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wiedza podana w przystepny
sposdb — same konkrety
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SPIS TRESCI

Czy dziadurzenia mozna si¢
noduczy¢”? Zacznijmy od
edukacji

Krajowa Izba Manageréw Opieki
Senioralnej - silniejszy gtos
Srodowiska senioralnego!

»Mamy wiele do zrobienia
w kwestii systemowego
planowania i organizowania
opieki”. Wywiad

Niepokojacy raport ,,Zjawisko
dziadurzenia z perspektywy oséb
starszych”. Rekomendacja

Zajecia sensoryczne dla
senioréw. Poznaj 3 zaskakujace

pomysty!

#SeniorzyPisz3: A to mitos¢
wiasnie!

Felietonowy dwugtos: Wiosha
w sercu, w stawach zgrzyt!

#Seniorzy z pasj3: SuperSTARSI,
czyli jak pieknie by¢ soba!

Jak bezptatnie promowacé
dziatania organizacji
senioralnej?
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Coraz silniejszy glos

W ostatnich latach coraz czesciej zwraca sie
uwage na potrzeby senioréw. To nie tylko gtos
samych senioréw, ale réowniez wielu organizacji,
ktére podejmuja wysitki, aby zaspokoi¢ te po-
trzeby. Cieszy mnie, ze dzi$ bardziej dostrzega sie,
ze starsze pokolenie potrzebuje wsparcia, zaré6wno
w dziedzinie opieki zdrowotnej, jak i spotecznej.
W obliczu starzejacego sie spoteczenstwa trzeba
sprosta¢ wyzwaniom, ktére wymagajg komplekso-
wego podejscia i dziatan na réznych ptaszczyz-
nach. Dlatego tez w tym numerze przyblizam waz-
ne inicjatywy, ktére wspieraja godne starzenie.
Patronuje im catym sercem!

) / —,/1/ .

- P L ‘—q_:rf b Vsl sen

DR BARBARA GORNICKA-NASZKIEWICZ
RED.NACZELNA



4/2024

WYDARZENIA

Czy dziadurzenia mozna sie ,,0d-
uczyc¢”? Zacznijmy od edukacji

Stowarzyszenie Forum 4 Czerwca podsumowaito projekt ,,Twoje stowa. Moja
godnosc”. To kolejny etap sciezki edukacyjnej dotyczqcej zjawiska
protekcjonalnej komunikacji z osobami starszymi.

IStowarzyszenie Forum 4 Czerwca problemem protekcjo-
nalnej komunikacji z osobami starszymi zajmuje sie od 2019
rokuu. W 2020 roku rozpoczeliSmy pierwszy w Polsce,
pilotazowy projekt edukacyjny dotyczacy przeciwdziatania
zjawisku dziadurzenia. Spotykalismy sie z réznymi reakcjami,
ale wiekszo$¢ naszych rozméwcéw z mtodszych pokolen
probowata zjawisko dziadurzenia bagatelizowac¢ twierdzac, ze
to ,wydumany problem” albo, Zze jest to jaki$ nowy przejaw
ideologicznie motywowanej ,poprawnosci jezykowej”.

Rozpoczynajac w 2022 roku projekt ,Twoje stowa. Moja
godnos¢” wiedzielismy, ze zjawisko jest powszechne i spo-
tecznie akceptowalne. Zatozylismy, ze podstawa musza byc¢
dziatania edukacyjne adresowane do oséb w wieku 60+ i oséb
z nimi pracujacych. PostawiliSmy na dziatania miedzy-
pokoleniowe w ramach pracowni antydyskryminacyjnej.
Zajecia w ramach pracowni dla grup miedzypokoleniowych
prowadzone byty na podstawie autorskich scenariuszy,
opracowanych z uwzglednieniem doswiadczenia zdobytego
w projekcie pilotazowym. PrzygotowaliSmy s$ciezke edu-
kacyjna, uwzgledniajac mozliwosci poznawcze oraz doswiad-
czenia 0s6b uczestniczacych, na ktéra sktadaty sie cztery
warsztaty: , Twoje stowa. Moja godnos¢”, ,,O stowach i god-
nosci”, ,O rozmowie i bliskosci”, ,Prawna ochrona godnosci
0s6b starszych”.

FOT. ANNA PIETRONSKA

Celem warsztatow hylo uswiadomienie osobom
uczestniczacym, ze jezvk jakiego uzyewa sie

w kontaktach z osobami starszymi ma czesto
charakter dyskryminacyjny i protekcjonalny,
chcielismy, by nabyly one umiejetnosc roz-
poznawania Fjawiska dziadurzenia oraz
reagowania na protekcionalny stvl komunikacji
— zarowno gdy sami doswiadczajg dziadurzenia,
jak wtedy, gdy sq swiadkiem/obserwatorem lakich
sachowan.
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W trakcie wieloetapowego omawiania dziadurzenia zaobser-
wowalismy powtarzajaca sie tendencje. Otéz na pierwszych
warsztatach czes¢ oséb w wieku 60+ zaprzeczata, aby
kiedykolwiek doswiadczyta tego typu komunikacji, czes¢
twierdzita, ze byta jedynie swiadkiem takich zachowan,
jednak odbierata to jako przejaw troski o inng osobe, a wiele
os6b milczato i spuszczato wzrok na poditoge. Osoby
mtodsze, pracujace z osobami starszymi, nie podejmowaty
tematu. Drugie spotkania warsztatowe otwieraty osoby
uczestniczace. Wystarczyto, by pierwsza osoba przyznata, ze
dziadurzenie dotyka ja osobiscie lub inna dodata ,jak ja
dziadurze w pracy”, by da¢ poczatek kolejnym opowiesciom
i przyktadom. Takie otwarcie osob uczestniczacych byto
mozliwe dzieki temu, Zze sposéb prowadzenia warsztatow
sprawit, Zze w grupie warsztatowej czuty sie one dobrze i bez-
piecznie

Najtrudniej jest przetamaé opér przed
reagowaniem na dziadurzenie. Obawa przed
reakcjqg otoczenia, brak skryptu kulturowego,

zakorzenione przekonanie, ze ,zwracanie uwagi”
jest zachowaniem niekulturalnym, a reagujac
tamiemy normy kulturowe m.in. zwigzane
z wychowaniem, byly najczesciej powtarzanymi
przyczynami braku gotowosci do reagowania.
Osoby mtodsze sygnalizowaly, ze problemem jest
dla nich zareagowaé, gdy sq swiadkami takich
zachowan ze strony oséb o wyiszej pozycji
w hierarchii spotecznej (np. ze strony swoich
przetozonych).

FOT. ANNA PIETRONSKA

Cykl konczyto spotkanie z prawniczka na temat prawnej
ochrony godnosci w systemie prawa polskiego i miedzy-
narodowego. Te spotkania charakteryzowata bardzo ozy-
wiona dyskusja, ktorej sprzyjata m.in. integracja grupy.

Zaproszenie do pracowni antydyskryminacyjnej skierowalismy
do organizacji i instytucji, ktore dziataja na rzecz oséb w wieku
60+. Odpowiedziato na nie prawie 200 podmiotéw w 20
miejscowosciach woj. tédzkiego i podlaskiego; na warsztatach
reprezentowato je ponad 500 oséb.

Miedzypokoleniowa formuta sprawdzita sie. Osoby
uczestniczqce wskazywaty, ze brakuje przestrzeni do
rozmow na temat potrzeb i bolaczek osob w wieku
60+ z mtodszymi pokoleniami. Waznym aspektem
byla tez aktywizacia i integracia, ktora przejawiata
sie podczas pracy warsztatowej oraz planowaniem
przyszlyveh, wspolnych dziatan.

Roéwnolegle z dziataniami pracowni antydyskryminacyjnej
prowadzona byta kampania spoteczna. Osoby uczestniczace
w warsztatach dystrybuowaty przygotowane materiaty
informacyjne - plakaty, ulotki, poradniki. Dodatkowym
dorobkiem projektu jest raport ,Zjawisko dziadurzenia z per-
spektywy oséb starszych” - podsumowuje on przeprowa-
dzone w ramach projektu szerokie i pogtebione badanie,
w ktérym 250 oséb w wieku 60+ odpowiedziato na ponad 20
pytan dotyczacych dziadurzenia (Rekomendacja raportu zob.
s. 12).
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Badanie pozwolito pozna¢ m.in. skale zjawiska dziadurzenia,
ocene réznych przejawéw dziadurzenia przez osoby starsze,
ich odczucia, gdy doswiadczaja takich zachowan oraz to, czy
reaguja na nie (a jesli nie - to dlaczego).

Podsumowanie dziatan odbyto sie w Hajnéwce i w todzi. Oso-
by reprezentujace organizacje i instytucje otrzymaty w formie
plakatu dla swoich miejsc aktywnosci spotecznej i zawodowej
status ,Tu nie dziadurzymy”. Plakaty mozna zobaczy¢ w 400
miejscach w woj. tédzkim i podlaskim. To wazny krok na dro-
dze do przeciwdziatania spotecznemu przyzwoleniu na dzia-
durzenie.

Mamy jednak $wiadomo$¢é ogromu pracy, ktéra przed nami.

Dla grup, ktére uczestniczyly w koniczacym sie projekcie
»Twoje stowa. Moja godnos¢” rozpoczynamy nowe warsztaty
edukacyjne.

Chcemy intensywnie dziatac w obszarze
preeciwdziatania dziadurzeniu oraz pojs¢ dalej —
omowic jezyk ageizmu i przekonac osoby
uczestniczqce do usywania jezyka rownosciowego
(inkluzywnego) wobec wszystkich osob zagrozonych
dyskryminacia, ktora ma swoj poczatek w sposobie
komunikowania sie. Festesmy przekonani,

Ze prawo do godnosci i szacunku zaczyna sie od
sposobu, w jaki komunikujemy si¢ z drugqg osobaq.

Przygotowanie i realizacja dziatarn w ramach projektu ,Twoje
stowa. Moja godnos¢” mozliwa byta dzieki sfinansowaniu
przez lIslandie, Liechtenstein i Norwegie z Funduszy EOG
i Funduszy Norweskich w ramach Programu Aktywni
Obywatele - Fundusz Regionalny.

MAGDALENA MALGORZATA SKRZYDLEWSKA

l TU NIE DZIADURZYMY!

e,

"

~TWOE
T SLOWA
. MO
GODNOSE

< Nie zwracamy sig na ty” lub .babciu”, .dziadku” do osob starszych niespokrewnionych.
Uzywamy form pan”, ,pan”.
< Nie uzywamy uproszczoneqo jezyka oraz niepotrzebnych zdrobnien w rodzaju obiadek”, .spacerek’”.
=  Nie uzywamy zwrotdw niech weZmie”, .niech usiadzie”. Mowimy: prosze wziac", prosze usiasc”.
=  Nie zwracamy si¢ do osdb starszych w liczbie mnogiej, czyli: .Jak sie dzis czujemy?”,
.Lzego sobie zyczymy, kochany?”. Mowimy: ,Jak sie pani czuje?”, ,Czego pan sobie Zyczy?"
Nie ponaglamy osob starszych i nie przerywamy im. Osoby starsze majq prawo do swoich wypowiedzi.

TRAKTUJEMY OSOBY STARSZE Z SZACUNKIEM

KOMUNIKUJEMY SIE Z 0SOBAMI STARSZYMI
JAK Z DOROSEYMI, A NIE JAK Z DZIECMI

Dziadurzenie to protekcjonalny sposcob zwracania sie

do os6b starszych, ktory narusza ich godnosé - dlatego
przytaczamy sie do kampanii ,Twoje stowa. Moja godnosc”,
ktorej celem jest przeciwdziatanie dziadurzeniu.
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DOBRE PRAKTYKI I PROJEKTY

Krajowa Izba Managerow Opieki
Senioralnej — silniejszy glos
srodowiska senioralnego!

Rosngca populacja osob w wieku senioralnym i systemowe zaniedbania

w obszarach zwigzanych z ochronq zdrowia oraz pomocq spotecznq wymuszajq
wprowadzanie skuteczniejszych rozwiqzan uwzgledniajqcych potrzeby
starzejqcego sie spoteczeristwa. Takim przedsiewzieciem jest nowo powstata
Krajowa Izba Managerow Opieki Senioralne;j.

I Krajowa lIzba Manageréw Opieki Senioralnej to pierwsza
ogolnopolska inicjatywa stuzaca szeroko pojetej integracji
srodowisk zawodowo zwigzanych z holistycznie pojmowana
opieka - zaréwno zdrowotna, jak i w obszarze pomocy
spotecznej, Swiadczong w instytucjach oraz w warunkach
domowych.

Powstanie Krajowej lzby Manageréw Opieki Senioralnej
wynikato z doktadnej analizy potrzeb $rodowiska senioralnego:
licznych gtoséw i waznych dyskusji, jakie zostaty podnoszone
podczas konferencji organizowanych przez Krajowa Izbe
Doméw Opieki i Fundacje Senior Care. Réwniez podczas wielu
wydarzen branzowych zwigzanych 2z tematyka szeroko
rozumianej opieki senioralnej nasuwat sie wazny wniosek, ze
istnieje potrzeba wzmacniania gtosu srodowiska senioralnego
na forum ogodlnopolskim oraz wypracowania modelowego
systemu koordynowanej opieki zdrowotnej potaczonej ze
wsparciem z obszaru szeroko rozumianej pomocy spoteczne;j.

FOT. ORGANIZATORA

Polscy seniorzy wspierani sq przez grupe ponad
300 tysiecy 0sob zatrudnionych w podmiotach

i instytucjach zwigzanych z szeroko rozumiang
opiekq senioralng. Warto podkreslic, Ze to jedyna
grupa zawodowa, ktora nie posiada swojej
jednolitej, petnej i tozsamej ze specyfikq
wykonywanej pracy, reprezentacyi.

To juz ostatnia chwila, aby wspélny glos
$rodowiska uzyskat silng reprezentacje na forum
ogélnopolskim, mogqc skutecznie sygnalizowaé
i definiowaé potrzeby zmian w procesach

legislacyjnych i decyzyjnych.
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FOT. ORGANIZATORA

Wychodzac naprzeciw tym potrzebom i oczekiwaniom
powotana zostata Krajowa Izba Manageréw Opieki
Senioralnej, ktérej celami, zadaniem oraz misjg beda m.in.:

¢ integracja Srodowiska zawodowo zwigzanego z szeroko
pojmowang opieka senioralng,

¢ kreowanie i wdrazanie dobrych praktyk oraz standardéow
w holistycznie pojmowanej opiece senioralnej, realizo-
wanej zaréwno w instytucjach jak i opiece domowe;j,

¢ szeroko rozumiana reprezentacja srodowiska zawodowe-
go przed instytucjami administracji panstwowej oraz
wszystkimi innymi podmiotami majacymi wptyw na two-
rzenie rozwiazan koordynowanej opieki senioralnej,

e opiniowanie i opracowywanie analiz oraz raportéw
zwigzanych z szeroko rozumiang opieka senioralng w ob-
szarach zwigzanych z ochrong zdrowia, pomoca spoteczna
i w dziedzinach pokrewnych,

¢ opracowywanie standardéw i wdrazanie dobrych praktyk
opiekunczych,

¢ tworzenie spéjnego modelu edukacji i ksztatcenia zawo-
dowego, wynikajacego z charakteru i specyfiki w realizacji
zadan opiekunczych, kierowanych do oséb w wieku péz-
nej dojrzatosci.

¢ interdyscyplinarna wspétpraca w tworzeniu zintegrowa-
nego, skoordynowanego systemu opieki senioralnej
wspierajacego formute koordynowanego leczenia w pla-
céwkach medycznych.

Manager Opieki Senioralnej to pojecie szerokie. Krajowa Izba
Manageréw Opieki Senioralnej bedzie zrzesza¢ reprezen-
tantéw wszystkich zawodow ktoérych dziatalno$é kierowana
jest do os6b w wieku péznej dojrzatosci - zaré6wno w dzie-
dzinach zwigzanych z ochrong zdrowia oraz pomoca
spoteczng, jak i w obszarach pokrewnych.

Glownym celem podejmowanych przez Izbe dziatan
bedzie wypracowanie nowoczesnych zafozen oraz
standardow, wspierajgcych lworzenie systemu
opieki senioralnej w formule skoordynowanej —
realizowanej zarowno @ warunkach
instytucionalnych jak i miejscu zamieszkiwania
Podopiecznych przy wspolpracy = lekarzami
rodzinnymi.

W chwili obecnej nasza organizacja dociera ze swoimi
dziataniami o charakterze informacyjnym oraz edukacyjno-
szkoleniowym do szerokiej grupy osob, realizujacych swoje
zadania zawodowe w ponad 3700 podmiotach w catej Polsce
i stale rozszerza krag swoich dziatan.

Tworzenie optymalnej polityki senioralnej to dzis
wymog konieczny i pilny o charakterze
systemowym, na ktory powinnismy miec istolny
wplveo jako srodowisko, najblizej i najmocniej
swigzane z obszarami definiujgcymi potrzehy 0sob
starszych. Z racji wykonywanej pracy sq one
doskonale nam znane i potrafimy je fachowo
zdiagnozowac. Dysponujemy lakze niezhednym
doswiadczeniem oraz znajomosciq sprawdzonych
i skutecznych metod mogacych poprawiac istniejace
w tym zakresie oczekiwania, postrzegajgc
jednoczesnie braki i deficyty — wymagajace juz
teraz pilnych zmian.

Pragniemy, aby lIzba stata sie swoistg ,strefg spotkan’
stuzagca wymianie doswiadczen, dazac do wypracowania
optymalnych standardéw oraz dobrych praktyk w obszarze
szeroko pojmowanej opieki nad osobami obarczonymi
ograniczeniami w samodzielnosci, ze szczegélnym uwzgled-
nieniem potrzeb o0so6b starszych. Wspotpraca oraz
cztonkostwo w Izbie zapewni Panstwu dostep do profesjo-
nalnie przygotowanych form wsparcia i pomocy, gwaran-
tujacych komfort i poczucie bezpieczenstwa w trakcie
realizacji zadan opiekunczych.

Zapraszamy zatem Panstwa serdecznie do wzajemnej
wspotpracy, celem wspélnego kreowania postulatéw oraz
wyrazania potrzeb catego srodowiska senioralnego,
majacych realny wptyw na ksztattowanie przysztych
rozwiazan.

Krajowa Izba Manageréw Opieki


http://www.kimo.org.pl/
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Pomysiny
start w pracy
Z seniorami!

Aktywizacja
seniorow
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Skuteczna
komunikacja
Z seniorem

Aktywizacja
poznawcza
seniorow

Mozesz dotgczy¢ w kazdej chwili
na www.super-senior.pl
zaktadka: Akademia Super Seniora
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wywiad

,Mamy wiele do zrobienia w kwestii
sv;tﬁmowego planowania i organizowania
opieki”

Przed jakimi wyzwaniami stoi dzi§ branza opiekuncza, od

el W

czego zaczac aktywizacje seniora z otepieniem i jak w tym
moze pomoéc arteterapia? O tym rozmawiam z Agata
Blachowska, autorka bloga “Pobij alzheimera” i poradnika
“Choroba Alzheimera. 45 pomystéw na aktywizacje
seniorow”, wieloletnia cztonkinia i wolontariuszky
Wielkopolskiego Stowarzyszenia Na Rzecz Osob z Choroba
Alzheimera (zasiadata takze w jego zarzadzie), autorka
artykutéw, materiatéw edukacyjnych i projektow
dotacyjnych poswieconych chorobie Alzheimera.

Z wiekiem wzrasta ryzyko choréb demencyjnych. Przed SZ)OfEC‘Z?% — udanie SZ? do lekarza, gdy obser-
jakimi wyzwaniami stoi zatem branza opiekuricza,_gdy ob- wujemy u siebie niepokojqce objawy lub zachecenie
serwujemy demograficzny wzrost populacji 0séb starszych? do tego np. przyjaciotki to trudny krok. Dodatkowo

problemy z pamieciq czy trudnosci z wykonywa-

Jestem przekonana, ze to zagadnienie na bardzo obszerna niem dotychczasowych CZJJHHO.S‘CZ' lalzwo zrzucié na

ksiazke! Wyzwan jest wiele, a kazde z nich réwnie wazne.

W kontekscie choroby Alzheimera pierwsza przychodzi mi garb starsenia Sig.

na mys$l kwestia dostepu do dobrych specjalistow i szybkiej

diagnozy. Wciaz wyzwaniem bywa znalezienie lekarza, ktory

nie tylko trafnie postawi diagnoze, lecz takze wesprze Powyzsze zagadnienia taczy bliska mi kwestia aktywizacji -
rodzinnego opiekuna w sprawie objawdw, jakich powinien niezwykle wazna w tagodzeniu trudnych objawéw choroby
sie spodziewac i miejsc, gdzie moze liczy¢ na pomoc. Alzheimera. Opiekunowie potrzebuja wiedzie¢, jak sku-

tecznie komunikowac¢ sie z chorym czy owocnie spedzac
z nim czas. To wiedza, ktéra buduje komfort zycia kazdej ze
»stron”. Ponad potowa opiekunéw zgtasza, ze najtrudniejsze

Szacuge sig, Ze opoznienie pojawienia si¢ objawy alzheimera to zaburzenia zachowania i pobudzenie
klinicznych objawow choroby Alzheimera o 5 lat czy drazliwos¢ - w stosunku do niektérych z nich
moze az o0 50% zmniejszyc liczhe 0sob z petnym aktywizacja moze by¢ skuteczniejsza niz farmakoterapia.

spektrum objawoew. Dlatego tak wasne jest jak
najwczesniejsze stawianie diagnozy, ktora, mam
wrazenie, nie tylko jest wyzwaniem dla stuzby
zdrowia, w tym diagnostyki. To lakze wyzwanie

Wreszcie - kto ma sprawowaé opieke nad osobami
dotknietymi choroba Alzheimera? Aktualnie dominujg tzw.
nieformalni opiekunowie, czyli cztonkowie rodziny - przede
wszystkim wspotmatzonkowie, rzadziej dzieci.
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https://wir-sklep.pl/pl/p/Choroba-Alzheimera.-45-pomyslow-na-aktywizacje-seniorow.-Poradnik-dla-opiekunow-/715

W Polsce statystyczny opickun ma 73 lata, czyli
rownies jest osobq starszq obcigzong swoimi
problemami zdrowotnymi lub aktywng zawodowo
i majgca wlasng rodzine. Opieka nad osobq
dotknietq alzheimerem to ogromna odpowiedzial-
10s¢ i obcigzenie zarowno psychiczne, jak i fizycs-
ne. Nie bez powodu mowi sie, Ze lrwa ,,36 godzin
na dobe’. Mamy wiele do zrobienia w kwestii
systemowego planowania i organizowania opieki
— zostata ona ujeta w Polskim planie alzhei-
merowskim, ktory niestety od wielu lat czeka na
wdrozenie.

Od czego zacza¢ aktywizacje oséb starszych z otepieniem?

Goraco zachecam do szukania odpowiedniego zajecia dla
podopiecznej, podopiecznego. Na poczatku poszukiwan
warto podaza¢ za dotychczasowymi zainteresowanymi
bliskiego lub wykonywanym zawodem - wiele czynnosci
wystarczy uprosci¢, by nadal mégt lub mogta cieszyc sie z ich
wykonywania. Kilkadziesiat pomystéw na aktywizacje
zebratam w poradniku ,,Choroba Alzheimera. 45 pomystow
na aktywizacje senioréow”, ktéry dostepny jest w wiekszosci
internetowych ksiegarni. To propozycje sprawdzone przez
polskich opiekunéw, przydatne na kazdym etapie rozwoju
choroby Alzheimera, w tym takze w opiece nad osoba
starszg bez takiej diagnozy.

Ciekawym przedsiewzieciem jest projekt Malunki Halunki
pokazujacy, ze arteterapia w pracy z seniorami chorujacymi
na_alzheimera przynosi wiele korzysci. Co daje seniorom
tego typu aktywnos¢?

»sMalunki Halunki” to projekt, ktéry stworzyta Natalia
Mruczyk dla swojej Mamy chorujacej na alzheimera. Pani
Halina w chorobie zaczeta malowaé¢ - tworzyé niezwykte
obrazy réznymi technikami. Daje jej to poczucie sprawczosci
i satysfakcji, poprawia nastréj i angazuje, stanowi takze
wazne cwiczenie manualne. Natalia nie tylko organizuje
wernisaze prac swojej Mamy! Dodatkowo angazuje w pro-
jekt wielu ekspertéw zajmujacych sie otepieniem lub
wspotpracujacych z seniorami. Miedzy innymi organizujac
edukacyjne spotkania z nimi czy proponujac bezptatne
konsultacje.

. 16.00

cleon Szamotutach

W arteterapii drzemiq niezwykte moce, glownie
dlatego, Ze kazdy moze sie jej podjac. Nie trzeba
miec lalentu ani wygorowanych narzedzi
plastycznych, np. wielu chorych maluje palcami,
jesli nie chee lub nie moze utrzymac pedzla. Liczy
sie zaangazowanie, pomyst, zajecie dloni. Zdarza
sig, Ze ten rodzaj aktywizacii pomaga tgczyc¢
pokolenia!

Niedawno bytysmy wspodlnie w jednej z podpoznanskich
parafii. Po mszy swietej wielu senioréw przyszto obejrzeé
prace Pani Haliny i porozmawiac na temat codziennej opieki
nad osoba starsza. To takze cenny moment dla bohaterki
wydarzenia, poniewaz pomaga utrzymywac staty kontakt
z ludzmi, czuje sie wtedy wazna i potrzebna.

DZIEKUJE ZA ROZMOWE
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REKOMENDACIJE

RECENZJE, OPINIE,

Niepokojacy raport ,Zjawisko
dziadurzenia z perspektywy osob
starszych”

Podczas podsumowania projektu ,,Twoje stowa, moja godnosc¢” zostat
opublikowany raport ,,Zjawisko dziadurzenia z perspektywy osob starszych”.
Wyniki raporty dajq do myslenia. Zobacz, dlaczego kazdy powinien sie z nim

zapoznac!
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ZJAWISKO
DZIADURZENIA

I PERSPEKTYWY
0S0B STARSZYCH

Komunikacja
protekcjonalna

RAPORT BADAWCZY

LUTY 2024

I Raport ,Zjawisko dziadurzenia z perspektywy oséb
starszych” zostat zrealizowany w ramach projektu ,Twoje
stowa. Moja godnos¢”, sfinansowany przez Islandie, Liech-
tenstein i Norwegie z Funduszy EOG i Funduszy Norweskich
w ramach Programu Aktywni Obywatele - Fundusz
Regionalny przez Stowarzyszenie Forum 4 Czerwca w partner-
stwie ze Stowarzyszeniem Kulturalnym ,Pocztéwka”. Zagad-
nieniem komunikacji protekcjonalnej z osobami starszymi
Stowarzyszenie Forum 4 Czerwca zajmuje sie od 2019 roku,
a w 2020 przeprowadzito pierwszy w Polsce pilotazowy
projekt edukacyjny dotyczacy przeciwdziatania zjawisku
dziadurzenia. Do dzi$ stowarzyszenie bardzo preznie dziata,
aby to niepozadane zjawisko nie byto bagatelizowane.

Dziadurzenie to protekcjonalna komunikacja, ktéra ma miejsce
w ramach interakcji miedzy mtodszymi i starszymi osobami.
Przypomina mowe, jaka jest uzywana w kontaktach z matymi
dzie¢mi (baby talk), ale z racji stosowania jej w kontekscie
0s6b starszych przyjat sie termin elderspeak.

Jako propozycja polskiego odpowiednika terminu
elderspeak/baby talk w wyniku konkursu
Rzecznika Praw Obywatelskich wytonit sie termin
wdziadurzenie”. Rozstrzygniecie konkursu
przyniosto wiasciwie dwa okreslenia:
dziadurzenie - do stosowania w mowie
potocznej, oraz gerontomowa - do stosowania
w jezyku naukowym i publicystycznym.


https://www.super-senior.pl/milosc-dojrzewala-razem-z-bohaterami/
https://www.super-senior.pl/milosc-dojrzewala-razem-z-bohaterami/
https://www.super-senior.pl/milosc-dojrzewala-razem-z-bohaterami/
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Dziadurzenie to komunikacja charakteryzujaca sie uzy-
waniem uproszczonego jezyka, stosowaniem liczby mnogiej
- formy ,my” zamiast ,ja”, i ,ty” (,pojdziemy” zamiast
»pojde/pojdziesz”), obecnoscia licznych zdrobnien oraz
zwrotéw, wskazujacych na nieuzasadniong poufatos¢ wobec
oséb starszych; zwroty ,babciu/ dziadku”, ,kochaniutka,
zabciu”, uzywanie formy per ,ty” wobec nieznajomych osab.
Towarzyszom temu specyficzna komunikacja niewerbalna -
wolniejsze tempo méwienia, podwyzszony ton gtosu oraz
bardziej zréznicowana intonacja przypominajagca melodie
mowy wobec dzieci.

Przeczytaj takze: Mowisz tak do seniora? Natychmiast
przestan!

Czesto obserwuje, ze zwrdcenie uwagi na dziadurzenie
spotyka sie z opinia, Ze to ,wydumany problem” lub nowy
przejaw ideologicznie motywowanej ,poprawnosci jezy-
kowej”. | wtasnie te osoby, ktore tak twierdza, w kontaktach
z seniorami najczeséciej dziadurza. Po prostu nie majg
swiadomosci, ze komunikuja sie niewtasciwie.

Dziadurzenie narusza jedno z podstawowych praw
cztowieka, jakim jest prawo do godnosci. U ludzi
starszych, ktorzy spotykajq sie na co dzien

z dziadurzeniem mozna zaobserewowac obnizong
samoocene, podwyzszony poziom stresu, poczucie
mniejszej kontroli nad wtasnym Zyciem, gorsze
funkcjionowanie poznawcze, a @ konsekwencji
wycofvewanie sie z aktyawnego zycia spolecznego.

A glowng przyvezyng uzywania dziadurzenie sq
rozpowszechnione w spoleczenstwie stereotypy
dotyczqce starzenia si¢ i 0sob starszych.
MAGDALENA SKRZYDLEWSKA, KOORDYNATORKA
PROJEKTU ,TWOJE SLOWA. MOJA GODNOSC".

Badania potwierdzaja, ze dziadurzenie jest zjawiskiem
powszechnym i jednoznacznie negatywnym. Dlatego jestem
godna podziwu dla pionierskich dziatan edukacyjnych reali-
zowanych w projekcie ,Twoje stowa. Moja Godnos¢” i ogro-
mnie ciesze sie, ze tak wazny raport moge rekomendowac
szerokiemu gronu odbiorcow.

Autorka raportu jest Danuta Parlak, psycholog, cztonkini
Komisji Ekspertéw ds. Oséb Starszych przy Rzeczniku Praw
Obywatelskich, wyktadowczyni akademicka, ktéra prowadzi
badania nad gerontomowa w polskim spoteczenstwie.
Podczas ostatniej_Konferencji Rzecznika Praw Obywatel-
skich wielokrotnie podkreslata, Zze dziadurzenie to forma
przemocy stownej wobec oséb starszych, ktérej Swiadomos¢
jest nikta.

Opracowany przez Danute Parlak raport
zawierajgcy wyniki i analize badan zjawiska
dziadurzenia z perspektywy oséb starszych jest
niezbitym dowodem na to, ze osoby starsze nie
akceptujq takiej protekcjonalnej komunikacji.
Co wiecej, przyjmujq jg z bardzo negatywnymi
emocjami.

Badania potwierdzaja, Zze dziadurzenie jest znaczacym
zjawiskiem w skali spotecznej komunikacji w Polsce, zwtasz-
cza w obszarze miedzypokoleniowej komunikacji. Zdecydo-
wana wiekszo$¢ badanych oséb (az 82,8 %) w wieku 60+
zetkneta sie ze zjawiskiem dziadurzenia. W raporcie czytamy,
ze z dziadurzeniem najczesciej stykaja sie osobiscie osoby
starsze w bardziej zaawansowanym wieku (powyzej 73. roku
zycia), z nizszym poziomem wyksztatcenia. Nie ma znaczenia,
czy sa mieszkancami wsi czy miasta.

Dziadurzenie w zasadzie obejmuje w caty obszar interakcji
komunikacyjnych ludzi starszych: od w srodowiska rodzin-
nego, kontaktéw sasiedzkich czy kolezenskich, ale réwniez
tych o charakterze formalnym i instytucjonalnym.

Warto podkresli¢, ze osoby i instytucje powotane
do wspierania senioréw czesto wlasnie same
powielajqg protekcjonalne zachowania
komunikacyjne - bezwiednie. Dlatego moim
zdaniem z raportem tym w pierwszej kolejnosci
powinni sie zapoznaé opiekunowie, medycy,
terapeuci oraz cale srodowisko skupione wokét
opieki i aktywizacji senioréw.


https://www.super-senior.pl/mowisz-tak-do-seniora-natychmiast-przestan/
https://www.super-senior.pl/mowisz-tak-do-seniora-natychmiast-przestan/
https://www.super-senior.pl/przemoc-dokonuje-sie-takze-poprzez-jezyk/
https://www.super-senior.pl/przemoc-dokonuje-sie-takze-poprzez-jezyk/
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Rekomenduje lekture raportu takze wszystkim osobom
starszym, ktére najczesciej nie reaguja na dziadurzenie -
podchodza do tego jak do normy. Chociaz nie podoba im sie
taki sposéb komunikacji, godza sie na niego, bo ,tak musi

by¢”.

Badania sg niepokojqgce - az 70% badanych
senioréw nie reaguje, poniewaz nie wie jak, jest
zbyt zaskoczona lub uwazia, ze nie warto
reagowad. A przeciez dziadurzenie niesie
negatywne konsekwencje — od obnizonej
samoocena u oséb starszych, poczucia mniejszej
wartosci, zmniejszenia kontroli nad wtasnym
zyciem az po zjawisko wyuczonej bezradnosci.

Czytaj naszego bloga!

/

4

Wsparcie i aktywizacja senioréw
Pomysty na zajecia aktywizacyjne
Projekty i przedsiewziecia podnoszqce

jakos¢ zycia osbb starszych
Wywiady, felietony, recenzje,
rekomendacje

To skutkuje obnizeniem funkcjonowania w zakresie spraw-
nosci poznawczej i intelektualnej oraz mniejsze zaufanie do
wtasnych kompetencji komunikacyjnych.

Wierze, Ze ustawiczna praca Stowarzyszenia Forum
4 Czerwca uloruje droge ku wickszej swiadomosci
spolecznej, jak negatyewne w skutkach jest zjawisko
dziadurzenia. Jestem przekonana, Ze omawiany
raport z stanowi kamien milowy ku zmianie
komunikacji z osobami starszymi. Tego typu
dziatania edukacyjne sq bardzo potrzebne i muszq
by¢ konlynuowane.

BARBARA GORNICKA-NASZKIEWICZ

super-senior.pl/blog

=

Czytajteraz 2
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AKTYWIZACJA, TERAPIA ZAJECIOWA, ANIMACJA CZASU WOLNEGO

Zajecia sensoryczne dla
seniorow. Poznaj 3 zaskakujgce

pomysly!

Zajecia sensoryczne angazujq seniorow na dtugi czas i przynoszq wiele korzysci.
Zwykle kojarzq sie z masami plastycznymi, ale wcale nie musi tak byc. Poznaj 3
inspirujqce propozycje zajec sensorycznych, ktore pobudzq nie tylko zmysty, ale

i kreatywnosc!

I Zajecia sensoryczne zyskuja na popularnosci jako skuteczna
forma terapii i animacji czasu wolnego. Cho¢ na pierwszy rzut
oka moga wydawac sie przeznaczone gtéwnie dla dzieci, to
wiasnie osoby starsze moga czerpa¢ z nich wiele korzysci.
Poza tradycyjnymi metodami, takimi jak masa plastyczna czy
rzezba, istnieje wiele kreatywnych sposobéw wykorzystania
zmystow w terapii oséb starszych. Poznaj je!

#1. Malowanie kawgq i kakao

Malowanie kawg i kakao to niezwykle oryginalny sposéb na
pobudzenie zmystéw i rozwijanie kreatywnosci u senioréw. Ta
nietypowa technika polega na uzywaniu kawy i kakao zamiast
tradycyjnych farb. Pociagajacy aromat kawy oraz stodki
zapach kakao dodajag doswiadczeniu nowego wymiaru.
Zadaniem senioréw jest tworzenie obrazoéw, uzywajac kawy
do uzyskania brazowych odcieni i kakao do cieniowania.
Efekty moga byc zaskakujagce - od delikatnych barw po
intensywne, gtebokie kolory.

Mualowanie kawaq i kakao jest proste — wystarczy
zaparzye kawe i rozpuscic kakao. Stymuluje ono nie
Wlko to zmyst wzroku, ale takze zapewnia
przyiemny, relaksujgey zapach. Takie zajecia sq
niezapomnianym doswiadczeniem, ktore przynosi
wiele radosci i satysfakcri.

Malowanie kawa i kakao to nie tylko oryginalna forma
wyrazania siebie, ale takze doskonata okazja do mitego
spedzania czasu w towarzystwie. Poza tworzeniem dziet

plastycznych, seniorzy moga réwniez zorganizowac¢ degu-
stacje réznych rodzajow kaw i kakao oraz cieszy¢ sie
aromatycznymi rozmowami przy filizance ulubionego napoju.
To nie tylko stymuluje zmyst smaku, ale takze sprzyja
integracji spotecznej i budowaniu relacji. Prezentowany
pomyst na malowanie starej mapy pochodzi z publikacji Senior
rozwija talent plastyczny. Szablon znajdziesz w Pakiecie

publikacji aktywizacyjnych.



https://www.supersenior.studiob24.pl/blog/?post=top-3-aktywnosci-miedzypokoleniowych-numer-2-cie-zaskoczy
https://www.supersenior.studiob24.pl/blog/?post=top-3-aktywnosci-miedzypokoleniowych-numer-2-cie-zaskoczy
https://www.supersenior.studiob24.pl/blog/?post=top-3-aktywnosci-miedzypokoleniowych-numer-2-cie-zaskoczy
https://www.super-senior.pl/produkt/pakiet-publikacji-aktywizacyjnych/
https://www.super-senior.pl/produkt/pakiet-publikacji-aktywizacyjnych/
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#2. Robienie ciastek z mgkq ziemniaczang

Robienie ciastek z maka ziemniaczana to kolejny pomystowy
sposob na zajecia sensoryczne dla senioréw. Maka ziemnia-
czana nadaje ciastu specyficzng chrupkosc¢ i plastycznos¢
podobna do sztucznego $niegu. Proces przygotowywania
ciastek i formowania z niego réznych ksztattow w dtoni
pozwala na rozwijanie sprawnos$ci manualnej i koordynacji
ruchowej. Niezaleznie od umiejetnosci kulinarnych, kazdy
moze wziac¢ udziat w tym procesie.

Wispolne pieczenie i degustacia wtasnorecznie
wvkonanych ciastek to nie tylko przyjemnosc

dla podniebienia, ale takze okazja do integracji
spolecznej i budowania relacji. Warto na takie
sajecia zaprosic dzieci, co stworzy wyjgtkowq okazje
do migdzypokoleniowego spotkania i wspolnego
spedzania czasu.

Robienie ciastek z maka ziemniaczang to nie tylko wspaniata
zabawa, ale takze doskonata forma kulinoterapii i ergoterapii
dla senioréw. Przepis na ciastka znajdziesz tutaj: Takich
ciasteczek jeszcze nie jadtes! Sznyfloki

#3. Tworzenie obrazéw z ptatkéw kwiatéw na
szablonach

Tworzenie obrazéw z ptatkéw kwiatéw to nie tylko wspaniata
forma terapii zajeciowej, ale takze sposéb na zblizenie sie do
natury. Seniorzy moga cieszy¢ sie zbieraniem réznorodnych
kwiatéw i ich ptatkéw, a nastepnie uktadaniem ich na
przygotowanych szablonach.

Proces ten angazuje zmyst dotyku, wzroku i wechu,
lworzqc kompleksowe doswiadczenie sensoryczne.
Efektem koncowym sq barene, kwiatowe
kompozycie, ktore sq zrodlem dumy dla ich
lworcow. 1o takze okazja do refleksji nad picknem
natury i doceniania drobnych rzeczy w 2yciu.

Tworzenie obrazéw z ptatkéw kwiatéw to takze sposéb na
wykorzystanie naturalnych materiatéw. Seniorzy moga korzy-

sta¢ zaréwno z kwiatéw z wtasnego ogrédka, jak i tych
przydroznych. Ponadto, to doskonaty pomyst na ponowne
wykorzystanie starych, obsypujacych sie bukietéow, ktéry
pozwala kreatywnie przedtuzyc ich zycie.

Zachecam do puszczenia wodzy fantazji z réznymi rodzajami
kwiatéw i tworzenia unikalnych kompozycji, ktére beda nie
tylko ozdoba, ale takze Zrédtem przyjemnosci i relaksu. Na
zdjeciu szablon z publikacji Zajecia kreatywne dla senioréw.
Teczka inspiracji.  Znajdziesz ja w Pakiecie Publikacji
Aktywizacyjnych.

Podsumowanie

Zajecia sensoryczne dla seniorow to sposéb na aktywne
spedzanie czasu i doskonata forma terapii i integracji
spotecznej. Malowanie kawa i kakao, robienie ciastek z maka
ziemniaczang oraz tworzenie obrazéw z ptatkéw kwiatéow to
tylko kilka przyktadéw kreatywnych aktywnosci, ktére moga
przynie$¢ wiele korzysci zaréwno fizycznych, jak i emocjo-
nalnych osobom starszym. Zachecam do eksperymentowania
z ré6znymi formami zajec sensorycznych i odkrywania nowych
sposobow na aktywny i satysfakcjonujacy czas wolny!

BARBARA GORNICKA-NASZKIEWICZ


https://www.super-senior.pl/5-bledow-w-aktywizacji-seniorow-z-demencja/#:~:text=Rozwi%C4%85zanie%3A%20Spersonalizuj%20aktywno%C5%9Bci%2C%20bior%C4%85c%20pod%20uwag%C4%99%20zainteresowania%20i%20umiej%C4%99tno%C5%9Bci%20danej%20osoby.%20Dostosuj%20poziom%20trudno%C5%9Bci%20do%20mo%C5%BCliwo%C5%9Bci%2C%20aby%20zadania%20mog%C5%82y%20by%C4%87%20sfinalizowane%20z%20sukcesem.%20To%20indywidualne%20podej%C5%9Bcie%20pozwala%20na%20lepsz%C4%85%20aktywizacj%C4%99%20senior%C3%B3w%20podczas%20terapii%20zaj%C4%99ciowej.
https://www.super-senior.pl/5-bledow-w-aktywizacji-seniorow-z-demencja/#:~:text=Rozwi%C4%85zanie%3A%20Spersonalizuj%20aktywno%C5%9Bci%2C%20bior%C4%85c%20pod%20uwag%C4%99%20zainteresowania%20i%20umiej%C4%99tno%C5%9Bci%20danej%20osoby.%20Dostosuj%20poziom%20trudno%C5%9Bci%20do%20mo%C5%BCliwo%C5%9Bci%2C%20aby%20zadania%20mog%C5%82y%20by%C4%87%20sfinalizowane%20z%20sukcesem.%20To%20indywidualne%20podej%C5%9Bcie%20pozwala%20na%20lepsz%C4%85%20aktywizacj%C4%99%20senior%C3%B3w%20podczas%20terapii%20zaj%C4%99ciowej.
https://www.super-senior.pl/5-bledow-w-aktywizacji-seniorow-z-demencja/#:~:text=Rozwi%C4%85zanie%3A%20Spersonalizuj%20aktywno%C5%9Bci%2C%20bior%C4%85c%20pod%20uwag%C4%99%20zainteresowania%20i%20umiej%C4%99tno%C5%9Bci%20danej%20osoby.%20Dostosuj%20poziom%20trudno%C5%9Bci%20do%20mo%C5%BCliwo%C5%9Bci%2C%20aby%20zadania%20mog%C5%82y%20by%C4%87%20sfinalizowane%20z%20sukcesem.%20To%20indywidualne%20podej%C5%9Bcie%20pozwala%20na%20lepsz%C4%85%20aktywizacj%C4%99%20senior%C3%B3w%20podczas%20terapii%20zaj%C4%99ciowej.
https://www.super-senior.pl/5-bledow-w-aktywizacji-seniorow-z-demencja/#:~:text=Rozwi%C4%85zanie%3A%20Spersonalizuj%20aktywno%C5%9Bci%2C%20bior%C4%85c%20pod%20uwag%C4%99%20zainteresowania%20i%20umiej%C4%99tno%C5%9Bci%20danej%20osoby.%20Dostosuj%20poziom%20trudno%C5%9Bci%20do%20mo%C5%BCliwo%C5%9Bci%2C%20aby%20zadania%20mog%C5%82y%20by%C4%87%20sfinalizowane%20z%20sukcesem.%20To%20indywidualne%20podej%C5%9Bcie%20pozwala%20na%20lepsz%C4%85%20aktywizacj%C4%99%20senior%C3%B3w%20podczas%20terapii%20zaj%C4%99ciowej.
https://www.super-senior.pl/5-bledow-w-aktywizacji-seniorow-z-demencja/#:~:text=Rozwi%C4%85zanie%3A%20Spersonalizuj%20aktywno%C5%9Bci%2C%20bior%C4%85c%20pod%20uwag%C4%99%20zainteresowania%20i%20umiej%C4%99tno%C5%9Bci%20danej%20osoby.%20Dostosuj%20poziom%20trudno%C5%9Bci%20do%20mo%C5%BCliwo%C5%9Bci%2C%20aby%20zadania%20mog%C5%82y%20by%C4%87%20sfinalizowane%20z%20sukcesem.%20To%20indywidualne%20podej%C5%9Bcie%20pozwala%20na%20lepsz%C4%85%20aktywizacj%C4%99%20senior%C3%B3w%20podczas%20terapii%20zaj%C4%99ciowej.
https://www.super-senior.pl/5-bledow-w-aktywizacji-seniorow-z-demencja/#:~:text=Rozwi%C4%85zanie%3A%20Spersonalizuj%20aktywno%C5%9Bci%2C%20bior%C4%85c%20pod%20uwag%C4%99%20zainteresowania%20i%20umiej%C4%99tno%C5%9Bci%20danej%20osoby.%20Dostosuj%20poziom%20trudno%C5%9Bci%20do%20mo%C5%BCliwo%C5%9Bci%2C%20aby%20zadania%20mog%C5%82y%20by%C4%87%20sfinalizowane%20z%20sukcesem.%20To%20indywidualne%20podej%C5%9Bcie%20pozwala%20na%20lepsz%C4%85%20aktywizacj%C4%99%20senior%C3%B3w%20podczas%20terapii%20zaj%C4%99ciowej.
https://www.super-senior.pl/produkt/zajecia-kreatywne-dla-seniorow/
https://www.super-senior.pl/produkt/zajecia-kreatywne-dla-seniorow/
https://www.super-senior.pl/produkt/zajecia-kreatywne-dla-seniorow/
https://podlaskisenior.pl/takich-ciasteczek-jeszcze-nie-jadles-sznyfloki/
https://podlaskisenior.pl/takich-ciasteczek-jeszcze-nie-jadles-sznyfloki/

dotacz do kursu online

Aktywizacja seniorow

Pierwszy tego typu kurs w wygodnej_formie online!

Po ukonczeniu kursu

otrzymasz certyfikat @
-/;;-'/;, e
y y ’K"’-?/,z’f)/;l i

i

——

Zobacz agende na:

. rozpocznij kurs teraz
www.super-senior.pl

i aktywizuj Swiadomie,_



https://www.super-senior.pl/produkt/kurs-aktywizacja-seniorow/
https://www.super-senior.pl/produkt/kurs-aktywizacja-seniorow/
https://www.super-senior.pl/produkt/kurs-aktywizacja-seniorow/
https://www.super-senior.pl/produkt/kurs-aktywizacja-seniorow/
https://www.super-senior.pl/produkt/kurs-aktywizacja-seniorow/
https://www.super-senior.pl/produkt/kurs-aktywizacja-seniorow/
https://www.super-senior.pl/produkt/kurs-aktywizacja-seniorow/
https://www.super-senior.pl/produkt/kurs-aktywizacja-seniorow/
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HSENIORZY PISZA - DZIENNIKARSTWO OBYWATELSKIE | TWORCZOSC AMATORSKA

#SENIORZY

A to milos¢ wlasnie!

Relacje damsko-meskie czesto pojawiajq sie w poezji osob starszych. Tym razem
w naszym cyklu prezentujemy wiersz Ryszarda Baranowskiego.

Oniona

Moje miejsce w tym miejscu
Bedzie narratora

Napiszmy jako to byto Czyli
ON i ONA

Do waznego budynku
Wchodza ON i Ona

On pierwszy

Taki wazny bozyszcze mtodziezy
Sylwetka, styl sportowca swiata
Tak jak sprezyna,

bo gtowa wysoko

Wymach rak i krok pewny
Wypchana jego klata

Pare krokéw z tytu za nim
Taka skromna - ONA
Wzrok niepewny,

raczki skromnie utozone
Sylwetka pochylona

I niskie obcasy

Ubiér skromny, ciemny

Nie rzuca sie w oczy

Takie ciacho mtodziezy
Niepewnej w swym $wiecie
Chociaz tadna

Chociaz zgrabna

To piekna dziewczyna
Skrada sie cichutka

Taka myszka mata

Mija czas

Mija rok

| c6z ja ogladam

W tym dawnym wydaniu
Do budynku waznego
Idzie ta para

Gtowa uniesiona wysoko wysoko
Wzrok pewny

Wzrok stanowczy

Fryzura wspaniata

Szyja dumnie utozona

Biust uwydatniony

| w duzym dekoldzie

W ubiorze z krétkim rekawem
Rece dumnie prowadzone
Szpilki na kilometr

Sylwetka modelki

Tyteczek ukryty

A nogi wspaniate

Biodra falujg w czasie kroku
Swaj powab rozsiewa

A z tytu dwa kroki

Idzie przecie

Ten ON

Ten skromnie pochylony
Jakis niepewny zagubiony
Byle jak ubrany nieogolony
Po prostu nawet nieuczesany

Z tego wniosek morat

Dla nas dla ludu

Kobieta zmienng jest

W uktadzie czasu chwili
Swym pieknem swa uroda
Kiedy juz dojrzeje

Jak cesarzowa w zyciu

Ta gtowa rodziny

Wazna niezastgpiona

Ma kalendarz zycia
Wkracza w nie i prowadzi
W swym kobiecym wydaniu

My mezczyzni c6z my

Taka prawda przeciez

Czy ty sie zgadzasz

Czy nie to juz wasza sprawa
Interpretacja z uSmiechem
To taka zabawa

AUTOR WIERSZY:
RYSZARD BARANOWSKI



felietonowy dwugtos

Wiosna w sercu, w stawach zgrzyt

Budzaca sie do zycia przyroda motywuje do aktywnosci.
Mocniejsze promienie stonca pobudzity senioréw do
dtuzszego spedzania czasu na swiezym powietrzu. Po zimie
przedktadaja jednak checi nad mozliwosci. Jak to sie stato,
Ze coraz ciezej na ciele? Kto jest winowajca - staros¢ czy
zasiedzenie?

Oczywiscie, ze staros¢! To przeciez wymowka, ktora
sprawdza sie w kazdym wieku. Juz trzydziestolatkowie
narzekaja na kregostup, maja ktopoty ze stawami i cata mase
przypadtosci uprawniajacych do unikania aktywnosci fizycz-
nej. Przeciez po 8 godzinach pracy kanapa jest najlepszym
przyjacielem! Dzien po dniu stajemy sie coraz mniej sprawni,
a bardziej leniwi. Kt6z nie styszat o nagminnym zwalnianiu
dzieci z wf-u, bo przeciez dziecko sie zgrzeje, spoci i na
pewno rozchoruje.

Moi znajomi czesto deklaruja, ze na emeryturze beda
spacerowali, porzadnie wysypiali i chodzili na koncerty. Lata
nawykoéw sprawiaja, ze jest wrecz odwrotnie. Zamiast by¢
aktywnym i cieszy¢ sie zyciem stypendysty ZUS-u okupuja
kolejki do lekarzy. Czekanie od wizyty do wizyty i prze-
pychanie sie w kolejkach - to niestety najczesciej uprawiany
woéwczas sport...

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) niemal gromi, ze
siedzacy tryb Zzycia jest czwarta przyczyng zgonéw na
sSwiecie. Raport Ministerstwa Sportu z 2016 roku réwniez
napawa groza. Czytamy w nim, ze tylko 39% catej
spotecznosci Polakéw jest aktywnych, a seniorzy stanowia
tu garstke. A szkoda, bo lepsza kondycja to wieksza
samodzielnos¢, zdrowie i dtuzsze Zycie.

Jak rozruszac senioréw chociaz na wiosne? Co zrobi¢, by po
latach ztych nawykéw chciato im sie chcie¢ pomimo
zgrzytow w kosciach? Oto pytam Michata, redakcyjnego
kolege.

No céz, wykaze sie jak zawsze lekkim sceptycyzmem
w sprawie nadmiernego propagowania aktywnosci w zamian
za profilaktyke zdrowotng i szanowanie wtasnego zdrowia.
Nie kazdemu stuzy wysitek fizyczny, szczegélnie jesli
odbywa sie przy ruchliwych komunikacyjnie ulicach lub
w strefach ze smogowym powietrzem.

Dawniej seniorzy spacerowali i przesiadywali po parkach.
Teraz cate grupy chodzj z kijkami wzdtuz ulic na zasadzie kto
dalej dojdzie i jakich dokona cudéw na wyczynowym sprzecie
w coraz wigkszej liczbie stawianym na wszelakich skwerach.
Wiosna to szczegdlnie niebezpieczny czas na rozpoczecie po
zimowym letargu zbyt duzej aktywnosci, gdyz moze sie to
zakonczy¢ naciagnieciami, zwichnieciami i lekkimi urazami
koniczyn gérnych i dolnych.

Nie dotyczy to oczywiscie mieszkancow wsi, ktorzy forme
zachowuja przez caly czas, wymuszonymi codziennymi
obowigzkami prac wokét domu i obejsciu. Co innego taki
mieszczuch, ktéry naogladat sie w TV przez cata zime jak to
potsportowe zycie swietnie wptywa na kondycje i zdrowie.
Nic to, Zze nie moze sie wyprostowac¢ a kolana nie chca sie
zgina¢ zgodnie z wola seniora wyczynowca. Od tego mamy
Artresan i kilkanascie cudownych masci, po ktérych zgodnie
z reklamami mozna swobodnie zeglowac, jezdzi¢ rowerem po
gorach i szusowac na nartach.

Apeluje o rozsadek i nie napychanie kasy producentom
farmaceutykéw. Przy obecnych cenach lepiej kupi¢ jedna
papryke lub dwa pomidory malinowe (o kiszonkach nie
wspomne, bo to prawie program rzadowy) niz tubke Zéttej
masci. Ruch to zdrowie, ale trzeba to robic rozwaznie i zgodnie
z witasnymi mozliwosciami. Wybierajmy tez odpowiednie
miejsca, z czystym powietrzem i mozliwoscia odpoczynku na
taweczce, a bedziemy naprawde zregenerowani. Witaj wiosno,
ahoj przygodo, aby do jesiennego wypoczynku na kanapie!

Barbara Gérnicka-Naszkiewicz i Michat R6zycki
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SuperSTARS], czyli jak pigknie

byc sob3!

Coraz bardziej Widoczny staje sie trend odrzucania stowa ,,senior” na rzecz
poszukiwania pojec zastepczych. To efekt stereotypowego patrzenla na ludzi
starszych, kojarzenia seniora ze starosciq i nieporadnosciq zyciowq. A przeciez

nikt nie chce takiej etykiety!

Michat Hc[lel'

Supel'ST mmm
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Michal Hafler
Genoweata - Suprasi

d |

Pejoratywny obraz $ciera sie usilnie ze wszystkimi wartoscio-

wymi inicjatywami realizowanymi pod szyldem ,senior”:
aktywizacja w klubach seniora, akademia seniora, konkursami
dla seniorow czy nawet realizowanym przeze mnie cyklem
LSeniorzy z pasja”.

S3 osoby, ktore akceptuja siebie i wiek z catym wachlarzem
zalet i wad zwiazanych z procesem starzenia sie. Dla nich to
nic strasznego, po prostu etap zycia, ktory czeka kazdego
i ktéry warto przezy¢ ciekawie.

Stowo ,.senior”, jak sami twierdzq, nie szufladkuje
ich, a metryka nie stanowi przyzewolenia ma biernosc
i wycofanie, rezygnacje z wtasnego ja.

Takich wlasnie seniorow przedstawia galeria

SuperSTARSI, o ktorej warto wiedziec.
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Nie chce zdradza¢ szczego6téw, wiec zapraszam do zoba-
czenia na wilasne oczy wystawy SuperSTARSi, przygotowanej
przez Stowarzyszenie Podlaskich Senioréw. Oprécz zdjec
Redakcja Podlaskiego Seniora opublikowata kilkanascie
wywiadow z ciekawymi ludzmi, seniorami XXI wieku. Musicie
koniecznie to zobaczy¢! Moze to zrobi¢ w wirtualnej galerii
fotografii Virturama tutaj.

Projekt doczekat sie kontynuacji i zostata zorganizowana
kolejna edycja pod nazwa SuperSTARsi. Z pokolenia na
pokolenie. Réwniez mozna jg zobaczy¢ w sieci na portalu
Podlaski Senior.

Jestem petna podziwu dla pomystu i ogromu wtozonej pracy.
Gratuluje z gtebi serca! Nie mam watpliwosci, ze catoksztatt
dziatan zwigzanych z projektem SuperSTARSi to kolejna
cegietka do pokazania, ze w kazdym wieku mozna by¢ super!

BARBARA GORNICKA-NASZKEWICZ

FOT. ORGANIZATORA

FOT. ORGANIZATORA

[rena i Szymon



https://artspaces.kunstmatrix.com/en/exhibition/10856414/micha%C5%82-heller-superstarsi
https://podlaskisenior.pl/wystawa-superstarsi-z-pokolenia-na-pokolenie/

AUTOPROMOCJA

ZAMOW
KSIAZKI DLA
GRUPY

zamoOw na kontakt@super-senior.pl
1 podaj haslo: Aktywizacja grupy!

Akcja dotyczy zamowien kompletow dla min. 10 os6b
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SILVER MARKETING | SREBRNA GOSPODARKA

Jak bezplatnie promowac
dzialania organizacji senioralnej?

Dziatasz w organizacji senioralnej lub miedzypokoleniowej? Nie zapominaj, jak
wazne jest pokazywanie tego, co robisz! Dzis nie potrzeba wcale duzego
budzetu, by dotrzec do szerszego grona odbiorcow. Poznaj 3 sposoby, ktore
pomogq Ci promowac dziatania stowarzyszenia lub fundacji za darmo!

I W dzisiejszym spoteczenstwie, gdzie media odgrywaja
kluczowa role w komunikacji i wymianie informacji, promocja
dziatan organizacji senioralnych staje sie coraz bardziej
istotnym wyzwaniem. Wobec wiekszej liczby senioréw
aktywnych spotecznie oraz rosnacego zainteresowania
tematami zwigzanymi z wiekiem senioralnym, organizacje
skupione na wsparciu oséb starszych maja ogromna szanse
dotarcia do szerszej spotecznosci. Jak promowac dziatania
organizacji senioralnej za darmo? Oto 3 sposoby, dzieki
ktérym trafisz do duzego grona odbiorcy bez naktadéw na
reklame i wydawania pieniedzy.

#1. Wspétpracuj z mediami

Wspétpraca z mediami stanowi niezwykle wazny element
promocji dziatan organizacji senioralnej. Dzieki temu
partnerstwu organizacja ma szanse dotrze¢ do szerokiego
grona mieszkancéw swojej spotecznosci, ktérzy regularnie
korzystaja z lokalnych mediéw, takich jak gazety, radio czy
telewizja. Lokalne media czesto poszukuja ciekawych
tematow zwiazanych z zyciem spotecznym, kulturalnym oraz
problemami lokalnej spotecznosci. Dlatego wtasnie dziatal-
nos¢ Twojej organizacji moze stanowic interesujacy materiat
do publikacji lub relacji.

Warto podkresli¢, ze wspétpraca z lokalnymi
mediami nie tylko zwieksza widocznosé
i Swiadomos¢ spoteczng organizacji senioralnej,
ale takze moze przyczyni¢ sie do budowania
pozytywnego wizerunku senioréw w srodowisku
lokalnym. Poprzez pokazywanie ich aktywnosci,
zaangazowania oraz wkiadu w zycie ,,matej
ojczyzny”, lokalne media mogq przyczynié si¢ do
zmiany stereotypéw dotyczqcych oséb starszych
i ich roli w spoteczenstwie.

Wspétpraca z mediami moze przybieraé¢ rézne formy. Jedna
z najczestszych jest publikacja artykutéw prasowych lub
wywiadoéw z przedstawicielami organizacji na tamach
lokalnych gazet. Artykuty te moga informowac o dziataniach
organizacji, jej celach, osiagnieciach oraz zaplanowanych
wydarzeniach. Moga réwniez zawiera¢ relacje z prze-
prowadzonych akcji spotecznych, spotkan czy warsztatéw, co
pozwoli spotecznoéci lokalnej lepiej poznaé dziatalnos¢ i za-
angazowanie Twojej organizacji.
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Wspétpraca z lokalnymi stacjami radiowymi i telewizyjnymi
bardzo efektywnym
promocyjnym. Udziat przedstawicieli organizacji senioralnej
w programach radiowych lub telewizyjnych moze umozliwi¢
szerokiemu audytorium poznanie ich pracy oraz misji.
Ponadto, mozna takze organizowa¢ specjalne audycje
tematyczne, dyskusje czy reportaze poswiecone kwestiom
dotyczacym osoéb starszych. Mozliwosci wspétpracy z me-
diami jest naprawde sporo, wiec warto wybraé¢ forme, ktéra
bedzie Ci najbardziej odpowiadac.

rowniez moze by¢ narzedziem

Zaangazuj senioréw w dziennikarstwo
obywatelskie

Dziennikarstwo obywatelskie moze stanowi¢ nie tylko
skutecznga strategie promocyjng dla organizacji senioralnych,
ale takze sposéb na budowanie silniejszej spotecznosci
lokalnej. Seniorzy, ktorzy regularnie pisza artykuty do
lokalnych gazet czy portali internetowych albo tworza wtasne
media (0 czym za chwile), staja sie glosem swoich
stowarzyszen i fundacji w przestrzeni publicznej.

Poprzez aktywnosé dziennikarskg seniorzy majg
szanse przekazywaé informacje o dziataniach
swoich organizacji, promowac ich cele i wartosci,
a takze angazowacé innych mieszkaricéw w lokalne

inicjatywy. Dzieki temu mogg wpltywaé na
ksztattowanie opinii publicznej oraz mobilizowaé
spotecznosé do dziatania na rzecz wspélnych
celéw.

Niezwykle istotnym aspektem tego rodzaju aktywnosci jest
rozwijanie umiejetnosci komunikacyjnych i spotecznych przez
senioréw. Poprzez pisanie artykutéw, prowadzenie dyskusji
czy relacjonowanie wydarzen, starsze osoby ucza sie wyrazac
swoje mysli i poglady w sposdb jasny i przekonujacy. To
rowniez doskonata okazja do nawigzywania nowych
kontaktéw spotecznych i integrowania sie z lokalng
spotecznoscia.

Nalezy takze podkresli¢, ze aktywnosé
dziennikarska moze by<¢ dla senioréw zrédtem
satysfakcji i poczucia spetnienia. Widok wiasnych
publikacji w lokalnych mediach czy pozytywne
reakcje czytelnikéw na ich teksty moze budowaé
poczucie wartosci i sprawczosci. To réwniez szansa
na przekazanie swojego doswiadczenia i wiedzy
innym oraz na uczestnictwo w zyciu publicznym
w pefnym wymiarze, pomimo zaawansowanego
wieku.

Przyktadem udanej realizacji tego pomystu jest portal
podlaskisenior.pl, ktory zostat catkowicie zbudowany przez
dziennikarzy obywatelskich. Jego sukces potwierdza, ze
zaangazowanie seniorow w dziennikarstwo obywatelskie
moze przynies¢ realne korzysci zaréwno dla organizacji
senioralnych, jak i dla spotecznosci lokalnej.

Jesli zainteresowat Cie ten temat - dotacz do kursu
Dziennikarstwo obywatelskie senioréw jako metoda
aktywizacji. Dowiesz sie od podstaw m.in. jak zaczaé¢, jak
budowa¢ spotecznos¢ dziennikarska i jakimi metodami
pracowa¢ z seniorami, by byli oni rzecznikami swojej
organizacji. Kurs odbywa sie online i mozesz dotaczy¢ w kaz-
dej chwili!

Wez sprawy w swoje rece! Twérz wilasne media
i social media

Kolejnym skutecznym sposobem promowania dziatan
organizacji senioralnej jest tworzenie wtasnych mediéw oraz
aktywny udziat w tworzeniu medidéw spotecznosciowych.
Twoja organizacja moze zatozy¢ wtasny portal internetowy,
blog lub kanat na platformie wideo, gdzie bedzie publikowac
informacje o swojej dziatalnosci, relacje z wydarzen,
artykuty czy poradniki dla oséb starszych. Dzieki temu
bezposredni dostep do tresci
tworzonych przez swoja organizacje oraz beda mogli

seniorzy beda mieli

aktywnie uczestniczy¢ w zyciu spotecznosci online.


https://www.super-senior.pl/jak-bezplatnie-promowac-dzialania-organizacji-senioralnej/Dziennikarstwo%20obywatelskie%20senior%C3%B3w%20jako%20metoda%20aktywizacji
https://www.super-senior.pl/jak-bezplatnie-promowac-dzialania-organizacji-senioralnej/Dziennikarstwo%20obywatelskie%20senior%C3%B3w%20jako%20metoda%20aktywizacji
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Aktywnosé w mediach spotecznosciowych, takich
jak Facebook czy Instagram moze stanowié
doskonatq forme komunikacji z szerokim gronem
odbiorcéw. Poprzez regularne publikacje,
udostepnianie ciekawych tresci, organizacje
konkurséw czy transmisje na zywo, organizacja
moze budowaé zaangazowanie spotecznosci
wokét swoich dziatar oraz promowaé swoje

inicjatywy.
-

Warto réwniez zacheca¢ senioréw do aktywnego udziatu w
tworzeniu tresci dla mediéw spotecznosciowych. Moga oni
pasjami  czy
umiejetnosciami poprzez publikacje na profilu organizacji. To
doskonaty sposéb na budowanie wspdlnoty online oraz
promowanie pozytywnego wizerunku oséb starszych jako

dzielic sie swoimi doswiadczeniami,

aktywnych i kreatywnych cztonkéw spoteczenstwa.

Poprzez tworzenie witasnych mediéw oraz aktywny
udziat w mediach spotecznosciowych, organizacja
senioralna moze skutecznie dotrzeé do swojej
spotecznosci, budowaé zaangazowanie oraz
promowacé wartosci i cele, jakie reprezentuje.

=Senior

AKTYWIZACIA | KOMUNIKACIA 60+
———————

AKADEMIA

BADZ RZECZNIKIEM
SWOJEJ ORGANIZACII!

Jesli chcesz by¢ rzecznikiem swojej organizacji i zalezy Ci na
tym, by pewnie poruszac sie w swiecie medidow i skutecznie
promowac¢ w nich dziatania swéj organizacji zapraszam na
Warsztaty dziennikarsko-medialne, na ktére nabér odbywa
sie raz w miesigcu. Dotacz do Akademii Super Seniora,
a dowiesz sie, jak tworzy¢ atrakcyjne tresci, gdzie publi-
kowaé, by dotrze¢ do wiasciwego odbiorcy, jak wspét-
pracowaé¢ z mediami i tworzy¢ wiasne media do promoc;ji
dziatan. Zobacz nabér na zblizajaca sie edycje tutaj.

Podsumowanie

Jest wiele sposobéw, aby skutecznie promowaé swoje
dziatania i budowac¢ wieksze zaangazowanie spotecznosci
lokalnej. Od zaangazowania senioréw w dziennikarstwo
obywatelskie, poprzez wspétprace z lokalnymi mediami, az
po tworzenie wtasnych mediéw i aktywny udziat w mediach
spotecznosciowych. Te trzy metody promocji moga przynies¢
organizacjom senioralnym realne korzysci oraz zwiekszy¢ ich
wptyw na spotecznos¢ lokalna.

BARBARA GORNICKA-NASZKEWICZ

WARSZTATY DZIENNIKARSKO-
MEDIALNE ONLINE DLA
PRZEDSTAWICIELI ORGANIZACII
[ INSTYTUCII SENIORALNYCH

ZAPISY RUSZYLY!

WWW.SUPER-SENIOR.PL



https://www.super-senior.pl/produkt/warsztaty-dziennikarskie/
https://www.super-senior.pl/produkt/warsztaty-dziennikarskie/

Pakiet 9 Publikacji
Aktywizujacych Senioréw

wygoda pracy

Pakiet
oszczednos¢ czasu ha ¢ o
my_ggtowanie do zajeé¢ Pllbllk(l(:jl
Aktywizacyjnych

gotowe materiaty do

wykorzystania od zaraz

Zréznicowany poziom
trudnosci zadan - mozli-
wos¢ indywidualizacji

Zamow na

www.super-senior.pl/sklep ‘

AUTOPROMOCJA

Biuro reklamy: tel. 795- 057-295

W [ ]

: ssenior.reklama@op.pl prosimy wysytac¢ do 10. kazdego mie-
~ B sigca na adres: super.senior@op.pl
% Zrédta zdjec: Studio B, materiaty nade-

AKTYWIZAGJA | KOMUNIKACIA 60+ stane, freepik.

Materiaty zamawiane i teksty prasowe

Redakcja zastrzega sobie prawo
do adiustacji i skracania tekstow

Redakcja nie odpowiada za tresc¢ oraz odmowy publikacji.

Redaktor naczelna . -
reklam umieszczanych na jej tamach.

dr Barbara Gérnicka-Naszkiewicz Wszelkie prawa zastrzezone, kopiowa-
super.senior@op.pl nie, cytowanie i rozpowszechnianie bez

_015- zgody wydawcy zabronione.
sk ALOE e Wydawca: Studio B, ul. KosSciuszki 8

48-100 Gtubczyce, NIP 7481529857

Korekta i sktad: Studio B
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