»INIC MI SIE NIE CHCE...”

Jak aktywizowac starszego rodzica i przeciwdziala¢ samotnosci?

Informacje dla rodziny i opiekunéw

Wraz z wiekiem $wiat cztowieka moze stopniowo sie zmniejsza¢. Emerytura, choroby, utrata bliskich,
ograniczenia ruchowe czy problemy ze stuchem mogg sprawic, ze starsza osoba coraz wiecej czasu
spedza sama.

Aktywizacja to nie tylko ,,zajmowanie czasu”. Pomaga podtrzymywac samodzielno$¢, sprawnos¢,
poczucie wptywu na wiasne zycie, bycia potrzebnym i kontakt z innymi ludZmi.

NIE PYTAJ TYLKO: ,,CO CHCESZ ROBIC?”

Osoba mato aktywna moze odpowiedzie¢: ,,Nic”, ,,Daj mi spokdj”, ,,Jestem za stary/a”. Zamiast przekonywac lub zmusza¢,
proponuj mate, konkretne dziatania.

SPROBUJ
ZAMIAST »Chodz, przejdziemy sie razem 10 minut.”
»Musisz wiecej wychodzi¢.” »Zrobimy razem kawe?”
»Pokazesz mi, jak kiedys robiles to ciasto?”

CO MOZE AKTYWIZOWAC SENIORA?

RUCH UMYSL KONTAKT Z LUDZMI
O krotki spacer O rozmowa o wydarzeniach O regularne odwiedziny
O wspolne zakupy O czytanie i gry O telefon do bliskiej osoby
O proste ¢wiczenia 0O ogladanie zdjec¢ O wspdlna kawa
O prace w ogrodzie O gotowanie O klub seniora / zajecia
O drobne obowiazki domowe O muzyka i nowe proste czynnosci O spotkania rodzinne

NAJWAZNIEJSZE: POZWOL MU BYC POTRZEBNYM

Nie rob wszystkiego za starszego rodzica tylko dlatego, ze zrobisz to szybciej. Jesli nadal potrafi nakry¢ do stotu, podla¢ kwiaty,
przygotowac prosty positek, ztozy¢ pranie czy p6j$¢ po pieczywo — pozw6l mu to robi¢. Pomoc powinna uzupetnia¢ mozliwosci
seniora, a nie odbiera¢ mu samodzielno$c.
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JAK ZACHECAC, A NIE ZMUSZAC?

ZACZNIJ OD TEGO, CO LUBIE. WCZESNIEJ — Szukaj aktywnosci zwigzanych z zainteresowaniami i wcze$niejszym stylem
zycia.

ZACZYNAJ OD MALYCH KROKOW — Dziesieciominutowy spacer jest lepszy niz plan godzinnego spaceru, ktory nigdy sie nie
wydarzy.

ROBCIE COS RAZEM — ,,Chod7 ze mna” czesto dziala lepiej niz ,,powiniene$ gdzie$ wyjsc¢”.

DAWAJ WYBOR — ,Wolisz spacer czy pojedziemy na kawe?” zamiast ,Musisz wyj$¢ z domu”.

NIE TRAKTUJ SENIORA JAK DZIECKA — Pomagaj, ale pozostawiaj mozliwo$¢ podejmowania decyzji.

DOCENIAJ WYSILEK — Nie oceniaj, czy zrobit co$ szybko i idealnie. Wazniejsze sg uczestnictwo i samodzielnosc.

SAMOTNOSCI NIE LIKWIDUJE SAM TELEWIZOR

Mozna spedzac caly dzien przy wlaczonym telewizorze i nadal czuc sie samotnym.

Potrzebna jest relacja z drugim czlowiekiem.

10 minut prawdziwej rozmowy * wspélna kawa ¢ krétki spacer ¢ telefon od wnuka ¢ regularne spotkanie z

sasiadem
STWORZ STALY RYTM KONTAKTOW
PONIEDZIALEK SRODA PIATEK NIEDZIELA
: : : telefon corki spacer z sgsiadem zakupy z synem obiad rodzinny

Regularnosc¢ daje poczucie bezpieczenstwa i sprawia, zZe senior ma na co czekac.

KIEDY BRAK AKTYWNOSCI POWINIEN ZANIEPOKOIC?

O nagle przestat interesowac sie tym, co wczesniej lubit O niemal nie wychodzi z domu lub unika kontaktéw z rodzing
O wiekszo$¢ dnia spedza w 6zku lub fotelu O przestat dbac o siebie
O méwi, Ze jest niepotrzebny albo ,,nie ma juz po co zy¢” O wyraznie pogorszyla sie pamie¢ lub samodzielnos¢

Nie zaktadaj, ze ,,tak wyglada staro$¢”. Za wycofaniem mogq kry¢ sie m.in. depresja, lek, samotnos$¢, problemy ze stuchem,
choroba somatyczna albo zaburzenia poznawcze. W takiej sytuacji warto porozmawiac z lekarzem lub psychologiem.

AKTYWIZACJA TO NIE WYPELNIANIE CZASU.
To pomaganie starszej osobie, zeby jak najdluzej mogla:
ROBIC * DECYDOWAC * SPOTYKAC SIE « BYC POTRZEBNA « BYC CZESCIA RODZINY I
SPOLECZNOSCI

Materiat ma charakter informacyjny. Rodzaj aktywnosci nalezy dostosowac do stanu zdrowia, mozliwosci ruchowych i funkcjonowania poznawczego osoby
starszej.
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Materiaty majg charakter edukacyjny i pomocniczy. Nie stanowig narzedzi do samodzielnego stawiania diagnozy ani
podstawy do rozpoznawania lub wykluczania zaburzen. Nie zastepujg indywidualnej konsultacji, profesjonalnej pomocy
psychologicznej, leczenia ani rehabilitacji neuropsychologicznej. Cwiczenia i wskazowki wymagajg dostosowania do stanu
zdrowia, potrzeb i mozliwosci danej osoby.



