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Wstep

Ten dokument powstat w ramach projektu Erasmus+ Healthy Loneliness. Jego celem jest
przedstawienie materiatéw szkoleniowych przeznaczonych spotecznosci. Utatwi to
identyfikowanie os6h starszych zyjacych w samotnosci, pomoze im w walce z poczuciem
osamotnienia oraz umozliwi udzielanie wskazowek i polecanie sprawdzonych organizacji
i kontaktéw do walki z poczuciem samotnosci. Teorie dotyczace samotnosci podkreslajg role
$rodowiska spotecznego w doSwiadczaniu samotnos$ci. Stad, rola spotecznosci
w rozwigzywaniu tego problemu jest kluczowa dla procesu wspierania, identyfikowania,
wykrywania i interwencji. W ten sposéb generowanie $wiadomosci i wiedzy wsrdd
spoteczenstwa na temat osamotnienia staje sie poteznym narzedziem do walki z nig.

Dokument ten opisuje zjawisko samotnosci wérdd osdb starszych, jego przyczyny
i konsekwencje oraz regionalne wzorce czestej samotnosci i izolacji spotecznej w Europie.
Przedstawia przyktadowe wskazéwki na temat tego, w jaki sposéh podchodzi¢ do
osamotnionych oséh starszych oraz zawiera informacje dotyczace lokalnych zrédet i
przydatnych kontaktéw wspierajgcych osoby starsze wich codziennym zyciu.




Czym jest samotnoSc?

Samotnosé jest negatywnymuczuciemistanem powodujgcym cierpienie emocjonalne, ktore
wynika z rozhieznosci miedzy pozadanym a osiggnietym poziomem wiezi spotecznych.
Chociaz samotnos$¢ moze by¢ wspdlna dla ludzi, jest i pozostaje bardzo ztozonym i wyjatko-
wym doswiadczeniem dla kazdejjednostki.

W rezultacie wazne jest odroznianie poczucia samotnosci od bycia samemu lub pozadanej
samotnosci, ktre sg stanem obiektywnym i mogg by¢ wynikiem wolnego wyboru. Zycie
w pojedynke lub pozgdana samotno$¢ w celu wyciszenia lub wypoczynku nie sg warunka-
mi do$wiadczania poczucia samotnosci, poniewaz nie kazdy czuje sie osamotniony, gdy
jest sam. Poczucia osamotnienia mozna tez do$wiadczy¢ w obecnosci innych ludzi. Jednak
aktywny udziat w zajeciach rodzinnych i spotecznych jest z reguty Zrodtem satysfakcji
zyciowe;j.

Samotnos¢ czesto kojarzy sie ze strachem, frustracja, rozczarowaniem, rozpacza, wstydem,
niepokojem i tesknotg. Ponadto zwigksza ryzyko zgonu, choréb sercowo-naczyniowych,
choréb neurodegeneracyjnych i depresji. W konsekwencji, wzrasta obcigzenie systemu
opiekizdrowotnej.

Mozna zmierzy¢ poczucie samotnosci, poprzez bezposrednie zapytanie danego cztowieka
0 jego subiektywne odczucia dotyczace samotnosci. Dziatania posrednie badajg konkretne
determinanty samotnosci, takie jak czestotliwosé spotkan ze znajomymi czy utrzymywanie
kontaktdw z bliskimi, zktérym mozna porozmawiac o sprawach osohistych.

Jak samotni s3 Europejczycy?

Istniejg dwa wskazniki, ktére s stosowane
do pomiaru odczuwanego poczucia samotnosci:

Jednostki osamotnione to takie osoby, ‘ 5 70 .
ktdre w ciggu ostatniego tygodnia czuty sie samotne ‘ [ 7% czgsto czuje sig N

samotna

.przez wigkszos¢ czasu”, ,prawie zawsze" lub ,caty czas”.

Jednostki odizolowane spotecznie to osoby, @ \ 18% spotyka sie
ktdre nie czesciej niz raz miesigcznie utrzymuja NO @ zinnymi nie wigcej

kontakty spoteczne, spotykaja sie z bliskimi, przyjaciotmi niz raz miesigcznie

i znajomymi z pracy.
0soby ze wschodniej i potudniowej czesci Europy czuja sie bardziej samotne o

i odizolowane spotecznie niz osoby z zachodniej i pétnocnej czesci Europy. UDtyCZymws-pﬁ&V\‘c“
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Source: https://ec.europa.eu/jrc/en/news/how-lonely-are-europeans
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Skutki rozprzestrzeniania sie ostatniej pandemii Covid-19 i brak wiedzy na temat radzenia
sohie z chorobg, zmusity rzady do natozenia ograniczen mobilnosci na ogdlng populacje,
w tym lock-downow i izolacji spotecznej. Srodki te wywotuja miedzynarodowsa dyskusje
i kazdy kraj stosuje je w inny sposéb (co prowadzi do réznych rezultatéw i sytuacji). W kilku
badaniach opartych na ankietach i analizach demograficznych stwierdzono, ze nastapi
wzrost probleméw ze zdrowiem psychicznym jako wynik obecnej pandemii, co moze hy¢
szczegolnieistotne dla oséb starszych mierzacych sie z wieloma chorobami.

Kompleksowa opieka nad osohami starszymi to opieka prewencyjna, ktéra w catosci
zaspokaja potrzeby kazdego cztowieka przez cate jego zycie. Dotyczy to zaréwno potrzeb
fizycznych, biologicznych, jak i poznawczych, emacjonalnych, spotecznych oraz potrzeby
przynaleznosci do spoteczno$cii spoteczenstwa.




Zrozumienie poczucia samotnosci wsrdd osab starszych

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) niepozadana samotno$é jest jednym z naj-
wiekszych zagrozen dla pogarszania sie stanu zdrowia fizycznego i psychicznego. Jest
réwnie niebezpieczna jak palenie i dwukrotnie bardziej zagrazajaca niz otyto$¢. Jak podaje
centrum nauki i wiedzy Komisji Europejskiej, w Europie okoto 30 milionéw dorostych
Europejczykéw czesto czuje sie samotnych, a okoto 75 milionéw do$wiadcza izolacii
spotecznej. Ostatnie badania pokazuja, ze samotno$¢ ma negatywny wptyw na zdrowie
fizyczne i psychiczne. W istocie, ryzyko $mierci 0 26% i izolacja spoteczna o0 50% moga
zwiekszy¢ ryzyko pogorszenia funkcji poznawczych i demencji. 0samotnienie moze réwniez
powodowac zaburzenia snuibezsennosé.

Osobhy starsze czesto zmagajq sie z samotnoscig i izolacjg spoteczng z réznych powoddw.
Samotnos$¢ jest osohistym i odmiennym doswiadczeniem dla kazdej osoby, wielo-
przyczynowym ze wzgledu na role Srodowiska spotecznego i moze by¢ wywotana poprzez
interakcje miedzy licznymi zmiennymilub czynnikami.

Comoze przyczynic sig do pojawienia si¢ poczucia samotnosci’:

» Utrata tozsamosci zawodowej. W spoteczenstwie, ktére przywigzuje duza wage do
stanowiska pracy oraz statusu ekonomicznego, emerytura czasami oznacza utrate
warto$ci spotecznej.

» Utrata autonomii. Utrata autonomii fizycznej jest czesto rozumiana jako utrata
catkowitej autonomiii zdolno$ci do podejmowania decyzji w odniesieniu do wszystkich
innych aspektéw zycia, chociaz nie jest to zgodne z rzeczywistoscia.

» Utrata poczucia przynaleznosci. Zwigzana jest z brakiem odpowiednich przestrzeni dla
0s6b starszych. Uniemozliwia im to uczestniczenie w zyciu spotecznym i zapohiega
kreowaniu réwnych szans.

» Czynniki demograficzne. Wzrost $redniej dtugosci zycia i brak mozliwosci interakcji
miedzypokoleniowej poza wtasng rodzing.

1. https://www.amigosdelosmayores.org/es/soledad-vejez



https://www.amigosdelosmayores.org/es/soledad-vejez

» Czynniki kulturowe. Nalezg do nich ageizm (negatywne stereotypy i uprzedzenia
w stosunku do osdb starszych) oraz dyskryminacja ze wzgledu na wiek.

» Czynniki ekonomiczne. Przewlekte choroby, problemy z poruszaniem sig i inne
pogarszajgce sie stany zdrowia mogg zostac zaostrzone przez ograniczone wsparcie
spoteczne.

Na funkcjonowanie os6b starszych czesto oddziatujg czynniki zewnetrzne, ktére moga
wptywaé na ich umiejetnosci fizyczne, takie jak problemy zdrowotne (problemy ze stuchem,
ograniczona mohilno$é lub niepetnosprawnosci i inne utrudnienia), ktére mogg uniemozliwié
osobom starszym poznawanie nowych ludzi, wychodzenie z domu lub wykonywanie nowych
czynnodci. Badania pokazujg, ze osoby starsze o ztym stanie zdrowia sg 0 10% bardziej
narazone na doswiadczanie osamotnienia i izolacje spoteczng niz zdrowsi przedstawiciele
starszych pokolen. Podobnie, osoby starsze czesto stajg w obliczu sytuacji, ktére mogg ich
jeszcze hardziej odizolowad, takich jak np.: separacja, rozwadd, $mier¢ wspdétmatzonka/ioraz
przyjaciét, lub nawet niedawne usamodzielnienie sig ich dzieci. Wptywa to na ich psychike
i moze prowadzi¢ do depresji, utraty witalnosci i entuzjazmu. Z kolei, osoby starsze o nizszym
poziomie spoteczno-ekonomicznym i edukacyjnym czesto majg wieksze trudnosci
w dostepie do wydarzen kulturalnych i spotecznych, ustug opiekuriczych i wspierajgcych, co
réwniez pogarszaich sytuacje.

W ubiegtym roku nastapit znaczny wzrost odczuwania samotnosci i izolacji spotecznej osdb
starszych z powodu ograniczen natozonych przez rzady na catym Swiecie w celu
kontrolowania rozprzestrzeniania sie wirusa Covid-19. Jednak cztonkowie spotecznosci, tacy
jak sasiedzi i cztonkowie rodziny, mogg przyczynic sie do tego, aby osoby starsze poczuty sie
bardziej zintegrowane i doceniane w spoteczenstwie. W okresach lockdownoéw, powstawaty
sieci spotecznosci w dzielnicach miast na catym $wiecie, zapewniajace wsparcie osobom
starszym, poprzez kupowanie dla nich zywnosci, lekéw, a takze okazywanie wsparcia
emocjonalnego. Niniejszy dokument ma na celu przedstawienie ogélnego zarysu tego
zagadnienia oraz sugestii i kontaktéw do organizacji i innych przedsiewzieé¢ dla cztonkdéw
spoteczenstwa, ktdrzy chcieliby sie zaangazowaé i pomoc osobom starszym w walce
zpoczuciem samotnosci.




RS i gﬁ
Zwalczanie g} Y POCZUCIA SAMOTNOSCI

HEALTHY LONELINESS

PRZYCZYNY OGOLNE

2yjemy w spoteczeristwie indywidualistycznym.
Wyklucza ono osoby, ktére nie wytwarzaja débr i nie oferuja ustug

; | g
&y O O G

Stabewarunki :  Spoteczeristwo Naruszenia : Brak : Niski poziom 2 Bariery
ekonomiczne  :  dyskryminujgce. : ochronydanych : wystarczajaoych : umiejetnosci : architektoniczne
: Seksizm : osobowych, : relacji spotecznych : czytaniaipisania
wyciek danych i wsparcia rodziny

. SPOLECZNOSCI,
Osoby owdowiate . NA KTORE ODDZIAtUJA TE CZYNNIKI Osoby z niepetnosprawnogciami

0SOBY STARSZE : i/lub zalezne od innych
KOBIETY

0Osoby nie majace rodziny
lub doznajace silnego wykluczenia
na tle migracyjnym

0Osoby w separacji

Osoby narazone
na wykluczenie spoteczne

& JAKIE MA SKUTKI?
KIEDY JEST DOSWIADCZANE?

o FIZYCZNE ...

CODZIENNIE ... - zaniedbywanie sig: niedozywienie, nieutrzymywanie

- tuz po UhUdZSHIU sig . nawykéw higienicznych, niekontrolowane zazywanie

- podczas positkéw : lekéw

+ po potudniu © - zmiany rytmu snu
L WROCY : - nadcisnienie, choroby sercowo-naczyniowe i wiericowe
W DANYGH MOMENTACH ... © PSYCHICZNE ...

- rocznice, Boze Narodzenie, imprezy, $wigta : - zachowania ryzykowne:

- choroby, wizyty u lekarzy, hospitalizacje : zazywanie substancji psychoaktywnych

- sprawy urzedowe i zwigzane z bankowoscig © - depresja, apatia, bierno$¢

- robienie zakupéw : -izolacja

- dbanie 0 dom D ek [ X J

- utrata bliskich i przezywanie zatoby SPOLECZNE m

- przepetnione oddziaty opieki zdrowotnej
- wzrost ryzyka ubdstwa (w szczegolnosci wsrdd kobiet)
- niedostosowane do potrzeb warunki mieszkaniowe

T2 UNIVERSITAT
AJUNTAMENT 50 : ; T eslth i upported by th T,
@ A7) pouTECNicA (EIt) Heatth - hody of th Earopen Ui m
DE VALENCIA LAS NAVES @’}HlﬁI FOLITEGHICA eal Boc of the Eurapean U

Zrédto: Project Healthy Loneliness 2019




Regionalne wzorce samotnosci oraz izolacji spoteczne;

Wedtug WCB (Wspélnotowe Centrum Badawcze) okoto 7% dorostych Europejczykéw czesto
czuje sie samotnych. Liczba ta wzrasta do 10% w Europie Wschodniej. Najnizszy odsetek
0s6h, ktére czujg sie samotne, wystepuje w Europie Pétnocnej.

Jesli tylko 7% dorostych w Europie czuje sie samotna, analiza pokazuije, ze o wiele wigcej
dorostych w Europie (18%, czyli okoto 75 milionéw ludzi) jest w rzeczywistosci odizolowana
spotecznie.

Roznice miedzy krajami sg réwniez znacznie wigksze w tym obszarze niz w przypadku
subiektywnej samotnosci. Wzorce regionalne mogg wyjasnia¢ niektére réznice w indywi-
dualnych cechach populacji w Europie, ale sg réwniez ksztattowane przez szerszy kontekst
spoteczno-kulturowy.

W Europie Potudniowej i Wschodniej wiezi rodzinne sg silne. Kohabitacja miedzy osobami
starszymi a ich dorostymi dzieémi jest czestsza niz w Europie Zachodniej lub Pétnocne;.
Oczekiwania dotyczace wiezi spotecznych mogg zatem by¢ wyzsze w niz w innych
obszarach.

Poczucie osamotnienia
i spotecznej izolacji (w %)
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Wskazowki i schematy
- jak zwracac sie do osamotnionych osdb starszych

Istnieje kilka czynnikéw, ktére mogg wskazywac, ze starsza osoha zmaga sie z poczuciem
samotnosci, takich jak brak apetytu, zwiekszenie ilosci czasu spedzanego w domu, zmiana
nawykdw zakupowych, zmniejszenie interakcji spotecznych i zmiana rutyn, zaburzenia snu,
pogorszenie wygladui higieny.

Jesliznasz kogos, kto moze czuc sie ossamotniony, mozesz pomac poprzez:

» Bycie dla niego wsparciem: czasami osoby starsze i ich opiekunowie mogg izolowaé sig
od spoteczenstwa, nie zdajac sobie z tego sprawy. Mozesz sprawdzi¢ ich samopoczucie,
odwiedzajac ich lub dzwonigc. Zapytaj ich, jak sie czujg lub czy mozesz co$ zrohi¢, aby
im pomdc. Jest to znaczne pocieszenie i podniesienie na duchu gdy ma sie kogos, kto
chce Cie wystuchac.

» Bycie cierpliwym: samotnos$¢ czesto wigze sie ze stabym zdrowiem fizycznym lub
psychicznym, co 0znacza, ze osohy starsze mogq rowniez stac sie drazliwe lub czu¢ sie
niezrozumiane przez innych. Bedgc wobec nich cierpliwym, mozesz ich wspiera¢
i pomagac im w nawigzywaniu nowych kontaktéw spotecznych, ktére pozwolg im

poradzi¢ sobie z poczuciem samotnosci. Kazda

osoba to wyjatkowa jednostka i moze potrze-
bowac innego rodzaju wsparcia.

» Nauczanie korzystania z narzedzi ICT
(technologii informacyjnych i komunikacyjnych):
Mozesz takze nauczy¢ osoby starsze korzystania
z narzedzi ICT, takich jak WhatsApp lub Skype,
aby mogty sie z Tobg skontaktowac, kiedy tylko
beda tego potrzebowac. Narzedzia ICT pozwola
im réwniez poczu¢ sig bardziej niezaleznymi.
Rozmowa przez czat wideo to takze dobry sposah
na utrzymywanie kontaktu z osobami starszymi,
gdy nie znajdujesz sie wich poblizu.




» Adoptowanie zwierzaka: ofiarowane towarzys-
two i bezwarunkowa mito$¢ zwierzat domowych
pomaga oschom starszym w radzeniu sobie z po-
czuciem samotnosci. Zwierzeta przyczyniajg sie
réwniez do obnizenia ci$nienia krwi oraz tetna,
i jednocze$nie zachecajg do prowadzenia
aktywnego stylu zycia.

» Zachecanie do rozwijania hobby i podejmowania
aktywnosci fizycznej, najlepiej poprzez zajecia
grupowe, w celu wzrostu dobrego samopoczucia:
nowe zajecia mogg hy¢ korzystne dla oséb star-
szych, poniewaz stymulujg je i przyczyniajq sie do
wzrostu ich zdrowia psychicznego i aktywnosci
poznawczej. Moze to réwniez pomdc w tworzeniu
nowych znajomosci. Dobrym poczatkiem moze okazac sie przystapienie do lokalnego
stowarzyszenia, grupy tanecznej, choru, klubu ksigzki, szkolenia lub wolontariatu.
Mozna réwniez doradzié, aby dotgczyli do lokalnej grupy éwiczacych osdb starszych.
Posiadanie wigkszejilosciinformacjii wiedzy jest zazwyczaj motywujace.

»  Pomoc w zdefiniowaniu i utrzymywaniu codziennych nawykéw, ktdre obejmuja higiene
osohistg, positki, nawadnianie, aktywno$¢ fizyczna, aktywnosci poznawcze, codzienne
bezposrednie lub telematyczne interakcje spoteczne.

» Przywrdcenie ich do spoteczefistwa, aby byli
poinformowani o wydarzeniach i podtrzymywali
interakcje spoteczne. Moze to by¢ kwestia spot-
kari wytgcznie na filizanke kawy lub herbaty raz
w tygodniu z innymi starszymi osobami. Celem
jest generowanie nowych interakcji spote-
cznych, aby zwigkszy¢ sie¢ znajomosci osoby
doswiadczajgcej poczucia samotnosci.

P Zaproponowanie im znalezienia wspétlokatora:
nawet jesli wiekszo$¢ 0s6b uwaza, ze posiadanie
wspotlokatoréw jest typowe dla mtodych ludzi,
ktérzy nie zawarli matzenstwa i nie posiadaja
dzieci. Moze to by¢ jednak dobry sposéh na
nawigzanie nowych kontaktéw dla osdb
starszych, uzyskanie dodatkowej pomocy
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w ohowigzkach domowych oraz nawigzanie nowych przyjazni!

» Zachecanie do dbania o siebie i samoakceptacje: niektére osoby starsze mogg zmagac
sie z nadwagg lub nieakceptowaniem tego, ze wchodza w etap starzenia sie. Moze to
sprawic, ze takie osoby czujg sie niekomfortowo i sg skrepowane, co wptywa na ich
samoocene. Nie wahaj sie prawi¢ im komplementéw, pozytywne komentowac
i sprawiac, by poczuli sie kochani.

Jesli chcesz sie zaangazowaé w pomoc oschom starszym, mozesz skontaktowaé sie
zlokalnymi organizacjami pozarzgdowymi, aby je wesprzec.

Podane ogdlne zalecenia nalezy dostosowac do kazdej osoby i jej sytuacji osobistej, biorgc
pod uwage jej poziom autonomii i szanujgc jej zyczenia. Nalezy unika¢ paternalizmu
iageizmu.
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Lista organizacji i podmiotow
z Polski pomagajacych osobom starszym

Istnieje wiele kontaktéw, organizacji i spotecznodci, ktdre zostaty utworzone, aby pomdc
osobhom starszym radzi¢ sobie z poczuciem samotnosci.

W Polsce istnieje wiele instytucji rzadowych i pozarzgdowych, ktére na rézne sposochy
pomagajg osobom starszym. Najwazniejsze z nich to:

» Wojewddzkie instytucje rzadowe zwane Domami Pomocy Spotecznej, ktdre przezna-
czone sq dla os6b wymagajgcych catodobowej opieki ze wzgledu na wiek, chorobe lub
niepetnosprawnos¢, niezdolnych do samodzielnego funkcjonowania w zyciu
codziennym, ktérym nie mozna zapewnic¢ niezhednej pomocy w postaci ustug
opiekuriczych wynikajgcych zindywidualnych potrzeby oséb w nich przebywajgcych.

» Domy Dziennego Pobytu udzielajg pomocy osohom w wieku poprodukcyjnym
niepodejmujgcym zatrudnienia, bezrobotnym emerytom i rencistom oraz niepracujgcym
osobom z niepetnosprawnosciami w organizowaniu czasu wolnego i aktywizacji
spotecznej poprzez: umozliwienie pobytu i wypoczynku w Domu; zaspokajanie potrzeb
spotecznychikulturalnych; udziat w zajeciach majacych na celu utrzymanie sprawnosci
psychofizycznej w zaleznosci od potrzeb uczestnikdw i mozliwosci Domu; zapewnienie
petnego wyzywienia.

» Fundacje pozarzadowe, zazwyczaj pomagajg osohom starszym poprzez prowadzenie
kurséw edukacyjnych lub udzielanie pomocy psychologicznej: Fundacja Promaociji
Zdrowia Psychicznego i Somatycznego Vis Salutis, Stowarzyszenie Hipokamp czy
Caritastodz.
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