznego, fizycznego
i spotecznego. Powoduje szereg negatywnych konsekwencji: przyspiesza nie-
dotestwo i niesamodzielnos¢. Powinna to by¢ wskazéwka, ale i przestroga dla
tych, ktérzy planuja systemowe rozwiazania. Wazne, bysmy wszyscy pamietali
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o uprzejmym i altruistycznym podejsciu, ktére czasem wymaga jedynie zada-
nia dodatkowego pytania, gestu, a moze zmienic swiat na bardziej otwarty i przy-
jazny, takze dla starszych pokolen.

MM-K: Panie Igorze, odnoszac sie do pana wiedzy, doswiadczen w zakre-
sie wspierania senioréw, chcialabym poprosi¢ pana o wskazanie kilku
kluczowych rozwigzan w zakresie przeciwdziatania dyskryminacji oséb
starszych.

IM: Majac na uwadze dziatania w zakresie wsparcia dla senioréw, widzimy,
ze sg podejmowane liczne inicjatywy, stuzace polepszeniu jakosci zycia oséb
starszych. Powstaje coraz wiecej ,Gmin Przyjaznych Seniorom”, funkcjonuje
Ogodlnopolska Karta Seniora (ktérej takze jesteSmy partnerem!). Aktywnosci
podejmowane przez instytucje o dziataniu prosenioralnym sg oczywiscie bar-
dzo istotnym elementem przeciwdziatania dyskryminacji oséb starszych. Sa to
jednak inicjatywy gtéwnie oddolne. Mam wrazenie, ze tylko praca u podstaw,
juz z najmtodszymi cztonkami naszych spotecznosci, pozwoli przygotowac nas
na nadchodzace wyzwania. Otwartos¢, empatia, umiejetnos$¢ stuchania, umie-
jetnos¢ niesienia i brania pomocy to wszystko, czego wspdlnie powinnismy sie
uczyd.

MM-K: To tzw. czynniki psychologiczne, bardzo wazne. Czy cos jeszcze?

IM: Tylko stworzenie systemowych rozwigzan, przede wszystkim na polach
edukacji, medycyny, a takze innych dziedzin gospodarki, da nam mozliwos¢,
jesli nie catkowitego rozwigzania, to przynajmniej ztagodzenia skutkéw czeka-
jacych nas zmian spotecznych. Podstawa tworzenia rozwigzan skierowanych do
0s6b starszych powinno by¢ wiaczenie tej grupy w dialog. Potrzeby odbiorcéw
maja wychodzi¢ od nich, a nie pochodzi¢ z naszego pojmowania tych potrzeb.
W przeciwnym razie nawet najbardziej szlachetne inicjatywy oparte beda na
uciszaniu wiasnego sumienia i stana sie zaspokojeniem pragnien samych twér-
cow, a nie oséb, ktébrym maja poméc. Konsultacje, dyskusje, mozliwos¢ wymia-
ny opinii, doswiadczen: pytanie senioréw o to, czego oczekuja i jak mozemy im
to zapewni¢, sg kluczem do ksztattowania dziatan realnie skierowanych do nich
i stworzonych dla nich.

MM-K: Bardzo dziekuje za pogtebiona rozmowe.

IM: Dziekuje.



Fot. Lidia Skuza

5.4. Seniorzy powinni pamietac o prawie
do zapewnienia dostepnosci

Marek Kilichowski

Adwokat. Absolwent Wydziatu Prawa Uniwersytetu
toédzkiego. Od 2015 roku wykonuje zawoéd adwoka-
ta przy Okregowej Radzie Adwokackiej w todzi, ale
$wiadczy pomoc prawng na terenie catego kraju.
Z sukcesem prowadzi sprawy zwigzane z narusze-
niem débr osobistych, a w szczegdlnosci tych zwia-
zanych dyskryminacja. Udziela sie charytatywnie,
oferujac réwniez swoje ustugi nieodptatnie. Wspiera
organizacje zrzeszajace senioréw.

MM-K: Panie mecenasie, jak jest definiowana dyskryminacja na gruncie
prawnym? Kiedy mamy do czynienia ze zjawiskiem dyskryminacji?

MK: Definicja dyskryminacji zostata przez polskiego ustawodawce uregulowa-
na w akcie prawnym najwyzszej rangi jakim jest Konstytucja. Mianowicie w art. 32
zostata wprowadzona wprost zasada rownego traktowania i zakazu dyskrymi-
nacji. Ma on charakter powszechny i oznacza, ze nalezy go stosowac w kazdej
domenie zycia cztowieka. Co wiecej, poniewaz jak wspomniatem, zostat on ure-
gulowany w Konstytugji, to wszystkie akty prawne nizszego rzedu, czyli usta-
wy, rozporzadzenia itd. nie moga naruszac tego zakazu. Zakaz dyskryminacji
ma charakter powszechny, czyli dotyczy kazdego cztowieka i kazdej sfery jego
zycia. W orzecznictwie przyjmuje sie, ze jako dyskryminacje nalezy postrzegac
kazde zjawisko odmiennego traktowania 0séb znajdujacych sie w takiej samej
sytuacji, a takze nieréwne traktowanie osoby ze wzgledu na jakas jej ceche, bez
racjonalnego uzasadnienia. Oprécz powyzszego warto wspomnie¢ o bardzo
szerokim uregulowaniu przez ustawodawce zakazu dyskryminacji w Kodeksie
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Pracy, a méwiac Scislej w art. 18. Tutaj pozwole sobie go zacytowaé, poniewaz
uwazam, ze w catosci wyczerpuje definicje przyjeta przez polskiego ustawo-
dawce zjawiska dyskryminacji. | tak:

»8 1. Pracownicy powinni by¢ réwno traktowani w zakresie nawiqzania i rozwiqgzania sto-
sunku pracy, warunkéw zatrudnienia, awansowania oraz dostepu do szkolenia w celu pod-
noszenia kwalifikacji zawodowych, w szczegélnosci bez wzgledu na pftec, wiek, niepetno-
sprawnos, rase, religie, narodowos¢, przekonania polityczne, przynaleznos¢ zwigzkowg,
pochodzenie etniczne, wyznanie, orientacje seksualng, zatrudnienie na czas okreslony lub
nieokreslony, zatrudnienie w petnym lub w niepetnym wymiarze czasu pracy.

§ 2. Réwne traktowanie w zatrudnieniu oznacza niedyskryminowanie w jakikolwiek spo-
s6b, bezposrednio lub posrednio, z przyczyn okreslonych w § 1.

§ 3. Dyskryminowanie bezposrednie istnieje wtedy, gdy pracownik z jednej lub z kilku przy-
czyn okreslonych w § 1 byt jest lub mogtby by¢ traktowany w poréwnywalnej sytuacji mniej
korzystnie niz inni pracownicy.

§ 4. Dyskryminowanie posrednie istnieje wtedy, gdy na skutek pozornie neutralnego posta-
nowienia, zastosowanego kryterium lub podjetego dziatania wystepujq lub mogtyby wy-
stgpic niekorzystne dysproporcje albo szczegélnie niekorzystna sytuacja w zakresie nawig-
zania i rozwiqzania stosunku pracy, warunkdw zatrudnienia, awansowania oraz dostepu
do szkolenia w celu podnoszenia kwalifikacji zawodowych wobec wszystkich lub znacznej
liczby pracownikdéw nalezqcych do grupy wyréznionej ze wzgledu na jednq lub kilka przy-
czyn okreslonych w § 1, chyba ze postanowienie, kryterium lub dziatanie jest obiektywnie
uzasadnione ze wzgledu na zgodny z prawem cel, ktéry ma by¢ osiggniety, a srodki stuzqce
osiggnieciu tego celu sq wtasciwe i konieczne.

§ 5. Przejawem dyskryminowania w rozumieniu § 2 jest takze:

1) dziatanie polegajqce na zachecaniu innej osoby do naruszenia zasady réwnego trakto-
wania w zatrudnieniu lub nakazaniu jej naruszenia tej zasady;

2) niepozqdane zachowanie, ktdrego celem lub skutkiem jest naruszenie godnosci pracow-
nika i stworzenie wobec niego zastraszajqcej, wrogiej, ponizajqcej, upokarzajqcej lub uwta-
czajqcej atmosfery (molestowanie).

§ 6. Dyskryminowaniem ze wzgledu na ptec jest takze kazde niepozqdane zachowanie o cha-
rakterze seksualnym lub odnoszqce sie do pfci pracownika, ktérego celem lub skutkiem jest
naruszenie godnosci pracownika, w szczegdlnosci stworzenie wobec niego zastraszajqcej,
wrogiej, ponizajqcej, upokarzajqcej lub uwtaczajqcej atmosfery; na zachowanie to mogq
sie sktadac fizyczne, werbalne lub pozawerbalne elementy (molestowanie seksualne).
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§ 7. Podporzqdkowanie sie przez pracownika molestowaniu lub molestowaniu seksualne-
mu, a takze podjecie przez niego dziatar przeciwstawiajqcych sie molestowaniu lub mo-
lestowaniu seksualnemu nie moze powodowac jakichkolwiek negatywnych konsekwencji
wobec pracownika”.

MM-K: Jakie konsekwencje prawne ponosi osoba, ktora dopuszcza sie
czynu dyskryminacji? W jaki sposéb prawo chroni osoby dyskryminowa-
ne?

MK: Odpowiem ulubionym sformutowaniem prawnikéw: ,to zalezy”, tzn. w ja-
kiej sytuacji mamy do czynienia ze zjawiskiem dyskryminacji. Jezeli w zyciu
codziennym, np. jest to odmowa $wiadczenia ustug medycznych ze wzgledu
na przynaleznos¢ rasowa czy tez wyznaniowa, to wéwczas mozemy skierowac
roszczenie o ochrone débr osobistych. Jezeli sprawa idzie dalej i mamy do czy-
nienia z tak zwang mowa nienawisci, np. osoba uzywa obrazliwych sformuto-
wan w zwigzku z naszg wiara lub rasa, a co gorsza stosuje przemoc, to wéwczas
mozemy szukac ochrony w kodeksie karnym, tj. art. 256 i 256, ktére przeciw-
dziataja przestepstwom o charakterze faszyzmu i rasizmu, i przewidujg nawet
kare pozbawienia wolnosci. Jezeli mamy do czynienia ze zjawiskiem dyskrymi-
nacji w pracy, to wéwczas nalezy skorzystac z przepiséw przeciwdziatajgcych
naruszeniu zasad réwnego traktowania i dochodzi¢ roszczen pienieznych.

MM-K: Waznym dokumentem stojacym na strazy rownego traktowania
jest Kodeks pracy, gdzie zawarte sg przepisy dotyczace zakazu dyskrymi-
nowania pracownikéw, m.in. ze wzgledu na wiek. Tymczasem osoby doj-
rzate do$¢ czesto doswiadczajq dyskryminacji w tym obszarze. Z czego to,
pana zdaniem, wynika i jakie jest tego podtoze?

MK: Najczesciej ma to miejsce ze wzgledu na okolicznosci zwigzane z przystu-
gujaca ochrong przedemerytalna. Pracodawcy, tutaj nalezy ich poniekad rozu-
mie¢, boja sie zatrudnia¢ pracownika, ktérego nie beda mogli zwolni¢, tzn. nie
beda mogli zwolni¢ w trybie zwyktego wypowiedzenia. Czesto zdarza sie tez,
ze pracodawcy obawiajg sie inwestowa¢ w pracownika, ktory niebawem skon-
czy zatrudnienie. Natomiast, pocieszajace jest to, ze bardzo duzo znanych mi
pracodawcow chetniej zatrudnia osoby starsze i osoby na emeryturze. Przede
wszystkim zyskuja pracownika z duzym doswiadczeniem, ale takze solidnego
i przygotowanego do pracy, czego niestety nie zawsze mozna powiedzie¢ o mtod-
szym pokoleniu nastawionym na samorealizacje, a nie realizacje obowigzkow.
Dodatkowo od swoich klientéw bardzo czesto stysze, ze wolg zatrudni¢ osobe
starszg ze wzgledu na mentalnos¢, przywigzanie do zaktadu pracy, wszak np.
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moi rodzice praktycznie cate zycie przepracowali u jednego pracodawcy. Teraz
taka sytuacja jest rzadkoscia.

MM-K: W jaki sposéb osoby starsze moga dochodzi¢ swoich praw, jesli ze-
tkna sie z dyskryminacja ze wzgledu na wiek?

MK: Kontaktujac sie ze mna lub innym adwokatem. A méwiac powaznie, ko-
deks pracy przewiduje roszczenie z tytutu naruszenia zasad réwnego traktowa-
nia. Przede wszystkim jezeli w zwigzku z wiekiem otrzymywali nizsze wynagro-
dzenie, to moga zadac jego wyrdwnania, czyli odszkodowania. Jezeli natomiast
nie doznali wprawdzie szkody majatkowej, ale doznali cierpienia psychicznego,
maja prawo do dochodzenia zados$¢uczynienia.

MM-K: Czy osoby starsze, ktére doswiadczyly dyskryminacji, dochodza
swoich praw? Spotyka sie pan z takimi sprawami w swoim zyciu zawodo-
wym?

MK: Zazwyczaj nie. Osoby, ktére doswiadczyty dyskryminacji ze wzgledu na
wiek, czesto wolg porozumiec sie ze swoim pracodawca, niz dochodzi¢ rosz-
czen na drodze prawnej. Tutaj dla przyktadu moge podac sytuacje jednego z moich
klientéw, ktéry tuz przed osiggnieciem wieku ochronnego otrzymat wypowie-
dzenie. Zamiast wystepowac z roszczeniem, wolat wzig€ to, co pewne, i uzgod-
nit ze swoim pracodawca o wiele wyzsza odprawe, niz mu przystugiwata. Naj-
czesciej w praktyce spotyka sie sprawy odwotan od wypowiedzenia umowy o prace,
ktére zostaty ztozone w okresie ochronnym.

MM-K: Panie mecenasie, z jakimi przejawami dyskryminacji moga spo-
tkac sie osoby starsze w urzedach? Mam na mysli kontakt z urzednikiem.

MK: Przede wszystkim duza grupa oséb starszych nie jest, jak to mawia moja
babcia, ,komputerowa”, a w dzisiejszych czasach coraz czesciej niektdre sprawy
mozna zatatwic tylko online lub w ten sposéb np. uméwic wizyte w urzedzie.

MM-K: Jednym z waznych aspektow przeciwdziatania dyskryminacji ze
wzgledu na wiek jest znajomos¢ prawa i egzekwowanie go. O jakich pra-
wach powinien pamieta¢ senior udajacy sie do urzedu?

MK: Kazdy senior powinien pamietac o pieciu podstawowych prawach, czyli
prawie do czynnego udziatu w postepowaniu, prawie dostepu do akt, prawie
do zatatwienia sprawy w terminie, prawie do wniesienia odwotania oraz pra-
wie do sktadania skarg i wnioskéw. Poza tym seniorzy powinni pamieta¢, ze na
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podstawie art. 30 Ustawy z dnia 19 lipca 2019 r. 0 zapewnianiu dostepnosci oso-
bom ze szczegdlnymi potrzebami, po wykazaniu interesu faktycznego kazda
osoba ze szczegdlnymi potrzebami ma prawo wystapic¢ do podmiotu publicznego
z wnioskiem o zapewnienie dostepnosci architektonicznej lub informacyjno-
komunikacyjne;j.

MM-K: Z mojego doswiadczenia wynika, ze seniorzy maja znikoma wie-
dze na temat praw, o ktorych pan mecenas wspomniat. Podobnie z bar-
dzo istothym prawem o zapewnieniu dostepnosci. Co w tym zakresie war-
to wiedzie¢? W jaki sposob to prawo moze przeciwdziata¢ dyskryminacji
os06b starszych w urzedzie?

MK: Tutaj warto skorzystac z prawa do sktadania skarg i wnioskow, o ktérym juz
wspomniatem, i za kazdym razem, kiedy senior spotka sie z ograniczeniem jego
dostepnosci, powinien zasygnalizowac ten fakt urzedowi. Kazdy jego kierownik
musi taka sytuacje rozwigzac i poinformowac seniora o sposobie, w jaki sprawa
zostata zatatwiona, czy to w jego przypadku, czy tez poprzez wprowadzenie
rozwigzan na przysztosc.

MM-K: Bardzo dziekuje za rozmowe!

MK: Dziekuje.
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Scenariusz szkolenia dla seniorow konsultantow
AKADEMIA SENIORA LIDERA KONSULTANTA

Czas trwania: 18 godzin (trzy dni szkoleniowe)

Czas Niezbed-
. ne narze-
LATEDE] o
dzia
Dzien |
Rozpoczecie szkolenia
- powitanie
20 min - przedstawienie treneréw Flipchart
- podanie celu szkolenia
- zaprezentowanie harmonogramu szkolenia
- zapoznanie sie z uczestnikami
Cwiczenie: Poznajmy sie
Cel ¢wiczenia: poznanie uczestnikéw, zbudowanie poczucia
bezpieczenstwa w grupie.
20 min Trener przygo'Fowuje dla k?gdego uczestnika oraz kazdego Nitka
trenera po 1 nitce o dlugosci od 15 do 20 cm. Kazdy z uczest-
nikéw, facznie z trenerami, losuje jedna nitke. Po wylosowa-
niu nitki ustalana jest kolejnos¢ przedstawiania sie (po kolei,
wskazywanie wzajemne, na ochotnika - do wyboru). Kazda
osoba przedstawia sie oraz méwi o sobie to, co chce powie-
dzie¢. W trakcie méwienia zawija nitke na palec wskazujacy
i méwi tak dtugo, az zawinie cafg nitke.
Cwiczenie: Ciesze sig, ze jestes
Cel ¢wiczenia: zbudowanie poczucia bezpieczenstwa w gru-
. ) Komputer,
10 min pie. o
gtosniki
Trener wiacza piosenke Skaldéw Znamy sie tylko z widzenia
lub inny utwér o podobnej tematyce. Uczestnicy oraz trene-
rzy wstaja i kazdy z kazdym wita sie, podajac reke, patrzy
w oczy i méwi:,Ciesze sie, ze jestes”
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10 min

Ustalenie kontraktu

Trener pyta uczestnikdw, jakie zasady beda obowigzywaty na
szkoleniu. Uczestnicy podaja zasady, trener pyta, czy grupa
akceptuje, i zaakceptowane zasady zapisuje na flipcharcie.

Flipchart

15 min

Zebranie oczekiwan uczestnikow

Trener ustala zasade kolejnosci. Kazdy z uczestnikéw podaje
swoje oczekiwania co do szkolenia.

15 min

Przerwa

120 min

Wyjscie edukacyjne: Zwiedzanie urzedu
Cel: zapoznanie uczestnikéw ze struktura i lokalizacja urzedu

Uczestnicy szkolenia spotykaja sie z opiekunem ze strony
urzedu. Poznaja strukture organizacyjna urzedu. Przechodza
po kolei przez jego oddziaty. Poznaja lokalizacje poszczegél-
nych departamentéw oraz zasady korzystania ze wsparcia

w urzedzie.

Opiekun
ze strony
urzedu

30 min

Przerwa

60 min

Cwiczenie: Kim jest lider

Cel ¢wiczenia: wprowadzenie uczestnikéw w myslenie o lide-
rach, przedstawienie cech lidera z perspektywy uczestnikéw.

Karty utozone sa na stole w sposéb widoczny dla uczestni-
kéw. Trener zaprasza uczestnikéw, by podeszli do stotu. Kaz-
dy z nich oraz trenerzy wybieraja po jednej karcie, ktéra koja-
rzy sie z liderem. Nastepnie uczestnicy wracaja na miejsca

i kazdy po kolei prezentuje swoja karte oraz skojarzenie.

Trenerzy oraz grupa odnoszg sie do tego skojarzenia poprzez
rozmowe na temat tego, z czym kojarzy sie nam bycie lide-
rem.

Karty typu
Dixit

15 min

Przerwa
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45 min

Miniwyktad: Lider spoteczny

Trener przedstawia uczestnikom teorie na temat cech lidera,
w tym lidera spotecznego.

Projektor
i komputer

Dzien 2

25 min

Cwiczenie: Moje samopoczucie

Cel ¢wiczenia: zintegrowanie uczestnikow, zbudowanie po-
zytywnej i bezpiecznej atmosfery, wprowadzenie w proces
szkoleniowy, omdéwienie roli pozytywnych emocji w postrze-
ganiu rzeczywistosci.

Trener zadaje uczestnikom pytanie: Jak sie dzisiaj czujesz na
skali od 1 do 10, gdzie 1 oznacza bardzo Zle, a 10 bardzo do-
brze. Nastepnie trener prosi uczestnikow, aby powiedzieli,
co dobrego wydarzyto sie w ostatnim tygodniu, co ma
wptyw na ich aktualne samopoczucie. Po udzielonych odpo-
wiedziach trener pyta o refleksje i wnioski.

15 min

Przypomnienie tresci z poprzedniego dnia szkoleniowego.

45 min

Cwiczenie: Cechy skutecznego lidera

Cel ¢wiczenia: Zbadanie kluczowych cech uczestnikéw po-
przez samoopis, wskazanie mocnych stron i obszaréw do
rozwoju.

Trener rozdaje uczestnikom karte pracy nt. Cechy lidera - au-
todiagnoza. Kazdy uczestnik ocenia w skali od 1 do 10, na ile
wymienione cechy wystepuja u niego.

Po dokonaniu samoopisu kazda osoba przedstawia punkta-
cje swoich cech, podsumowuje, ktéra cecha jest u niego naj-
wyzej rozwinieta oraz ktorg ceche chciatby rozwijac.

Wydruk
z cechami
lidera, diu-

gopisy

15 min

Przerwa
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60 min

Cwiczenie: Motywujacy lider

Cel ¢wiczenia: zbudowanie w uczestnikach swiadomosci
praw motywacji oraz ich zastosowanie w pracy lidera konsul-
tanta.

Trener dzieli uczestnikdw na grupy i rozdaje kazdej z nich
jedno lub wiecej praw motywacji Richarda Dennego do
opracowania (w zaleznosci od liczby uczestnikéw). Kazda

Z grup rozmawia na temat otrzymanego prawa motywacji
przez 10 minut. Nastepnie wytoniony lider przedstawia opra-
cowane prawo motywacji pod katem zastosowania w pracy
lidera konsultanta.

Trener podsumowuje zebrane informacje.

60 min

Cwiczenie: Reprezentanci senioréw w strukturach admi-
nistracji

Cel ¢wiczenia: przygotowanie uczestnikéw do petnienia roli
konsultanta w srodowisku lokalnym, ktérego zadaniem be-
dzie wspieranie réwiesnikdéw w sprawach zwigzanych

z urzedem.

Trener dzieli uczestnikéw na 4 grupy. Dwie z nich otrzymuja
pakiet informacji dotyczacych Rzecznika ds. Seniorow, dwie
kolejne informacje o Miejskiej Radzie Senioréw.

Kazda z grup przygotowuje wystgpienie na forum na otrzy-
many przez nig temat. Grupa wybiera reprezentanta, ktéry

przedstawi prezentacje opracowywanego tematu. Podczas
wystapienia lider przedstawia odpowiednio, czym zajmuje

sie Rzecznik ds. Senioréw oraz Miejska Rada Senioréw.

Pozostali uczestnicy szkolenia, ktérzy wchodza w role stu-
chaczy klubéw seniora, uniwersytetéw trzeciego wieku maja
mozliwos¢ zadawania pytan, dyskutownia. Nastepnie liderzy
dzielg sie swoimi odczuciami na temat wystgpienia publicz-
nego, kontaktu z publicznoscia. Na koniec trenerzy prosza,
aby pozostali uczestnicy dali informacje zwrotng osobom
petnigcym role lidera, wskazujac na ich zasoby.

Flipchart

30 min

Przerwa
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50 min

Cwiczenie: Przepis na kompot*

Cel ¢wiczenia: Uswiadomienie uczestnikom roli przekazu w komuni-
kacji interpersonalnej, konstruowanie skutecznego komunikatu.

Trenerzy prosza 5-6 uczestnikéw do aktywnego udziatu w zadaniu.
Wybrane osoby wychodza poza sale, gdzie otrzymajg instrukcje.
Trener ustawia na srodku sali 2 krzesta naprzeciwko siebie, w kom-
fortowej odlegtosci. Osoby pozostajace w sali szkoleniowej peiniag
role obserwatoréw.

Zadania dla obserwatora:

- zwrd¢ uwage, jak przeczytany przepis jest modyfikowany przez
aktywnych uczestnikéw;

- jakie informacje s zmieniane lub pomijane;

- jak zachowujg sie méwiacy i stuchajacy uczestnicy.

Trener wychodzi do uczestnikéw czekajacych poza sala i informuje,
Ze bedzie zapraszat po 1 osobie, a pozostate kwestie wyjasni w juz
w sali.

Zaprasza pierwszg osobe, prosi, by usiadta na krzesle, siada naprze-
ciwko i przekazuje instrukcje:,Przeczytam teraz pewien przepis.
Twoim zadaniem jest zapamietac go jak najdoktadniej i przekaza¢
kolejnej osobie. Po wystuchaniu przepisu, mozesz zada¢ jedno py-
tanie”.

Gdy uczestnik potwierdzi instrukcje, trener czyta przepis: ,Wez duzy
niebieski garnek o grubym dnie i nalej do niego péttora litra wody.
Postaw na kuchence gazowej i wigcz jg. Wez dwa kilo twardych
sliwek wegierek, umyj je, rozetnij na pét, wyjmij pestki i wrzué do
garnka. Gotuj 15 minut na matym ogniu. Nastepnie dodaj 4 tyzki
brazowego cukru, najlepiej z trzciny cukrowej, dwie dtugie laski
cynamonu ze sklepu ze zdrowa zywnoscia, pie¢ gozdzikéw i kieli-
szek Sliwowicy. Gotuj przez kolejne 15 minut. Po tym czasie zdejmij
napdj z gazu i wystudz. Rozlej do 5 recznie malowanych kieliszkow
o pojemnosci 200 ml. Najlepiej smakuje podawany na plazy, przy
Swietle ksiezyca”

Uczestnik moze zada¢ trenerowi jedno pytanie o przepis. Pozostaje
na swoim miejscu, a trener zaprasza kolejng osobe spoza sali. Sadza
na wolnym miejscu naprzeciw uczestnika, ktéry stuchat. Przekazuje
taka samg instrukcje. Stuchajacy uczestnik przekazuje przepis kolej-
nej osobie. Nowa osoba stuchajgca moze zadac jedno pytanie

i pozostaje na swoim miejscu. Trener dziekuje pierwszej osobie,
ktéra wraca na swoje miejsce w sali szkoleniowej, i zaprasza kolejng
osobe spoza sali. Taki cykl trwa do wprowadzenia ostatniego cze-
kajgcego uczestnika. Ostatni uczestnik przekazuje wszystkim w sali,
jaki przepis ustyszat. Trener pyta uczestnikéw, na co byt to przepis.
Zapisuje na flipcharcie pytania: Co sie wydarzyto? Jakie informacje
pozostaty? Jakie informacje zostaty zagubione?

Trener zapisuje wnioski na flipcharcie. Przyktadowe wnioski:

- Zapamietujemy najlepiej informacje pojawiajace sie na poczatku
wypowiedzi.

Osoba méwiaca zakfada, ze stuchacz wie tyle samo — btad znaw-
stwa. W wypowiedziach pomijamy informacje oczywiste dla nadawcy.

Krzesta
ustawione
naprzeciw
siebie

flipchart
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Mamy ograniczone zasoby poznawcze, co oznacza, ze nie jeste-
Smy w stanie zapamietac wszystkich informacji, ktére przekazuje
nam nadawca, szczegolnie, jesli pojawia sie stres, trudne emocje,
zaktdcenia, bariery komunikacyjne itp. Nastepnie trener prosi
uczestnikdéw o przeniesienie wnioskéw z ¢wiczenia na komunika-
cje z urzednikami czy tez swoimi rowiesnikami, ktérym zamierzaja
przekazywac informacje.

Wazne wnioski: powtarzanie najwazniejszych informacji, zapisywa-
nie na kartce tego, co trudno zapamieta¢, dopytywanie itp.

* Autor nieznany

15 min Przerwa
. Miniwyktad: Komunikacja interpersonalna, podstawy
45 min . .
efektywnej komunikacji
Dzien 3
15 min Przypomnienie wiadomosci z poprzedniego dnia szkole-
niowego
. Miniwyktad: Asertywnos¢ w dziataniu seniora lidera kon-
30 min
sultanta
Cwiczenie: Mapa asertywnosci
Cel ¢wiczenia: zdiagnozowanie obszaréw asertywnosci Wydruko-
do rozwoju wany test
] dla kazdego
60 min Zrodto: Kurs Inspiracji. Zeszyt informacyjno-metodyczny uczestnika,
doradcy zawodowego, nr 7. dtugopis
- . o T dla kazdego
Po wypetnieniu testu kazdy z uczestnikéw dzieli sie z grupa uczestnika

3 aspektami asertywnosci, z ktérych jest zadowolony, oraz po-
daje 1 obszar asertywnosci, nad ktérym chciatby popracowac.

15 min

Przerwa
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90 min

Cwiczenie: Ja w roli seniora konsultanta

Cel ¢wiczenia: opracowanie planu dziatania, wzajemne inspi-
rowanie uczestnikdéw do dziafania.

Kazdy z uczestnikéw szkolenia przygotowuje zestawienie ob-
szaréw i dziatan, ktére moze podjac jako senior lider w ramach
wsparcia oséb starszych w relacji z urzedem (25 minut). Na-
stepnie kazdy z uczestnikdéw prezentuje efekty swojej pracy.

Wszystkie pomysty sg spisywane na flipcharcie i omawiane
pod katem skutecznosci ich wdrozenia, planéw dziatania,
zasobow, jakie sg potrzebne.

30 min

Przerwa

30 min

Miniwyktad: Prawa seniora w urzedzie

45 min

Cwiczenie: Mamy prawa, mamy gtos, mamy godnos¢

Cel ¢wiczenia: opracowanie dobrych praktyk dotyczacych
dbania o swoje prawa w kontakcie z urzedem, podejmowania
inicjatyw, ktérych celem jest przeciwdziatanie dyskryminacji

i wykluczania senioréw.

Uczestnicy dyskutuja w parach, nastepnie prezentujg swoje
pomysty na forum. Trenerzy dokonuja podsumowania zgto-
szonych inicjatyw i dobrych praktyk i wspdlnie z uczestnikami
szkolenia debatuja nad tym, w jaki sposéb mozna wdrozy¢

w zycie.

30 min

Cwiczenie: Indywidualny plan rozwoju
Cel: indywidualne podsumowanie kazdego z uczestnikéw.

Kazdy z uczestnikdéw pisze na kartce aspekty zmiany, jakie
zamierza wdrozy¢ po szkoleniu, dokonczajac zdania:

- zaczne;

- przestane;

- bede wiecej;

- bede inaczej.

Do kazdego z tych aspektéw dopisuje swoje refleksje w kon-
tekscie petnienia roli konsultanta lidera.

Po wypisaniu kazdy z uczestnikéw przedstawia przed grupa
swoje refleksje.

Kartki A4,
dtugopisy

15 min

Zakonczenie szkolenia, przekazanie zaswiadczen,
materiatléw szkoleniowych.

Opracowanie: Radostaw Kucharek, Monika Mularska-Kucharek

ART OF TRAINING
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Scenariusz szkolenia dla urzednikéw
ZASADY | STANDARDY OBSLUGI OSOB STARSZYCH W URZEDZIE

Czas trwania: 16 godzin (dwa dni szkoleniowe)

Czas Temat Niezbedne

trwania narzedzia

Dzienl

Rozpoczecie szkolenia

- powitanie

- przedstawienie treneréw

- podanie celu szkolenia

- zaprezentowanie harmonogramu szkolenia
- zapoznanie sie z uczestnikami

20 min Flipchart

Cwiczenie: Poznajmy sie

Cel ¢wiczenia: poznanie uczestnikéw, zbudowanie poczucia
bezpieczenstwa w grupie.

Trener przygotowuje dla kazdego uczestnika oraz kazdego Nitka
trenera po 1 nitce o dtugosci od 15 cm do 20 cm. Kazdy z
uczestnikdw, tacznie z trenerami, losuje jedna nitke. Po wylo-
sowaniu nitki ustalana jest kolejno$¢ przedstawiania sie (po
kolei, wskazywanie wzajemne, na ochotnika - do wyboru).
Kazda osoba przedstawia sie oraz méwi o sobie to, co chce
powiedzie¢. W trakcie méwienia zawija nitke na palec wska-
zujacy i méwi tak dtugo, az zawinie cata nitke.

20 min

Cwiczenie: Ciesze sig, ze jestes

Cel ¢wiczenia: zbudowanie poczucia bezpieczeristwa w gru- | Komputer,
10 min pie. gtosniki

Trener wigcza piosenke Skaldéw Znamy sie tylko z widzenia
lub utwér o podobnej tematyce. Uczestnicy oraz trenerzy
wstaja i kazdy z kazdym wita sie, podajac reke, patrzy w oczy
i mowi:,Ciesze sie, ze jestes”
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10 min

Ustalenie kontraktu

Trener pyta uczestnikéw, jakie zasady beda obowigzywaty
na szkoleniu. Uczestnicy podaja zasady, trener pyta, czy gru-
pa akceptuje, i zaakceptowane zasady zapisuje na flipcharcie.

Flipchart

15 min

Zebranie oczekiwan uczestnikow

Trener ustala zasade kolejnosci méwienia. Kazdy z uczestni-
kéw podaje swoje oczekiwania co do szkolenia.

45 min

Cwiczenie: Obraz starosci

Cel ¢wiczenia: wprowadzenie uczestnikéw w tematyke szko-
lenia, uswiadomienie sposobu myslenia o starosci, przedsta-
wienie starosci z perspektywy uczestnikéw.

Karty utoZzone sa na stole w sposéb widoczny dla uczestni-
kéw. Trener zaprasza uczestnikéw, by podeszli do stotu. Kaz-
dy z uczestnikéw oraz kazdy z treneréw wybiera karte, ktéra
kojarzy im sie ze staroscia. Nastepnie uczestnicy wracaja na
miejsca i kazdy po kolei prezentuje swoja karte oraz skojarze-
nie.

Trenerzy oraz grupa odnoszg sie do tego skojarzenia poprzez
rozmowe o pojawiajacych sie aspektach starosci, o tym, jak
postrzegana jest staros¢.

Karty typu
Dixit

15 min

Przerwa

30 min

Starosc jako etap rozwoju cztowieka

Miniwykfad o starzeniu sie w zakresie biologicznym, psy-
chologicznym i spotecznym. Uczestnicy dowiaduja sie, jakie
zmiany zachodza w tych trzech obszarach w zwiazku ze sta-
rzeniem sie.

Tre$¢ wyktadowa oparta na tresciach z podrecznika.

Rzutnik
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70 min

Cwiczenie: Starosc a stereotypy

Cel ¢wiczenia: zebranie i zestawienie funkcjonujacych stereo-
typow na temat oséb starszych.

Dzielimy uczestnikédw na grupy 3-osobowe. Kazda z grup
otrzymuje jedna karte papieru flipchart oraz marker. W ciagu
15 minut grupy wypisuja znane im stereotypy na temat se-
nioréw. Nastepnie kazda z grup podaje po jednym stereoty-
pie, prowadzacy zapisuje niepowtarzajace sie stereotypy.

Po zebraniu wszystkich podsumowujemy - ile jest negatyw-
nych i ile pozytywnych. Grupujemy stereotypy, odnoszac sie
do wczesniej omoéwionych zmian biologicznych, psycholo-
gicznych oraz spotecznych.

Karty

flipchart,
markery,
flipchart

45 min

Cwiczenie: Dyskusja na temat wplywu stereotypéw na
relacje z seniorami

Cel ¢wiczenia: uswiadomienie uczestnikom wptywu stereoty-
péw na relacje miedzyludzkie.

Trenerzy wyjasniajg uczestnikom, czym sg stereotypy, w jaki
sposob powstaja.

Na podstawie zebranych stereotypdéw trenerzy oraz uczest-
nicy rozmawiajg na temat ich wptywu na relacje z seniorami
- jak stereotypy wptywaja na ludzi (stereotypy na temat se-
nioréw oraz stereotypy dotyczace urzedu i urzednikéw).

Flipchart

30 min

Przerwa

65 min

Cwiczenie: Emocje w relacji

Cel ¢wiczenia: zrozumienie wptywu emodji na relacje inter-
personalne

Dzielimy uczestnikdéw na 4 grupy, kazda z grup otrzymuje
inng emocje (ztos¢, strach, smutek, rado$¢) i ma za zadanie
okresli¢, jakie dziatania, mysli, stowa sag charakterystyczne
dla wybranej emocji. Czas 15 minut. Po tym czasie kazda

z grup prezentuje efekty swojej pracy. Nastepnie kazda

z grup ma w ciagu 10 minut napisa¢, w jaki sposéb dana
emocja przejawiana przez urzednika oraz przez seniora
wptywa na relacje w urzedzie. Na zakonczenie kazda z grup
prezentuje swoje przemyslenia, trener zaprasza do dyskusji
na temat kazdej z emocji.

Karty

flipchart,
markery,
flipchart

20 min

Miniwyktad: Ageizm jako skutek stereotypizowania,
przedstawienie rodzajéw ageizmu

Rzutnik
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15 min Przerwa

Cwiczenie: Przyktady ageizmu.

Cel ¢wiczenia: zdiagnozowanie przejawdw ageizmu.

Dobieramy uczestnikéw w pary, kazda z par otrzymuje ) )

zestaw kartek post-it w 4 réznych kolorach. Kazdy z kolorow | Kartki post-it

oznacza inny typ ageizmu. Kazda z par wypisuje po 1 typie w 4 kolo-
45 min na kartce o odpowiednim kolorze. rach,

Trenerzy dzielg karte flipchart na 4 pola, kazde z nich opisujag lc(f\;tr); flip-

jednym z rodzajéw ageizmu: instytucjonalny, indywidualny,

negatywny, neutralny.

Nastepnie kazda z par przykleja kartki w odpowiednie pola.

Trenerzy przedstawiaja zebrane rodzaje ageizméw.

Miniwyktad: Btedy atrybucji w relacji z seniorami

Flipchart

20 min Czes¢ wykfadowa z przedstawieniem bteddw atrybucji oraz

z przykfadami dotyczacymi relacji z seniorami. Odwotanie sie

do stereotypdw oraz emocji w stosowaniu btedéw atrybucji.

Dzien ll
30 min Przypomnienie tresci z pierwszego dnia szkolenia Rzutnik,

yp P 9 flipchart

30 min Przedstawienie uczestnikom konstrukcji symulatora oraz | Symulator

funkcji poszczegolnych jego elementow starosci
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130 min

Cwiczenie: Podréz w czasie.

Cel ¢wiczenia: doswiadczenie ograniczen, z jakimi moga
borykac sie seniorzy.

Przygotowujemy karteczki, na ktérych zapisujemy zadania
dla uczestnikéw.

Przyktady zadan:

- zat6z symulator i idZ zobaczy¢, kto pracuje w pokoju 205;
- zat6z symulator i zadzwon do urzednika, np. do rzecznika
ds. senioréw i porozmawiaj chwile na temat dziatan urzedu
skierowanych do os6b 60+;

- zatéz symulator i wypetnij formularz/krzyzowke;

- zat6z symulator i przynies$ druk z ktérego$ pokoju;

- zat6z symulator i wyszukaj na stronie okreslone informacje;
- zat6z symulator i znajdZ wsréd kart konkretna karte;

Kazdy z uczestnikow losuje zadanie. Jeden z prowadzacych
pomaga uczestnikom zatozy¢ symulator. Nastepnie uczestnik
rozpoczyna realizacje zadania. Przez caty czas realizacji zada-
nia trener asekuruje uczestnika. Dobierajgc obcigzenia, nale-
zy bra¢ pod uwage mozliwosci uczestnika! Po zrealizowaniu
zadania i zdjeciu symulatora uczestnik dzieli sie wrazeniami.
W tym czasie ubierana jest kolejna osoba i realizuje swoje
zadanie.

Na koniec ucestnicy dyskutujg na temat znaczenia, jakie ma
doswiadczenie starosci w relacji z seniorami. Trener podej-
muje temat emptii, wskazujac na jej role w obstudze oséb
starszych.

Komputer
zmyszka i
dostepem
dointernetu,
krzyzéwka
lub druki
urzedowe,
karty Dixit,
telefon, kart-
ki A4, dtugo-
pisy

15 min

Przerwa
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100 min

Cwiczenie: Obstuga seniora interesanta

Cel szkolenia: wypracowanie rozwigzan usprawniajacych

obstuge i przemieszczanie sie senioréw w urzedzie w celu
podniesienia poziomu obstugi senioréw oraz wzrostu do-
stepnosci uslug publicznych.

Po ukonczeniu zadan zwigzanych z symulatorem przez
wszystkie osoby dzielimy uczestnikéw na grupy 3-osobowe.
Trener rozdaje grupom po 1 karcie papieru flipchartowego
oraz 1 marker. Kazda z grup przygotowuje swoje pomysty na
usprawnienie obstugi interesanta seniora (czas 20 minut).
Po tym czasie pomysty zapisywane sa przez prowadzacych
na flipcharcie.

Po wypisaniu wszystkich pomystéw uczestnicy gtosuja na
najwazniejsze ich zdaniem pomysty. Kazdy z uczestnikow
dysponuje skala punktacyjna od 1 do 10. Uczestnik przy-
dziela odpowiednio 10 pkt najwazniejszemu dla niego po-
mystowi, 9 kolejnemu i tak do 1 pkt. Po zagtosowaniu przez
wszystkich uczestnikéw trenerzy zliczaja punkty i ogtaszaja
wyniki plebiscytu.

Wypracowane rozwigzania sg spisywane i wysytane mailem
do uczestnikow.

Flipchart,
kartki flip-
chart,
markery

30 min

Przerwa

60 min

Cwiczenie: Potrzeby senioréw w obstudze klienta
Cel ¢wiczenia: podsumowanie i utrwalenie tresci szkolenia.

Trener dzieli karte flipchart na 2 kolumny. Pierwsza kolumne
tytutuje ,Potrzeba’, drugg natomiast: ,Jak jg zrealizowac?"
Opierajac sie na doswiadczeniach z czesci szkolenia z wyko-
rzystaniem symulatora starosci, uczestnicy na forum wymie-
niajg potrzeby senioréw. W drugiej kolejnosci podajg sposdb
realizacji danej potrzeby.

Flipchart,
markery

15 min

Przerwa

30 min

Podsumowanie przez treneré6w merytorycznych
aspektow szkolenia
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30 min

Cwiczenie: Indywidualny plan rozwoju
Cel: Indywidualne podsumowanie kazdego z uczestnikéw

Kazdy z uczestnikéw pisze na kartce aspekty zmiany w zwiaz-
ku z udziatem w szkoleniu, jakie zamierza wdrozy¢ w zycie,
konczac zdania zaczynajace sie od nastepujacych wyrazéw:

- zaczne;

- przestane;

- bede wiecej;

- bede inaczej.

Do kazdego z tych aspektéw dopisuje swoje refleksje z kon-
tekscie obstugi seniora.

Po wypisaniu kazdy z uczestnikdw przedstawia grupie swoje
refleksje.

Kartki A4,
dtugopisy

15 min

Zakonczenie szkolenia, przekazanie zaswiadczen,
materiatéw szkoleniowych.

Opracowanie: Radostaw Kucharek

ART OF TRAINING
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Monika Mularska-Kucharek — doktor nauk humanistycznych w zakresie socjologii,
wiascicielka firmy szkoleniowo-doradczej ART OF TRAINING, trenerka umiejetno-
$ci psychospotecznych, koordynatorka dziafan miedzypokoleniowych, terapeutka,
ekspertka z zakresu rozwoju osobistego, wykiadowca akademicki, zafozycielka
tédzkiej Akademii Kobiecosci, ekspertka telewizyjna. Autorka lub wspétautorka
kilku ksigzek naukowych, inicjatorka publikacji popularno-naukowych, a takze
autorka ponad 50 artykutéw naukowych z zakresu rozwoju osobistego, psycholo-
gii pozytywnej oraz jakosci zycia, w tym oséb dojrzatych.

W latach 2015-2017 petnifa funkcje redaktora Serii Gerontologia Wydawnictwa
tédzkiego. Jest inicjatorkg i wspétautorkg ksiqzek Jesien zycia® Wiosna mozliwo-

Sci. Przewodnik po péznej dorostoscil, Srebme tabu. Przyjazi, milos¢, seks
w wieku dojrzafam, Kiedy, jak nie feraz, Recepta na pieknq jesier. Jak dbad
o jako$¢ zycia w pézne| dorostoéci, a takze autorkg publikacji Co dobrego?!
Poezjoterapia oraz tomiku poezji Odnalezione nadzieje.

Realizatorka i inicjatorka wielu projekiow dedykowanych osobom dojrzatym.

Ksigzka w przystepny sposéb przybliza nam wiedze o procesie sfarzenia sie,
a jednoczes$nie przekonujqco rozprawia sie ze stereotypami dotyczgeymi oséb
starszych. Przeciwdziatanie dyskryminacii i wykluczaniu oséb starszych jest dzisiaj
jednym z najwazniejszych wyzwan polityki spotecznej. Ksigzka Moniki Mularskiej-
-Kucharek moze by¢ tu niestychanie pomocna - takze dlatego, ze w ciekawy

sposéb opisuje przyklady dobrych i wiarygodnych praktyk, bo wypracowanych

i sprawdzonych w ramach konsultacji z osobami starszymi. Docenia¢ mqdrosé¢
czasul Jak przeciwdziata¢ dyskryminacii i wykluczeniu oséb starszych to pozycia,
po kiérg powinni siegngé wszyscy, kidrzy czy to w relacjach zawodowych, czy
rodzinnych maijq codzienny konfakt z seniorami, i kiérym zalezy, by ich relacje z osoba-

mi starszymi nacechowane byly poszanowaniem ich godnosci i podmiotowosci.

Magdalena Malgorzata Skrzydlewska - specjalistka w zakresie komunikacii
spofecznej, frenerka, animatorka spofeczna, autorka pierwszego w Polsce projektu
pt. Jezyk wobec staroéci, szacunek w praktyce”, realizowanego przez Stowarzy-

szenie Forum 4 Czerwca.

Publikacja zostata przygotowana na zlecenie Biura Aktywnosci Miejskiej Urzedu Miasta todzi w ramach projektu
,Generator Innowacii. Sieci Wsparcia 2" wspétfinansowanego ze $rodkéw Unii Europeiskiej w ramach Europejskiego
Funduszu Spofecznego. Autorkami projektu sq: Celina Maciejewska, Monika Dolik i Katarzyna Michalak. Innowacja

nosi tytuf , Seniorzy Konsultanci w Urzedzie Miasta todzi".
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