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Wstep

Aktualny dokument powstat w ramach realizowanego projektu Erasmus+ Healthy
Loneliness. Skierowany jest do 0s6b starszych pragnacych przezwyciezyé poczucie
samotnoscii zawiera praktyczne wskazowki dotyczgce tego jak sobie z nim radzic.

W pierwszej czesci dokumentu omdwione zostanie zjawisko osamotnienia spoty-
kane w obecnym spoteczeristwie, a zwtaszcza w miastach partneréw zaanga-
zowanych w projekt (Walencja, Paryz, £6dz i Coimbra). W nastepnej czesci
zaprezentowane zostang opinie 0sdb starszych zmagajgcych sie z samotnoscig
i osamotnieniem. W dalszej kolejno$ci zostang zaproponowane konkretne
wskazéwki dotyczace codziennego zycia i angazowania sie w réznego rodzaju
aktywnosci. Na koniec, wymienione zostang dane kontaktowe organizacji, ktdre
beda wspiera¢ipomagacé osobom starszymw ich codziennym zyciu.




Ogdlny opis stanu samotnosci

Wedtug Swiatowej Organizaciji Zdrowia (WHO) niechciana samotno$é jest jednym
z najwiekszych zagrozen pogorszenia sig stanu zdrowia i decydujgcym czynnikiem
sprzyjajagcym wchodzeniu 0séb starszych w sytuacje niesamodzielno$ci.

Zastandow sie teraz, czym jest dla ciebie uczucie samotnosci?
Jakopisat(a)bys touczucie?

Wielu badaczy uznato zycie w pojedynke na staro$¢ za jeden z gtéwnych czynnikéw
ryzyka poczucia samotnosci. Jednak bycie samemu, zycie w pojedynke lub izolacja
spoteczna to nie to samo, co poczucie samotnosci. Jest to niezwykle subiektywne
pojecie i moze byé odczuwane tylko przez samg osobe. Nie nalezy lekcewazyé
znaczenia samotnosci dla dobrostanu jednostki i jej spéjnosci spotecznej. Ryzyko
zgonu z powodu samotnosci jest poréwnywalne do ryzyka $miertelnosci z powodu
otytosci i palenia. Utrzymujaca sie samotnosé wigze sie ponadto z niezdrowymi
zachowaniami, problemami psychicznymi i stabg wydajnoscig poznawczg. Osoby
samotne réwniez zgtaszajg bardziej pesymistyczne postrzeganie $wiata i czujg sie
smutniejsze.

Samotno$¢ moze by¢ mierzona bezpos$rednio, poprzez pytanie ludzi o ich
subiektywne poczucie samotnosci. Pomiary posrednie badajg konkretne
determinanty samotnosci, takie jak czestotliwo$¢ spotkan ze znajomymi czy
posiadanie w swoim gronie 0s6b, z ktdrym mozna porozmawiac na tematu osobiste.

Czy wiesz, ze w Europie 30 milionéw dorostych Europejczykéw czesto czuje sig
samotnych?




Najwazniejsze informacje

» Wiecej niz 75 milionéw dorostych Europejczykéw spotyka sie ze swojg
rodzing lub przyjaciétmi nie czesciej niz raz w miesigcu i okoto 30 milionéw
dorostych Europejczykéw czesto czuje sie samotnych.

» Samotno$¢ czesciej wystepuje we wschodniej i potudniowej Europie niz
w zachodnieji pétnocnejczescikontynentu.

» Problemy zdrowotne, niesprzyjajagce warunki ekonomiczne oraz zycie
w pojedynke sg skorelowane z wyzszymi wskaznikami samotnosci.

» Samotno$é dotyczy kazdej grupy wiekowej. Mimo ze osoby starsze mogq
by¢ bardziej odizolowane spotecznie niz inne grupy wiekowe, nie wykazujg
oniczestszego poczucia samotnosci.

Skutki rozprzestrzeniania sie ostatniej pandemii COVID-19 i brak wiedzy na temat
radzenia sobie z chorobg zmusity wtadze rzadowe do natozenia ograniczen
mobilno$ci w postaci lock-downdw i zwigkszonej izolacji spotecznej. Dziatania te
wywotaty miedzynarodowg dyskusje i kazdy kraj prowadzit je w inny sposab.
W kilku badaniach opartych na ankietach i analizach demograficznych
stwierdzono, ze skutkiem pandemii bedzie wzrost probleméw ze zdrowiem
psychicznym, co moze by¢ szczegdlnie dotkliwe dla oséh starszych mierzgcych sie
juzzwielomachorobami.




Odczucia, oczekiwania i leki podczas zycia samemu

Ostatnio, w ramach realizacji projektu, przepro-
wadzono spotkania z osobami starszymi z Hisz-
panii, Polski, Portugalii i Francji, aby zrozumie¢
i zdefiniowa¢ poczucie osamotnienia. Dodatkowo
przeprowadzono ankiete, aby zmierzy¢ wptyw
Covid-19 na ogélny stan zdrowia i poczucie
samotnosci wsrdd osob starszych.

Osoby starsze doszty do wspdlnych wnioskéw
m.in., ze na wzrost izolacji i samotno$ci wptywajg
problemy ze zdrowiem (m.in. wzrost ograniczen
fizycznych, wzrost zaburzen poznawczych, a takze
innych choréb zwigzanych z wiekiem), warunki
i Srodowisko spoteczne (zmiana miejsca zamiesz-
kania, daleka odlegto$¢ od miejsca zamieszki-
wania rodziny, zycie poza centrum miasta) oraz
osohiste poczucie pustki, braku sieci spotecznych (rodzina, przyjaciele, sasiedzi, inne
relacje). We wszystkich krajach mozna zauwazy¢, ze gtéwnymi przyczynami
samotnosci s zdarzenia zyciowe ($mieré, choroba, wyjazdy i wyprowadzanie sie
dzieci), problemy zdrowotne osdb starszych oraz zakoriczenie ich zycia zawodowego.
Osobiste emocje i negatywne uczucia, takie jak zty nastrgj, frustracja, depresja, lek,
mogaq by¢ zaréwno przyczynami, jak i konsekwencjami izolacji. Ponadto moga pojawic
sie problemy fizyczne zwigzane z samotnoscig (podwyzszone cisnienie krwi,
problemy ze snem).

WypowiedzZnr1:
Nawet w duzych miastach niektdrzy ludzie czujg sie bardzo samotni, nie rozmawiajg
Zsgsiadamiinie majg zbyt duzego kontaktu z rodzing lub przyjaciétmi.

Aby zapohiec samotnosci, wazne jest utrzymywanie relacji spotecznych i interakcji
zinnymi, dzieki czemu mozna prowadzi¢ aktywne zycie i dzieli¢ sie nim z otoczeniem.
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Wazne jest, aby wyrazac siebie i wchodzi¢ w interakcje z ludzmi w zyciu codziennym,
na przyktad z sgsiadami. Moze to im pokazaé, ze dobrze sobie radzisz lub pozwoli¢
im poczuc potrzebe interakcji spotecznych.

Istnieje wiele inicjatyw, dotyczacych samotnosci, ale prawdziwym problemem jest
dostep do nich i poinformowanie (ze wzgledu na technologie informacyjno-komu-
nikacyjne, dostep dla ludzi, ograniczenia geograficzne lub brak mobilnosci).

Prowadzenie aktywnego i zdrowego stylu zycia ma kluczowe znaczenie dla
unikniecia poczucia samotnosciiizolacji.

WypowiedzZ nr 2:
Rozwigzaniem bytoby promowanie wymiany ustug i wiedzy miedzy pokoleniami.




Tworzenie nawykow oraz
uczestnictwo w zyciu spotecznym

Samotnosé jest gtdwng obawg obywateli wspdtczesnego spoteczeristwa. Zjawisko
to zostato uwydatnione w ostatnich latach przez kryzys finansowy dotykajgcy wiele
krajow, ale takze kryzys sanitarny wywotany pandemig Covid-19. Niektdre dziatania
moga by¢ przydatne w walce z tg sytuacja:

» Angazowanie si¢ w zajecia grupowe, ktdre sg przydatne dla wszystkich:
aktywnosé fizyczna, wydarzenia spoteczne i spotkania towarzyskie gromadzace
ludzi. Moze to tez by¢ grupa osdb, ktérej towarzyszyc bedzie ,ekspert”, pomaga-
jacy zrealizowac interesujace ich dziatania.

» Wzrost mobilnosci poprzez codzienne wychodzenie przynajmniej na krétki
spacer lub na zakupy. Dla osdb starszych lub osdb o ograniczonej sprawnosci
ruchowej mozliwo$¢ poruszania sie jest niezbedna do utrzymywania wiezi
z innymi: spotykania sie z przyjaciétmi, chodzenia na zajecia, podejmowania
rdznych aktywnosci, itp.

» Ponowne poznanie korzy$ci zycia spotecznego: angazowanie si¢ w zycie
lokalnej spotecznosci jest coraz popularniejszg alternatywg dla oséb bez
partnerdw, zwtaszcza osoh starszych.

» Przywrdcenie dialogu miedzy ludzmi poprzez kontakt z sgsiadami, rozmowy ze
sprzedawcami, spotkaniami na kawe itp. Warto, aby miejsca publiczne tworzyty
mozliwosci do spotkan towarzyskich, warsztatéw (np. uczacych umiejetnosci
cyfrowychitp.)




Korzystanie z narzedzi ICT
(technologii informacyjnych i komunikacyjnych)

Osobom starszym moze czasami brakowac dostatecznej wiedzy z zakresu ICT, co
wyklucza ich z bycia aktywng czescig spoteczenstwa. Narzedzia ICT mogg by¢
pomostem dla os6b starszych do integracji spotecznej i utrzymywania kontaktow
z rodzing i przyjaciotmi, niezaleznie od sytuacji sanitarnej, ekonomicznej czy
politycznej. Zatem wazne jest, aby osoby starsze zdobyty przynajmniej podstawowe
umiejetno$ci informatyczne i potrafity komunikowac sie on-line. Moze to by¢ pomoc
w zakresie rozrywki, bankowosci poprzez Internet i ustug zdrowotnych. To pozwoliim
komunikowac sie z innymi bez wzgledu na odlegto$c i czas, a takze umozliwi bycie
$wiadomym aktualnych wydarzer i dziatan w ich spotecznosciach i zmniejszenia
poczucia samotnosci.

Ponizej znajduje sig lista linkdw/aplikacji on-line, ktére mogq by¢ przydatne dla
osdh starszych: v

» Komunikacja:
email, Skype, WhatsApp, Zoom,
Google Meet

» Serwisy spotecznosciowe:
Facebook, Instagram, Twitter,
YouTube

» Ustugizdrowotne:

aplikacje umozliwiajace rezer-
wacje wizyt lekarskich on-line
(np. ZnanyLekarz) lub strona
internetowa do zarzadzania
danymi dotyczacymi zdrowia
(zabezpieczenia spoteczne lub
inne platformy)




» Ustugiadministracyjne:
pomoc w rozliczeniach podatkowych, e-finanse i bankowos$¢ on-line, zakupy on-line,
e-administracja, aplikacja mObywatel itp.

» Odzywianie:
aplikacje do skanowania produktéw i mierzenia ich wartosci odzywczych (np. Zdrowe
Zakupy, itp.) lub aplikacje proponujace przepisy (np. Tacker jedzeniaipostu YAZIO)

» Aktywnos¢ fizycznaimobhilnosc:
aplikacje takie jak mapy online (Google Maps, itp.), krokomierze lub lekkie ¢wiczenia
do wykonania samemu w domu itd. (np. strona internetowa VIVIFRAIL, kanaty
prowadzone przez fizjoterapeutéw na YouTube takie jak: PhysYourself, Michal
Boczkowski NaBol, FizjoTerapia HD, FinityPL, Jacek Suchanowski, itp.)

» Stymulacjapoznawcza:

gry stymulujgce procesy poznawcze, m.in. my$lenie, percepcja, uwaga,
spostrzeganie, pamigé, rozumowanie, itd. (jak np. NeuroNation, Luminosity, Kahoot),
wirtualne wizyty w muzeach i na wystawach zwigzanych z kulturg, platformy do
pobierania muzykiie-bookdw.




Prowadzenie zdrowego stylu zycia

Prowadzenie zdrowego stylu zycia jest jednym
z kluczowych aspektdw dla zdrowego i aktywnego
starzenia sie. Pozostanie aktywnym i uczestnicze-
nie w wydarzeniach spotecznych oraz utrzymy-
wanie zdrowego trybu zycia pozwala wszystkim,
a zwtaszcza osohom starszym, mie¢ zycie petne
pozytywnych bodzZcow.

Oto kilka wskazowek dotyczacych prowadzenia
zdrowego styluzycia:

1. Regularnie éwicz w grupie.

2. Pilnujswoich nawykéw zywieniowych.

3. Skorzystaj z dostepnych testéw i wizyt kontrolnych - wigkszo$¢ lekarzy
rodzinnych moze wypisaé Ci skierowanie na bezptatne badania kontrolne.

4. Miej state nawyki spania (jezeli to mozliwe
w ciemneji wygodnej sypialni).

5. Dbaj o utrzymywanie aktywnos$ci umystu
- wykonuj zajecia lub po$wiecaj czas na gry
stymulujace umyst (naucz sie jezyka obcego,
graj w Sudoku, rozwigzuj krzyzéwki lub po
prostu rysuj).

6. Utrzymuj kontakt z ludzmi wokét Ciebie
- dzieki nowoczesnym technologiom komu-
nikacyjnym oraz poprzez spotkania ,twarzg
wtwarz".
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Wazne telefony

Istnieje wiele kontaktow, organizacji i sieci, ktdre zostaty stworzone, aby pomdc
radzi¢ sobie zsamotnoscig u oséb starszych.

W Polsce osoby starsze moga kontaktowac sie z:

» Infolinigrzadowq
- infolinia skierowana wytgcznie do os6b starszych (informacje o pandemii,
zdrowiuipomocy dlaosdb powyzej 70 roku zycia)
tel:+48 22 505 11 11

» Infolinig obywatelska
HaloFon - infolinia, ktdra jest prowadzona dla osdb starszych przez osoby starsze
Telefon Zyczliwosci: +48 739 903 452

» Infoliniamiorganizacji pozarzadowych:

»

pomoc psychologiczna dla oséb starszych pod telefonem Fundacja Vis Salutis
tel: +48 888 990 980

Projekt ,Telefon zyczliwosci dla osb starszych” - wspdlne przedsiewzigcie
zespotu fundacji Subvenio, Wydziatu Zdrowia i Spraw Spotecznych w todzi,
Urzedu Miasta t.odzi oraz grupy wolontariuszy - tel: +48 514 025 546

Infolinia Caritas - tel: +48 42 639 95 81

Stowarzyszenie mali bracia Ubogich - tel: +48 600 615 110
Stowarzyszenie Aktywny Senior - tel: +48 791 187 238
Uniwersytet Trzeciego Wieku on-line - tel: +48 12 312 53 28
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