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Z oddechem po zdrowie!

»TO byta taka nasza ambicja, by stwo-
rzy¢ program edukacji psychogeronto-
logicznej zaré6wno bardzo dobrze opar-
tej o teorie i bardzo praktycznej, wypo-
sazajycej edukatoréw w umiejetnosci,
doswiadczenia i narzedzia” [Wywiad]

Czas skonczy¢ z wotaniem o uwage
w préznie! O potrzebie poradnictwa
psychogerontologicznego w Polsce

#SenorzyPisz3: ,Spotkanie po latach”

Segmentacja klientéw w Pokoleniu
Silver
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Poradniclwo
psychogerontologiczne
na cito!

Polska sie starzeje, ale wciaz zbyt rzadko moéwi sie
o tym, jak starzeje sie psychika. Osoby starsze
mierza sie z samotnoscia, strata, lekiem i poczu-
ciem wykluczenia, a dostep do specjalistycznego
wsparcia psychologicznego pozostaje ograniczony.
Poradnictwo psychogerontologiczne wciaz nie
zajmuje w Polsce miejsca, na jakie zastuguje.
Dlatego tematem tego numeru jest potrzeba
systemowego, dostepnego i adekwatnego wspar-
cia dla oséb starszych. Bo trzeba powiedzie¢ to
gtosno — poradnictwo psychogerontologiczne nie
jest dodatkiem, lecz koniecznoscig — dla seniorow,
ich rodzin i catego spoteczenstwa.
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WYDARZENIA

Z. oddechem po zdrowie

3 grudnia 2025 roku w auli Spotecznej Akademii Nauk w Ostrowie
Wielkopolskim podczas wyktadu audytoryjnego potqczonego z cwiczeniami
oddechowymi prowadzonego przez Paniq Izabele Strqk, trenera oddechu,
odbylo sie spotkanie edukacyjne na temat: ,,Z oddechem po zdrowie — moc

swiadomego oddechu”.

I Czas emerytury to wyjatkowy etap zycia, peten nowych
wyzwan i mozliwosci, nie zawsze wolny od trosk, zwtaszcza

tych dotyczacych zdrowia. Utrzymanie sprawnosci i aktywne
radzenie sobie z chorobami i niepetnosprawnoscia oraz zapew-
nienie sobie poczucia bezpieczenstwa staje sie priorytetem dla
wielu senioréw. Zdajac sobie z tego sprawe Uniwersytet
Trzeciego Wieku w Ostrowie Wielkopolskim prowadzi od lat
polityke prozdrowotna, aby uczyni¢ zycie swoich stuchaczy
tatwiejszym i petniejszym. Stuzy temu m.in. prowadzona
w szerokim zakresie dziatalnos¢ edukacyjna pozwalajaca na
zdobywaniu przez seniorow wiedzy podczas spotkan z leka-
rzami réznych specjalnosci, rehabilitantami, fizjoterapeutami
czy psychologami.

Majac $wiadomo$é, ze medycyna, fizjoterapia oraz nowo-
czesne technologie oferuja dzi$ rozwiazania, ktére byty nie-
dostepne dla wczesniejszych pokolen senioréw, coraz wieksza
liczba cztonkéw ostrowskiego uniwersytetu uczestniczy
czynnie i twoérczo w wyktadach i warsztatach zwigzanych z za-
pobieganiem chorobom, co wzmacnia ich poczucie wartosci
i pewnosci siebie, wptywa na lepsze samopoczucie. W ten
sposob seniorzy ze srodowiska uniwersyteckiego udowadniaja,
Zze w procesie leczenia wazna jest edukacja.
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Tak tez byto w dniu 3 grudnia 2025 roku w auli Spotecznej
Akademii Nauk w Ostrowie Wielkopolskim podczas wyktadu
audytoryjnego potaczonego z c¢wiczeniami oddechowymi
prowadzonego przez Panig lzabele Strak, trenera oddechu,
ktory w zakresie swoich kompetencji wspiera innych w odkry-
waniu i praktykowaniu swiadomego, ukierunkowanego od-
dechu. To byto niezwykle pozyteczne i interesujace spotkanie
edukacyjne na temat: ,Z oddechem po zdrowie - moc swiado-
mego oddechu”.

Na wstepie Pani Izabela Strak stwierdzita, Zze oddychanie to
narzedzie numer jeden do poprawy zdrowia. Poinformowata,
ze cho¢ oddech towarzyszy nam nieustannie, niewielu z nas
robi to w sposéb swiadomy i naprawde wspierajacy zdrowie
oraz samopoczucie. Podzielita sie ze stuchaczami swoja bogata
wiedza na ten temat i doswiadczeniem zdobywanym w bezpo-
srednich kontaktach z ludZmi. Na konkretnych przyktadach
przekonywata, dlaczego warto, poprzez éwiczenia oddechowe,
zadba¢ o zdrowy styl zycia zapewniajacy organizmowi lepsza
odpornos¢ na choroby. Moéwiac o wartosci sesji oddechowych
przeprowadzita, akceptowany przez wszystkich, trening odde-
chowy. Pokazata, jak w warunkach domowych mozna co-
dziennie w ciszy i spokoju ¢wiczy¢ oddech jako czynnik wpty-
wajacy na dtugos¢ zycia, jak radzi¢ sobie z oddechem i emo-
cjami.

Przy duzej frekwencji stuchaczy prelekcja ta spotkata sie
z bardzo pozytywnym odbiorem, pobudzita do myslenia, stata
sie przyczynkiem do ozywionej dyskusji, wywarta na wszyst-
kich ogromne wrazenie. Pozwolita na zrozumienie procesu
oddychania w jesieni zycia. Jednoczesnie stanowita zachete do
zdrowego stylu zycia, unikania palenia, regularnej aktywnosci
fizycznej i wtasciwej diety.

Dziekujac Izabeli Strak za fascynujacy wyktad Ewa Skibinska,
prezes OUTW wyrazita nadzieje, ze zdobyta przez senioréw
wiedza, pozwoli im na przemyslenia, zacheci do wykonywania
¢wiczen oddechowych i dbania o swoje zdrowie. Wspierajmy
sie! Traktujmy aktywnos¢ Zzyciowa - intelektualna, psychiczna,
spotecznj i fizyczna - jako forme terapii.

Indywidualne rozmowy po wyktadzie przy kawie i ciastku poz-
wolity zainteresowanym stuchaczom na pogtebienie tematow
poruszanych podczas wyktadu. Byta okazja do szczerej i bez-
posredniej wymiany pogladéw i wyrazenia opinii. Taki rodzaj
komunikacji pomiedzy prowadzaca wyktad i warsztaty odde-
chowe a seniorami byt dla obu stron niezwykle pozyteczny.
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.To byta taka nasza ambicja, by stwo-

Izyé program edukacil psychogeronto-
logicznej zarowno bardzo dobrze opar-
tej o teorig i bardzo praktycznej, wypo-
saZajacej edukatorow w umiejgtnosci,
~loSwiadczenia i narzgdzia”

Jakie trudnosci stoja na drodze edukatorow senioralnych? Co zrobic¢, by mogli dziata¢ pewnie i sku-
tecznie w sSrodowisku osdb starszych? Jakie narzedzia juz zostaty wypracowane, by im to utatwic?
O tym rozmawiam z Alicja Przepidrska Utaszewska, psychogerontolozka z Fundacji Via Salutis.

Z jakimi barierami i ograniczeniami najczesciej_spotykaja sie

edukatorzy w pracy z osobami starszymi?

Osoby pracujace z seniorami (szczegdlnie w Klubach Seniora
i Domach Seniora) czesto s3 $wietnie przygotowane do
pracy w charakterze terapeuty zajeciowego czy fizjo-
terapeuty. Wciaz jednak za mato z nich specjalizuje sie
w obszarze psychogerontologii, a przeciez idac do pracy
w szkole trzeba by¢ nauczycielem, pracujac w przedszkolu
wyspecjalizownym nauczycielem edukacji przedszkolnej czy
wczesnoszkolnej. Dlaczego wiec nie wymagaé wiedzy
gerontologicznej?

Postanowilismy sie tym zaja¢, zeby da¢ osobom pracujacym
z seniorami wiedze i narzedzia do pracy z tematyka
kryzyséw i potrzeb wieku senioralnego, ale tez wesprzec
w obszarze edukacji dorostych, ktéra bedzie motywowata,
miata okreSlone cele, atrakcyjne z punktu widzenia
uczestnika procesu uczenia sie i forme odpowiadajaca
zapotrzebowaniu i mozliwosciom. WiedzieliSmy tez, praca
z drugim cztowiekiem, szczegélnie cztowiekiem dojrzatym
i doswiadczonym, moze generowac trudnosci i wywotywac
stres.

SiegaliSmy wiec po narzedzia i metody, ktérymi dotychczas
w Klubach czy Domach Seniora nie pracowano, warsztaty
rozwojowe, narzedzia coachingowe i mentorskie, a takze
metody takie jak drama, teatr fizyczny, taniec intuicyjny czy
Smiech, ktére pozwalaty poczuc¢ sytuacje i towarzyszace im
emocje przyjrzec sie im, zrozumiec i je przepracowac.

Na przeciw wychodzit tez swiat z wyzwaniami, jakie stawiat
przed nami wszystkimi od 2020 roku, czyli praktycznie od
czasu dziatania Fundacji, ,puszke Pandory” otworzyta
pandemia, wojna za wschodnia granica, inflacja i zatamanie
gospodarcze a nawet polityczne podziaty, ktére maja wptyw
na postrzeganie swiata i ludzi. Dzi$ tez coraz czesciej w de-
bacie publicznej pojawiajg sie sformutowania takie jak
gerontofobia czy ageizm, ktére moze rozumiemy fleksyjnie,
ale niekiedy nie mamy narzedzi do przeciwdziatania im.
Nasze programy skupiaty sie na ty, aby by¢ odpowiedzig na
te potrzeby. By edukatorzy nie bali sie porusza¢ waznych
tematow, ktorych trzeba poruszaé, by nie zamiatac¢ niczego
pod dywan, by budowac¢ dobra atmosfere dialogu i wspoét-
pracy, by zacheca¢ ludzi do odwaznego siegania w giab
siebie, odgrywania i nazywania swoich zasobéw i dzielenia
sie nimi dla dobra wspédlnego. A takze, by kazdy etap zycia,
kazdy kryzys starzenia sie byt potraktowany z szacunkiem.
Stad przestrzen na edukacje w starosci i o starosci przez
starosc.



Nie uczy nas sie przeciez rozwigzywac konfliktow ani budo-
wac odpornosci psychicznej, bo nie ma takiego przedmiotu
w szkotach. Wiec my zaczeliSmy w naszych programach
uczy¢ rezyliencji, 12 mocy, czynnikéw spotecznych
wptywajacych na samopoczucie i zachowanie oséb w zespo-
le, sposobéw radzenia sobie z stresem i odbudowywania
swojej roli i pozycji w grupie. MieliSmy takie zatozenie, ze
najpierw nauczymy edukatoréw (na nich samych) a potem
zachecimy do pracy tymi metodami z ich podopiecznymi.
SiegnelisSmy po cykl Kolba: doswiadcz - poddaj refleksji,
dowiedz sie/ zazyj pigutke wiedzy - przygotuj i praktykuj.

To byta taka nasza ambicia, by stworzyc
program edukacji psychogerontologicznej
zarowno bardzo dobrze opartej o teorie i bardzo
praktycznej, wyposazajgcej edukatorow

@ umiejetnosci, doswiadczenia i narzedzia.

Edukatorzy czesto wskazuja, ze sama wiedza nie wystarcza
do skutecznej pracy z seniorami - potrzebne s3 odpowiednie
metody, materiaty i kompetencje relacyjne. Jakie rozwia-
zania wypracowata Fundacja Via Salutis, aby edukatorzy
mogli dziata¢ pewnie i skutecznie w S$rodowisku oséb
starszych?

Mamy ich juz kilka na koncie. Najpierw program innowa-
cyjny, bo naprawde przed naszym takiego nie byto w Polsce,
ktory jest tez metoda sama w sobie - DraBiNa - drama,
biografia, narracja, bo o niej méwie, to innowacyjna metoda
aktywizacji spotecznej oséb starszych. Duzy program rozwo-
jowy, zbudowany na dwéch filarach JA-JA (w relacji ze soba)
i JA -MY (ja w relacji z innymi).

Pracujac nad innowacyjng metoda pracy warsztatowej,
ktorej celem byto znalezienie sposobéw na aktywizowanie
spoteczne osoéb starszych, siegneliSmy nie tylko po trzy
elementy oznaczone w nazwie (drame, biografie i narracje),
lecz takze po teorie poliwagalna, ujeta w metaforyczng
drabine zaangazowania spotecznego oraz koncepcje Rezy-
liencji.

DraBiNa jest autorskim pomystem na model pracy z Senio-
rami, ktorej celem jest zachecanie do dziatan na rzecz siebie
samych oraz najblizszego otoczenia. Idea, ktéra nam przy-
Swiecata wyrosta z przekonania, Zze aby realizowa¢ dziatania
na rzecz innych w sposob witasciwy, nalezy najpierw miec
Swiadomos¢ wtasnego dobrostanu i umiec o niego zadbac.

W ramach DraBiNy opracowalismy Narzedziownik dedyko-
wany osobom, ktére na co dzien pracuja m.in. w charakterze
edukatoréw, animatoréw, terapeutéw zajeciowych, lub
z pasji wspieraja osoby starsze w rozwoju, budowaniu
poczucia wtasnej wartosci, w obszarze integracji spoteczne;j,
a takze osobom, ktére planuja podjecie takiej aktywnosci
zawodowej lub pozazawodowej. Z ,DraBiN3” jezdzimy
i szkolimy edukatoréw. To warsztaty dla edukatoréw,
ktorych zapraszamy do doswiadczenia na sobie i prakty-
kowania z seniorami.

Drugim programem, ktory byt odpowiedzia na pilng potrzebe
zadbania o dobrostan, jest program ,wzMOCnieni”. Tworzac
WZMACNIACZ, nasza intencja byto wyposazenie osob
pracujacych z seniorami w narzedzia rozwijania dobrostanu
- zaréwno wsrdéd Senioréw jak i w odniesieniu do siebie
samych.

Jego powstanie w naturalny sposéb ,wymusita” pandemia.
W czasie, kiedy czas sie zatrzymat edukatorzy senioralni
zgtaszali ogrom problemoéw. Diagnoza potrzeb powstata na
podstawie rozméw z liderami, animatorami, edukatorami,
psychologami. Wskazywali oni na duzy problem senioréw
zwigzany z brakiem motywacji do aktywnosci spotecznej
oraz narastajacym poczuciem braku bezpieczenstwa emocjo-
nalnego wywotanym permanentnym stanem niepewnosci.
Uczucia te wiaza sie z okolicznosciom i zewnetrznymi:
najpierw pandemia, a potem wojna w Ukrainie, ktéra
przywotuje wspomnienia (wtasne lub cztonkéw rodziny).
Wielu senioréw zyje z poczuciem braku bezpieczenstwa,
leku i niepewnosci jutra.

swWzMOCnieni - innowacyjny PROGRAM osiggania
dobrostanu w wieku senioralnym” zawiera dwa kluczowe
narzedzia dla edukatoréw i animatoréw senioralnych: zestaw
scenariuszy zaje¢ oraz karty dobrostanowe do pracy
indywidualnej i/lub grupowej.

PROGRAM osiaggania dobrostanu, opartysmy o model CUD:
ciato-umyst-duch. To sposéb rozumienia natury ludzkiej,
ktory zaktada istnienie trzech fundamentalnych i integra-
Inych aspektéow: ciata, umystu i ducha.

Aby w praktyczny sposéb rozwija¢ poczucie dobrostanu,
skorzystaliSmy z elementéw dramy, metody biograficznej,
metody narracyjnej i kreatywnego pisania, pracy z ciatem
i ruchem, (w tym teatr fizyczny i elementy choreoterapii),
elementéw geloterapii, lasoterapii i réznych sposobow
kontaktu z natura, c¢wiczen oddechowych i elementéw
wizualizacji.
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Te dwa programy DraBiNa i ,,wzMOCnieni”
zostatystworzone z myslg o edukatorach
senioralnych, osobach pracujgcych i przygoto-
wujgeych sie do pracy ze srodowiskami
senioralnym (w Dziennych i Catodobowych
Domach Seniora, OPS, W1, NGO, Klubach
Seniora czy UTW), o studentach kierunkow
pedagogicznych (studia I, I1 stopnia,
podyplomowych) przygotowujacy sie do pracy
z Seniorami, wigzqcych swojg przysztosc
zawodowq z dziataniami, skierowanymi do

seniorow, szczegolnie w obszarze bezpieczenstwa

emocjonalnego i aktywizacji spotecznej, czy
integracyi miedzykulturowej. Ostatecznymi
beneficientami tych programow sq Seniorzy.

Potrzeb jest mnéstwo, stad wydaje sie, ze kazde dziatanie

zaprasza kolejne dziatanie. Czy tak jest w przypadku
fundacji?

Tak, od kilku lat prébujemy wraz z Uniwersytet WSB Merito
uruchomi¢ studia podyplomowe z gerontologii. Program jest
przygotowany z wyktadowcami Uniwersytetu i naszymi
ekspertami, takze na bazie naszych Programoéw, lecz studia
nie ruszaja. A wiemy przeciez jaka jest potrzeba edukacji
gerontologicznej i przygotowania gerontologicznego wsréod
kadr.

Szukalismy wiec innego sposobu, by wypetnic¢ te luke i do-
starczy¢ oferte zar6wno w wymiarze teoretycznym jak
i praktycznym przygotowujaca lub doskonalaca osoby do
pracy z seniorami. Taka mozliwos¢ zobaczyliSmy w Uniwer-
sytecie Ludowym, formie pozaszkolnej edukacji dedyko-
wanej osobom dorostym. UL oparte o zatozenia edukacji
grudvigianskiej i koncepcje, ze oswiata w ogdle, a szcze-
golnie ta, ktorej adresatem s3 dorosli, musi stuzy¢ rozwojowi
cztowieka i podnosi¢ poziom jego ogodlnych kompetenciji.
Grudvig moéwit, ze uniwersytet ludowy ma byc¢ ,szkota dla
zycia”, nie dla tytutéw, dyploméw, egzaminéw, nawet karier
- ale dla zycia, spetnionego, twoérczego zycia w spote-
czenstwie, umiejetnosci patrzenia w kierunku ,wspdlnego
dobra

ZawiazalisSmy wiec partnerstwo, by taki Uniwersytet pow-
stat, napisaliSmy projekt i zawarliSmy w nim tresci
dedykowane m.in. edukatorom. Marzy nam sie Uniwersytet
Ludowy ,4 AGE” dla wieku i o wieku, jako miejsce adaptacji
do starosci i miejsce ksztatcenia kadr pracujacych z osobami
dorostymi w wieku senioralnym.

W ramach wspoéttworzonego przez 3 lata projektu ,Uni-
wersytet Ludowy Memento Vitae” zrealizowalismy Kurs na
Seniora, 96 godzinny kurs edukacji gerontologicznej. Kurs na
Seniora - to Kurs psychogetontologiczny. Prowadzony przez
kadre ekspercka Fundacja Via Salutis - Alicje Przepidrska
Utaszewska, Joanne Wawrzyniak, Agnieszke Busk i Tomasza
Dymnego. To Kurs oparty na naszych innowacyjnych,
autorskich metodach pracy. Uczestnicy zostali przygotowani
do petnienia roli edukatora, asystenta senioralnego.
Uczestniczyli w 15 dniowym kursie, podczas ktérego
poznawali rozne koncepcje i metody pracy z osobami
dorostymi w wieku senioralnym, m.in. metode biograficzna,
narracyjna, kreatywnego i terapeutycznego pisania, metode
ludo-, basnio- | biblioterapii, metode smiechoterapii, metody
yzielone" laso- i hortiterapie. zdobyli wiedze i nabyli
umiejetnosci pracy z osoba w Zatobie, z osoba dotknieta
zmianami neurodegeneracyjnymi, osoba doswiadczajaca
réznych kryzyséw wieku starszego. Zostali wyposazeni
W narzedzia pracy dramg i ciatem, tak potrzebne do radzenia
sobie z kryzysami i stresem do rozwigzania probleméw.
Poznali elementy metody Drabina: Drama, Biografia,
Narracja do aktywizacji spotecznej oséb starszych oraz
programu na dobrostan Wzmochnieni.

Ostatni__rok przyniést tez nowe narzedzie, jakim jest
storysharing, czyli dzielenie sie historiami. Dlaczego to
wazne W pracy z seniorami?

Wraz naszym islandzkim partnerem opracowaliSmy w ra-
mach programu Erasmus + projekt ,Dzielenie sie historiami
wspiera zmiany spoteczne” i takie wtasnie narzedzie i Na-
rzedziownik w formie online oddalismy edukatorom.
SiegneliSmy w nim po metode storytellingu wierzac, ze
kazdy cztowiek ma swoj unikalny zestaw opowiesci, ktére
jesli maja szanse zosta¢ wystuchane i poddane refleksji, daja
stuchaczowi mozliwos¢ wspoétodczuwania, a odpowia-
dajagcemu dostep do wiasnych przezywanych (czy tez
ttumionych) emocji, uznania znaczenia tych historii i doko-
nania bilansu zycia na danym etapie.

Dzielenie sie i pokazanie jest o tyle istotne, bo pozwala, aby
ci, ktorych pozornie te problemy nie dotycza, zobaczyli,
poczuli empatycznie, doswiadczyli, ze swoja postawa,
mysleniem i dziataniem lub niedziataniem, stajg sie wspot-
autorami tych narracji. Opowiesci maja wiec wptyw na
otaczajaca rzeczywistos$¢, podejmowanie dziatania i decyzje,
na zycie spotecznosci.

Nas ciekawito jakie s3 gtowne problemy lub bariery
zwigzane z ekspresja, wyrazaniem siebie i opowiadaniem
historii przez osoby/grupy oséb starszych? W jaki sposéb te
bariery sa widoczne? Dlaczego te osoby/grupy sa mniej
rozumiane przez spoteczenstwo? Dlaczego nie s w stanie
przebic sie z wiasnga narracja?


http://super-senior.pl/blog

Czy historia tych osob/grup jest przedstawiana prawidtowo,
dostatecznie czesto i w sposdb przystepny dla spotecznosci
lokalnej? Co powoduje niezrozumienie i marginalizacje,

. . ZESZYT CWICZEN DLA SENIORA
z ktora boryka sie ta grupa?

CWICZENIA ROZWLIAIACE ODPORNOSE PSYCHICING
| POCZUCIE DOBROSTANU

| znajdujac odpowiedzi na te pytania, przygotowalismy dla
edukatorow pakiet ¢wiczen, by zachecali do snucia opo-

wiesci i aby te opowiesci pokazywali swiatu, by dokonywac
zmiany postrzegania wieku, burzy¢ stereotypy, przeciw-
dziata¢ ageizmowi. Wiemy przeciez, ze potrzebujemy
rozmowy i relacji, potrzebujemy przestrzeni na wypowiedze-

nie i opowiedzenie siebie i , ze podstawa jest poczucie
bezpieczenstwa, w grupie i z grupa. Wtedy stowo ,,odwaga”
zastapi¢ mozna stowem ,gotowosc”.

Storysharing przygotowuje do zmiany. Jest narzedziem, kté-
re promuje wiaczenie, wzmocnienie i aktywne uczestnictwo
0so6b, ktére na co dzien nie maja szansy opowiada¢ swoich
historii. | do tego tez zachecamy edukatoréw. Wierzymy, ze
dzieki takim metodom i narzedziom ich praca bedzie barwna,
inspirujaca, beda mieli poczucie, ze w tych Klubach, Domach
na Uniwersytetach s3 osoby ze swoimi biografiami, ktére
warto pokazywaé, by wokét ktorych warto budowad
pozytywna narracje, by zmienia¢ rzeczywistos¢, bysmy
wszyscy patrzyli na cztowieka nie przez pryzmat wieku, ale
jego doswiadczen oraz by wiek nie byt problemem lecz
inspiracja.

DZIEKUJE ZA ROZMOWE

0GRAFIA
NARZEDZIOWNIK
DLA EDUKATOROW
DraBiNa
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REFLEKSJE, OPINIE, REKOMENDACIJE

Czas skonczyc¢ z wolaniem o uwage
w proznie! O potrzebie poradnictwa
psychogerontologicznego w Polsce

W Polsce potrafimy dtugo debatowac o rzeczach abstrakcyjnych, a jednoczesnie
z zadziwiajqcq konsekwencjq omijac to, co nieuchronne. Jednym z takich
tematow jest starosc — nie jako statystyka demograficzna, lecz jako
doswiadczenie psychiczne. Bo te kwestie wciqz traktujemy jak problem

wstydliwy.

I O chorobach serca méwimy bez skrepowania, o ztamanym
biodrze - z troska, ale o leku, depresji, dezorientacji czy
poczuciu utraty sensu u osob starszych milczymy. Jakby
psychika po sze$cdziesigtce przestawata istnie¢ albo - co
gorsza - przestawata =zastugiwa¢ na uwage. Dlatego
konferencja w Senacie RP zatytutowana prowokacyjnie
»Poradnictwo psychogerontologiczne - fantazja, fanaberia czy
koniecznos¢?” byta dla mnie czyms$ wiecej niz kolejnym
eksperckim spotkaniem. Byta lustrem, w ktérym moglismy
cho¢ na chwile zobaczy¢ wtasng przysztos¢ - ale o niej za

chwile.

Starosé pozostawiona sama sobie

Zacznijmy od brutalnej prawdy: staro$¢ w Polsce jest samotna,
nawet ta wsréd ludzi. Samotna w przezywaniu straty, leku,
dezorientacji, poczucia bycia ,juz niepotrzebnym”. Za wszelkie
choroby w péznej dorostosci winimy staros¢ a o depresji lub
leku osiemdziesieciolatka moéwimy szeptem. Albo wcale.
Jakby psychika miata date waznosci, po ktérej przestaje
obowigzywac.

A przeciez to wtasnie w starosci kumuluja sie doswiadczenia,
z ktérymi trudno zosta¢ samemu. Kryzysy nie przychodza
pojedynczo: odchodza bliscy, kurczy sie krag znajomych,
Zmienia sie znika codzienna rola spoteczna.
Wdowienstwo, zatoba, poczucie straty sensu - to nie sg etapy
zycia, ktére da sie po prostu przeczekac¢ przy herbacie przed
telewizorem.

ciato,

To momenty, w ktérych cztowiek najbardziej potrzebuje
rozmowy, wsparcia i bycia wystuchanym. Tymczasem seniorzy
bardzo czesto nie maja nawet gdzie tego wsparcia szukaé. Nie
wiedza, do kogo péjsc z lekiem, ktéry budzi ich w nocy, z po-
czuciem pustki po $mierci partnera, z mysla, ze ,juz tylko
przeszkadzaja”. Poradnictwo psychologiczne bywa dla nich
abstrakcja - czyms$ ,nie dla mnie”, ,dla mtodych”, ,dla
stabszych”. Bo przez cate zycie uczono ich, ze trzeba by¢
twardym, nie narzekaé, nie okazywa¢ emocji. Ze tzy to wstyd,
a smutek to fanaberia.

W efekcie wielu senioréw zaktada maske. Usmiechaja sie,
Zzartuja, méwia, Zze ,jako$ leci”. Maskuja stany lekowe,
depresje, bezsenno$é. Nawet w rodzinie wstydzg sie przyznad,
ze jest im zle - bo nie chca by¢ ciezarem, bo ,dzieci maja
swoje problemy”, bo ,nie wypada sie skarzy¢”. A gdy juz
probuja powiedzie¢ cos wiecej, czesto stysza: ,to normalne
w tym wieku” i klasyczne ,wezZ sie w gars¢”. Czy takie baga-
telizowanie to nie jest ageizm?

Tak wtasnie wyglada staros¢ pozostawiona sama sobie. Cicha,
niewidoczna, zamknieta w czterech $cianach i w przekonaniu,
Ze na pomoc jest juz za pozno. A przeciez nie jest. Tyle ze kto$
wreszcie musi powiedzie¢ gtosno: seniorzy majg prawo do
stabosci, do leku, do zatoby - i do profesjonalnego wsparcia.
Bez wstydu. Bez ttumaczenia sie. Bez udawania, ze wszystko
jest w porzadku, kiedy nie jest.


https://www.super-senior.pl/seniorzy-pisza-ageizm/

Konferencja, ktéra otwiera oczy na dobrostan
psychiczny senioréw

| wtasnie w tym miejscu pada pytanie: ,Poradnictwo
psychogerontologiczne - fantazja, fanaberia czy koniecz-
nos¢?”. Pytanie prowokacyjne, ale odpowiedz jest az nazbyt
oczywista. Fantazjg jest myslenie, ze bez takiego wsparcia da
sie przejS¢ przez demograficzny kryzys. Fanaberig jest
udawanie, ze tabletka i telewizor rozwiaza kryzys
egzystencjalny. Koniecznoscia - i to palaca - jest uznanie, ze
zdrowie psychiczne nie przechodzi na emeryture.

Pod takim tytutem 3 grudnia 2025 roku w Senacie RP odbyta
sie ogdlnopolska konferencja poswiecona poradnictwu
psychogerontologicznemu. Zorganizowata ja Fundacja Via
Salutis przy wspétudziale senator Agnieszki Kotacz-
Leszczynskiej oraz postanki Joanny Frydrych.

Konferencje byta okazja do zaprezentowania aktualnych
badan oraz nowatorskich rozwigzan wspierajacych osoby
starsze i ich opiekunéw. Gtos Wicemarszatek Moniki Wieli-
chowskiej, mowiacej w Senacie, ze wsparcie psychologiczne
dla seniorow nie moze by¢ luksusem, lecz elementem
bezpieczenstwa spotecznego, brzmiat jak dtugo oczekiwane
nazwanie rzeczy po imieniu. Bo bezpieczenstwo to nie tylko
emerytura na czas i dostep do lekarza. To takze poczucie, ze w
momencie kryzysu - po stracie bliskiej osoby, w obliczu
choroby, samotnosci czy leku - ktos nas zobaczy i potraktuje
powaznie.

Wazinym i merytorycznym punktem programu konferencji
byta prezentacja wynikéw ogoélnopolskich badan zrealizo-
wanych przez Fundacje Via Salutis. Zespdt ekspercki w skta-
dzie: dr Joanna Wawrzyniak, Alicja Przepiérska-Utaszewska

oraz Agnieszka Busk zaprezentowat wnioski, ktore
jednoznacznie wskazujg na rosnace i wcigz niezaspokojone
zapotrzebowanie na wyspecjalizowane poradnictwo psycho-
gerontologiczne. Przedstawione dane pokazaty skale proble-
moéw psychicznych i emocjonalnych towarzyszacych proce-
sowi starzenia sie oraz luke pomiedzy potrzebami seniorow
a realna dostepnoscia profesjonalnego wsparcia.

Kolejng czes¢ konferencji wypetnity wystgpienia zaproszo-
nych ekspertéw, takich jak prof. Zofia Szarota, Sylwester
Pyrka, Monika Stroinska, dr Marta Utaszewska i Marzena
Zachowska.

Réznorodnos¢ podejmowanych tematow i perspektyw wyraz-
nie ukazata, jak szerokim i interdyscyplinarnym obszarem jest
poradnictwo psychogerontologiczne - obejmujagcym zaréwno
diagnoze i terapie, jak i edukacje, profilaktyke oraz dziatania
wzmacniajagce odpornos¢ psychiczng i jako$¢ zycia osob
starszych, a takze opiekunéw.

Zwienczeniem konferencji byta debata ekspercka poswiecona
przysztosci poradnictwa psychogerontologicznego w Polsce.
Uczestnicy zgodnie podkreslali, ze bez systemowych
rozwiazan, integracji ustug, wypracowania standardéw oraz
zapewnienia stabilnego finansowania nie bedzie mozliwe
skuteczne odpowiadanie na wyzwania zwijzane z dyna-
micznie rosnacy liczba senioréw, kryzysami okresu starzenia
sie oraz narastajacym obciazeniem opiekunow.


https://www.super-senior.pl/fundacja-via-salutis-droga-do-zdrowia-i-aktywnego-zycia/
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Poradnictwo psychogerontologiczne nie jest
jeszcze standardem a juz dziata. Inspirujgcy
przyktad Fundacji Via Salutis

Kiedy system wciaz sie zastanawia, Fundacja Via Salutis po
prostu dziata. | te efekty mogliSmy zobaczy¢ podczas konfe-
rencji. Alicja Przepiodrska zaprezentowata
dziatalno$¢ Mobilnej Poradni Psychogerontologicznej Via
Salutis - innowacyjnego modelu wsparcia, ktéry z powodze-

Utaszewska

niem funkcjonuje oddolnie. Kluczows sita tego rozwiazania
jest jego mobilnos¢, interdyscyplinarny charakter zespotu oraz
praktyczne podejscie do realnych probleméw senioréw i ich
opiekundéw.

Mobilna Poradnia Psychogerontologiczna Via Salutis to pro-
jekt, ktory robi cos$ zaskakujaco prostego - jest tam, gdzie s3
ludzie. Nie czeka, az senior ,sie zmobilizuje”, ,dojedzie do
wiekszego miasta” i ,przetamie opér”, tylko realnie odpowiada
na bariery wieku, zdrowia i wykluczenia. Ponad dwa tysigce
godzin poradnictwa, osiem wojewddztw, blisko 50 instytucji -
to niezbity dowdd, ze myslenie zeszto z poziomu idei i zaczeto

realnie zmienia¢ codziennos¢ seniorow.

Poradnia Psychogerontologiczna Fundacji Via Salutis wspiera
w zaopiekowaniu potrzeb oséb w wieku senioralnym: pomaga
w dokonaniu diagnozy swojego dobrostanu, znalezieniu rece-
pty na kryzysy wieku senioralnego, dokonaniu bilansu/analizy
swojego stylu zycia, stworzeniu i wdrozeniu wtasnego pro-
gramu na zdrowe starzenie sie. To holistyczne spojrzenie na
starzenie sie, mentoring i coaching zyciowy dla oséb w wieku
senioralnym. Odbywaja sie tu spotkania, podczas ktérych
mozna spojrze¢ na swoje zycie z innej perspektywy, zrobic¢
bilans, zaplanowa¢ przysztos¢ i znalez¢ wtasny sposéb na
dobre starzenie sie.

To nie tylko idea, ale bardzo praktyczne rozwigzanie. W ra-
mach dziatalnosci Poradni odbywaja sie wyktady, warsztaty i
indywidualne konsultacje. To spotkania, podczas ktérych
mozna porozmawiac, postuchaé, zainspirowac sie i po prostu -
poczué, ze zycie w dojrzatosci ma sens i potencjat.

Smutne whnioski i pilna potrzeba zmian

Konferencja pokazata, ze psychogerontologia nie jest waska
nisza dla pasjonatéw, ale dziedzing wymagajaca inter-
dyscyplinarnosci, wiedzy i profesjonalnych kadr. Od diagno-
styki, przez prace z osobami z niepetnosprawnoscia poz-
nawcza, po budowanie rezyliencji i kontakt z naturg - staros¢
nie jest jednowymiarowa, wiec i pomoc nie moze taka byc.
Tymczasem wcigz zbyt czesto oferuje sie seniorom
rozwiazania ,zastepcze”: zajecia z przypadku, animacje czasu

wolnego, czy - co gorsza - uspokajajace dorazne leki...

Spotkanie ekspertéow to dla mnie tez wazny gtos w dyskusji
nad tym, jak bardzo ztoZona jest starosc. To nie tylko pamiec,
ktéra zawodzi, ani ciato, ktére odmawia postuszenstwa. To
tozsamosé, ktora sie kruszy. To pytanie: ,Kim jestem, kiedy juz
nie pracuje?”, ,Czy jeszcze komus jestem potrzebny?”, ,lle ze
mnie zostato?”. Odpowiedzi na te pytania nie da sie
»przepisa¢” na recepcie. Potrzeba do nich czasu, kompetenciji
i uwaznosci. Potrzeba przede wszystkim ludzi, ktérzy rozu-
mieja, ze rezyliencja, diagnostyka, praca z trauma czy kontakt
z natura nie s3 modnymi hastami, tylko waznymi narzedziami.

Najbardziej poruszajace byto jednak to, co wybrzmiato w de-
bacie koncowej: bez systemu bedziemy wciaz dziata¢ w trybie
gaszenia pozaréw. Reagowac dopiero wtedy, gdy kryzys juz
wybuchnie. A przeciez starosc¢ nie pojawia sie nagle, jak awaria
pradu. Ona nadchodzi powoli. Daje sygnaty. Puka do drzwi.
| za kazdym razem, gdy je ignorujemy, rachunek rosnie.

Konferencja w Senacie byta waznym sygnatem. Ale sygnaty -
jak wiemy - fatwo zagtuszy¢. Dlatego cieszy mnie oddolna
inicjatywa Fundacji Via Salutis pokazujaca, ze poradnictwo
psychogerontologiczne moze dziata¢ skutecznie, blisko ludzi
i poza schematami systemowej bezradnosci. | licze na to, ze
przyktad Mobilnej Poradni Via Salutis stanie sie inspiracja dla
systemowych rozwiazan, a nie jedynie chlubnym wyjatkiem,
ktorym mozna sie pochwalic.

BARBARA GORNICKA-NASZKIEWICZ

Sfinansowano ze $rodkéw Narodowego Instytutu Wolnosci - Centrum Rozwoju Spoteczenstwa Obywatelskiego w ramach Rzadowego Programu Wspierania Rozwoju

Organizacji Poradniczych na lata 2022-2033 r.
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,,Spotkanie po latach”

Zapraszam do lektury opowiadania Marii Komorowskiej, ktore zostato napisane
na Miedzypokoleniowy Konkur Literacki ,Zycie — najwieksza przygoda”.

I Bedac mata dziewczynka wraz z rodzicami mieszkatam
w pieknym wrecz bajkowym miejscu. Byta to wie$ Kurowo.
Tam tez od najmtodszych lat chodzitam do szkoty podsta-
wowej i sredniej. Zawsze z wielkim wzruszeniem wspominam
to miejsce. Tam tez poznatam mito$¢ mojego zycia -
Ireneusza. Byta to mito$¢ od pierwszego wejrzenia. Juz jako
dzieci spe-dzaliSmy ze soba bardzo duzo czasu, bawiac sie,
rozmawiajac. Cata uwage skupialiSmy na sobie, taczyta nas
niesamowita wiez i przywigzanie. Nie potrafilismy spedzac
czasu bez siebie, kazda chwila roztagki wywotywata u nas
smutek...

Pewnego dnia niespodziewanie rodzice poinformowali mnie
o koniecznosci przeprowadzki do Torunia. Nigdy nie zapomne
tego dnia. Wiadomos¢ ta ztamata mi serce. Wiedziatam, ze
przede wszystkim wiaze sie to z roztgka z Ireneuszem.
Niestety koniecznos$¢ przeprowadzki byta nieunikniona, po-
niewaz tato zostat przeniesiony do jednostki wojskowej, gdzie
petnit stuzbe i nie byto innej mozliwosci rozwigzania, by dalej
pozosta¢ w Kurowie.

Od tego momentu wszystko zmienito sie w mim zyciu. Bardzo
tesknitam za wsia, przyjaciétmi a przede wszystkim za Ire-
neuszem. Poczatkowo pisaliSmy do siebie dtugie listy, odwie-
dzalismy sie, rozmawialiémy przez telefon. Po kilku miesigcach
naszej korespondencji dowiedziatam sig, ze Ireneusz posta-
nowit rozpoczac studia w Warszawie. Od tego momentu nasz
kontakt byt sporadyczny, a po jakim$ czasie wygast catko-
wicie... Przerazona i zawiedzona zyciem postanowitam réw-
niez rozpocza¢ studia w Toruniu. Tam tez poznatam swojego
meza, z ktérym potaczyta nas przyjazn. Po roku znajomosci
wzieliémy $lub. Urodzitam Tadeuszowi dwdjke dzieci. Pozor-
nie bylisSmy szczes$liwym matzeristwem.

Nasze cérki rosty w mgnieniu oka. Lata mijaty, a ja wciaz
myslatam i tesknitam za Ireneuszem. Nie mogta zapomniec
o nim. Przed oczyma miatam wciaz jego blond czupryne i nie-
bieskie duze okragte oczy.

Tak mijaty lata, a on wcigz byt w mym sercu. Kazdego ranka,
potudnia i wieczoru myslatam o nim co robi, jak zyje i
wyglada...

Czas uptywat bardzo szybko, a ja zostatam szczesliwa babcia
wnuka, ktéremu na moja prosbe daliSmy na imie Ireneusz.
Whnuk przypominat mi ,,mojego utraconego Ireneusza”’, byt
ztudnie do niego podobny. Miat blond wtoski i niebieskie
oczka jak moja mitos¢...

Po 27 latach mojego matzenstwa zmart méj Tadeusz. Zacho-
rowat na nowotwor. Bardzo to wszystko przezytam, stracitam
sens zycia. Moja zatoba trwata kilka dobrych lat...

Pewnego letniego dnia wraz z kolezanka udatysmy sie nad
morze, do Sopotu. Tam wydarzyto sie co$ niesamowitego co
zupetnie odmienito moje Zzycie. Tego wyjatkowego dnia nie
zapomne do konca zycia... Siedzac na Molo nagle ustyszatam
glos jakiegos mezczyzny i od razu zaczeto bi¢ mi mocniej
serce... Gdy spojrzatam od razu wiedziatam, ze jest to Irene-
usz. Nasze spojrzenia spotkaty sie natychmiast. Obydwoje
wiedzielismy, Ze nie jest to przypadek tylko ,,przeznaczenie”.

Dtugo nie mogliSmy w to uwierzyé. Od tego momentu nie
rozstaliSmy sie juz nawet na chwile. Moja mitos¢ przepro-
wadzita sie do Torunia, a po p6t roku wzigli$my slub. Ireneusz
nigdy wczesniej nie utozyt sobie zycia, nie miat dzieci... Cho¢
obydwoje byliSmy juz seniorami byt to dla nas najpiekniejszy
czas w zyciu. Spotkanie po latach spetnito moje najskrytsze
marzenie.

MARIA KOMOROWSKA
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Segmentacja klientow w Pokoleniu

Silver

Pokolenie Silver nie jest jednq grupq klientow, lecz zbiorem bardzo roznych
ludzi, ktorych tqczy jedynie metryka. Aktywna menedzerka po piecdziesiqtce,
opiekuricza ,,kanapkowczyni” i niezalezny YOLD podejmujq decyzje zakupowe z
zupetnie innych powodow. Jesli chcesz sprzedawac skutecznie osobom 50+,
musisz zaczqc rozumiec ich realne potrzeby, styl Zycia i motywacje.

IW polskim marketingu wciaz pokutuje przekonanie, Ze osoby
po 50. roku zycia tworza jednorodng grupe odbiorcow.
W praktyce to jeden z najwiekszych btedéw sprzedazowych.
Pokolenie Silver obejmuje ludzi o zupetnie réznych stylach
zycia, mozliwosciach finansowych, potrzebach i motywacjach
zakupowych. Skuteczny marketing do oséb 50+ nie moze wiec
opiera¢ sie wytacznie na wieku metrykalnym. Kluczowa jest
segmentacja klientéw i precyzyjne dopasowanie komunikacji.

Wyobraz sobie dwdch klientow w tym samym sklepie. Pierwsza
osoba to 52-letnia menedzerka, aktywna zawodowo, wracajaca
witasnie z miedzynarodowej konferencji. Szuka roweru elektry-
cznego, ktory utatwi jej codzienne dojazdy do pracy. Drugi
klient to 67-letni emeryt, ktéry rozwaza zakup wygodnego
fotela i rozwigzan wspierajacych zdrowie w domu. Oboje naleza
do Pokolenia Silver, ale wymagaja zupetnie innych argumentéw
sprzedazowych, innego jezyka i innego podejscia.

Klient 50+ - aktywny, decyzyjny i swiadomy
wyboréw

Osoby 50+ bardzo czesto nadal funkcjonuja na rynku pracy.
Wielu z nich zajmuje stanowiska kierownicze, prowadzi wtas-
ne firmy lub pracuje jako wysoko wykwalifikowani specjalisci.
Maja stabilng sytuacje finansowa, a jednoczes$nie coraz wigk-
szg Swiadomos¢ swoich potrzeb. Dzieci s3 juz samodzielne, co
sprawia, ze ta grupa zaczyna inwestowac¢ w siebie, komfort
i jakos¢ zycia.

To klienci wymagajacy. Wiedza, czego chca, maja swoje
ulubione marki i nie lubia nachalnej sprzedazy. Jednoczesnie
Zle reaguja na komunikacje oparta na stereotypach starosci.
Hasta wprost adresowane ,do senioréw” czesto ich odstra-
szaja. Znacznie lepiej sprawdza sie jezyk podkreslajacy
indywidualne potrzeby, doswiadczenie i styl zycia. W komuni-
kacji marketingowej do tej grupy warto akcentowac realne
korzysci: wygode, oszczednos¢ czasu, poprawe jakosci zZycia
czy wsparcie zdrowia w codziennym, intensywnym funkcjo-
nowaniu. Jasny, profesjonalny jezyk i konkretne argumenty
dziataja tu znacznie skuteczniej niz emocjonalne slogany.
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Klient 60+ - refleksyjny, nastawiony na
bezpieczenstwo i relacje

Grupa 60+ jest znacznie bardziej zr6znicowana, niz sugeruje
to sam wiek. Z jednej strony s3 to aktywni emeryci, podrézu-
jacy i korzystajacy z nowych technologii. Z drugiej - osoby
zmagajace sie z ograniczeniami zdrowotnymi, ktére szukaja
przede wszystkim wygody i poczucia bezpieczenstwa. Dla
klientéw 60+ ogromne znaczenie ma zaufanie. Cenig znane
marki, przejrzyste zasady, prosta oferte i dobra obstuge.
Relacja z cztowiekiem czesto bywa wazniejsza niz sama cena.
Warto tez pamietaé, ze osoby z tej grupy czesto dokonuja
zakupow nie tylko dla siebie, ale réwniez dla dzieci i wnukdw.
Marketing skierowany do klientéw 60+ powinien podkresla¢
stabilnos$¢, bezpieczenstwo i realne wsparcie w codziennym
zyciu. Spokojny ton komunikacji, czytelne informacje i do-
stepna obstuga buduja lojalno$¢ znacznie skuteczniej niz
agresywne promocje.

Wazne!

Moéwiac o segmentacji klientéw 50+, nie sposéb pominaé
dwoéch szczegdlnie istotnych podgrup, ktére maja ogromny
potencjat zakupowy. Pierwsza z nich jest tzw. pokolenie
kanapkowe, obejmujace osoby w wieku mniej wiecej 45-60
lat. To ludzie funkcjonujacy ,pomiedzy” pokoleniami. Z jednej
strony wspieraja dorastajagce lub doroste dzieci, z drugiej
coraz czesciej opiekuja sie starzejagcymi sie rodzicami. tacza
zycie zawodowe z wieloma obowigzkami rodzinnymi, co
sprawia, Ze szczegodlnie cenig rozwigzania oszczedzajace czas i
energie. W ich przypadku skuteczna sprzedaz opiera sie na
empatii i realnym wsparciu.

Produkty i ustugi, ktére utatwiajg opieke, organizacje
codziennosci czy dbanie o zdrowie catej rodziny, trafiaja w ich
rzeczywiste potrzeby. Drugg wazna grupa sa YOLD, czyli
Young Old - ,mtodzi starsi”. To osoby aktywne, zdrowe i cie-
kawe swiata, ktore nie identyfikujg sie z etykietg seniora.
Chetnie podrézuja, ucza sie nowych rzeczy, korzystaja z inter-
netu i kupuja online. Interesuje ich jakos¢, doswiadczenie oraz
styl zycia, a nie znizki ,dla senioréw”. Komunikacja do YOLD
powinna akcentowaé niezaleznos¢, pasje i aktywnosc.
Zamiast spokoju i odpoczynku lepiej pokazywaé ruch, rozwéj
oraz realizacje marzen - niezaleznie od wieku.

Podsumowanie

Jedna kampania ,dla wszystkich silverow” niemal zawsze
oznacza zmarnowany budzet. Znacznie lepsze efekty przynosi
przygotowanie odrebnych s$ciezek komunikacji dla réznych
segmentoéw: aktywnych klientéw 50+, bardziej refleksyjnych
60+, pokolenia kanapkowego oraz grupy YOLD. Dopasowane
komunikaty, odpowiednie obrazy, jezyk i wezwania do
dziatania pozwalajg nie tylko zwiekszy¢ sprzedaz, ale tez
budowaé¢ dtugofalowe relacje i zaufanie. A to wiasnie
lojalno$¢ jest jedna z najwiekszych wartosci w marketingu
skierowanym do oséb 50+.
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