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Kilka stow wstepu...

Aktywnosc¢ i sprawnosc¢ stuchaczy Uniwersytetow
Trzeciego Wieku, tj. grupy 60+, jest w Polsce zjawi-
skiem rozpoznanym w niewielkim stopniu. Istotnym
problemem spoteczenstwa polskiego jest fakt, iz we-
dtug negatywnych stereotypow osoby starsze postrze-
gane sa jako stabe, bezbronne i niezaradne, potrzebu-
jace pomocy, schorowane, niechetne do aktywnosci
spotecznej. Rzeczywistosc¢ jest zupelnie inna - ludzie
powyzej 60 roku zycia maja ogromny potencjat, ktory
moze i powinien by¢ wykorzystany przez organizacje
pozarzadowe i spolecznosci lokalne.

Seniorzy to nieocenione zZrodlo wiedzy
budowanej na podstawie dlugoletnich do-
Swiadczen - zarowno zyciowych, jak i za-
wodowych. To osoby z ogromnymi pokia-
dami energii i checiami kontaktu z innymi
pokoleniami!

Aby wzmacniac¢ potencjal tej grupy spotecznej
konieczne jest rozwijanie zainteresowan stuchaczy
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Uniwersytetow Trzeciego Wieku i innych stowarzy-
szen, fundacji skupiajacych osoby 60+. Priorytetem
jest rowniez stworzenie stuchaczom mozliwosci ak-
tywnego spedzania wolnego czasu, upowszechnianie
zdrowego trybu zycia, stworzenie mozliwosci nawia-
zywania lub utrzymania kontaktow towarzyskich
oraz aktualizacja umiejetnosci niezbednych do ak-
tywnego zycia we wspolczesnym Swiecie.

Uniwersytet Lodzki chce przyczynic sie do roz-
wigzywania problemu aktywizacji senioréw w Lodzi
i najblizszych okolicach oraz szerzej zaangazowac
w polityke prosenioralng regionu w ramach tzw. trze-
ciej misji uczelni, czyli docierania z oferta edukacyj-
na do odbiorcow spoza Srodowiska akademickiego.
W odpowiedzi na potrzeby dojrzalych dorostych na-
sza Uczelnia, w ramach projektu ,,Senior w zagroze-
niu”, przygotowata broszure Senior to brzmi dum-
nie!, ktéra promuje zdrowe i bezpieczne zachowania
i udowadnia, ze dojrzaty wiek nie jest przeszkoda
w byciu szczesliwym i spelnionym! Mamy nadzieje,
ze bedzie ona stanowila ciekawe zrodto informacji
i inspiracji podczas promowania aktywnosci osob
starszych, a takze bedzie wzmacniac dziatania in-
stytucjonalne i miedzypokoleniowe na poziomie lo-
kalnym i regionalnym!

Kierownik projektu
»Senior w zagrozeniu”
Agnieszka Wierzbicka
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Bliskie relacje
miedzyludzkie
w poznej dorostosci

Anna Gutowska-Ciotek
Uniwersytet £odzki

wW T e |

Na nasze funkcjonowanie w okresie starosci w istot-
ny sposob wplywaja relacje z innymi ludZmi. Niestety
wiele os6b w podeszltym wieku boryka sie z samot-
noscia i osamotnieniem (czyli poczuciem samotno-
Sci, nawet wsrod innych ludzi). Samotnos¢ jest nie
tylko przykrym uczuciem, samotnosc to takze pod-
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wyzszone ryzyko problemow psychicznych (zwlasz-
cza w sytuaciji stresu). Przyczyny samotnosci moga
byc¢ rozne, m.in. Smierc bliskich, narastajace znie-
doteznienie, brak sieci wsparcia we wczesniejszych
etapach zycia. Ponadto zyjemy w czasach, w ktorych
wzajemne komunikowanie sie i wytworzenie trwa-
lych wiezi miedzyludzkich staje sie coraz trudniej-
sze. Niektore zwiazki trwajg bardzo krotko, inne dtu-
zej, ale tez czesto ludzie wybierajg zycie w pojedynke.
Coraz wiekszego znaczenia nabierajg zwigzki z oso-
bami z dalszego otoczenia, a wiec kolegami, przyja-
ciolmi. Dowiedziono naukowo, ze kontakty spoteczne
sa najlepszym sposobem, by fizycznie i psychicznie
pozosta¢ mlodym. Nic nie zastapi stalych zwigzkow
oraz wymiany mysli z drugim czlowiekiem. Ani tele-
wizja, ani internet, ani nic innego. Mocna spotecz-
na grupa ma nie tylko wplyw na nasze zdrowie, ale
takze na utrzymanie sprawnosci intelektualne;j. Dla-
tego tak wazny jest krag przyjaciol, sktadajacy sie
z 0sob, ktorym sie ufa, ktorzy sa obecni, jesli sie cos
zle uklada, i dla ktorych my takze ,wskoczylibysSmy
w ogien”. Tacy ludzie to prawdziwa ochrona i skarb,
za ktory nalezy byc¢ losowi wdziecznym!

Czym jest przyjazn?

Jest relacja wystepujaca niemal we wszystkich
okresach zycia ludzkiego — poczawszy od wczesne-
go okresu dziecinstwa, a konczac na starosci, sta-
nowigc w kazdej fazie istotny element egzystencji.
Jest zjawiskiem uniwersalnym i ponadczasowym,
towarzyszyla cztowiekowi w kazdym uktadzie histo-
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rycznym. Zawsze byla i nadal jest obecna w ludzkim
zyciu — chroni przed samotnoscia i osamotnieniem,
wewnetrzna i zewnetrzna izolacja, biernoscia, obo-
jetnoscia, wyobcowaniem i nicoscia w zyciu spotecz-
nym. Stanowi, czesto niedoceniany, swoisty fenomen
ludzkiego zycia. Pierwsza wyrazna refleksja na temat
przyjazni pojawila sie juz u Platona, jednak znacze-
nie tego stowa zmieniatlo sie na przestrzeni wiekow,
odzwierciedlajac glebokie przemiany, jakie zacho-
dzitly w sposobie rozumienia relacji miedzyludzkich.
Mozna jednak przyjac, ze:

Przyjaciel to ktos§, kto nas lubi i pragnie
naszego dobra oraz wierzy, ze jego uczucia
i dobre intencje sa odwzajemniane. Przy-
jaciele to osoby, ktore spontanicznie szu-
kaja swojego towarzystwa i bliskoSci bez
presji.

Przyjazn w kazdej fazie zycia pelni wazna role
i nieco inaczej wyglada. Wyniki badan naukowych
wskazuja, ze w poznej dorostosci liczba utrzymy-
wanych przyjazni stopniowo maleje. Wiekszos¢
zwiazkow dotyczy sprawdzonych przyjaciol, a po-
niewaz oni powoli odchodza, liczba tych kontak-
tow stale sie zmniejsza. Ponadto seniorzy czesto
traca przyjaznie z powodu wdowienstwa, przestaja
utrzymywac kontakty z przyjaciotmi pozostajacy-
mi w relacjach malzenskich czy partnerskich. Taki
stan skutkuje zazwyczaj poczuciem osamotnienia
starszych oso6b. Biernosé, alienacja, wycofanie z zy-
cia spotecznego czesto powoduja apatie, frustracje,
stany depresyjne, destrukcje i cierpienie. Senior
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wobec samotnosci bywa czesto bezradny. Nalezy jej
zatem zapobiegac!

Istnieje coraz wiecej dowodow Swiadczacych
o tym, iz relacje z przyjaciotlmi — niekiedy w przeci-
wienstwie do kontaktow z cztonkami rodziny — ko-
rzystnie wplywaja na dobrostan starszych ludzi.
Zwiazki z przyjaciotmi pod koniec zycia maja mniej
ambiwalentny charakter niz kontakty z cztonkami
rodziny, chociaz nie znaczy to, ze sa mniej skompli-
kowane. Przyjaciele zaspokajaja inne potrzeby star-
szego czlowieka niz robig to cztonkowie jego rodziny.
Przyjazn, majaca charakter wzajemny, niesie ze soba
,zZhamiona rownouprawnienia”, ma mniej stresuja-
cy i bardziej ceniony charakter niz relacje rodzinne.
Przyjaciele, pochodzacy zazwyczaj z tej samej gru-
py pokoleniowej, dotrzymuja starszemu cztowieko-
wi towarzystwa, asystuja przy wykonywaniu roz-
nych czynnosci, shuzg pomoca przy wykonywaniu
codziennych zadan, stwarzaja sytuacje do radosci
i Smiechu. Osoby pozostajace w przyjazniach czes-
ciej odczuwaja ogolne zadowolenie z zZycia, a ponadto
przyjaznienie sie korzystnie wplywa na samoocene.
Zmniejszeniu ulega rowniez liczba przypadkéw osa-
motnienia, a wigc poczucia bycia samotnym, w star-
szym wieku.

Trzeba tez podkresli¢ fakt, ze badania nad przy-
jaznia, prowadzone na gruncie psychologii, socjologii
iinnych dyscyplin naukowych, ujawnity jej istotny
wplyw na zdrowie fizyczne i psychiczne cztowieka.
Wykazano, ze ludzie otoczeni osobami bliskimi — ro-
dzina, przyjaciolmi — ciesza sie¢ lepszym zdrowiem,
lepiej radza sobie z trudnosciami, problemami i kry-
zysami i ponoszga mniej negatywnych konsekwencji
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sytuacji stresowych. Mowi sie, ze krag przyjaciot jest
alternatywa szpitala dla psychicznie chorych...
Wiemy nie od dzis, ze zycie bez przyjaciot obniza
poziom zadowolenia, zmienia nastawienie do innych
ludzi, zmienia poznanie innych i samego siebie, nie
daje mozliwosci czerpania satysfakcji z roznych form
ludzkiej aktywnosci. Empiryczne argumenty na te-
mat wplywu bliskich relacji na dobrostan seniora
mozna znalezc¢ w literaturze — zarowno swiatowej, jak
i polskiej. Mowi sie, ze zycie w bliskich stosunkach
z innymi osobami zmniejsza wplyw przewleklego
stresu na dzialanie systemu odpornosciowego.

Utrzymywanie silnych, opartych na wza-
jemnej zyczliwosci zwiazkow sprzyja zarow-
no zdrowiu psychicznemu i fizycznemu.

Mozna takze postawic teze, iz zycie bez przyjaciot
oznacza mniej skuteczne funkcjonowanie w codzien-
nosci. W okresie starosci, kiedy codziennos¢, z uwagi
na malejgca sprawnosc, niesie ze sobg pewne trud-
nosci, niezwykle cenna, a wrecz bezcenna moze oka-
zac sie przyjacielska pomoc.

Na czym polega wsparcie?

Jednym ze znaczacych sktadnikow przyjazni jest
wsparcie. Wsparcie spoteczne, to pomoc, dostep-
na dla cztowieka w sytuacjach trudnych, streso-
wych, niekiedy krytycznych. Wsparcie jest sktad-
nikiem ,spirali Zyczliwosci” — czasem czlowiekowi
potrzebna jest konkretna pomoc, ale czesto wspar-
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ciem jest sama obecnos¢ drugiej osoby lub chocby
Swiadomos¢é, ze nie jest sie samemu. Wsparcie nie
musi jednak odnosic sie wylacznie do sytuacji trud-
nych, moze takze dotyczy¢ sytuacji normalnych,
zwyktych, zwiazanych z codziennym funkcjono-
waniem. Wsparcie w przyjazni przejawiac sie moze
W rozmowie, poprzez wyrazanie emocji, zrozumienie
i akceptacje, doradzanie, pocieszanie w trudnych
chwilach, pomoc w doraznych problemach. Moze tu
dochodzi¢ do przekazywania badz wymiany infor-
macji czy dzielenia sie dobrami materialnymi. Celem
wsparcia w przyjazni moze byc ogolne podtrzyma-
nie, zmniejszenie stresu, opanowanie kryzysu przez
towarzyszenie, tworzenie poczucia przynaleznosci,
bezpieczenstwa i nadziei oraz pomoc w rozwigzaniu
problemu i przezwyciezeniu trudnosci.

Przyjaciele obdarowuja sie¢ najczesciej wspar-
ciem emocjonalnym - dostarczaja potrzebnego
pocieszenia, ukojenia, ale jest to rowniez czynnik
podwyzszajacy samoocene¢ i poprawiajacy samopo-
czucie. Zachowanie wspierajace stwarza poczucie
przynaleznosci, cierpiacy przyjaciel moze uwolnic
sie od napie¢, negatywnych uczuc, moze wyrazic
swoje obawy, smutek. Mamy rowniez inny rodzaj
wsparcia — to wsparcie o charakterze instrumen-
talnym, ktore dostarcza srodki do rozwigzywania
konkretnych zadan praktycznych — np. pomoc w za-
kupach, przygotowaniu positkow, uregulowaniu
spraw urzedowych, wizycie u lekarza. W przyjazni
mozemy mowic takze o wsparciu informacyjnym
—sa nim: rady i informacje, jak rozwiazac problem,
dzielenie sie wlasnym doswiadczeniem, co moze by¢
szczegolne cenne dla osob starszych, czesto zagu-
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bionych w ,,gaszczu cywilizacyjnym”. Niemniej cen-
ne jest wsparcie o charakterze towarzyskim, czyli
wspolne ,bycie”, odwiedzanie, wspolna aktywnosc¢
towarzyska itp. Kazdy rodzaj wsparcia moze miec
charakter autentycznego wzmocnienia psychiczne-
go jednostki, ma wiec istotny wptyw na jej zdrowie
psychiczne.

Uwaza si¢ ponadto, iz przyjazn zmniejsza lek
przed innymi ludzmi, pomaga przezwyciezac nie-
pewnosc siebie i wytrzymywac wrogie nastawienia
innych. Dodaje odwagi. Przyjazn sprawia, ze prze-
zwyciezone zostaje poczucie niezrozumienia przez
innych, poczucie, Ze jest sie samemu w okreslonym
sposobie przezywania swiata. Podpore mozna zna-
lez¢ w przyjazni, rowniez i dlatego, ze w wypadku
dtuzszych juz czasowo wiezi, daje ona poczucie zgod-
nosci naszej dzisiejszej postaci ze soba dawniejszym,
co w okresie starosci wydaje sie by¢ szczegolnie cen-
nym. Przyjaciel jest Swiadkiem wewnetrznych prze-
mian, czesto w nich uczestniczy. Pozwala zwiekszac
poziom wiedzy o tym, co prawdziwe, wazne, prowo-
kuje do dazenia do celow przyjetych jako stuszne
i wlasne. Przyjazn zmusza do wykraczania poza sie-
bie, dajac przy tym trwaty punkt odniesienia.

Przyjaciel moze by¢ pomocny w osiaganiu
poczucia sensu zycia, w osiagganiu poczu-
cia sensownosci Swiata, jego zrozumieniu,
a takze odkrywaniu mozliwosci sprosta-
nia jego wymaganiom. Osoby pozostajace
w przyjazni latwiej radza sobie z problema-
mi, a kiedy nie moga ich rozwiazac potrafia
sie przystosowaé, mniej przy tym cierpiac.
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Przyjaciel moze dawaé¢ mozliwosé doswiad-
czania wewnetrznej harmonii i sity.

Utrzymywanie bliskich relacji miedzyludzkich nie
jest jednak tatwe. Mowi sie, zZe jest trudna umiejet-
noscia, a nawet sztuka. Przyjazn, mitos¢, to relacje,
ktorych trzeba sie uczy¢. Jak pisat E. Fromm, styn-
ny filozof i psycholog, jesli chcemy nauczy¢ sie ko-
chac¢ musimy postepowac w sposob identyczny jak
wowczas, gdy chcemy nauczy¢ sie jakiejkolwiek innej
sztuki, powiedzmy muzyki, malarstwa, stolarstwa,
sztuki medycznej czy inzynieryjnej. Wspolnie z przy-
jacielem trzeba sie uczy¢ przyjazni oraz postepowac
w trosce o jej pielegnowanie. Warto wiec nie by¢ zbyt
surowym w sadach o innych ludziach i raczej po-
btazliwie traktowac ich wady i niedoskonatosci. Pa-
mietajmy, ze krytykujac nie zmienimy ludzi — co naj-
wyzej zaczynajga nas oni unikac!

Zdrowy, dojrzaly emocjonalnie czlowiek re-
spektuje potrzeby swoje i innych ludzi. Jest
dobrze przystosowany spolecznie - stara
sie utrzymywaé¢ dobre, satysfakcjonujace
kontakty z innymi osobami. Jest autono-
miczny, akceptuje samego siebie. Jest tak-
ze tolerancyjny - przyznaje sobie i innym
prawo do popelniania bledow, nie stawia
sobie i innym nierealnych wymagan. Ak-
ceptuje pewna doze niepewnosci w Swiecie.
Jest otwarty na zmiany, zmienia poglady,
gdy ma poczucie, ze jest w bledzie. Przyj-
muje odpowiedzialnos¢ za swoje zycie, tak-
ze odpowiedzialnosé za swoje trudnosci,
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nie obwiniajac innych os6b ani warunkow
spolecznych za wlasne niepowodzenia. Jest
zaangazowany w to, co sie dzieje wokol nie-
go, stawia sobie kreatywne wyzwania, dazy
do lepszego zycia. Stara sie realizowa¢ swo-
je cele zyciowe, godzac sie z ryzykiem nie-
powodzenia.

Jak juz wspomniano, samotnosci i osamotnieniu
przeciwdziata sie¢ dobrych, bliskich relacji z ludzmi,
ktora ostania przed sytuacjami, mogacymi wywoty-
wac kryzys emocjonalny. Psychologowie i psychia-
trzy nie twierdza jednak, ze sama aktywnosc to-
warzyska zabezpiecza przed pogorszeniem zdrowia
psychicznego. Istotna jest oczywiscie jakosc tych re-
lacji. Nie nalezy wiec zatlowac czasu i wysitku, zeby
o nie dbac. Jesli mamy wokol siebie wielu dobrych
przyjaciot i znajomych, mozemy po prostu czerpac
z tego kapitatu.

Gdzie jednak znalez¢ przyjaciot, jesli do tej pory
wybieralo sie samotna droge lub jesli samotnosc¢
Swybrala” nas? Zawiera¢ nowe przyjaznie w poznym
wieku nie jest latwo. Wszyscy jesteSmy mniej lub
bardziej zamknieci, nie tak elastyczni i tolerancyijni,
jak kiedys. Wiele starszych osob jest przekonana, ze
prawdziwych przyjaciol mozna zdoby¢ tylko w mto-
dosci. Ale przeciez tak nie jest — w sposob naturalny
wszyscy poznajemy nowych ludzi, wszyscy tez chce-
my kochac i by¢ kochani!

Bliskie relacje miedzyludzkie w p6Znej dorostosci 17



BadzZzmy otwarci na nowe osoby w naszym zyciu!

Kiedy sie starzejemy, najwazniejsze jest, by pieleg-
nowac i podtrzymywac istniejace kontakty. Ale nalezy
by¢ otwartym takze na nowe znajomosci i bliskie rela-
cje, w tym z mtodymi ludzmi. Nie badzmy zbyt surowi
w swoich sadach, lecz pobtazliwie patrzmy na ich sza-
lenstwa i wady. Krytykujac mlodych nie zmienimy ich!
Nawet jesli nie do konica ich rozumiemy albo nawet
niekiedy nas zdenerwuja, to warto sie przyjaznic z ta-
kimi osobami. Ich gotowos¢ dla pelnego uczestnictwa
w zyciu, ufnos¢, ktora czerpia nawet z matych zwy-
ciestw, i z ktéra pokonuja nawet najwieksze trudno-
Sci, moga byc¢ dla seniorow niezwykle inspirujace.

Mozna tez pomysle¢ o odnowieniu starych znajo-
mosci. Kazdy z nas zna osoby, z ktorymi dawno sie
nie kontaktowat z r6znych powodow. Moze one takze
chetnie nawigzalyby z nami blizsza relacje? Ale ktos
musi wykonac ten pierwszy krok.
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Nie obawiaj sie, nie wstydz, przeciez Twoi
dawni przyjaciele tez sie zestarzeli. Sprobuj
zadzwonié, napisa¢ list czy e-mail. Wszyscy
na tym mozecie skorzystac!

Czesto szukajac rozwigzan zmierzajacych do po-
prawy jakosci swojego zycia i poczucia satysfakcji
z niego pomijamy sytuacje dla ludzkiej egzystencji
najbardziej naturalne.

Bliskosci, zaufania, otwartosci, wzajemno-
Sci, poczucia wiezi emocjonalnej i wsparcia
potrzebuje czlowiek w kazdym wieku.

Cechy te nabieraja jednak szczegolnego znacze-
nia w okresie starosci. Przyjazn i inne bliskie relacje
miedzyludzkie, ktére nie sa oczywiscie panaceum na
wszystkie troski, ktore niesie ze soba starosc, moga
czynic ja zdrowsza, tagodniejsza i ,tadniejszg”!
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Srebrne

;tabu

Przyjaii, mitod€ i seks

w wieku dojrzatym %

- A

Ksigzka zawiera wywia-
dy ze znanymi osobami
oraz porady eksperckie
na temat poprawy jako-
Sci zycia ludzi starszych.
O tym, jak spelniac
swoje marzenia i dbac
o codziennag aktywnosc
opowiadaja postaci ko-
jarzone z telewizji (np.
Krystyna Mazurowna,
Teresa Lipowska, An-
drzej Precigs, Ryszard
Rembiszewski, Zofia Su-

ska, Krystyna Sienkiewicz — jedna z ostatnich ofi-
cjalnych wypowiedzi), a takze zwykli ludzie, ktorzy
dzielg sie swoimi pasjami podrézniczymi, literackimi
i teatralnymi. Uzupelnieniem sa teksty eksperckie
(m.in. Ewy Czernik, psychoterapeutki, Bianci-Beaty
Kotoro, psychoseksuolozki czy Ewy Kozieradzkiej,
projektantki mody) dotyczace mitosci, samotnosci,
seksualnosci, kreatywnos$ci, sposobu ubierania sie

ludzi starszych.

Czas leci. Nie trac go. Ta ksigzka jest wielka szansa
na odmiane. Doda Ci wiary w siebie. Powodzenia!

Michat Olszanski



Srebrne tabu pozwala zmieni¢ swoje nawyki i przy-
zwyczajenia, by wypelnic¢ zycie radoscia, miloScia

i nadziejg na lepsze jutro.

Jolanta Chetmiriska

Znajdziecie w ksigzce mnostwo optymizmu i ma-
drosci wyrazajacej sie w zdaniu: ,Juz nic nie mu-
sze, teraz juz wszystko moge!”

Ryszard Bonistawski

Ksiazka przelamuje stereotypy. Urzeka autentycz-
nosc i szczeros¢ wypowiedzi. Mozna skorzystac

z praktycznych porad eksperckich.

Beata Bugajska






Zdrowie psychiczne
w podesztym wieku

Anna Gutowska-Ciotek
Uniwersytet £6dzki

Kazdy z nas wie, ze starzenie sie jest naturalnym
i powszechnym procesem zyciowym. Jego efekty do-
tycza wielu sfer zycia czlowieka. Jakosc¢ starzenia
sie moze by¢, z osobniczego punktu widzenia, lepsza
lub gorsza. Do tradycyjnych kryteriow tzw. dobre-
go starzenia sie najczesciej zalicza sie: fizyczny brak
chorob i zachowanag sprawnosc fizyczna i umystowas.
Niestety ,zdrowo” starzejacych sie ludzi jest zdecydo-
wanie mniej niz tych starzejacych sie patologicznie.
Szacuje sie, ze tylko ok. 8-10% populacji seniorow
nie choruje przewlekle i umiera ,,ze starosci”, Smier-
cia naturalna.

Pamietajmy, ze proces starzenia jest na-
turalna konsekwencja zycia ludzkiego
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i nieuniknionym jest to, co ze soba niesie.
Starosci nie nalezy jednak spostrzegac
jako problemu, bolaczki naszych czasow,
a traktowacé jak kolejny etap zycia niosacy
ze soba specyficzne i niespecyficzne wy-
zwania. P6zna doroslosé, bez wzgledu na
to jak dynamiczny ma przebieg, moze i po-
winna by¢ okresem charakteryzujacym sie
maksymalnie wysokim poziomem jakosci
zycia.

Stan zdrowia psychicznego jest niezwykle wazny
dla pomyslnego, satysfakcjonujacego zycia. Wiek-
szos¢ ludzi zazwyczaj wie co robi¢, aby zachowac
zdrowie fizyczne (odpowiednia dieta, cwiczenia fi-
zyczne, sen itp.). Natomiast niewiele osob wie, ja-
kie czynniki maja znaczacy wplyw na zdrowie psy-
chiczne.

Niektorzy badacze uwazaja, iz na zdrowie cztowie-
ka wplywaja:

* w okoto 5-10% czynniki genetyczne,
*  w 5-10% Srodowisko fizyczne,

* w 25% otoczenie spoleczne,

*  w 50% styl zycia,

*  w 10-20% medycyna naprawcza.

Jak z tego wynika az 75% czynnikow wplywaja-
cych na ludzkie zdrowie pochodzi z otoczenia
spolecznego czlowieka oraz jego stylu zycia.
Wazne, zeby pamiegtac, ze problemy ze zdro-
wiem psychicznym miewaja ludzie w kazdym wie-
ku, moga one jednak przybierac na sile w jesieni
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zycia. Ich przyczyny sa niezwykle zr6znicowane.
Podlozem zaburzen i chorob psychicznych w sta-
rosci moga byc¢ problemy natury psychologicznej,
przejawiajace sie w postaci zaburzen przystosowaw-
czych (np. stres zwigzany przejSciem na emerytu-
re, zmniejszona wydolnoscia organizmu, ogranicze-
niem kontaktow spotecznych itp.), problemy natury
biologicznej (np. organiczne uszkodzenia central-
nego ukladu nerwowego) czy na przyktad proble-
my sytuacyjne (powazna choroba, Smier¢ bliskich,
pobyt w instytucji o charakterze opiekunczym itp.).
Nalezy takze pamietac, ze zmiany spowodowane
procesem starzenia sie, w aspekcie czynnoscio-
wym, powoduja mniejsza u osob starszych odpor-
nosc¢ na stres, mniejszg psychologiczna zdolnosc¢
do adaptacji, stabsza odpornos¢ immunologiczna,
mniej wydolne mechanizmy regulacyjne utrzymu-
jace homeostaze.

Nieprzystosowanie o charakterze psychicznym
rodzi zaburzenia psychogenne (np. hipochondria,
konwersja) lub czynnosciowe (np. zaburzenia le-
kowe, zaburzenia nastroju). Natomiast zaburzenia
czynnosci mozgu skutkuja réoznorodnymi zespotami
organicznymi mozgu (np. choroba Alzheimera i inne
demencje).

Zaburzenia czynnoSciowe w starszym wieku
moga si¢ wywodzi¢ z okresu mlodoscii trwac do poz-
nego wieku lub tez moga sie pojawiac po raz pierw-
Szy u 0so6b w zaawansowanym wieku. Pamietajmy, ze
powinny by¢ korygowane przez specjalistow, czesto
rowniez tych z zakresy psychoterapii. Powinnismy
jednak czynic starania majace na celu zapobieganie
powstawaniu tego typu zaburzen.
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Chociaz nie mozna powstrzymaé normal-
nego, biologicznego procesu starzenia sie,
to mozna zapobiega¢ trudnosSciom z nim
zwigzanym, chociazby poprzez zdobywa-
nie wiedzy i umiejetnosci zapewniajacych
maksimum niezaleznosci i dajacych moz-
liwosé osiagniecia mozliwie najwyzszej ja-
kosci zycia.

Zaburzenia psychiczne u os6b w poznej dorostosci

mozna podzieli¢c w nastepujacy sposob:

1) organiczne zaburzenia psychiczne (m.in.
otepienie w chorobie Alzheimera, otepienie na-
czyniowe, organiczny zespol amnestyczny);

2) zespoly zaburzen Swiadomosci (m.in. maja-
czenie, splatanie, halucynoza organiczna, or-
ganicznie uwarunkowane zaburzenia osobo-
wosci i zachowania, zaburzenia nastroju);

3) zaburzenia nerwicowe, zwiazane ze stre-
sem i pod postacia somatyczna (m.in. za-
burzenia hipochondryczne, fobie, zaburzenia
obsesyjno-kompulsywne, zaburzenia adapta-
cyjne);

4) zaburzenia behawioralne (m.in. zaburzenia
odzywiania sie, nieorganiczne zaburzenia snu,
nadmierny poped seksualny).

Ponizej znajdziecie Panstwo krotka charakterystyke
wybranych z nich.

26

Anna Gutowska-Ciotek



Zespoty otepienne

Spowodowane sa choroba moézgu, zwykle o cha-
rakterze przewleklym lub postepujacym, w ktorych
zaburzone sg takie funkcje, jak: pamie¢, mysSlenie,
orientacja, rozumienie, liczenie, zdolno§¢ uczenia
sie, jezyk i ocena. Zasadniczo nie jest uposledzo-
na Swiadomos¢. Uszkodzeniu funkcji poznaw-
czych towarzyszy zwykle, a niekiedy je poprzedza,
obnizenie kontroli nad reakcjami emocjonalnymi,
spotecznymi, zachowaniem i motywacja. Otepie-
nie powoduje znaczacy spadek funkcji intelektual-
nych i zwykle wplywa na podstawowe aktywnosci
zyciowe: jedzenie, ubieranie, wydalanie, higiene
osobista.

Taki zespol objawow wystepuje miedzy innymi
w chorobie Alzheimera. W wickszosci przypadkow
rozpoczyna sie po 60 roku zycia i ma w poczatkowym
stadium obraz utajony. Postepujacy proces otepienia
moze trwac kilka, a nawet kilkadziesiat lat i przebie-
ga w kilku stadiach. Zazwyczaj nieuchronnie prowa-
dzi do catkowitej utraty samodzielnosci, a w konicu
do Smierci. Statystycznie czesciej zapadaja na nia
kobiety. Choroba Alzheimera polega na zaburzeniach
czynnosci czesci mozgu, ktore sa odpowiedzialne za
funkcje poznawcze.

Glowne objawy choroby Alzheimera:

e utrata zdolnosci poznawczych i zaburzenia
funkcji pamieciowych — uposledzenie zdolno-
Sci do uczenia sie¢ nowych informacji lub przy-
pominania zapamietanych wczesniej;

* afazja - problemy z artykulacjg mowy;
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e apraksja — niezdolnos¢ do wykonywania zto-
zonych czynnosci ruchowych, mimo zachowa-
nych funkcji motorycznych;

* agnozja — niemoznos¢ rozpoznawania i iden-
tyfikowania przedmiotéw, mimo zachowanych
funkcji sensorycznych;

* zaburzenia zdolnosci myslenia, zaburzenia
w zakresie planowania, organizowania, prze-
strzegania sekwencji, abstrahowania;

* dezorientacja w czasie i przestrzeni, zaburzony
rytm dnia i nocy;

* poglebiajace si¢ zniedoteznienie, problemy
z radzeniem sobie z codziennymi czynnos-
ciami, zaburzona dbalosc¢ o higiene osobista,
brak kontroli zwieraczy;

* bezradnosé, zatracanie zwigzku z rzeczywi-
stoscia;

* niekiedy zmiany charakterologiczne, agresja,
gniew.

Przyczyny zapadania na chorobe Alzheimera na-
dal nie sg do konca zbadane i ujawnione. Badania
pokazuja, ze prawdopodobnie w jej powstaniu udziat
bierze wiele mechanizmoéw (wieloczynnikowy rozwo-
ju choroby). Gtéwne z nich to uwarunkowania ge-
netyczne, procesy zapalne, czynniki Srodowiskowe,
zmiany w obrebie mézgowia. Do czynnikow ryzyka
zalicza sie takze: podeszty wiek, ptec, niskie wy-
ksztalcenie, zaawansowany wiek matki przy poro-
dzie, ciezka depresje i niedoczynnosc¢ tarczycy, prze-
byty uraz czaszkowo-mozgowy, miazdzyce.

Obecnie medycyna nie dysponuje skutecznymi
metodami leczenia. Zazwyczaj stosuje sie leczenie
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farmakologiczne (glownie o charakterze objawowym,
a nie przyczynowym) — o jego skutecznosci decydo-
wac moze regularnosc przyjmowania lekow i leczenie
niefarmakologiczne — czynniki Srodowiskowe — odpo-
wiednia opieka, zapobieganie izolacji, osamotnieniu,
odrzuceniu; niwelowanie skutkow ewentualnych za-
burzen sensorycznych (m.in. niedowidzeniu, ghucho-
cie, afazji).

Zaburzenia nastroju i afektu - depresja

Zaburzenia te w wieku podeszlym moga miec podto-
ze organiczne, ale nie musza. Czynnikiem wyzwala-
jacym moze by¢ takze ciezkie przezycie, np. Smierc
wspolmatzonka. Zmieniajaca sie sytuacja, zmniej-
szajacy sie krag krewnych, znajomych moze prowa-
dzi¢ do poczucia osamotnienia, dekompensacji me-
chanizmow przystosowawczych, a w konsekwencji
pogorszenia zdrowia fizycznego i psychicznego. Roz-
powszechnienie zaburzen depresyjnych po 65 roku
zycia siega 15-20%, a wsrod seniorow korzystaja-
cych z pomocy medycznej — nawet do 30%. To wciaz
narastajacy problem kliniczny i spoteczny.

Przyczyny depresji w poznej dorostosci mozna
podzieli¢ na cztery grupy: psychologiczne (etiologia
reaktywna), somatyczne (choroby somatyczne, leki
i zmiany naczyniowe), organiczne (zmiany oSrodko-
wego ukltadu nerwowego), endogenne (nawracajace
zaburzenia afektywne).

Wsréd czynnikow sprzyjajacych wystepowaniu
zaburzen depresyjnych w wieku podeszlym wymie-
nia sie:
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* brak aktywnosci, bezczynnosc, izolacje zwia-
zanag z przejsciem na emeryture, przerwaniem
pracy zawodowej;

* zmiane warunkow mieszkaniowych, miejsca
zamieszkania, pobyt w placowkach opiekun-
czych itp.;

* pogorszenie sytuacji materialnej;

* osamotnienie, brak wsparcia ze strony bliskich;

* utrate osob najblizszych (Smierc wspotmatzon-
ka, odejscie dzieci itp.);

e przewlekte choroby somatyczne;

* obecnosc¢ zaburzen otepiennych.

Objawy depresji typowej

podstawowe (osiowe)

nieswoiste (wtorne)

obnizenie podstawo-
wego nastroju — stan
smutku, przygnebienia,
niekiedy zobojetnienia,
niezdolnos¢ do przezy-
wania radosci

oslabienie tempa pro-
cesOw psychicznych

i ruchowych, nazywa-
ne zahamowaniem psy-
choruchowym — spowol-
nienie tempa myslenia,
ostabienie pamieci,
poczucie niesprawnosci
intelektu, spowolnienie
ruchéw lokomocyjnych,
niekiedy catkowite
zahamowanie ruchowe
(ostupienie), niepokdj

depresyjne zaburzenia
mys$lenia — negatywna
ocena wlasnej osoby, stanu
zdrowia, przesztosci i przy-
szlosci, w natezeniu — uro-
jenia nihilistyczne, winy,
kary, grzesznosci, katastro-
ficzne i hipochondryczne
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Objawy depresji typowej

podstawowe (osiowe) nieswoiste (wtorne)
objawy somatyczne zaburzenia aktywno-
i zaburzenia rytmow Sci zlozonej — ostabienie
biologicznych — za- kontaktéw z otoczeniem,
burzenia rytmu snu izolowanie sie, zmniejsze-
i czuwania, wahania nie zakresu zainteresowan,
samopoczucia w ciagu samozaniedbywanie

dnia, napieciowe bole
glowy, wysychanie bton
Sluzowych jamy ustnej,
brak taknienia

lek - ,,wolnoplynacy?”,
utrzymujacy sie nie-
mal stale, wykazujacy
falujace nasilenie, moze
osiagac znaczne roz-
miary i ujawniac sie

w sferze ruchowej (pod-
niecenie) lub w postaci
stanéw paniki

Ponadto dosc¢ czestym zjawiskiem w depres;ji jest
takze dysforia, ktorej przejawem sa takie objawy,
jak: nastroj gniewliwy, zniecierpliwienie, rozdraz-
nienie. Dysforia moze by¢ przyczyna konfliktow
z otoczeniem, ale takze zrodlem agresji i autoagresji,
a nawet podejmowania prob samobojczych.

Obraz depresji w wieku podesztym, bez wzgledu
na etiologie, ma swojq specyfike. Depresyjni seniorzy
maja sktonnosc do leku, zaburzen snu i zgtaszania
licznych skarg hipochondrycznych. Ponadto moga
pojawic sie takze urojenia depresyjne (poczucie winy,
urojenia samooskarzajace, urojenia grzesznoscii po-
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tepienia), ale rowniez urojenia ksobne, przesladow-
cze czy nihilistyczne. Nalezy przy tym zauwazyc, iz
badania wykazuja dwukrotnie wyzsze ryzyko wyste-
powania samobojstw wsrod osob z depresjg w wieku
podesztym niz w przypadku mtodszej populacji.

Leczenie chorego na depresje seniora jest trudne
i zmudne. Wplyw na to maja rézne czynniki:

e leki psychotropowe (w tym antydepresanty)
bywaja w p6znym wieku zle tolerowane, co
zwiazane jest z niewydolnoscia uktadu choli-
nergicznego;

*  wspolwystepowanie kilku choréb, a co za tym
idzie koniecznosc¢ stosowania wielu lekow;

* ograniczone mozliwosci psychoterapii.

Dla uzyskania efektu terapeutycznego duze
znaczenie ma poprawa ogolnego stanu se-
niora, zwlaszcza stanu ukladu krazenia,
w tym krazenia mozgowego. Wazne jest tak-
ze wyeliminowanie lekow, ktore moga po-
wodowaé depresje, a takze poprawa sytua-
cji psychosocjalnej chorego.

Zaburzenia nerwicowe

Objawy neurotyczne u ludzi starszych nie naleza
do rzadkosci, cho¢ sg trudne do weryfikacji diag-
nostycznej z uwagi na fakt, iz moga przyjmowac
»maski” dolegliwos$ci somatycznych. Uwaza sie, ze
ich przyczynami sa psychologiczne konflikty i trud-
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ne sytuacje, problemy, ktorych cztowiek nie potrafi
rozwiazac. Do najistotniejszych sytuacji, ktore wy-
zwalajg objawy i dolegliwosci zalicza sie: wymagania
otoczenia, obcigzenia zyciowe i trudnosci w rozwia-
zywaniu konfliktow wewnetrznych przewyzszajace
mozliwosci przystosowawcze jednostki. Zaburzenia
te przejawiaja si¢ w sferze postrzegania, przezywa-
nia, myslenia i zachowania. W zwiazku z powyzszym
objawy dzieli si¢ na:

* psychiczne — patologiczne przezycia, silny lek,
pojawiajace sie wbrew woli mysli, nieuzasad-
niony strach przed pewnymi sytuacjami, miej-
scami, obiektami, osobami;

e cielesne — czynnosciowe, somatyczne zaburze-
nia somatyczne;

* zachowania — zaburzenia zachowania.

Antoni Kepinski (1972) wsrod osiowych objawow
nerwic wyréoznik:

* lek — nieokreslony niepokoj, napady lekowe,
lokalizacja w okreslonej czesci ciata lub sy-
tuacji;

* zaburzenia wegetatywne — dolegliwosci bolowe,
zaburzenia snu, taknienia, seksualne;

* egocentryzm — nadmierna uwaga koncentracji
na sobie, poczucie szczegoélnego charakteru
wlasnych dolegliwosci nerwicowych, nieuza-
sadnione oczekiwania od otoczenia.

Zaburzenia te moga prowadzi¢ do narastajacych
trudnosci w stosunkach z innymi ludzmi i pelnieniu
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okreslonych rél spotecznych. Wsrod najczestszych
objawow u 0s6b starszych wyrézni¢ mozna te o cha-
rakterze lekowym, depresyjnym, histerycznym czy
anankastycznym, bedace odpowiedzig na frustracje
uczuciowa, deprywacje potrzeb zyciowych, konflikty,
monotonie i nude, brak akceptacji otoczenia itp.

Uwarunkowania zaburzen nerwicowych w star-
szym wieku sa zazwyczaj wieloplaszczyznowe, moga
by¢ zarowno psychogenne (reaktywne), jak i biolo-
giczne. Zazwyczaj nie sa jednoznaczne i naktadaja
sie na siebie. Moga wystapi¢ w starosci lub by¢ kon-
tynuacja z okresow wczesniejszych, by¢ przejawem
trwania choroby lub jej nawrotu. Wsrod najczest-
szych przyczyn zaburzen nerwicowych w p6znej do-
rostosci wymienia sie miedzy innymi:

* choroby somatyczne;

* o0sobowosc¢ przedchorobowa;

* przewlekle reakcje sytuacyjne;

* mniejsze zdolnosci przystosowawcze, adapta-
cyjne;

* nadmierng obawe przed Smiercia;

* zmiany w wygladzie;

* pogorszenie stanu zdrowia;

* zmniejszong wydolnosc seksualna;

* poczucie bezradnosci, bezsilnosci;

e strate bliskich osob, rzeczy, statusu spotecznego.

P6zna dorostosc czesto przynosi ze soba tzw. mno-
ga patologie, polegajaca na wspotwystepowaniu
wielu chorob i zaburzen. Przewaga procesow katabo-
licznych nad metabolicznymi skutkuje zazwyczaj po-
gorszeniem wydolnosci fizjologicznej wielu narzadow,
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dlatego kazde kolejne schorzenie musi by¢ rozpatry-
wane z uwzglednieniem pozostalych. Zespoly nerwi-
cowe moga wystepowac obok chorob somatycznych,
mie¢ wplyw na ich przebieg i efekty leczenia.

Cechy zaburzen nerwicowych w wieku pode-
sztym:

* brak zaburzen psychicznych we wczesniej-
szych fazach zycia;

* wyrazny zwigzek z chorobami somatycznymi
(zwlaszcza sercowo-naczyniowymi);

e cierpienie z powodu samotnosci, trudnosci
z samoobsluga, ograniczong aktywnoscig;

* ubogi obraz kliniczny — dominuje lek i de-
presja;

* moga wystepowac objawy fobii, powstale
z uogolnionych ograniczen naktadanych przez
chorobe somatyczna;

* objawiajg sie glownie poprzez aspekt spotecz-
nego funkcjonowania — stopniowego pogarsza-
nia jakosci zycia.

Leczenie zaburzen nerwicowych u osoéb
starszych najczesciej ogranicza sie do far-
makoterapii (uwzgledniajac zar6wno lecze-
nie choroby somatycznej, ktora mogta by¢
podlozem do wystapienia zaburzen, jak i le-
czenia objawow SciSle nerwicowych).

Seniorzy rzadko, z roznych powodow, podejmuja
probe leczenia psychoterapeutycznego! Nie bez zna-
czenia jest przekonanie, prezentowane takze przez
niektorych specjalistow, ze w poznym wieku psycho-
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terapia nie moze by¢ metoda skuteczng. Jednak przy
zastosowaniu odpowiedniego podejscia, stylu, meto-
dy dostosowanych do mozliwosci i potrzeb seniora
dziatania psychoterapeutyczne moga by¢ skuteczne
rowniez i w p6znym wieku. Starsze osoby nie podej-
muja decyzji o udziale w psychoterapii prawdopodob-
nie takze z powodu braku wtasnego przekonania do
tych metod, a nierzadko takze z uwagi na ograniczo-
ne zasoby materialne, a to powazny blad!

Zaburzenia snu

Prawdopodobienstwo wystapienia zaburzen snu na-
rasta w miare starzenia sie. Najczesciej majg one
charakter wtorny.

Przyczyny (najczestsze) bezsennosci wsrod senio-
row:

» fizjologiczne — zwigzane z niewlasciwa higieng
snu;

* psychologiczne — zwigzane ze stresem, emocja-
mi, przezyciami;

* somatyczne —zwigzane z chorobami somatycz-
nymi i wynikajacymi z nich: bélem, goraczka,
dusznoscia, Swiadem, biegunka itd.;

* neurologiczne — zwigzane z chorobami typu
otepiennego, udarami moézgu itp.;

* psychiczne —zwigzane z zaburzeniami psychicz-
nymi: lekiem, depresja, majaczeniem itp.;

* toksyczne —zwigzane z przyjmowanymi lekami,
uzywkami, Srodkami psychoaktywnymi;

e pierwotne —nieznane (ok. 10% przypadkow).
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Pamietaj, ze czeS¢ os6b starszych ma sklon-
nos¢ do drzemek w ciagu dnia, co zmniejsza
zapotrzebowanie na sen nocny i moze skut-
kowaé pozorna bezsennoscia. Szacuje sie,
ze moze do dotyczy¢ nawet 20-80% popu-
lacji osob starszych!

W wiekszosci bezsennos¢ przewlekta w wieku
podeszltym ma charakter wtorny, podstawg lecze-
nia jest wiec precyzyjne okreslenie jej przyczyn.
Podkresli¢ zatem trzeba, ze leczenie zaburzen snu
w starosci powinno miec¢ charakter przyczynowy,
a nie tylko objawowy. Postepowanie farmakologicz-
ne musi by¢ ostrozne (dobor odpowiedniego srodka),
wywazone (wlasciwa dawka), dostosowane do stanu
zdrowia, przyjmowanych lekow i potrzeb seniora.
W podeszlym wieku zwiekszona jest wrazliwosc¢
ukladu nerwowego na leki nasenne. Ponadto Srod-
ki te (chetnie przyjmowane przez niektore starsze
osoby) czesto powoduja objawy niepozadane, m.in.
nadmierna sennosc¢ nastepnego dnia, zaburzenia
pamieci deklaratywnej, lek i bezsennos¢ po usta-
pieniu dzialania preparatu. Przewlekle stosowanie
pochodnych benzodiazepiny o dtugim okresie pot-
trwania moze prowadzi¢ u ludzi starych do zespotu
imitujacego otepienie typu alzheimerowskiego oraz
do upadkow i ztaman szyjki kosci udowej. Ich nie-
wlasciwe stosowanie moze takze prowadzi¢ do uza-
leznienia.

Jesli cierpisz na bezsenno$§é musisz szcze-

golna uwage przykladac do przestrzegania
podstawowych zasad higieny snu, wsrod
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ktorych do najwazniejszych czynnikow za-
licza sie:

e spac tak dlugo, jak tego organizm potrze-
buje, ale nie zbyt dlugo;

e wstawac zaraz po przebudzeniu;

e przestrzegac regularnych godzin udawa-
nia sie na spoczynek i budzenia;

e unikaé wysilku fizycznego przed zasSnie-
ciem;

e unikaé¢ nadmiernego halasu;

e spaé w warunkach komfortu termicz-

nego;

e spozywac regularne, niezbyt obfite posilki
wieczorem;

e unikaé picia kawy, alkoholu, szczegdlnie
wieczorem;

e ,nie walczy¢” o sen lezac w 16zku, lepiej
podjac¢ czynnosci, ktore zazwyczaj wywo-
luja sennosé.

Pamietaj, ze konieczne jest takze zachowanie
w organizmie odpowiedniego poziomu melatoniny
— hormonu, ktorego wytwarzanie jest kontrolowane
przez hamujacy wplyw swiatta dziennego i dlatego
wytwarzany jest on glownie w nocy. Nalezy zatem
zadbac o to, by senior spat w ciemny pomieszczeniu,
a jesli zachodzi taka koniecznosc¢ o dostarczenie me-
latoniny w postaci syntetyczne;j.
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Na zakonczenie

Jesli chcesz jak najdtuzej zachowac zdrowie psy-
chiczne, to dbaj o nie tak, jak dbasz o zdrowie fi-
zyczne. Jesli masz jakies niepokojace objawy, zglos
sie koniecznie do specjalisty. Kazda chorobe mozna
przezwyciezyc! Naucz sie lepiej panowac nad stre-
sem, nie zamartwiaj sie i panuj nad gniewem, bo
on niszczy. Cwicz cierpliwo$é! Nadmiar stresu nie
oszczedza zadnej ze sfer naszego zycia. Istnieje wiele
mozliwosci obnizenia poziomu stresu i liczne sposo-
by radzenia sobie z nim. Znajdz te najlepsze dla Cie-
bie. Utrzymuj zdrowe relacje z rodzina i przyjaciotmi.
Smiej sie czesciej i ucz sie stale. Badania pokazuja,
ze nieustanna nauka jest prawdopodobnie najlepsza
ochrong przed chorobami degeneracyjnymi mozgu.
Zachowaj luz, optymizm, wiare w siebie i pamietaj
o poczuciu humoru, bo to najlepsze czynniki profi-
laktyczne!
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Wydawnictwo Uniwersytetu Lodzkiego poleca

Publikacja dotyczy sytu-
acji seniorow w zakresie
ZofaSeweda-Lewandowska N potrzeb opiekunczych
Hemrdackieslo, . z dwoch perspektyw:
0s6b starszych oraz ich
opiekunow (wspierany-
-wspierajacy — pierw-
sze tego typu badania
prowadzone w Polsce).
Autorka identyfikuje
obszary, w ktorych wy-
stepuje deficyt wspar-
cia ze strony krewnych
oraz bliskich (okresla
stopien zaspokojenia
potrzeb opiekunczych przez rodzineg). Analizuje, jak
bardzo rodzinni opiekunowie seniorow sa obciazeni
obowiazkami opiekunczymi, w jakim zakresie i ja-
kie konsekwencje dla ich zycia rodzinnego i zawodo-
wego wynikaja z koniecznosci Swiadczenia wspar-
cia potrzebujacym krewnym. Wskazuje rowniez na
nieformalne sieci wsparcia (znajomi, przyjaciele,
sgsiedzi) oraz ustugi opiekuncze swiadczone zarow-
no legalnie, jak i w ramach pracy nierejestrowanej
(szara strefa ustug opiekunczych), a takze preferen-
cje osob starszych dotyczace opiekunéw. Zwraca
uwage na potencjalne mozliwosci w zakresie opieki
ijej usprawnienia dzigki optymalnemu wykorzysta-
niu zasobow pozostajacych w dyspozycji samorzadu




terytorialnego, systemu ochrony zdrowia, systemu
pomocy spoteczne;j.

Ksigzka adresowana jest nie tylko do osob nauko-
wo zajmujacych sie kwestiami opieki nad osobami
starszymi, lecz takze praktykow ksztaltujacych po-
lityke spolecznag.



Dojrz@tosc w sieci

Agnieszka Wierzbicka
Uniwersytet £odzKi

Czy warto podazaé¢ za moda i mie¢ smart-
fon, tablet albo laptop? Czy mozemy do-
trzymac¢ kroku wspélczesnemu Swiatu? Czy
powinniSmy baé sie technologii? Te pyta-
nia zadawal sobie niejeden Senior!

Poddawanie sie obawom i uznawanie, ze to co do-
brze znamy nam wystarcza i nic nie trzeba zmie-
niac, to nie droga, ktora powinien podazac kazdy
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czlowiek, bez wzgledu na wiek. Aktywny Senior
wie, ze nauka nowych umiejetnosci (wymagajacych
zarowno sprawnosci umystowej, jak i manualnej),
ktore dostarczajg mu stymulacji pod wzgledem spo-
tecznym, pomaga zachowac sprawnosc¢ intelektu-
alng w starszym wieku! Warto uswiadomic sobie,
ze niechec i negatywna postawa wobec smartfo-
now, tabletow, laptopow wynikac¢ moze z przekonan
zwiazanych z ich uzywaniem — trudnoscia obstugi,
zniszczeniem czy lekiem przed zgubieniem, a na-
wet kradzieza drogiego urzadzenia. A jesli nie zna-
my i boimy sie technologii i nowinek technicznych,
warto na poczatek dowiedziec¢ sig, na czym polega
dzialanie interesujacych nas urzadzen i wybrac te,
ktore sa nam przydatne i pomogg nam w codzien-
nym zyciu.

Nie mniej stresujace dla Senioréw jest takze korzy-
stanie za posrednictwem wspomnianych urzadzen
z Internetu — jawi si¢ ono duzej grupie osob starszych
jako zagrozenie. Nie mamy przeciez pewnosci, kto
jest po drugiej stronie, czy nie podszywa sie pod inne
osoby, nie rozpowszechniania nieprawdziwych tresci
i obraza (hejtuje), albo, co gorsza, nie chce dokonac
kradziezy naszych danych osobowych.

Dojrzaty wiek nie oznacza rezygnacji i braku mo-
tywacji do nauki nowych, ciekawych rozwigzan. Ten
tekst wskaze Ci sposoby bezpiecznego korzystania
z Internetu i uzmystowi, ze nie taki diabetl straszny,
jak go maluja @)!

Korzystania z komputera i Internetu to szybka
i tania mozliwos¢ kontaktu — z dzie¢mi, wnukami,
dalszg rodzina, niezaleznie od miejsca w ktorych
wszyscy jestescie. To takze szybki dostep do informa-
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cji, urzedow, bankow, teatrow, kin! Warto wiec sieg-
nac po te nowinki, ale jednoczesnie stosowac zasade
ograniczonego zaufania w swiecie wirtualnym.

Komputer, laptop, tablet, smartfon

1. Zabezpieczaj swoje
urzadzenia haslem,
pinem, wzorem lub
w inny sposéb, kto-
ry oferuje Twoje

urzadzenie!

2. Stosuj bezpieczne hasla, czyli takie ktore:

a) zawieraja male i wielkie litery, cyfry oraz
znaki specjalne (np. !, @, #),
b) sa diugie, np. 8-10 znakowe,
C) nie zawierajga powszechnie uzywanych stow,
d) nie zawieraja zwiazanych z Toba i Twoimi
bliskimi dat, imion, nazwisk!

Niebezpieczne hasla Bezpieczne hasla
qwerty HP1525ya
asdf 87apokalipsA@
123456 BarbarossalOl
haslo123 ILukrecjan@?7
abcl23 *SPierzga#
Kowalski 3raCHityczny4
1943Nowak "konFabulacja98
Janek59 _KurioZuM#

Dojrz@tos¢ w sieci
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3. Nie uzywaj tego samego hasla do wszyst-

kich urzadzen czy kont!

Uzywanie jednego hasta i loginu do réznych
urzadzen (laptop, smartfon, poczta elektro-
niczna, Facebook itp.) moze by¢ wygodne, ale
nie jest bezpieczne. W przypadku kradziezy
lub zhakowania konta zwieksza si¢ bezpie-
czenstwo Twoich danych - zlodziej nie pozna
ich wszystkich.

. Na biezaco aktualizuj system operacyjny,

programy, aplikacji w urzadzeniach, kto6-
rych uzywasz!

Kazdy system operacyjny oraz przegladarka
internetowa udostepnia swoim uzytkownikom
aktualizacje. Wiekszosc¢ z nich powinna pobie-
rac sie automatycznie, jednak jesli mamy takie
funkcje poblokowane, pomysl o ich odbloko-
waniu. Zadaniem aktualizacji jest tatanie luk
powstatych w wyniku wykrytych bltedow oraz
usuwanie btedow zglaszanych przez uzytkow-
nikow. Pamietaj! Nalezy zezwala¢ na aktuali-
zacje systemu ze wzgledu na bezpieczenstwo
swoich urzadzen!

. Stosuj sprawdzone oprogramowanie anty-

wirusowe (np. Kaspersky Antywirus, Nor-
ton Security, ESET), nawet
w smartfonie!

Program antywirusowy po-
winien posiadac absolutnie
kazdy komputer, laptop, tab-
let czy smartfon. Pomoze on

Agnieszka Wierzbicka



zabezpieczy¢ system przed ztosliwym opro-
gramowaniem, ktorego nie brakuje w inter-
necie.

6. Jesli uzywasz systemu Windows, pozostaw
wlaczona zapore sieciowa (Firewall)!
Jezeli nie jestes pewna/pewien, czy sobie pora-
dzisz z reczna obstuga, mozesz ustawi¢ Sredni
lub nawet wysoki poziom ochrony.

- oEE

© ~ 1 @ « System | zabezpieczenia » Zapora systemu Windows v| ¢ | | SaukejwPanelusterowania o

& Zapora systemu Windows

7 = s
Strona giéwna Panelu Chror ten komputer za pomocg Zapory systemu Windows

SiTowaTes Zapora systemu Windows utrudnia hakerem lub zioéliwemu oprogramowaniu uzyskanie destepu do tego

komputera za poérednictwem Intemetu lub sieci.

l C@ Sieci prywatne

Sieci w domu lub w migjscu pracy, w ktérych uzytkownik zna ludzi i urzadzeniz, a takze im ufa

Zezwalaj aplikacji lub funkeji
na dostep przez Zapore
systemu Windows

Brak polgczenia @

) Zmien ustawienia

powiadomier

@

Wigcz lub wykacz Zapore
systemu Windows

Przywré¢ domyélne

@S @

Ustawienia zaawansowane

Rozwiazywanie probleméw z

Stan Zapory systemu Windows:
Polczenia przychodzace:

Aktywne siedi prywatne:

Stan powiadamiania:

Wi

Blokuj wszystkie polaczenia z aplikacjami, ktérych nie
ma na liscie dozolonych aplikacji

Brak
Powiadom mnie, gdy Zapora systemu Windows

it zablokuje nowa aplikacje
. [@ Sieci publiczne Potaczono (A)
Sieci w misjscach publicznych, takich jak porty lotnicze czy kawiamie
Stan Zapory systemu Windows: W
Polaczenia przychodzace: Blokuj wszystkie polaczenia z aplikacjami, ktsrych nie
ma na ligcie dozwolonych aplikacji
Zobacztez Altywne sieci publiczne: T Airbox-70C1 60

Centrum akeji

Stan powiadamiania: Powiadom mnie, gdy Zapora systemu Windows

Centrum sieci i udestgpniania zablokuje nowa aplikacje

7. Wykonuj kopie zapasowe waznych danych,
np. na pamieci pendrive.
Zwykly pendrive o pojemnosci kilkunastu
gigabajtow (16 czy 32 GB) pomoze Ci zabez-
pieczy¢ najwazniejsze dokumenty. Oczywi-
Scie w przypadku zabezpieczenia wiekszej
liczby plikow ze zdjeciami, filmami lub mu-
zyka pojemnosc¢ dysku przenosnego musi by¢
znacznie wieksza. Pamietaj, stworzenie kilku
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kopii zapasowych jeszcze nigdy nikomu nie za-
szkodzilo!

. Chron swoje hasla, piny i inne sposoby zabez-

pieczen urzadzen, ktorymi sie postugujesz.
Nie podawaj nikomu,
kogo nie jesteS 100%
pewna/pewien, swoich
hasel i pinow - nie odda-
jesz przeciez kluczy do
Twojego domu niepowo-
lanej osobie!

. Uzywasz komputera czy laptopa i masz ka-

merke? Na wszelki wypadek zaklej ja.
Przejecie przez program szpiegowski kamery
wbudowanej lub podlaczonej do komputera
moze zostac¢ uzyte do rozmaitych celow, np.
gromadzenia materialow w celu poznania uzy-
wanych przez Ciebie hasel czy pinéw i szanta-
zowania Cie.

Internet

48

Chron swoje dane osobowe!

Gdy serfujesz po sieci, jesli nie jest to abso-
lutnie konieczne, nie podawaj swoich danych:
imienia, nazwiska, daty
urodzenia, PESEL-u, nu-
meru telefonu, numeru
konta i tym podobnych,
wrazliwych danych.

Agnieszka Wierzbicka



Pamietaj! Nawet, gdy kupujesz cos przez Inter-
net, sprzedawca nie ma prawa zadac od Ciebie:
daty urodzenia, PESEL-u czy numeru kontal
Nie zostawiaj takze danych osobowych
w nieznanych, niesprawdzonych serwisach
internetowych, jezeli nie masz absolutnej
pewnosci, Ze nie sa one widoczne dla osdob
trzecich.

2. Sprawdzaj, z kim masz do czynienia!

W Internecie bez trudu mozna podszyc sie za
kogos, kim sie nie jest! Korzystajac z sieci nie
mozesz mie¢ pewnosci, z kim naprawde roz-
mawiasz. Jesli chcesz spotkac sie z osoba po-
znana w Internecie nie zapraszaj jej do domu,
tylko umow sie w publicznym miejscu i zabierz
na spotkanie kogos znajomego.

3. Wpisuj uwaznie adresy stron interneto-
wych.
Pamietaj, ze kazda najmniejsza pomytltka
w adresie strony moze Cie przekierowac na
falszywa strone z niebezpiecznym oprogramo-
waniem.

4. Nie korzystaj ze stron bank6éw, poczty elek-
tronicznej, sklepow, portali spolecznoscio-
wych, ktore nie uzywaja szyfrowania i maja
waznego certyfikatu, chyba, ze masz stu-
procentowa pewnos¢ z innego zrodla, ze
strona taka jest bezpieczna.

# Potaczenie nie jest bezpieczne
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Szyfrowang strone rozpoznasz po kilku infor-

macjach:

— adres zaczyna sie od https:// (nie: http://),

— pasek adresowy lub nazwa instytucji, dla
ktorej wydany jest certyfikat sa koloru zie-
lonego,

— na pasku adresowym zapisana jest nazwa
instytucji, dla ktorej wydany zostat certyfi-
kat.

. Staraj sie nie odwiedza¢ zbyt czesto stron,

ktore oferuja wiele atrakcji, nagrod (pienia-
dze, darmowe filmiki, muzyke, tapety lub
latwy zarobek) — czesto na takich stronach
znajduja sie ukryte wirusy, trojany i inne
zagrozenia!

. Uwazaj na publiczne sieci Wi-Fi!

Dostep do Internetu mozemy

A miecé dzi$§ niemal wszedzie:

A w pociagu, restauracji, ka-
wiarni czy w centrum han-
dlowym.
Przed polaczeniem sie z siecig Wi-Fi warto jed-
nak sprawdzic, jaki jest jej status.
Jesli jest to siec ,publiczna” istnieje ryzyko
sprawdzenia przez osoby trzecie przesylanych
przez Ciebie danych (np. podczas wykonywa-
nia przelewu).
Dlatego unikaj podawania waznych danych
osobowych w miejscach publicznych, gdzie ta-
two mozna pasc ofiara niewidzialnych ztodziei.
Najbezpieczniej jest korzystac z sieci oznaczo-
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nych statusem ,prywatna” — wymagajg one po-
dania hasta przed ich wlaczeniem.

7. Pamietaj — Internet nie zapomina!
Pamietaj o tym, ze raz zamieszczonych infor-
macji mozesz juz nie by¢ w stanie usunac. Po-
mysl, zanim zamiesScisz post, zdjecie czy wi-
deo. Zastanow sie nad reakcja, jaka moze ono
wywolac¢ w Twoim otoczeniu!

Facebook i inne portale spotecznosciowe
L S

g

1. Publikuj odpowiedzialnie!

Na portalach spotecznosciowych postugu-
jemy sie najczesciej wtasnym imieniem i na-
zwiskiem, dlatego trzeba rozwaznie udostep-
nia¢ informacje nas dotyczace. Wszystko, co
zamieszczasz w jakimkolwiek medium spo-
tecznosciom, nie moze obrazac innych. Zanim
opublikujesz jakis post pomysl i upewnij sie,
ze nie dzialasz na swoja i czyjas szkode!

2. Nie podawaj w serwisach spolecznoscio-
wych informacji dotyczacych twojego miej-
sca zamieszkania, rodziny, wakacji, majat-
ku (takze w formie zdec)!

Dojrz@to$¢ w sieci 51



Pamietaj, ze zlodzieje sa sprytni i moga prze-
gladac¢ portale spolecznosciowe — jesli za-
miesScisz na nich zdjecia z nazwa Twojej ulicy,
domem i samochodem sam ,zapraszasz” zto-
dzieja do siebie! Zdjecia z wakacji zamieszczaj
dopiero, gdy wrécisz do domu — wstawione np.
na Facebooka, podczas ich trwania, moga dac
sygnal ztodziejowi, ze nikogo nie ma w domu.

3. Zabezpiecz swoj profil!
Kazdy portal spotecznosciowy posiada opcje
blokowania udostepnionych tresci. Zwieksz
swoje bezpieczenstwo i ustaw swoje konto tak,
aby tylko znajomi mogli oglada¢ Twoje posty
izdjecia! Nie oferuj takze prywatnych informa-
cji kontaktowych nikomu, kogo dobrze nie
znasz w ,realnym” zyciu.

o Ogéine Ustawienia i narzedzia prywatnosci

13 Bezpieczefistwo i
logowanie

I3 Twoje informacje na
Facebooku

Twoja aktywnos¢ Kt Znajomi Edytuj

Skomzystajz dziennika aktywnosci

(B Prywatnosé

I3 06 czasu i oznaczanie postow

® Lokalzacia

© Elokowanie Jakmoina Cie znaleié i
B ez nawiazat z Toba kontakt
() Rozpoznawanie twarzy

Znajomi znajomych Edytuj

Biiscy znajomi Edyuj
@ Powiadomienia
[ Facevook Mobile
Posty publiczne

Znajomi znajomych Edytuj

Znajomi Edytuj
B spiicacie iwityny

9 Gry bhyskawiczne Nie Edytuj

B inteorace biznesowe

4. Pamietaj o przestrzeganiu praw autorskich,
jesli uzywasz publikujesz zdjecia, teksty,
prace innych osoéb!

Jesli umieszczasz w swoim profilu cudze prace
(niezaleznie od tego, czy sa to teksty, zdjecia,
obrazy), opisz je i wskaz autora!

Agnieszka Wierzbicka



S. Nie odpowiadaj na wiadomosSci jesSli nie
znasz nadawcy!
Rowniez w mediach spolecznosciowych mo-
zesz stac sie adresatem spamu (niechcianej,
niebezpiecznej korespondencji), co daje pole do
dziatania ztosliwym hakerom. Jesli otrzymasz
wiadomosc¢ od kogos, kogo nie znasz, najbez-
pieczniej dla Ciebie bedzie ja zignorowac!

Poczta elektroniczna

1. Nie otwieraj wiadomosci i zalacznikow nie-
znanego pochodzenia!
E-maile od nieznajomych najczesciej zawiera-
ja wirusy i niebezpieczne zalaczniki. Najlepiej
jeszcze przed przeczytaniem skasuj taka wia-
domosc!

2. Ignoruj wiadomosci typu ,,Wygrales nagro-
de!”!
Pamietaj, ze informacja brzmigca zbyt dobrze,
nie jest prawda! A kuszenie Cie nagrodami to
zwykla manipulacja, za ktora kryje sie oszu-
stwo i zazwyczaj proba wyludzenia pieniedzy.

3. Uwazaj na umieszczone w e-mailach adresy
stron, ktore probuja wyludzié¢ od Ciebie in-
formacje!

To tzw. phishing! Wiadomosci phishingowe
maja zazwyczaj forme falszywych powiado-
mien z bankow, komunikatow od dostawcow
e-platnosci, firm kurierskich czy znanych Ci
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sieci sklepowych oraz innych powazanych
organizacji. W wiadomos§ci prébuje sie za-
checic odbiorce, aby szybko wprowadzit lub
zaktualizowatl swoje poufne dane, bo w prze-
ciwnym razie dotknie go awaria systemu lub
inne nieszczescie. Pamietaj, Ze to zawsze jest
proba wyludzenia Twoich danych, dlatego
nigdy nie podawaj ich bez potrzeby i upew-
nienia sie, ze trafia do wlasciwej osoby czy
instytucjil

4. Nie wysylaj w e-mailach zadnych poufnych
danych.
Zaden urzad czy publiczna instytucja nie moze
prosic¢ Cie o podanie takich informaciji droga
e-mailowg. Jesli ktos o to pyta, to zwyczajnie
probuje te dane od Ciebie wytudzic i pozniej je
wykorzystac na Twoja szkode!

Elektroniczna bankowos¢

We wspoélczesnym Swiecie bankowosc¢ internetowa
stanowi bardzo rozwiniety sektor ustug, z ktérego
korzysta coraz wigksza liczba ludzi. Jednak i tutaj
czyhajg na nas rézne niebezpieczenstwa, ale takze
istniejg skuteczne i sprawdzone sposoby ochrony
naszych finanséw i osobistych informacji przed nie-
uprawnionym uzyciem. Oto one:

1. Bank nigdy nie prosi klienta o login i haslo

do konta internetowego — ani telefonicznie,
ani e-mailowo, ani SMS-em!

54 Agnieszka Wierzbicka



Najwazniejsza zasada bankowosci elektronicz-
nej brzmi: ,,Nie podawaj danych logowania
do bankowosci elektronicznej przez e-mail/
telefon/SMS”!

Jesli podamy dane do logowania do naszego
rachunku, mozemy byc¢ wrecz pewni, ze zlo-
dziej to wykorzysta.

2. Sprawdzaj zabezpieczenia strony banku.
Podczas logowania do bankowosci elektronicz-
nej, zwro¢ uwage na dwa elementy: szyfrowa-
nie polaczenia i certyfikat bezpieczenstwa.
Potaczenia szyfrowane poznasz po symbolu zie-
lonej ktodki w pasku adresu przegladarki oraz
»,https” na poczatku adresu do strony logowa-
nia — to gwarancja, ze Twoje dane sg bezpieczne.

(D @ PKO Bank Polski SA (PL) | https://www.pkobp.pl
(@ & Bank Polska Kasa Opieki 5.A. (PL) | https:)//www.pekao24.pl

Certyfikat potwierdza, ze strona jest zaufana
—mozesz to sprawdzic¢, klikajac na ktodke obok
adresu witryny.

3. Po zalogowaniu, sprawdz date ostatniego
logowania do bankowosci elektronicznej!
Warto zwrocic uwage na te informacje — poja-
wia sie ona na naszym internetowym rachun-
ku i pozwala zweryfikowac, czy we wskazanej
chwili korzystaliSmy z konta. Jesli podana
przez bank data nie zgadza sig¢, nalezy nie-
zwlocznie powiadomic¢ o tym bank i szybko
zmienic hasto!
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. Stwoérz unikalne haslto do konta bankowego!

Haslo do bankowosci elektronicznej powin-
no byc¢ inne od wszystkich uzywanych przez
Ciebie haset i jak najbardziej skomplikowane:
dtugie oraz ztozone z wielkich i matych liter,
cyfr i znakow specjalnych.

. Wlacz powiadomienia SMS!

Warto (nawet za drobng, comiesieczng optata)
miec¢ wlaczona opcje dodatkowych wiadomosci
SMS od banku, ktore informuja o zmianach
na naszym rachunku. Jesli chcesz kontrolo-
wac na biezaco swoje konto i wiedziec, co sie
na nim dzieje, mozesz wlaczyc¢ taka ustuge. Je-
sli nagle z Twojego konta zacznag ,znikac” pie-
niadze, szybko to zauwazysz i bedziesz mogta/
mogt odpowiednio zareagowac.

. Weryfikuj kody SMS!

Jesli na Twoéj rachunek wlamia sie przestepcy
internetowi beda prawdopodobnie potrzebowa-
li do potwierdzenia operacji kodu z SMS. Jesli
takie osoby poznaty Twoj numer telefonu moga
takze podmienic¢ wiadomosci weryfikacyjne
z banku. Pamietaj! Czytaj doktadnie SMS-y
z banku i sprawdzaj, czy podczas przelewow
zgadza sie kwota operacji oraz numer rachun-
ku odbiorcy.

Korzystaj ze znanych, zaufanych sklepow
internetowych!

Wielu ludzi ptaci za zakupy w Internecie kar-
tami w roznych sklepach, nie zastanawiajac

Agnieszka Wierzbicka



sie, czy ich dane sg zabezpieczone. Tymczasem
w Internecie istnieja podejrzane strony, ktore
oferujg produkty po bardzo niskich cenach.
Jesli dokonamy tam zakupow i zaptacimy kar-
ta, mozemy nie tylko nie otrzymac towaru, ale
takze stracic¢ pieniadze z konta. Dzieje sie tak
dlatego, ze dane karty ptatniczej moga zostac
przechwycone przez cyberprzestepcow.

8. Ustaw limity dla transakcji internetowych!
Pamietaj! Zbyt wysokie limity na zakupy (tak-
ze kartami platniczymi), utatwiaja ztodziejom
SWyczyszczenie” naszego konta. Mozemy tego
uniknaé, ustawiajac dzienny limit transakcji
bezgotowkowych — zmniejszy¢ go z 1000 zt na
300 zt, dzieki czemu ograniczymy nasze straty
w razie kradziezy czy wtamania na konto.

9. Zadbaj o swoj telefon!
Jesli konczysz korzystanie z mobilnej aplikacji
bankowej, koniecznie sie z niej wyloguj! Kie-
dy zgubimy telefon lub ktos go nam ukradnie,
zlodziej przejmie kontrole nie tylko nad urza-
dzeniem, ale takze moze ogotocic nasze konto
bankowe.

10. Kontaktuj sie z bankiem w kazdej, niepoko-
jacej Cie sytuacji!
Jesli cos Cie zaniepokoi (nietypowy e-mail czy
dziwna wiadomos¢ SMS z banku lub komuni-
kat na ekranie komputera) i masz podejrzenia,
ze stalas/stales sie ofiarg cyberprzestepstwa
natychmiast zadzwon do banku, aby to zwery-
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fikowac! Moze sie okazac, ze ktos chce uzyskac
dostep do Twojego rachunku. Nie bagatelizuj
takich wiadomosci i poinformujmy o nich swoj
bank.

Wiekszos¢ powyzszych porad tyczy sie naszej
bytnosci w Internecie — to wspaniate miejsce, dzieki
ktéremu mozemy poczuc, ze caly sSwiat stoi do nas
otworem. Jesli bedziesz stosowac sie do zawartych
tu porad, mozesz czuc si¢ bezpieczna/bezpieczny.
Wiedza i zdrowy rozsadek to potezna bron, dzieki
ktorej mozna swobodnie korzystac z roznych urza-
dzen ®@).

Pamietaj! Jesli chcesz oswoic sie z technologia i In-
ternetem szukaj pomocy u mtodszego pokolenia oraz
na Uniwersytetach Trzeciego Wieku, gdzie realizo-
wane sa programy przeciwdzialajace wykluczeniu
cyfrowemu Seniorow.

Warto pokonaé¢ lek i dotrzymac kroku
pedzacemu Swiatu @)
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Wydawnictwo Uniwersytetu Lodzkiego poleca

Jesien zycia otwiera przed
nami mozliwosci, jakich
wiosna zycia zaoferowac
nam nie mogta.

Jolanta Kwasniewska

Jesien zycia?

Wiosna
mozliwosci!

popdinedorostocl & Taki przewodnik jest bar-
dzo potrzebny, bo nasze
spoleczenstwo bardzo
sie starzeje i cata rzesza
ludzi po szescdziesiatce,
a niebawem i po dzie-
wiecdziesiatce potrzebuje
praktycznego wsparcia,
zachety do pokonywania wtasnej gnusnosci i chorob,
ktore w podesztym wieku na nas czyhaja.

Krystyna Mazuréwna

Praktyczny przewodnik dla senioréw, ich rodzin,
opiekunow oraz dla lekarzy, fizjoterapeutow, pie-
legniarek srodowiskowych i spotecznikow napisany
przez ekspertow!

Dzieki tej ksiazce czytelnik pozna mozliwosci,
jakimi dysponuja seniorzy, aby czerpac satysfakcje
z zycia. Dowie sie takze, jak praca z emocjami, ak-
tywnos¢ fizyczna, intelektualna oraz artystyczna
i dostrzeganie wartosci wiedzy ptynacej z doswiad-
czenia w okresie poznej dorostosci pozwalaja wiesc
satysfakcjonujace zycie.



Autorki przedstawia zmiany zachodzace w orga-
nizmie seniora i to, jak wptywaja one na jego ciato
iemocje. Pokaza formy aktywnosci fizycznej, ducho-
wej 1 spotecznej, sprzyjajace osigganiu zadowolenia
z zycia. Dzieki ich eksperckiej wiedzy czytelnik dowie
sie o tym, jak w praktyce przezwyciezac trudnosci,
ktore w codziennym zyciu napotykaja seniorzy.

Autorki podrecznika profesjonalnie prowadza czytel-
nikow przez sprawy codzienne i wazne nie tylko dla
seniorow, ale takze dla tych, ktorzy sie nimi opieku-
ja, wspieraja i kiedys sami sie nimi stanag.

Polecam te ksigazke wszystkim, bo wszyscy kiedys
wejdziemy w jesien zycia, ktora oby stata sie wiosna
mozliwosci.

Monika Kamieriska
Dyrektor Akademickiego Osrodka Inicjatyw
Artystycznych w Lodzi

Przewodnik zacheca do zdobywania wiedzy, do ak-
tywnosci, do refleksji nad tematami, ktére ukazujg
skale wyzwan i mozliwosci, przed jakimi staje senior.
Polecam starszym, by stale cieszyli sie Zyciem, mtod-
szym, by ze zrozumieniem i z radoscig mogli towa-
rzyszyc¢ osobom w poznej dorostosci.
Beata Bugajska
Uniwersytet Szczeciniski, wiceprzewodniczgca
szczecinskiego oddzialu Polskiego Towarzystwa
Gerontologicznego
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