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Polska się starzeje, ale wciąż zbyt rzadko mówi się
o tym, jak starzeje się psychika. Osoby starsze
mierzą się z samotnością, stratą, lękiem i poczu-
ciem wykluczenia, a dostęp do specjalistycznego
wsparcia psychologicznego pozostaje ograniczony.
Poradnictwo psychogerontologiczne wciąż nie
zajmuje w Polsce miejsca, na jakie zasługuje.
Dlatego tematem tego numeru jest potrzeba
systemowego, dostępnego i adekwatnego wspar-
cia dla osób starszych. Bo trzeba powiedzieć to
głośno —  poradnictwo psychogerontologiczne nie
jest dodatkiem, lecz koniecznością — dla seniorów,
ich rodzin i całego społeczeństwa.

Poradnictwo
psychogerontologiczne
na cito!
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„To była taka nasza ambicja, by stwo-
rzyć program edukacji psychogeronto-
logicznej zarówno bardzo dobrze opar-
tej o teorię i bardzo praktycznej, wypo-
sażającej edukatorów w umiejętności,
doświadczenia i narzędzia” [Wywiad]
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#SenorzyPiszą: ,,Spotkanie po latach’’

Czas skończyć z wołaniem o uwagę
w próżnię! O potrzebie poradnictwa
psychogerontologicznego w Polsce

Segmentacja klientów w Pokoleniu
Silver



W Y D A R Z E N I A

    Czas emerytury to wyjątkowy etap życia, pełen nowych
wyzwań i możliwości, nie zawsze wolny od trosk, zwłaszcza
tych dotyczących zdrowia. Utrzymanie sprawności i aktywne
radzenie sobie z chorobami i niepełnosprawnością oraz zapew-
nienie sobie poczucia bezpieczeństwa staje się priorytetem dla
wielu seniorów. Zdając sobie z tego sprawę Uniwersytet
Trzeciego Wieku w Ostrowie Wielkopolskim prowadzi od lat
politykę prozdrowotną, aby uczynić życie swoich słuchaczy
łatwiejszym i pełniejszym. Służy temu m.in. prowadzona          
w szerokim zakresie działalność edukacyjna pozwalająca na
zdobywaniu przez seniorów wiedzy podczas spotkań z leka-
rzami różnych specjalności, rehabilitantami, fizjoterapeutami
czy psychologami. 

Z oddechem po zdrowie
3 grudnia 2025 roku w auli Społecznej Akademii Nauk w Ostrowie
Wielkopolskim podczas wykładu audytoryjnego połączonego z ćwiczeniami
oddechowymi prowadzonego przez Panią Izabelę Strąk, trenera oddechu,
odbyło się spotkanie edukacyjne na temat: „Z oddechem po zdrowie – moc
świadomego oddechu”.
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Mając świadomość, że medycyna, fizjoterapia oraz nowo-
czesne technologie oferują dziś rozwiązania, które były nie-
dostępne dla wcześniejszych pokoleń seniorów, coraz większa
liczba członków ostrowskiego uniwersytetu uczestniczy
czynnie i twórczo w wykładach i warsztatach związanych z za-
pobieganiem chorobom, co wzmacnia ich poczucie wartości      
i pewności siebie, wpływa na lepsze samopoczucie. W ten
sposób seniorzy ze środowiska uniwersyteckiego udowadniają,
że w procesie leczenia ważna jest edukacja.



Tak też było w dniu 3 grudnia 2025 roku w auli Społecznej
Akademii Nauk w Ostrowie Wielkopolskim podczas wykładu
audytoryjnego połączonego z ćwiczeniami oddechowymi
prowadzonego przez Panią Izabelę Strąk, trenera oddechu,
który w zakresie swoich kompetencji wspiera innych w odkry-
waniu i praktykowaniu świadomego, ukierunkowanego od-
dechu. To było niezwykle pożyteczne i interesujące spotkanie
edukacyjne na temat: „Z oddechem po zdrowie – moc świado-
mego oddechu”.

Na wstępie Pani Izabela Strąk stwierdziła, że oddychanie to
narzędzie numer jeden do poprawy zdrowia. Poinformowała,
że choć oddech towarzyszy nam nieustannie, niewielu z nas
robi to w sposób świadomy i naprawdę wspierający zdrowie
oraz samopoczucie. Podzieliła się ze słuchaczami swoją bogatą
wiedzą na ten temat i doświadczeniem zdobywanym w bezpo-
średnich kontaktach z ludźmi. Na konkretnych przykładach
przekonywała, dlaczego warto, poprzez ćwiczenia oddechowe,
zadbać o zdrowy styl życia zapewniający organizmowi lepszą
odporność na choroby. Mówiąc o wartości sesji oddechowych
przeprowadziła, akceptowany przez wszystkich, trening odde-
chowy. Pokazała, jak w warunkach domowych można co-
dziennie w ciszy i spokoju ćwiczyć oddech jako czynnik wpły-
wający na długość życia, jak radzić sobie z oddechem i emo-
cjami. 

5SUPER SENIOR

Przy dużej frekwencji słuchaczy prelekcja ta spotkała się          
z bardzo pozytywnym odbiorem, pobudziła do myślenia, stała
się przyczynkiem do ożywionej dyskusji, wywarła na wszyst-
kich ogromne wrażenie. Pozwoliła na zrozumienie procesu
oddychania w jesieni życia. Jednocześnie stanowiła zachętę do
zdrowego stylu życia, unikania palenia, regularnej aktywności
fizycznej i właściwej diety.

Dziękując Izabeli Strąk za fascynujący wykład Ewa Skibińska,
prezes OUTW wyraziła nadzieję, że zdobyta przez seniorów
wiedza, pozwoli im na przemyślenia, zachęci do wykonywania
ćwiczeń oddechowych i dbania o swoje zdrowie. Wspierajmy
się! Traktujmy aktywność życiową – intelektualną, psychiczną,
społeczną i fizyczną – jako formę terapii. 

Indywidualne rozmowy po wykładzie przy kawie i ciastku poz-
woliły zainteresowanym słuchaczom na pogłębienie tematów
poruszanych podczas wykładu. Była okazja do szczerej i bez-
pośredniej wymiany poglądów i wyrażenia opinii. Taki rodzaj
komunikacji pomiędzy prowadzącą wykład i warsztaty odde-
chowe a seniorami był dla obu stron niezwykle pożyteczny.

KAZIMIERZ NAWROCKI

FOT.IRENA SZCZEMBARA

Zapraszamy na bloga!     super-senior.pl/blog

👉Wsparcie i aktywizacja seniorów
👉Pomysły na zajęcia aktywizacyjne
👉Projekty i przedsięwzięcia podnoszące jakość
życia osób starszych
👉Wywiady, felietony, recenzje, rekomendacje
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„To była taka nasza ambicja, by stwo-
rzyć program edukacji psychogeronto-
logicznej zarówno bardzo dobrze opar-
tej o teorię i bardzo praktycznej, wypo-
sażającej edukatorów w umiejętności,
doświadczenia i narzędzia”

Wywiad

Jakie trudności stoją na drodze edukatorów senioralnych? Co zrobić, by mogli działać pewnie i sku-
tecznie w środowisku osób starszych? Jakie narzędzia już zostały wypracowane, by im to ułatwić? 
O tym rozmawiam z Alicją Przepiórską Ułaszewską, psychogerontolożką z Fundacji Via Salutis. 

Z jakimi barierami i ograniczeniami najczęściej spotykają się
edukatorzy w pracy z osobami starszymi?

Osoby pracujące z seniorami (szczególnie w Klubach Seniora
i Domach Seniora) często są świetnie przygotowane do
pracy w charakterze terapeuty zajęciowego czy fizjo-
terapeuty. Wciąż jednak za mało z nich specjalizuje się         
w obszarze psychogerontologii, a przecież idąc do pracy       
w szkole trzeba być nauczycielem, pracując w przedszkolu  
wyspecjalizownym nauczycielem edukacji przedszkolnej czy
wczesnoszkolnej. Dlaczego więc nie wymagać wiedzy
gerontologicznej?

Postanowiliśmy się tym zająć, żeby dać osobom pracującym
z seniorami wiedzę i narzędzia do pracy z tematyką
kryzysów i potrzeb wieku senioralnego, ale też wesprzeć     
w obszarze edukacji dorosłych, która będzie motywowała,
miała określone cele, atrakcyjne z punktu widzenia
uczestnika procesu uczenia się i formę odpowiadającą
zapotrzebowaniu i możliwościom. Wiedzieliśmy też, praca      
z drugim człowiekiem, szczególnie człowiekiem dojrzałym     
i doświadczonym, może generować trudności i wywoływać
stres. 

Sięgaliśmy więc po narzędzia i metody, którymi dotychczas
w Klubach czy Domach Seniora nie pracowano, warsztaty
rozwojowe, narzędzia coachingowe i mentorskie, a także
metody takie jak drama, teatr fizyczny, taniec intuicyjny czy
śmiech, które pozwalały poczuć sytuacje i towarzyszące im
emocje przyjrzeć się im, zrozumieć i je przepracować. 

Na przeciw wychodził też świat z wyzwaniami, jakie stawiał
przed nami wszystkimi od 2020 roku, czyli praktycznie od
czasu działania Fundacji, „puszkę Pandory” otworzyła
pandemia, wojna za wschodnią granicą, inflacja i załamanie
gospodarcze a nawet polityczne podziały, które mają wpływ
na postrzeganie świata i ludzi. Dziś też coraz częściej w de-
bacie publicznej pojawiają się sformułowania takie jak
gerontofobia czy ageizm, które może rozumiemy fleksyjnie,
ale niekiedy nie mamy narzędzi do przeciwdziałania im.
Nasze programy skupiały się na ty, aby być odpowiedzią na
te potrzeby. By edukatorzy nie bali się poruszać ważnych
tematów, których trzeba poruszać, by nie zamiatać niczego
pod dywan, by budować dobrą atmosferę dialogu i współ-
pracy, by zachęcać ludzi do odważnego sięgania w głąb
siebie, odgrywania i nazywania swoich zasobów i dzielenia
się nimi dla dobra wspólnego. A także, by każdy etap życia,
każdy kryzys starzenia się był potraktowany z szacunkiem.
Stąd przestrzeń na edukację w starości i o starości przez
starość. 



Nie uczy nas się przecież rozwiązywać konfliktów ani budo-
wać odporności psychicznej, bo nie ma takiego przedmiotu
w szkołach. Więc my zaczęliśmy w naszych programach
uczyć rezyliencji, 12 mocy, czynników społecznych
wpływających na samopoczucie i zachowanie osób w zespo-
le, sposobów radzenia sobie z stresem i odbudowywania
swojej roli i pozycji w grupie. Mieliśmy takie założenie, że
najpierw nauczymy edukatorów (na nich samych) a potem
zachęcimy do pracy tymi metodami z ich podopiecznymi.
Sięgnęliśmy po cykl Kolba: doświadcz – poddaj refleksji,
dowiedz się/ zażyj pigułkę wiedzy – przygotuj i praktykuj.

W ramach DraBiNy opracowaliśmy Narzędziownik dedyko-
wany osobom, które na co dzień pracują m.in. w charakterze
edukatorów, animatorów, terapeutów zajęciowych, lub          
z pasji wspierają osoby starsze w rozwoju, budowaniu
poczucia własnej wartości, w obszarze integracji społecznej,
a także osobom, które planują podjęcie takiej aktywności
zawodowej lub pozazawodowej. Z „DraBiNą” jeździmy            
i szkolimy edukatorów. To warsztaty dla edukatorów,
których zapraszamy do doświadczenia na sobie i prakty-
kowania z seniorami.

Drugim programem, który był odpowiedzią na pilną potrzebę
zadbania o dobrostan, jest program „wzMOCnieni”. Tworząc
WZMACNIACZ, naszą intencją było wyposażenie osób
pracujących z seniorami w narzędzia rozwijania dobrostanu
– zarówno wśród Seniorów jak i w odniesieniu do siebie
samych.

Jego powstanie w naturalny sposób „wymusiła” pandemia.
W czasie, kiedy czas się zatrzymał edukatorzy senioralni
zgłaszali ogrom problemów. Diagnoza potrzeb powstała na
podstawie rozmów z liderami, animatorami, edukatorami,
psychologami. Wskazywali oni na duży problem seniorów
związany z brakiem motywacji do aktywności społecznej
oraz narastającym poczuciem braku bezpieczeństwa emocjo-
nalnego wywołanym permanentnym stanem niepewności.
Uczucia te wiążą się z okolicznościom i zewnętrznymi:
najpierw pandemią, a potem wojną w Ukrainie, która
przywołuje wspomnienia (własne lub członków rodziny).
Wielu seniorów żyje z poczuciem braku bezpieczeństwa,
lęku i niepewności jutra.

„wzMOCnieni – innowacyjny PROGRAM osiągania
dobrostanu w wieku senioralnym” zawiera dwa kluczowe
narzędzia dla edukatorów i animatorów senioralnych: zestaw
scenariuszy zajęć oraz karty dobrostanowe do pracy
indywidualnej i/lub grupowej.

PROGRAM osiągania dobrostanu, oparłyśmy o model CUD:
ciało-umysł-duch. To sposób rozumienia natury ludzkiej,
który zakłada istnienie trzech fundamentalnych i integra-
lnych aspektów: ciała, umysłu i ducha. 

Aby w praktyczny sposób rozwijać poczucie dobrostanu,
skorzystaliśmy z elementów dramy, metody biograficznej,
metody narracyjnej i kreatywnego pisania, pracy z ciałem       
i ruchem, (w tym teatr fizyczny i elementy choreoterapii),
elementów geloterapii, lasoterapii i różnych sposobów
kontaktu z naturą, ćwiczeń oddechowych i elementów
wizualizacji.

To była taka nasza ambicja, by stworzyć
program edukacji psychogerontologicznej
zarówno bardzo dobrze opartej o teorię i bardzo
praktycznej, wyposażającej edukatorów 
w umiejętności, doświadczenia i narzędzia.

Edukatorzy często wskazują, że sama wiedza nie wystarcza
do skutecznej pracy z seniorami – potrzebne są odpowiednie
metody, materiały i kompetencje relacyjne. Jakie rozwią-
zania wypracowała Fundacja Via Salutis, aby edukatorzy
mogli działać pewnie i skutecznie w środowisku osób
starszych?

Mamy ich już kilka na koncie. Najpierw program innowa-
cyjny, bo naprawdę przed naszym takiego nie było w Polsce,
który jest też metodą samą w sobie – DraBiNa – drama,
biografia, narracja, bo o niej mówię, to innowacyjna metoda
aktywizacji społecznej osób starszych. Duży program rozwo-
jowy, zbudowany na dwóch filarach JA-JA (w relacji ze sobą)
i JA –MY (ja w relacji z innymi).

Pracując nad innowacyjną metodą pracy warsztatowej,
której celem było znalezienie sposobów na aktywizowanie
społeczne osób starszych, sięgnęliśmy nie tylko po trzy
elementy oznaczone w nazwie (dramę, biografię i narrację),
lecz także po teorię poliwagalną, ujętą w metaforyczną
drabinę zaangażowania społecznego oraz koncepcję Rezy-
liencji. 

DraBiNa jest autorskim pomysłem na model pracy z Senio-
rami, której celem jest zachęcanie do działań na rzecz siebie
samych oraz najbliższego otoczenia. Idea, która nam przy-
świecała wyrosła z przekonania, że aby realizować działania
na rzecz innych w sposób właściwy, należy najpierw mieć
świadomość własnego dobrostanu i umieć o niego zadbać. 

http://super-senior.pl/blog


W ramach współtworzonego przez 3 lata projektu „Uni-
wersytet Ludowy Memento Vitae” zrealizowaliśmy Kurs na
Seniora, 96 godzinny kurs edukacji gerontologicznej. Kurs na
Seniora - to Kurs psychogetontologiczny. Prowadzony przez
kadrę ekspercką Fundacja Via Salutis – Alicję Przepiórską
Ułaszewską, Joannę Wawrzyniak, Agnieszkę Buśk i Tomasza
Dymnego. To Kurs oparty na naszych innowacyjnych,
autorskich metodach pracy. Uczestnicy zostali przygotowani
do pełnienia roli edukatora, asystenta senioralnego.
Uczestniczyli w 15 dniowym kursie, podczas którego
poznawali różne koncepcje i metody pracy z osobami
dorosłymi w wieku senioralnym, m.in. metodę biograficzną,
narracyjną, kreatywnego i terapeutycznego pisania, metodę
ludo-, baśnio- I biblioterapii, metodę śmiechoterapii, metody
„zielone" laso- i hortiterapię. zdobyli wiedzę i nabyli
umiejętności pracy z osobą w żałobie, z osobą dotkniętą
zmianami neurodegeneracyjnymi, osobą doświadczającą
różnych kryzysów wieku starszego. Zostali wyposażeni        
w narzędzia pracy dramą i ciałem, tak potrzebne do radzenia
sobie z kryzysami i stresem do rozwiązania problemów.
Poznali elementy metody Drabina: Drama, Biografia,
Narracja do aktywizacji społecznej osób starszych oraz
programu na dobrostan Wzmocnieni. 

Ostatni rok przyniósł też nowe narzędzie, jakim jest
storysharing, czyli dzielenie się historiami. Dlaczego to
ważne w pracy z seniorami?

Wraz naszym islandzkim partnerem opracowaliśmy w ra-
mach programu Erasmus + projekt „Dzielenie się historiami
wspiera zmiany społeczne” i takie właśnie narzędzie i Na-
rzędziownik w formie online oddaliśmy edukatorom.
Sięgnęliśmy w nim po metodę storytellingu wierząc, że
każdy człowiek ma swój unikalny zestaw opowieści, które
jeśli mają szansę zostać wysłuchane i poddane refleksji, dają
słuchaczowi możliwość współodczuwania, a odpowia-
dającemu dostęp do własnych przeżywanych (czy też
tłumionych) emocji, uznania znaczenia tych historii i doko-
nania bilansu życia na danym etapie. 

Dzielenie się i pokazanie jest o tyle istotne, bo pozwala, aby
ci, których pozornie te problemy nie dotyczą, zobaczyli,
poczuli empatycznie, doświadczyli, że swoją postawą,
myśleniem i działaniem lub niedziałaniem, stają się współ-
autorami tych narracji. Opowieści mają więc wpływ na
otaczającą rzeczywistość, podejmowanie działania i decyzje,
na życie społeczności.

Nas ciekawiło jakie są główne problemy lub bariery
związane z ekspresją, wyrażaniem siebie i opowiadaniem
historii przez osoby/grupy osób starszych? W jaki sposób te
bariery są widoczne? Dlaczego te osoby/grupy są mniej
rozumiane przez społeczeństwo? Dlaczego nie są w stanie
przebić się z własną narracją? 

Te dwa programy DraBiNa i „wzMOCnieni”
zostałystworzone z myślą o edukatorach
senioralnych, osobach pracujących i przygoto-
wujących się do pracy ze środowiskami
senioralnym (w Dziennych i Całodobowych
Domach Seniora, OPS, WTZ, NGO, Klubach
Seniora czy UTW), o studentach kierunków
pedagogicznych (studia I, II stopnia,
podyplomowych) przygotowujący się do pracy 
z Seniorami, wiążących swoją przyszłość
zawodową z działaniami, skierowanymi do
seniorów, szczególnie w obszarze bezpieczeństwa
emocjonalnego i aktywizacji społecznej, czy
integracji międzykulturowej. Ostatecznymi
beneficjentami tych programów są Seniorzy.

Potrzeb jest mnóstwo, stąd wydaje się, że każde działanie
zaprasza kolejne działanie. Czy tak jest w przypadku
fundacji?
 
Tak, od kilku lat próbujemy wraz z Uniwersytet WSB Merito
uruchomić studia podyplomowe z gerontologii. Program jest
przygotowany z wykładowcami Uniwersytetu i naszymi
ekspertami, także na bazie naszych Programów, lecz studia
nie ruszają. A wiemy przecież jaka jest potrzeba edukacji
gerontologicznej i przygotowania gerontologicznego wśród
kadr. 

Szukaliśmy więc innego sposobu, by wypełnić tę lukę i do-
starczyć ofertę zarówno w wymiarze teoretycznym jak           
i praktycznym przygotowującą lub doskonalącą osoby do
pracy z seniorami. Taką możliwość zobaczyliśmy w Uniwer-
sytecie Ludowym, formie pozaszkolnej edukacji dedyko-
wanej osobom dorosłym. UL oparte o założenia edukacji
grudvigiańskiej i koncepcję, że oświata w ogóle, a szcze-
gólnie ta, której adresatem są dorośli, musi służyć rozwojowi
człowieka i podnosić poziom jego ogólnych kompetencji.
Grudvig mówił, że uniwersytet ludowy ma być „szkołą dla
życia”, nie dla tytułów, dyplomów, egzaminów, nawet karier
– ale dla życia, spełnionego, twórczego życia w społe-
czeństwie, umiejętności patrzenia w kierunku „wspólnego
dobra 

Zawiązaliśmy więc partnerstwo, by taki Uniwersytet pow-
stał, napisaliśmy projekt i zawarliśmy w nim treści
dedykowane m.in. edukatorom. Marzy nam się Uniwersytet
Ludowy „4 AGE” dla wieku i o wieku, jako miejsce adaptacji
do starości i miejsce kształcenia kadr pracujących z osobami
dorosłymi w wieku senioralnym. 

http://super-senior.pl/blog


DZIĘKUJĘ ZA ROZMOWĘ

Czy historia tych osób/grup jest przedstawiana prawidłowo,
dostatecznie często i w sposób przystępny dla społeczności
lokalnej? Co powoduje niezrozumienie i marginalizację,          
z którą boryka się ta grupa?

I znajdując odpowiedzi na te pytania, przygotowaliśmy dla
edukatorów pakiet ćwiczeń, by zachęcali do snucia opo-
wieści i aby te opowieści pokazywali światu, by dokonywać
zmiany postrzegania wieku, burzyć stereotypy, przeciw-
działać ageizmowi. Wiemy przecież, że potrzebujemy
rozmowy i relacji, potrzebujemy przestrzeni na wypowiedze-
nie i opowiedzenie siebie i , że podstawą jest poczucie
bezpieczeństwa, w grupie i z grupą. Wtedy słowo „odwaga”
zastąpić można słowem „gotowość”. 

Storysharing przygotowuje do zmiany. Jest narzędziem, któ-
re promuje włączenie, wzmocnienie i aktywne uczestnictwo
osób, które na co dzień nie mają szansy opowiadać swoich
historii. I do tego też zachęcamy edukatorów. Wierzymy, że
dzięki takim metodom i narzędziom ich praca będzie barwna,
inspirująca, będą mieli poczucie, że w tych Klubach, Domach
na Uniwersytetach są osoby ze swoimi biografiami, które
warto pokazywać, by wokół których warto budować
pozytywną narrację, by zmieniać rzeczywistość, byśmy
wszyscy patrzyli na człowieka nie przez pryzmat wieku, ale
jego doświadczeń oraz by wiek nie był problemem lecz
inspiracją. 

http://super-senior.pl/blog


      O chorobach serca mówimy bez skrępowania, o złamanym
biodrze – z troską, ale o lęku, depresji, dezorientacji czy
poczuciu utraty sensu u osób starszych milczymy. Jakby
psychika po sześćdziesiątce przestawała istnieć albo – co
gorsza – przestawała zasługiwać na uwagę. Dlatego
konferencja w Senacie RP zatytułowana prowokacyjnie
„Poradnictwo psychogerontologiczne – fantazja, fanaberia czy
konieczność?” była dla mnie czymś więcej niż kolejnym
eksperckim spotkaniem. Była lustrem, w którym mogliśmy
choć na chwilę zobaczyć własną przyszłość – ale o niej za
chwilę.

Czas skończyć z wołaniem o uwagę
w próżnię! O potrzebie poradnictwa
psychogerontologicznego w Polsce
W Polsce potrafimy długo debatować o rzeczach abstrakcyjnych, a jednocześnie
z zadziwiającą konsekwencją omijać to, co nieuchronne. Jednym z takich
tematów jest starość – nie jako statystyka demograficzna, lecz jako
doświadczenie psychiczne. Bo tę kwestię wciąż traktujemy jak problem
wstydliwy.

R E F L E K S J E ,  O P I N I E ,  R E K O M E N D A C J E

Zacznijmy od brutalnej prawdy: starość w Polsce jest samotna,
nawet ta wśród ludzi. Samotna w przeżywaniu straty, lęku,
dezorientacji, poczucia bycia „już niepotrzebnym”. Za wszelkie
choroby w późnej dorosłości winimy starość a o depresji lub
lęku osiemdziesięciolatka mówimy szeptem. Albo wcale.
Jakby psychika miała datę ważności, po której przestaje
obowiązywać.

A przecież to właśnie w starości kumulują się doświadczenia,   
z którymi trudno zostać samemu. Kryzysy nie przychodzą
pojedynczo: odchodzą bliscy, kurczy się krąg znajomych,
zmienia się ciało, znika codzienna rola społeczna.
Wdowieństwo, żałoba, poczucie straty sensu – to nie są etapy
życia, które da się po prostu przeczekać przy herbacie przed
telewizorem. 
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Starość pozostawiona sama sobie

To momenty, w których człowiek najbardziej potrzebuje
rozmowy, wsparcia i bycia wysłuchanym. Tymczasem seniorzy
bardzo często nie mają nawet gdzie tego wsparcia szukać. Nie
wiedzą, do kogo pójść z lękiem, który budzi ich w nocy, z po-
czuciem pustki po śmierci partnera, z myślą, że „już tylko
przeszkadzają”. Poradnictwo psychologiczne bywa dla nich
abstrakcją – czymś „nie dla mnie”, „dla młodych”, „dla
słabszych”. Bo przez całe życie uczono ich, że trzeba być
twardym, nie narzekać, nie okazywać emocji. Że łzy to wstyd,
a smutek to fanaberia.

W efekcie wielu seniorów zakłada maskę. Uśmiechają się,
żartują, mówią, że „jakoś leci”. Maskują stany lękowe,
depresję, bezsenność. Nawet w rodzinie wstydzą się przyznać,
że jest im źle – bo nie chcą być ciężarem, bo „dzieci mają
swoje problemy”, bo „nie wypada się skarżyć”. A gdy już
próbują powiedzieć coś więcej, często słyszą: „to normalne     
w tym wieku” i klasyczne „weź się w garść”. Czy takie baga-
telizowanie to nie jest ageizm?

Tak właśnie wygląda starość pozostawiona sama sobie. Cicha,
niewidoczna, zamknięta w czterech ścianach i w przekonaniu,
że na pomoc jest już za późno. A przecież nie jest. Tyle że ktoś
wreszcie musi powiedzieć głośno: seniorzy mają prawo do
słabości, do lęku, do żałoby – i do profesjonalnego wsparcia.
Bez wstydu. Bez tłumaczenia się. Bez udawania, że wszystko
jest w porządku, kiedy nie jest.

1/2026
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Konferencja, która otwiera oczy na dobrostan
psychiczny seniorów

I właśnie w tym miejscu pada pytanie: „Poradnictwo
psychogerontologiczne – fantazja, fanaberia czy koniecz-
ność?”. Pytanie prowokacyjne, ale odpowiedź jest aż nazbyt
oczywista. Fantazją jest myślenie, że bez takiego wsparcia da
się przejść przez demograficzny kryzys. Fanaberią jest
udawanie, że tabletka i telewizor rozwiążą kryzys
egzystencjalny. Koniecznością – i to palącą – jest uznanie, że
zdrowie psychiczne nie przechodzi na emeryturę.

Pod takim tytułem 3 grudnia 2025 roku w Senacie RP odbyła
się ogólnopolska konferencja poświęcona poradnictwu
psychogerontologicznemu. Zorganizowała ją Fundacja Via
Salutis przy współudziale senator Agnieszki Kołacz-
Leszczyńskiej oraz posłanki Joanny Frydrych.

Konferencję była okazją do zaprezentowania aktualnych
badań oraz nowatorskich rozwiązań wspierających osoby
starsze i ich opiekunów. Głos Wicemarszałek Moniki Wieli-
chowskiej, mówiącej w Senacie, że wsparcie psychologiczne
dla seniorów nie może być luksusem, lecz elementem
bezpieczeństwa społecznego, brzmiał jak długo oczekiwane
nazwanie rzeczy po imieniu. Bo bezpieczeństwo to nie tylko
emerytura na czas i dostęp do lekarza. To także poczucie, że w
momencie kryzysu – po stracie bliskiej osoby, w obliczu
choroby, samotności czy lęku – ktoś nas zobaczy i potraktuje
poważnie.
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Ważnym i merytorycznym punktem programu konferencji
była prezentacja wyników ogólnopolskich badań zrealizo-
wanych przez Fundację Via Salutis. Zespół ekspercki w skła-
dzie: dr Joanna Wawrzyniak, Alicja Przepiórska-Ułaszewska
oraz Agnieszka Buśk zaprezentował wnioski, które
jednoznacznie wskazują na rosnące i wciąż niezaspokojone
zapotrzebowanie na wyspecjalizowane poradnictwo psycho-
gerontologiczne. Przedstawione dane pokazały skalę proble-
mów psychicznych i emocjonalnych towarzyszących proce-
sowi starzenia się oraz lukę pomiędzy potrzebami seniorów     
a realną dostępnością profesjonalnego wsparcia.

Kolejną część konferencji wypełniły wystąpienia zaproszo-
nych ekspertów, takich jak prof. Zofia Szarota, Sylwester
Pyrka, Monika Stroińska, dr Marta Ułaszewska i Marzena
Żachowska. 

Różnorodność podejmowanych tematów i perspektyw wyraź-
nie ukazała, jak szerokim i interdyscyplinarnym obszarem jest
poradnictwo psychogerontologiczne – obejmującym zarówno
diagnozę i terapię, jak i edukację, profilaktykę oraz działania
wzmacniające odporność psychiczną i jakość życia osób
starszych, a także opiekunów. 

Zwieńczeniem konferencji była debata ekspercka poświęcona
przyszłości poradnictwa psychogerontologicznego w Polsce.
Uczestnicy zgodnie podkreślali, że bez systemowych
rozwiązań, integracji usług, wypracowania standardów oraz
zapewnienia stabilnego finansowania nie będzie możliwe
skuteczne odpowiadanie na wyzwania związane z dyna-
micznie rosnącą liczbą seniorów, kryzysami okresu starzenia
się oraz narastającym obciążeniem opiekunów.

https://www.super-senior.pl/fundacja-via-salutis-droga-do-zdrowia-i-aktywnego-zycia/
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BARBARA GÓRNICKA-NASZKIEWICZ

Kiedy system wciąż się zastanawia, Fundacja Via Salutis po
prostu działa. I te efekty mogliśmy zobaczyć podczas konfe-
rencji. Alicja Przepiórska Ułaszewska zaprezentowała
działalność Mobilnej Poradni Psychogerontologicznej Via
Salutis – innowacyjnego modelu wsparcia, który z powodze-
niem funkcjonuje oddolnie. Kluczową siłą tego rozwiązania
jest jego mobilność, interdyscyplinarny charakter zespołu oraz
praktyczne podejście do realnych problemów seniorów i ich
opiekunów.

Mobilna Poradnia Psychogerontologiczna Via Salutis to pro-
jekt, który robi coś zaskakująco prostego – jest tam, gdzie są
ludzie. Nie czeka, aż senior „się zmobilizuje”, „dojedzie do
większego miasta” i „przełamie opór”, tylko realnie odpowiada
na bariery wieku, zdrowia i wykluczenia. Ponad dwa tysiące
godzin poradnictwa, osiem województw, blisko 50 instytucji –
to niezbity dowód, że myślenie zeszło z poziomu idei i zaczęło
realnie zmieniać codzienność seniorów.

Poradnia Psychogerontologiczna Fundacji Via Salutis wspiera
w zaopiekowaniu potrzeb osób w wieku senioralnym: pomaga
w dokonaniu diagnozy swojego dobrostanu, znalezieniu rece-
pty na kryzysy wieku senioralnego, dokonaniu bilansu/analizy
swojego stylu życia, stworzeniu i wdrożeniu własnego pro-
gramu na zdrowe starzenie się. To holistyczne spojrzenie na
starzenie się, mentoring i coaching życiowy dla osób w wieku
senioralnym. Odbywają się tu spotkania, podczas których
można spojrzeć na swoje życie z innej perspektywy, zrobić
bilans, zaplanować przyszłość i znaleźć własny sposób na
dobre starzenie się. 

To nie tylko idea, ale bardzo praktyczne rozwiązanie. W ra-
mach działalności Poradni odbywają się wykłady, warsztaty i
indywidualne konsultacje. To spotkania, podczas których
można porozmawiać, posłuchać, zainspirować się i po prostu –
poczuć, że życie w dojrzałości ma sens i potencjał.
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Smutne wnioski i pilna potrzeba zmian

Konferencja pokazała, że psychogerontologia nie jest wąską
niszą dla pasjonatów, ale dziedziną wymagającą inter-
dyscyplinarności, wiedzy i profesjonalnych kadr. Od diagno-
styki, przez pracę z osobami z niepełnosprawnością poz-
nawczą, po budowanie rezyliencji i kontakt z naturą – starość
nie jest jednowymiarowa, więc i pomoc nie może taka być.
Tymczasem wciąż zbyt często oferuje się seniorom
rozwiązania „zastępcze”: zajęcia z przypadku, animację czasu
wolnego, czy – co gorsza – uspokajające doraźne leki…

Spotkanie ekspertów to dla mnie też ważny głos w dyskusji
nad tym, jak bardzo złożona jest starość. To nie tylko pamięć,
która zawodzi, ani ciało, które odmawia posłuszeństwa. To
tożsamość, która się kruszy. To pytanie: „Kim jestem, kiedy już
nie pracuję?”, „Czy jeszcze komuś jestem potrzebny?”, „Ile ze
mnie zostało?”. Odpowiedzi na te pytania nie da się
„przepisać” na recepcie. Potrzeba do nich czasu, kompetencji   
i uważności. Potrzeba przede wszystkim ludzi, którzy rozu-
mieją, że rezyliencja, diagnostyka, praca z traumą czy kontakt
z naturą nie są modnymi hasłami, tylko ważnymi narzędziami.

Najbardziej poruszające było jednak to, co wybrzmiało w de-
bacie końcowej: bez systemu będziemy wciąż działać w trybie
gaszenia pożarów. Reagować dopiero wtedy, gdy kryzys już
wybuchnie. A przecież starość nie pojawia się nagle, jak awaria
prądu. Ona nadchodzi powoli. Daje sygnały. Puka do drzwi.       
I za każdym razem, gdy je ignorujemy, rachunek rośnie.

Konferencja w Senacie była ważnym sygnałem. Ale sygnały –
jak wiemy – łatwo zagłuszyć. Dlatego cieszy mnie oddolna
inicjatywa Fundacji Via Salutis pokazująca, że poradnictwo
psychogerontologiczne może działać skutecznie, blisko ludzi     
i poza schematami systemowej bezradności. I liczę na to, że
przykład Mobilnej Poradni Via Salutis stanie się inspiracją dla
systemowych rozwiązań, a nie jedynie chlubnym wyjątkiem,
którym można się pochwalić.

Poradnictwo psychogerontologiczne nie jest
jeszcze standardem a już działa. Inspirujący

przykład Fundacji Via Salutis
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W Y D A R Z E N I A

,,Spotkanie po latach’’
Zapraszam do lektury opowiadania Marii Komorowskiej, które zostało napisane
na Międzypokoleniowy Konkur Literacki „Życie – największa przygoda”.

# S E N I O R Z Y  P I S Z Ą  -  D Z I E N N I K A R S T W O  O B Y W A T E L S K I E  I  T W Ó R C Z O Ś Ć

     Będąc małą dziewczynką wraz z rodzicami mieszkałam       
w pięknym wręcz bajkowym miejscu. Była to wieś Kurowo.
Tam też od najmłodszych lat chodziłam do szkoły podsta-
wowej i średniej. Zawsze z wielkim wzruszeniem wspominam
to miejsce. Tam też poznałam miłość mojego życia -
Ireneusza. Była to miłość od pierwszego wejrzenia. Już jako
dzieci spę-dzaliśmy ze sobą bardzo dużo czasu, bawiąc się,
rozmawiając. Całą uwagę skupialiśmy na sobie, łączyła nas
niesamowita więź i przywiązanie. Nie potrafiliśmy spędzać
czasu bez siebie, każda chwila rozłąki wywoływała u nas
smutek… 

Pewnego dnia niespodziewanie rodzice poinformowali mnie    
o konieczności przeprowadzki do Torunia. Nigdy nie zapomnę
tego dnia. Wiadomość ta złamała mi serce. Wiedziałam, że
przede wszystkim wiąże się to z rozłąką z Ireneuszem.
Niestety konieczność przeprowadzki była nieunikniona, po-
nieważ tato został przeniesiony do jednostki wojskowej, gdzie
pełnił służbę i nie było innej możliwości rozwiązania, by dalej
pozostać w Kurowie. 

Od tego momentu wszystko zmieniło się w mim życiu. Bardzo
tęskniłam za wsią, przyjaciółmi a przede wszystkim za Ire-
neuszem. Początkowo pisaliśmy do siebie długie listy, odwie-
dzaliśmy się, rozmawialiśmy przez telefon. Po kilku miesiącach
naszej korespondencji dowiedziałam się, że Ireneusz posta-
nowił rozpocząć studia w Warszawie. Od tego momentu nasz
kontakt był sporadyczny, a po jakimś czasie wygasł całko-
wicie… Przerażona i zawiedzona życiem postanowiłam rów-
nież rozpocząć studia w Toruniu. Tam też poznałam swojego
męża, z którym połączyła nas przyjaźń. Po roku znajomości
wzięliśmy ślub. Urodziłam Tadeuszowi dwójkę dzieci. Pozor-
nie byliśmy szczęśliwym małżeństwem. 

Nasze córki rosły w mgnieniu oka. Lata mijały, a ja wciąż
myślałam i tęskniłam za Ireneuszem. Nie mogła zapomnieć     
o nim. Przed oczyma miałam wciąż jego blond czuprynę i nie-
bieskie duże okrągłe oczy. 
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Tak mijały lata, a on wciąż był w mym sercu. Każdego ranka,
południa i wieczoru myślałam o nim co robi, jak żyje i
wygląda… 

Czas upływał bardzo szybko, a ja zostałam szczęśliwą babcią
wnuka, któremu na moja prośbę daliśmy na imię Ireneusz.
Wnuk przypominał mi ,,mojego utraconego Ireneusza’’, był
złudnie do niego podobny. Miał blond włoski i niebieskie
oczka jak moja miłość… 

Po 27 latach mojego małżeństwa zmarł mój Tadeusz. Zacho-
rował na nowotwór. Bardzo to wszystko przeżyłam, straciłam
sens życia. Moja żałoba trwała kilka dobrych lat… 

Pewnego letniego dnia wraz z koleżanką udałyśmy się nad
morze, do Sopotu. Tam wydarzyło się coś niesamowitego co
zupełnie odmieniło moje życie. Tego wyjątkowego dnia nie
zapomnę do końca życia… Siedząc na Molo nagle usłyszałam
głos jakiegoś mężczyzny i od razu zaczęło bić mi mocniej
serce… Gdy spojrzałam od razu wiedziałam, że jest to Irene-
usz. Nasze spojrzenia spotkały się natychmiast. Obydwoje
wiedzieliśmy, że nie jest to przypadek tylko ,,przeznaczenie’’. 

Długo nie mogliśmy w to uwierzyć. Od tego momentu nie
rozstaliśmy się już nawet na chwilę. Moja miłość przepro-
wadziła się do Torunia, a po pół roku wzięliśmy ślub. Ireneusz
nigdy wcześniej nie ułożył sobie życia, nie miał dzieci… Choć
obydwoje byliśmy już seniorami był to dla nas najpiękniejszy
czas w życiu. Spotkanie po latach spełniło moje najskrytsze
marzenie. 

MARIA KOMOROWSKA



Segmentacja klientów w Pokoleniu
Silver
Pokolenie Silver nie jest jedną grupą klientów, lecz zbiorem bardzo różnych
ludzi, których łączy jedynie metryka. Aktywna menedżerka po pięćdziesiątce,
opiekuńcza „kanapkowczyni” i niezależny YOLD podejmują decyzje zakupowe z
zupełnie innych powodów. Jeśli chcesz sprzedawać skutecznie osobom 50+,
musisz zacząć rozumieć ich realne potrzeby, styl życia i motywacje.

S I L V E R  M A R K E T I N G  I  S R E B R N A  G O S P O D A R K A

     W polskim marketingu wciąż pokutuje przekonanie, że osoby
po 50. roku życia tworzą jednorodną grupę odbiorców.              
W praktyce to jeden z największych błędów sprzedażowych.
Pokolenie Silver obejmuje ludzi o zupełnie różnych stylach
życia, możliwościach finansowych, potrzebach i motywacjach
zakupowych. Skuteczny marketing do osób 50+ nie może więc
opierać się wyłącznie na wieku metrykalnym. Kluczowa jest
segmentacja klientów i precyzyjne dopasowanie komunikacji.

Wyobraź sobie dwóch klientów w tym samym sklepie. Pierwsza
osoba to 52-letnia menedżerka, aktywna zawodowo, wracająca
właśnie z międzynarodowej konferencji. Szuka roweru elektry-
cznego, który ułatwi jej codzienne dojazdy do pracy. Drugi
klient to 67-letni emeryt, który rozważa zakup wygodnego
fotela i rozwiązań wspierających zdrowie w domu. Oboje należą
do Pokolenia Silver, ale wymagają zupełnie innych argumentów
sprzedażowych, innego języka i innego podejścia.

Osoby 50+ bardzo często nadal funkcjonują na rynku pracy.
Wielu z nich zajmuje stanowiska kierownicze, prowadzi włas-
ne firmy lub pracuje jako wysoko wykwalifikowani specjaliści.
Mają stabilną sytuację finansową, a jednocześnie coraz więk-
szą świadomość swoich potrzeb. Dzieci są już samodzielne, co
sprawia, że ta grupa zaczyna inwestować w siebie, komfort      
i jakość życia.

Klient 50+ – aktywny, decyzyjny i świadomy
wyborów

To klienci wymagający. Wiedzą, czego chcą, mają swoje
ulubione marki i nie lubią nachalnej sprzedaży. Jednocześnie
źle reagują na komunikację opartą na stereotypach starości.
Hasła wprost adresowane „do seniorów” często ich odstra-
szają. Znacznie lepiej sprawdza się język podkreślający
indywidualne potrzeby, doświadczenie i styl życia. W komuni-
kacji marketingowej do tej grupy warto akcentować realne
korzyści: wygodę, oszczędność czasu, poprawę jakości życia
czy wsparcie zdrowia w codziennym, intensywnym funkcjo-
nowaniu. Jasny, profesjonalny język i konkretne argumenty
działają tu znacznie skuteczniej niż emocjonalne slogany.
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Klient 60+ – refleksyjny, nastawiony na
bezpieczeństwo i relacje

Grupa 60+ jest znacznie bardziej zróżnicowana, niż sugeruje
to sam wiek. Z jednej strony są to aktywni emeryci, podróżu-
jący i korzystający z nowych technologii. Z drugiej – osoby
zmagające się z ograniczeniami zdrowotnymi, które szukają
przede wszystkim wygody i poczucia bezpieczeństwa. Dla
klientów 60+ ogromne znaczenie ma zaufanie. Cenią znane
marki, przejrzyste zasady, prostą ofertę i dobrą obsługę.
Relacja z człowiekiem często bywa ważniejsza niż sama cena.
Warto też pamiętać, że osoby z tej grupy często dokonują
zakupów nie tylko dla siebie, ale również dla dzieci i wnuków.
Marketing skierowany do klientów 60+ powinien podkreślać
stabilność, bezpieczeństwo i realne wsparcie w codziennym
życiu. Spokojny ton komunikacji, czytelne informacje i do-
stępna obsługa budują lojalność znacznie skuteczniej niż
agresywne promocje.

Mówiąc o segmentacji klientów 50+, nie sposób pominąć
dwóch szczególnie istotnych podgrup, które mają ogromny
potencjał zakupowy. Pierwszą z nich jest tzw. pokolenie
kanapkowe, obejmujące osoby w wieku mniej więcej 45–60
lat. To ludzie funkcjonujący „pomiędzy” pokoleniami. Z jednej
strony wspierają dorastające lub dorosłe dzieci, z drugiej
coraz częściej opiekują się starzejącymi się rodzicami. Łączą
życie zawodowe z wieloma obowiązkami rodzinnymi, co
sprawia, że szczególnie cenią rozwiązania oszczędzające czas i
energię. W ich przypadku skuteczna sprzedaż opiera się na
empatii i realnym wsparciu. 

Ważne!

Jedna kampania „dla wszystkich silverów” niemal zawsze
oznacza zmarnowany budżet. Znacznie lepsze efekty przynosi
przygotowanie odrębnych ścieżek komunikacji dla różnych
segmentów: aktywnych klientów 50+, bardziej refleksyjnych
60+, pokolenia kanapkowego oraz grupy YOLD. Dopasowane
komunikaty, odpowiednie obrazy, język i wezwania do
działania pozwalają nie tylko zwiększyć sprzedaż, ale też
budować długofalowe relacje i zaufanie. A to właśnie
lojalność jest jedną z największych wartości w marketingu
skierowanym do osób 50+.

Podsumowanie

Produkty i usługi, które ułatwiają opiekę, organizację
codzienności czy dbanie o zdrowie całej rodziny, trafiają w ich
rzeczywiste potrzeby. Drugą ważną grupą są YOLD, czyli
Young Old – „młodzi starsi”. To osoby aktywne, zdrowe i cie-
kawe świata, które nie identyfikują się z etykietą seniora.
Chętnie podróżują, uczą się nowych rzeczy, korzystają z inter-
netu i kupują online. Interesuje ich jakość, doświadczenie oraz
styl życia, a nie zniżki „dla seniorów”. Komunikacja do YOLD
powinna akcentować niezależność, pasję i aktywność.
Zamiast spokoju i odpoczynku lepiej pokazywać ruch, rozwój
oraz realizację marzeń – niezależnie od wieku.

Chcesz wiedzieć więcej o dojrzałym kliencie?
PRAKTYCZNE WSKAZÓWKI

PIGUŁKI WIEDZY

SEGMENTACJA KLIENTÓW 

TIPY DO WDROŻENIA OD ZARAZ!

KUP TERAZ!
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