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SAMOTNOSC OSOB STARSZYCH
I SPOSOBY JEJ PRZECIWDZIALANIA

Osoby starsze sa czesto narazone na poczucie samotno$ci. Warto zastanowic
sie glebiej nad przyczynami i natura tego problemu, zeby zrozumie¢ go lepiej i moc
podjac¢ bardziej adekwatne dzialania stuzace zapobieganiu temu zjawisku.

Badacz I. Mortenson w odpowiedzi na pytanie, co warunkuje samotno$¢ u os6b
starszych, wymienia miedzy innymi takie przyczyny tego zjawiska: samotnosé
kulturowa, samotny styl zycia, utrate najblizszych, $wiadomo$¢ nieuchronne;j
Smiercit.

1. Uwarunkowania poczucia samotnosci

1.1. Czynnik kulturowy

Czynniki kulturowe wylaniaja sie najczeSciej, gdy z powodu zlego stanu
zdrowia starsza osoba musi zamieszka¢é w domu pomocy lub innej instytucji
opiekuniczej. Musi sie ona wowczas dostosowywaé do innych zwyczajow, porzadku
dnia, czy chociazby kuchni. Do tej grupy czynnikéw zaliczy¢ mozna rowniez
samotno$¢ moralng, ktéra objawia sie wyobcowaniem zwigzanym z warto$ciami
i tradycjami, ktére nie znajduja swojego poparcia w otoczeniu. Przykladowo taka
sytuacja moze sie zdarzy¢, gdy starsza osoba zalezna jest od innych oséb, np. dzieci
lub opiekunek w domu pomocy, do ktorych musi sie dopasowac.

1.2. Samotny styl zycia

Samotny styl zycia to tendencja, ktora coraz czeSciej preferuja mieszkancy
duzych miast. Coraz wiecej mlodych ludzi decyduje sie na samotne zycie ,singla”.
Jedna z przyczyn takiego stanu rzeczy zwigzana jest z szybkim tempem zycia
w duzych miastach, gdzie wiekszo$¢ mtodosci i dorostosci po§wieca sie pracy, a ludzie
nie maja czasu na zycie prywatne. Inne przyczyny wigza sie z sytuacja rodzinna.
Czesto osoby, ktore sa Doroslymi Dzie¢mi Rozwiedzionych Rodzicow (a takich oséb
co roku przybywa), maja trudnosci i opory we wchodzenie w zwiazki i §wiadomie
wybieraja samotne zycie. Bycie singlem jest zjawiskiem, ktore wynika rowniez
z mody, ze zmiany warto$ci i propagandy niezaleznos$ci (szczegoélnie dotyczy to
wszelkich nurtow feministycznych), czy korzysci z tego plynacych (najczesciej mowi
sie tu o ,,wolno$ci”)2. Nie jest to jeszcze zjawisko bardzo powszechne w Polsce. jednak

1J. Rembowski, Samotnosé, Gdansk 1992, s. 49.

2 Wiecej na ten temat mozna przeczytac oraz przeanalizowaé wyniki bada¢ w A. Szymanowska, Kim sq
single — psychologiczna charakterystyka os6b samotnie zyjqcych (w:) Diagnostyka i rozwiqzywanie
probleméw psychologicznych dzieci i milodziezy, pod red. B. Koldan, J. Kahlan, A. Fidelys,
Sandomierz-Warszawa 2009, s. 63-74
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z czasem problem moze sie powieksza¢. Powstaje pytanie, na ile bycie singlem jest
Swiadomym wyborem samotnego zycia, a na ile brakiem umiejetno$ci wchodzenia
w relacje z drugim czlowiekiem. OczywiScie jest tez wiele zdarzen losowych, oraz
niepowodzen w poszukiwaniu wlasciwego partnera, ktore powoduja, ze ludzie nie
zakladaja trwalych zwigzkoéw. Bycie singlem nie musi przeksztalci¢ sie w samotnos$¢
i osamotnienie, ale jednak prawdopodobienstwo wystapienia takich konsekwencji jest
duze w grupie osbb, ktora przyjela taki styl zycia. Jak pokazuja badania nad
satysfakcja zyciowa u oséb starszych, najwiekszy procent osob niezadowolonych
zyciowo wystepuje wlasnie w tej grupie3. Wyniki badania moga rowniez nawiazywac
do kolejnej grupy czynnikow.

1.3. Utrata najblizszych

Utrata najblizszych, wdowienstwo. Tego typu samotno$¢ ma wplyw na stan
osamotnienia, ale i na depresje, jak i takze na znaczne pogorszenie sie kondycji
fizycznej. Wedlug skali oceny przystosowania spolecznego, opracowanej przez
Holmesa i Rahe’a, badajacej poziom stresu zwigzanego z okreslonymi wydarzeniami
zyciowymi i ogdlny poziom stresu, Smier¢ wspolmalzonka ma najwyzsza warto$¢ —
100 punktow. Dla poréwnania, nizej w tabeli znalazl sie rozwod (773 pkt.) i separacja
(65 pkt.)4 W starszym wieku $mier¢ staje sie bardziej powszechna, umierajg
przyjaciele, czasem mlodsi czlonkowie rodziny, sasiedzi, ale jednak $mierc
wspolmalzonka jest najsilniejszym przezyciem. Wedlug statystyk staro$¢ jest
zdecydowanie sfeminizowana i wdow jest znacznie wiecej niz wdowcows.

W kontekécie wdowienstwa (i nie tylko) nalezy podkresli¢ istotno$¢ kontaktow
rodzinnych. Wsparcie od najblizszych daje najwiecej sit i stymulacji do dalszego zycia.
Blisko$¢ jest przeciwienstwem samotnoSci. Wazna role w poczuciu blisko$ci
odgrywaja stosunki z dzie¢mi. Wplywaja one na samopoczucie, satysfakcje z zycia
1 og6lny wynik tzw. bilansu zyciowego. Negatywna ocena stosunkow z dzie¢mi wplywa
na brak satysfakeji z zyciowych dokonan oraz w duzym stopniu na brak satysfakeji
z zyciab.

Nastepna grupa czynnikow dotyczy samotnos$ci spowodowanej choroba,
zar6wno psychiczng, jak i fizyczna. Czesto osoby, ktére sa hospitalizowane, dobrze
zdaja sobie sprawe z zaistnialej sytuacji. Umieszczone w szpitalach, domach opieki,
czuja sie odizolowane, zmarginalizowane, osamotnione. Takie miejsca nie sprzyjaja
polepszaniu kondycji zdrowotnej, szczegolnie pod wzgledem psychicznym. Osoby
niesprawne fizycznie, ktére pozostaja w swoim domu, sa w duzo lepszej sytuacji.
Moga przebywa¢ w swoim Srodowisku dzieki opiece rodziny lub pielegniarki. Takie
osoby maja duzo lepsze samopoczucie i — jeSli to mozliwe - szybciej wracaja do

3 Ze szczegblowymi wynikami badan mozna zapoznac sie w ksiazce M. Halicka, Satysfakcja zyciowa
ludzi starych: studium teoretyczno-empiryczne, Bialystok 2004.

4 Za: B. Szatur-Jaworowska, P. Bledowski, M. Dziegielowska, Podstawy gerontologii spotecznej,
Warszawa 2006, s. 76-77.

5 Wedlug spisu dotyczacego stanu cywilnego u 0os6b w wieku 60 lat i wiecej, przeprowadzonego w 2000
roku, w grupie kobiet odnotowano 51% wdéw i 41% zameznych. Natomiast u mezczyzn: 13% wdowcow
i 81% zonatych. Jest to wazna informacja do podjecia dzialafi wspierajacych dla samotnych kobiet w
kryzysie (jakim jest wlasnie Smieré¢ wspolmatzonka), uwzgledniajaca specyfike psychiki osob starszych.
zob. J. Olejnikowa, Praca socjalna z samotnym seniorem (w:) Przeciw samotnosci, J. Twardowska-
Rajewska (red.), Poznan 2005, s. 91.

6 M. Halicka, Satysfakcja zyciowa ludzi starych: studium teoretyczno-empiryczne, Bialystok 2004, s.
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zdrowia. Poza tym choroba wigze sie tu z mniejszym stresem, jaki wywoluje zmiana
otoczenia i adaptacja do nowych warunkow.

Zjawiskiem wartym zauwazenia jest ,sprzezenie zwrotne” miedzy choroba
a samotnoscia. Nie tylko choroba jest przyczyna samotnosci, ale i samotno$¢ uwazana
jest przez geriatrOw za przyczyne choréb okresu staro$ci. Osoby starsze, samotnie
zamieszkujace swoje domy, rzadko sa zdrowe. Zazwyczaj cierpia one na tzw. choroby
»w staros$ci”, czyli glownie choroby metaboliczne i cywilizacyjne, do ktorych nalezy
m.in. choroba zwyrodnienia stawow, cukrzyca, nadci$nienie tetnicze, osteoporoza,
problemy ze wzrokiem i shichem?. Zaniedbywanie tych choréb powoduje ich
poglebianie sie. Starsze osoby nie sg juz tak zaradne i mobilne jak kiedys$. Dlatego
potrzebna jest im osoba, ktora zajelaby sie dogladaniem, zgodnie z zaleceniami
lekarskimi, systematycznego wykupywania i przyjmowania lekow, stala kontrolg
lekarska itp. Przykladem tego jest sytuacja, gdy starsza osoba, chora na cukrzyce,
zapomina o przyjeciu insuliny, co w konsekwencji moze doprowadzi¢ do zapasci i
zgonu.

Kolejnym problemem, na ktory warto zwroci¢c uwage, jest to, ze samotni
seniorzy stosunkowo czesto odzywiaja sie nieprawidlowo8. Wyrazne jest to u oséb,
ktore czuja sie osamotnione lub maja depresje i stracity motywacje do dbania o swoje
zdrowie. Skutkowaé¢ to moze np.niedozywieniem, ktére powoduje spadek masy,
oslabienie organizmu, zanik tkanki mie$niowej (niedobory biatkowe). Czasem skutki
mog3a laczy¢ sie z wystepowaniem u osob starszych innych tez objawéw psychicznych,
takich jak: zmeczenie, zmienno$¢ nastroju, objawy rzekomo-nerwicowe, ostabienie
pamieci, otepienie, lek, niepokoj, czy tez pobudzenie psychomotoryczne.

1.4. Swiadomo$é nieuchronnej $mierci

Kolegjna grupa czynnikbw podana przez Mortensona to $wiadomosé
nieuchronnej $mierci. Poczucie samotnosci moze by¢ tym wieksze, im blizej znajduje
sie koniec zycia, a perspektywy na przyszlo$¢ juz nie ma. Starszy czlowiek koncentruje
sie przede wszystkim na teraZzniejszo$ci i przeszlo$ci. Taka zmiane w mysSleniu
psychologowie nazywajg ,zmiang horyzontu czasowego”. Charakterystyczne dla osob
starszych jest poczucie, ze ,co§ sie wypemilo”, ,dokonalo”. Tlumaczy to duze
przywiazanie o0sob starszych np. do wystroju mieszkania czy konkretnych
przedmiotow, z ktorymi senior jest zwiazany. W skrajnych sytuacjach brak mys$lenia
o przyszlo$ci prowadzi do zaniedbania zdrowia. Znamienny jest tez brak celow.
Ludzie starsi raczej negatywnie mysla o swojej przyszlosci (poniewaz nie bedzie ona
dluga) i nie wybiegaja daleko ze swoimi planami.

Powyzsza grupe czynnikéw warto uzupeli¢ dwoma kolejnymi: zanik tradycji
mieszkania wielopokoleniowego i nieumiejetno$¢ spedzania wolnego czasu.

Dawniej rodzice i ich dzieci mieszkali razem. Taka sytuacja miala wiele
korzysci: z jednej strony dziadkowie wychowywali wnuki, kiedy rodzice byli w pracy,
ale takze dzieci oraz doro$li mieli tez mozliwos¢ ,oswajania” sie ze staro$cia, zas
dzieci i wnuki w naturalny sposéb pehnili role pielegnacyjno-opiekuncza. Przyczynami
zaniku tego stanu rzeczy jest inna sytuacja gospodarcza i inne mozliwosci i standardy

7 J. Twardowska-Rajewska, Samotnosé jako czynnik etiologiczny choréb okresu starosci ..., dz. cyt., s.
62.

8 Zgodnie z najnowszymi wskazéwkami zywieniowymi osoby starsze powinny przestrzega¢ zasad tzw.
racjonalnego sposobu odzywiania dla swojego wieku. Wiecej na ten temat (w:) G. Duda, Samotnosé
jako czynnik zaburzen odzywiania senioréw ... dz. cyt., s. 82-83.
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mieszkaniowe, jak rowniez emigracja i migracja mlodszego pokolenia z przyczyn
zarobkowych. Dlatego na samotno$¢ najbardziej narazeni s ludzie zamieszkujacy
wsie.

Nieumiejetnos¢ spedzania wolnego czasu odnosi sie przede wszystkim do
wczesniejszego trybu zycia seniora. Jezeli osoba za mlodu nie potrafila zorganizowac
sobie wolnego czasu albo byta tak zajeta praca, ze nie musiala tego robi¢, to na staros¢
bedzie miala problemy z zagospodarowaniem duzej ilo$ci wolnego czasu, ktora bedzie
miala. Nuda, zawezone grono znajomych, zapracowanie mlodych, nie majacych czasu
na czeste odwiedziny, prowadza do poczucia samotnoSci ibezuzyteczno$ci oraz
poczucia braku zainteresowania i zaniedbania ze strony najblizszych. Czlowiek
realizuje sie przede wszystkim przez dzialanie. Jego brak prowadzi do poczucia
bezuzyteczno$ci, deprywacji potrzeb psychicznych, aszczegblnie potrzeby
samorealizacji.

2.  Wykluczenie spoleczne

Wazna grupa przyczyn poczucia samotno$ci stanowi grupa czynnikow
zwigzana zwykluczeniem spolecznym. Marginalizacja spoleczna oséb starszych
spowodowana jest tym, ze grupa ta postrzegana jest przez spoleczenstwo za
niepelnowarto$ciowa. Glowne powody takiego wizerunku to: zmniejszone
umiejetnosci przystosowania sie do szybkiego tempa zycia i zmieniajacego sie
otoczenia, idace za tym zmiany mentalne i obyczajowe, zmiana jezyka (uzywanie
nowych stow, czesto zaczerpnietych z jezyka angielskiego), oraz technologizacja zycia.
Starsze osoby gubia sie w tym ,szumie nowych informacji” i trudno im sie do tego
wszystkiego dostosowac.

E. Trafialek wyr6znia kolejng kategorie wiekowa, dzielaca starych od mlodych,
a mianowicie technologiczna. Wedlug niej o starosci nie decyduje wiek kalendarzowy,
ale utracenie zdolnosSci przystosowania sie do zmieniajacych sie warunkow zycia,
zarébwno wilasnego, jak i spotecznego. Dodatkowo za symptom ,konserwatywnosci”
utozsamianej ze staroScia uznaje sie powszechnie lek przed komputerem
i Internetem, przed telefonem komoérkowym, przed zalozeniem konta w banku, przed
obsluga bankomatows9.

Kolejnym powodem marginalizacji os6b starszych jest identyfikacja ludzi
starszych z dawnym ustrojem. Realia zycia, w jakich dorastali i zyli dziadkowie,
mocno odcisnely sie na ich zyciu, sposobie my$lenia i mentalno$ci. Jak shisznie
zauwaza E. Trafialek, ,obecne pokolenie to pokolenie specyficzne, prawdopodobnie
niepowtarzalne, pokolenie gteboko doswiadczone przez historie, zintegrowane silnie
umocowanqg w Swiadomosci wspolnotowosciq zycia w okreslonych realiach
spoteczno-politycznych™°. To pokolenie nauczone zostalo pokory, akceptacji stanu
rzeczy takim, jaki jest. Nie naglasnia swych potrzeb, nie zabiega o nowe prawa,
o przestrzeganie praw juz zagwarantowanych, nie artykuluje swoich potrzeb. Czesto
wida¢ to w kontaktach z urzednikami, czy tez w relacjach z pracownikami shizby
zdrowia (czy z innymi $§wiadczeniodawcami), kiedy seniorzy biernie zachowuja sie
wobec zlego traktowania. Zawilo$ci historyczno-polityczne doprowadzily do tego, ze
pomimo faktu, ze ludzie zyli w jednym czasie, to jednak w ro6znych realiach
i w konsekwencji majg inng, subiektywna ocene przesziosci. To, co jest najbardziej

9 E. Trafialek, Polska staro$é w dobie przemian, Katowice 2003, s. 98.
10 Tamze, s. 112.
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wspolne i znamienne w konteks$cie ,wspoélnotowosci zycia” dla wspolczesnych
polskich senioréw, to brak wspolpracy i demokratycznego myslenia (przejawiajace sie
w mysleniu o sobie jako czes¢ calosci), jak tez brak poczucia solidaryzmu i sklonnosci
do utozsamiania swego dobra z dobrem otoczenia i z dobrem panstwa. Zamiast
postawy na rzecz dobra spolecznego! u wielu oséb pojawia sie postawa biernosci.

Przyczyna wykluczenia os6b starszych moga by¢ tez liczne stereotypy
dotyczace tej grupy.

Badacz niemiecki R. Bartel wyr6znil kilka mitow dotyczacych spotecznych
wyobrazen starzenia sie i staro$ci. Sa nimi: mit umocnienia sie pogladéw i postaw
konserwatywnych, spadku mozliwosci dokonywania osiggnie¢, utraty zdolnoSci
podejmowania decyzji i rozwigzywania problemoéw, zahamowania mozliwoSci
rozwoju (roéwniez mozliwosci intelektualnych), wreszcie mit aseksualno$ci czlowieka
starego®2. Informacje, jakich dostarczaja wspoélczesni naukowcy i ich badania,
zaprzeczaja tym sadom. Niestety mlodsze pokolenie nie ma wlasciwej wiedzy na
temat (czekajacej ich przeciez) fazy staroSci i powyzsze stereotypy funkcjonuja jako
powszechnie przyjmowane przestanki o starosci.

Waznym zjawiskiem, ktory wiaze sie ze stereotypizacja wieku starszego, jest
ageizm (geriatryzm). Pojecie ageizmu pojawilo sie w poznych latach 60. XX wieku.
Jego tworcg jest brytyjski gerontolog Robert Butler. Definiuje sie je jako stereotypy
i uprzedzenia odnoszace sie do starosci i 0osob starych. Jest to deprecjacja starosci
i lekcewazacy stosunek do osob starych. Paradoksalna cecha ageizmu jest to, ze
wyrazany jest on rOwniez przez same osoby starsze, co moze prowadzi¢ do obnizenia
ich oczekiwan odno$nie do jakoSci otrzymywanych $wiadczen:s. Podstawami dla
ageizmu s3 przede wszystkim: strach przed $miercig istaroscia, kult i kultura
mlodosci oraz nacisk na produktywnos¢.

Najbardziej niebezpieczne i agresywne postawy wobec seniorOw zwiazane sa
z bezrobociem i podejSciem mlodych ludzi, ze starsze osoby ,nie majg prawa”
pracowac, a jeSli pracuja to jedynie ,blokuja etaty mlodszym”. Do tego dochodzi
przykre przekonanie ludzi mtodych, ze trzeba pracowac na kogos, kto juz nie pracuje,
czyli traktowanie emeryta jako ,pasozyta”. Dodatkowo zanik wspolnej wiezi,
zwigzanej z rozbiciem wielopokoleniowo$ci rodzin, prowadzi do traktowania starszej
osoby jako ciezaru, a koniecznoSci niesienia pomocy - jako nieprzyjemnego
obowigzku. S3 to jednak najbardziej skrajne przejawy ageizmu.

3. Jak przeciwdziala¢ samotnoSci?

Czlowiek ze swej natury jest istota aktywna. Ta aktywnos$¢ powinna
utrzymywac sie réwniez w pozniejszych latach zycia, przede wszystkim dlatego, zeby
czlowiek czul sie potrzebny, realizowal sie, planowal dalsze dzialania, przyjmowal
iosiggal dalsze cele. Aktywnos¢, szczegoOlnie kulturowo-o$wiatowa ita zwigzana
z wykonywaniem réznych, nierutynowych czynnosci, przyczynia sie do zachowania
dluzej ,mlodosci” moézgu, co naukowey teraz bardzo podkreslaja ipropaguja. Im
wiecej roznego rodzaju bodzcow oddzialuje na czlowieka, tym jego mozg jest bardziej
stymulowany i sprawniejszy, a takze zwiekszaja sie mozliwoSci adaptacyjne danej
osoby do nowych sytuacji, czy dzialajacych bodzcéw. Dlatego warto zacheci¢ starsze
osoby do zaangazowania sie np. w Uniwersytet Trzeciego Wieku czy Klub Seniora.

u Przykladem takiej postawy moze by¢ wolontariat, ktéry na zachodzie jest popularnym sposobem
wypelniania wolnego czasu na emeryturze, w Polsce natomiast nie trafia na podatny grunt.

12 Za: 7. Szarota, Gerontologia spoleczna i oSwiatowa. Zarys problematyki, Krakéw 2004, s. 50.

13 M. Kilian, Spoteczne uwarunkowania niepetnosprawnosci w starszym wieku, Polityka Spoleczna,
2007, Nr 404-405, S. 11-12.
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3.1. Uniwersytety Trzeciego Wieku i Kluby Seniora

Podstawowym celem organizacyjnym Uniwersytetéw Trzeciego Wieku (UTW)
jest wlaczenie osOb starszych do systemu ksztalcenia ustawicznego oraz ich
aktywizacja intelektualna, psychiczna, spoleczna i fizyczna. UTW ma charakter
placowki o$wiatowej, do ktoérej, bez wzgledu na formalne wyksztalcenie, wstep ma
kazdy senior.

Dzialalno§¢ Uniwersytetow Trzeciego Wieku jest wieloplaszczyznowa
i odpowiada na potrzeby wyzszego rzedu starszych osob.

Po pierwsze - zaspokaja potrzeby czysto poznawcze przez organizowanie
licznych wykladow i seminariéw zréznych dziedzin zycia oraz towarzyszace tym
wydarzeniom dyskusje. Przez przebywanie w grupie roéwie$niczej tworzy sie
spoleczno$¢ uniwersytecka, w ktorej kazdy ma swoje miejsce, co z kolei zaspokaja
potrzebe poczucia przynaleznosSci do grupy. Uczestnictwo w takiej grupie daje
mozliwo§¢ poznania nowych osob, ktére sa w podobnym momencie swojego zycia,
maja podobne zainteresowania i problemy. Jest to dobry grunt do nawigzania nowych
znajomos$ci lub nawet przyjazni, co na pewno przeciwdziala samotnos$ci osob
starszych. Uniwersytet dziala réwniez profilaktycznie w kierunku prewencji
geriatrycznej, poszerzajac wiedze seniordw o procesach starzenia sie. Prowadzac
zajecia gimnastyczne, rehabilitacyjne i turystyczne, uwrazliwia seniorow na dbanie
i utrzymywania dobrej kondycji fizyczne;.

Kolejna wazna funkcja tej placowki jest kompensowanie brakéw
w wyksztalceniu, wiedzy, ktora stuzy lepszemu funkcjonowaniu w szybko zmieniajacej
sie rzeczywisto$ci, oferujac np. zajecia z obslugi komputera czy nauke jezykow
obcych. Tym samym przeciwdziala ona wykluczeniu spolecznemu uczestnikéw oraz
pomaga w relacjach miedzypokoleniowych, gdzie czesto barierg jest brak
porozumienia i brak wspélnych tematéw. Poza tym uniwersytet organizuje réoznego
rodzaju zajecia zwigzane z zainteresowaniami, takie jak zesp6l wokalny lub warsztaty
malarskie. Dodatkowo organizuje wyjscia do teatru, kina, muzeéw, na koncerty, itp.
UTW peli nieocenionga role terapeutyczng dla swoich shuchaczy: wspiera
w radzeniu sobie z kryzysami, aktywizuje oraz przeciwdziala marginalizacji
i samotno$ci4.

Natomiast Kluby Seniora sa placowkami, ktérych zadaniem jest przede
wszystkim organizacja czasu wolnego starszych ludzi. Wystepuja dwa rodzaje klubow
seniora: kluby zakladowe, zlokalizowane przy zakladach pracy, i kluby $rodowiskowe,
organizowane (na przykladzie Warszawy) przy klubach, osiedlach i domach kultury,
domach pomocy spolecznej, domach dziennego pobytu oraz przy Polskim Komitecie
Pomocy Spolecznej. Cele dzialalnos$ci sg specyficzne dla danych klubéw, ale ogélnie
rzecz ujmujac sprowadzaja sie do organizowania i prowadzenia réznych form
aktywno$ci kulturalnej, fizycznej i spolecznej. Wérdd tych form wystepuja: spotkania
z ciekawymi go$¢mi, kursy komputerowe, tworzenie sekcji zainteresowan typu: chor,
sekcja turystyczna, taneczna, teatralna, plastyczna, literacka, itp.; organizowanie
wolontariatu i akcji charytatywnych oraz wspolnego ogladania telewizji, dyskusje o
filmach, wyjScia na impreze kulturalng. Bardzo wazna dzialalno$cia klubdow jest

14 Niniejsza wypowiedz zostala zawarta w artykule, przedstawiajacym wyniki badan wlasnych
R. Kozniecznej-Wozniak w artykule: R. Koznieczna-Wozniak, Edukacja senioréw sposobem na
samotnosé (w:) Przeciw samotnosci, (red.), J. Twardowskiej-Rejewskiej, Poznan 2005, s. 111.
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organizowanie dla jego czlonkoéw wspolnych spotkan $wiatecznych, uroczystosci,
pielgrzymek. W takich miejscach potrzeby senioréw, takie jak: potrzeba
przynalezno$ci, akceptacji, rozwoju, potrzeby poznawcze, a takze potrzeba bycia
przydatnym i potrzebnym, maja szanse zosta¢ zaspokajane.

I. Muchnicka-Djakow wymienia cztery podstawowe funkcje klubu seniora:
kompensacyjna (uzupelnia braki w kontaktach spolecznych), psychoterapeutyczng
(ulatwia czas przej$cia na emeryture i radzenie sobie z kryzysami z tym zwigzanymi),
integracyjng, adaptacyjna (przystosowuje do zmian w warunkach zycia)’s. Klub
Seniora swoim wielowymiarowym zakresem dzialania réwniez przeciwdziala
samotnos$ci i osamotnieniu o0sob starszych. Powstaja tez grupy samopomocowe, ktore
wspieraja sie w codziennych i niecodziennych problemach.

3.2. Co mozna zrobi¢ dla osoby starszej?

Warto uswiadamiaé sobie i mlodemu pokoleniu, jak istotng role osoba starsza
pelni w rodzinie. To wlasnie dziadkowie sa skarbnica wiedzy, tradycji, pamieci o
historii.

Dlatego warto szukac jak najwiecej drog komunikacji miedzypokoleniowe;:

— pyta¢ o wspomnienia starszych osob, o historie rodziny, o wydarzenia

historyczne w ktorych brali udzial,
— rozmawiac z osobami starszymi o tym co sie obecnie dzieje, wprowadzac je
w biezace problemy, opowiadaé¢ o wspolczesnej rzeczywistosci,

— pomaga¢ osobom starszym w funkcjonowaniu w technologicznej
rzeczywisto$ci: pomagaé oswoi¢ sie z komorka, karta platnicza czy
z komputerem (internetem).

Pomagajac osobom starszym warto takze pamieta¢ o tym, ze potrzebuja oni
wiecej czasu, zrozumienia, motywowania. Nie mozna jednak zapomnie¢ o tym, ze
udzielajac pomocy osobom starszym zawsze trzeba mie¢ wzglad na ich potrzeby. Nie
mozna robi¢ niczego na sile, nie kazdy ma w sobie tyle otwartoSci, zeby uczy¢ sie
czego$ nowego. Czasem pomocq moze by¢ po prostu obecno$¢, rozmowa, stuchanie.
Dotyczy to szczegoOlnie wspierania starszych osob chorych.

Na zakonczenie warto przytoczy¢ tekst pieknej modlitwy, znalezionej
w klasztorze oo. Kamilianéw w Bialej Prudnickiej, ktéra pokazuje to jak niewiele
trzeba by pomoc staremu czlowiekowi w samotnoSci:

»Blogostawieni, ktorzy chcq ze mnq rozmawiaé, nie zatujqgc czasu i serca.

Blogostawieni, ktorzy nie méwiq nigdy: ,te historie stysze po raz trzeci”.

Blogostawieni, ktorzy wiedzq, ze moje uszy z trudem chwytajq juz dzwiekai.

Blogostawieni, ktérzy przebaczajg mym drzgcym dloniom i wlekqcym sie

nogom.

Blogostawieni, ktorzy pamietajq, ze moje oczy coraz mniej widzq.

Blogostawienti, dzieki ktérym czuje sie jeszcze potrzebny Swiatu i ludziom.

Blogostawieni, ktorzy swq codzienng dobrociq ulatwiajg mi droge

do wiecznej Ojczyzny”1°.

15 1. Muchnicka-Djakow, Czas wolny w klubie seniora, Warszawa 1984, s. 63.
16 7. Szarota, Starzenie sie i staro$¢ w wymiarze instytucjonalnego wsparcia, Krakdéw 2010, s. 4.
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