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statnie tygodnie zmienity codziennosé

nas wszystkich. W trosce o zdrowie

swoje i najblizszych, stosujemy
zalecane $rodki ostroznosci. Ograniczamy
wszelkie wyjscia, cho¢ pogoda za oknem coraz
bardziej zacheca do opuszczenia naszych
mieszkan. Marza sie nam spotkania towa-
rzyskie oraz spacery. Tesknimy do bezposre-
dniego kontaktu z drugim cztowiekiem, bo nie
zastagpia nam tego nawet najwymyslniejsze
nowinkitechniczne. Cztowiek jest zwierzeciem
stadnym, potrzebujemy wiec do normalnego
funkcjonowania bliskosci i poczucia, ze
jestesmy dla kogo$ wazni. Moze bowiem
i czasem mamy cheé¢ poby¢ sami, ale na
dtuzsza mete wcale nie zyczymy sobie
samotnosci. Trudno jg polubié, szczegodlnie
gdy jesteSmy na nig niejako skazani. Dla
wiekszosci z nas to jednak sytuacja tymcza-
sowa. Tymczasem dla wielu starszych oséh
niewiele sie zmienito, zyjg tak bowiem od lat.
Niestety z wiekiem bowiem szanse na ten stan
zwiekszaja sie. Opracowany w 2018 roku
przez ARC Rynek i Opinia na zlecenie

Stowarzyszenia mali bracia Ubogich raport
potwierdza, ze dzi$ do rzadkosci nalezg
rodziny mieszkajgce w domach
wielopokoleniowych. Ogromny wplyw na to ma
wszechobecna emigracja - zaréwno do innego
miasta jak i kraju. Osoby starsze, gtdwnie po
80-tym roku zycia, pozostawione zostajg wiec
samym sobie. Czasem opieka nad nimi skupia
sie wylgcznie na robieniu zakupow, czy sprza-
taniu. To oczywiscie bardzo wazne, aby
zapewni¢ godne warunki zycia. Zapominamy
jednak jak bardzo, précz ,zaprowiantowania”,
potrzebuja oni relacji z drugim cztowiekiem.
Tymczasem dzieci senioréw nierzadko same
bywaja w wieku przedemerytalnym. Niejedno-
krotnie pomagaja wtasnym dzieciom w opiece
nad wnukami i nie wystarcza im juz sit oraz
czasu, by towarzyszyé osobie starszej
kazdego dnia. Majac wtasne problemy, nie
angazuja sie w emocjonalng sfere i relacje.
Dlatego - dostrzegajac potrzebe wsparcia
osamotnionych starszych ludzi - Stowarzy-
szenie mali bracia Ubogich stworzyto Program
TWOJA OBECNOSC POMAGAMIZYC.

W codziennym pedzie, morzu odmiennych
spraw, petni wciaz energii i nie narzekajacy
specjalnie na zdrowie, nie myslimy o takim
pojeciu, jak ,samotno$é”. Jest czesto
terminem abstrakcyjnym, poniewaz jestesmy
przyzwyczajeni do obecnosci innych ludzi -
rodzicéw, dzieci, znajomych, wspétpraco-
wnikow itp. Narzekamy na tlumy w komu-
nikacji miejskiej, sklepach, ulicach, czy nawet
parkach. Niejednemu z nas zamarzy sie
czasem przystowiowa ,bezludna wyspa”. Jak
dtugo jednak chcielibySmy tam pozostac?
Nawet przy zatozeniu, ze bedziemy mieli
zapewnione podstawowe potrzeby, raczej
niewielu z nas wybratoby taka opcje na reszte
zycia. Kto w koricu by chciat pozosta¢ gdzies
na uboczu - zapomniany, na marginesie
codziennego Zycia?
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pewnoscig nie marzg o tym seniorzy,

szczegolnie ci w pojedynke zmagajacy

sie ze swoimi bolgczkami. Jak wskazujg
wyniki wspomnianego raportu do najczesciej
wymienianych naleza: problemy zdrowotne
(55%), utrata bliskich (46%), zakorczenie zycia
zawodowego (28%), samotnos$é/izolacja
(17%), brak pieniedzy (14%), utrata
samodzielnos$ci (13%), nuda (13%), brak
poczucia bezpieczenstwa (12%) oraz poczucie
bycia niepotrzebnym (10%).
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PROBLEMY

ZDROWOTNE BLISKICH ZAWODOWEGO

Problemy zdrowotne dotykajg nas wszystkich.
Czesto narzekamy na trudnosci w zatatwieniu
prostej sprawy - chochy uzyskaniu recepty
i zrealizowaniu jej, nie wspominajac o umdwie-
niu sie do jakiegos$ specjalisty. Nawet w prywa-
tnych gabinetach trzeba czasem poczekaé
kilka dni do kilku tygodni. Starsi ludzie
najczesciej siedza karnie w poczekalniach.
Niektorzy narzekaja, ze robig ttok, bo to dla
nich rozrywka i powdd do wyjscia z domu.
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Nie zastawiamy sie jak oni sie tam czujg. Jest
duszno, chtodno, ttok, nie ma gdzie usigsé...
Sami niekiedy gubimy sie w gaszczu aktual-
nych procedur stuzby zdrowia. Pukamy sie
w czoto, irytujemy sie, szydzimy lub wy$mie-
wamy z przepiséw, ktére ogdlnie rzecz biorac
niewiele majg wspélnego z logika. Dla
starszych osob odnalezienie sie w tych proce-
durach to ogromne wyzwanie. Wiekszosé
z nich stabo styszy i najzwyczajniej jaka$
istotnainformacja mozeim umknaé.
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W obecnej sytuacji to uczucie niepewnosci
zwigzane z przyszto$cig szerzy sie coraz
bardziej i dotyka kazdej grupy spotecznej.
Pandemia koronawirusa uwidocznita to tym
bolesniej, Ze w najwiekszej mierze te problemy
jeszcze mocniej dotknety seniorow. Dzi$ wielu
z nich gubi sie w systemie e-recept i strachu
0 mozliwos¢ ich realizacji. Zewszad stysza
bowiem o tym, Ze majq nie wychodzi¢ z domu.
Jak zatem nie straci¢ ciggtosci w leczeniu

przewlektej choroby? Co bedzie kiedy poczuje
sie bardzo Zle? Czy pogotowie w ogdle do mnie
przyjedzie? To pytania, ktére towarzyszg
dzisiejszej codziennosci starszych ludzi.

Boimy sie o tych, ktérych kochamy. Tylko, ze
jak wida¢ z przytoczonych badan o prawie
potowe senioréw juz nie ma kto dbac.
Pozostajg sami ze swoimi problemami.
Co moga zrobié, gdy znane im lub najblizsze
przychodnie s zamkniete, a zapisane i dziata-
jace do tej pory telefony sg wciaz ,zajete"? Jak
wykupi¢ choéby leki, czy artykuty higieniczne
jesli nie ma sie recepty, a nie mozna zobaczyé
sie z lekarzem? Gdzie wykupi¢ potrzebne
medykamenty, jesli w aptekach sa braki
w zaopatrzeniu w zwigzku z koronawirusem?
Czy jesteSmy w stanie wyobrazi¢ sobie, jak
mogliby$my czué sie w takiej sytuacji?
Seniorzy czesto sg pozostawieni samym sobie
w pustym mieszkaniu, bez wsparcia
najblizszych, ktérych juz zabrakfo, nieznani
posrod ludzi, ktérzy wokot mieszkaja. | - co
gorsza - ze $wiadomoscig ze nikogo z sasia-
déw nie obchodziichlos.



poczuciu izolacji i samotnos$ci
wspomina az(') 17% respondentdow.
Mowia tez o strachu, ktory czuja przed
kazdym dniem. Dotyczy to m.in. osob, ktére
zamieszkujq stare osiedla. Tam $rednia wieku
zyjacych ludzi jest podobna i rodzi sie pytanie,
kto pomoze jesli wokot sami starsi ludzie
w podobnej sytuacji?

Dlatego wolontariusze Programu TWOJA
OBECNOSC POMAGA MI ZYC telefonuja teraz
do podopiecznych niemal codziennie. Ich gtos,
tak znajomy seniorowi, spokojna rozmowa
i gotowos$¢ pomocy, czesto potrafig rozwiaé
niepokoéj ojutro.

Niektérzy na pewno powiedzg, ze przeciez jest
jeszcze rodzina. To ona powinna zajac sie
,Swoim seniorem”, bo w koricu jest za niego tez
jako$ odpowiedzialna. Taki ,rewanz krwi"

kiedys przeciez nasi dziadkowie i pradzia-
dkowie angazowali sie w opieke nad dzie¢mi
kolejnych pokolen. Tu jednak pojawia sie
kolejna bolaczka ludzi starych. O utracie
bliskich wspomina - uwaga - prawie potowa
pytanych oséb. Konkluzja jest zatem taka, ze
ze swoimi problemami wielu z nich pozostaje
praktycznie sama. Badania wskazuja, ze
ponad 30% oséb w wieku 80+ w ogdle nie

wychodziz domu.
badanych po 80-tym roku zycia wykazuje,
ze doswiadcza samotnosci i izolacji

Dzi$ wszyscy jestesmy ,w ich butach” i wiemy
jak bardzo doskwiera nam taka sytuacja. Tylko
co czwarta zapytana osoba stara sie nawigzy-
waé kontakty z innymi ludZmi, najczesciej
odpowiadaja tak respondenci do 79 roku zycia.

X . X
70% 30%
3 / 1 0 badanych po 80-tym roku zycia
nie ma bliskich relacji w swoim otoczeniu

Oczywiscie jest to z pewnoscig réwniez
zwigzane ze stanem zdrowia, mniejszg
mobilnoscig. Dla kogo$ nieporuszajacego sie
o wiasnych sitach wyjscie z domu jest
prawdziwym wyzwaniem. Moze chodzi¢ tu
zaréwno o kwestie natury fizycznej (problem
z samym chodzeniem), jak i obawg o wtasne
zdrowie (wizja upadku, pobytu w szpitalu).
Starsi ludzie czesto starajg sie nie by¢ cieza-
rem dla innych, wiec $wiadomie rezygnuja
z mozliwo$ci opuszczenia swojego miesz-
kania. Wielu z nich proszenie o pomoc przy-
chodzi z duzym trudem. Spora cze$¢ senioréw
powyzej 80 lat moze by¢ osobami owdo-
wiatymi lub nie posiadajacymi dzieci. Mozna
sie wiec domyslac, ze zwrdcenie sie z nig do
zupetnie obcych osoéb jest dla nich duzym
wyzwaniem. Jedna na 5 0s6b powyzej 80-tego
roku zycia nie ma osoby, z ktérg moze mito
spedzi¢ wolny czas (np. pdj$¢ na spacer).

Okazuije sie, ze na spotkania towarzyskie jedna
czwarta senioréw wychodzi raz na p6t roku lub
rzadziej, natomiast 3 na 10 oséb w wieku 80+
w ogole tego nierobi.

badanych w wieku powyzej 80 roku
zycia nigdy nie wychodzi z domu
e 060 00 00 00 00 00 00 00 OO
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Dla takich oséb w ,zwyktych warunkach”
odwiedziny wolontariusza matych braci
Ubogich s3 bardzo wazne. Stanowig czasem
,gtéwng atrakcje dnia”. Aktualnie, w zwigzku
z koronawirusem i wytgcznie dla ich dobra, sg
tego pozbawieni. W rozmowach telefo-
nicznych z podopiecznymi mbU pojawiaja sie
komunikaty o tym, Ze rozumiejg sytuacje, ale
nie ukrywaja, ze bardzo trudno ja znosza.
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racujemy z seniorami od 2003 roku,

a to pozwolito nam naprawde dobrze

poznaé prawdziwe oblicze zycia tych
ludzi. Swoje dziatania opieramy wiec na
doswiadczeniu, jakie zdobylismy przez te lata,
pomagajac i wspierajac naszych podo-
piecznych. Stad narodzit sie tez pomyst
Telefonu Zaufania. W tym szczegoélnie
trudnym czasie kazdy senior w Polsce moze
zadzwoni¢ do Telefonu codziennie
w godzinach 17:00 - 20:00 i porozmawiac, bo
troski i ktopoty dzielone z drugim cztowiekiem
malejg o potowe.

Mowi sie ze ,samotnosé, to choroba cywili-
zacyjna naszego stulecia”. Trudno sie z tym nie
zgodzié, opierajac sie chocby na obserwacjach

naszego otoczenia. Ten stan dotyka ludzi
w kazdym wieku, ale szczegélnie niebezpie-
czny jest dla senioréw. Dlaczego? Wedtug
réznych badan przeprowadzonych w USA,
zwiekszona samotno$é moze prowadzi¢ do
szeregu powaznych skutkéw zdrowotnych. Po
pierwsze, stabsze zdrowie fizyczne i psychi-
czne — seniorzy, ktérzy czuja sie osamotnieni
i odizolowani, czesciej zgtaszaja réwniez
problemy ze zdrowiem fizycznym i / lub
psychicznym. (National Social Life, Health, and
Aging Project). Po drugie, zwiekszone ryzyko
$mierci. Zarowno izolacja spoteczna, jak
i samotno$¢ moga wigzaé sie z wyzszym
ryzykiem zgonu u oséb dorostych w wieku
52 lat i starszych. (Proceedings of the National
Academy of Sciences). Po trzecie, zwiekszone

ryzyko pogorszenia zdolnosci poznawczych
i otepienia. Jako stan psychiczny samotnosé
ma kilka negatywnych skutkéw dla zdrowia
psychicznego. U senioréw efekty te sg
najsilniej postrzegane jako spadek zdolnosci
poznawczych i poczatek réznych postaci
demenciji. (Dr John Cacioppo, wybitny neurolog
i psycholog z University of Chicago). Po
czwarte, zwiekszone ryzyko depresji.
Niezaleznie jednak od grupy demograficznej,
samotno$¢ zawsze wigze sie z negatywnymi
uczuciami, w tym m.in. smutkiem, bélem,
dretwieniem i niskg samoocena. Odczuwanie
samotnos$ci wigze sie $cisle z objawami
depresji. Po piate, zwiekszone ryzyko
nadci$nienia i choréb przewlektych. Inne
badanie wykazato bezposredni zwigzek
miedzy samotno$cig u osdéb starszych
a wzrostem skurczowego ci$nienia krwi
w ciggu 4 lat! (Psychology and Aging)

Pozostaje jeszcze jeden istotny fakt. Wspo-
mnieli§my, ze prawie 46% oséb starszych
narzeka na utrate najblizszych. Prawdo-
podobnie wspétmatzonka, moze rodzenstwa,
niekiedy takze i dzieci. Coraz mniej
kultywujemy tradycje wielopokoleniowej,
duzej rodziny. Mieszkamy w miastach,
zamknieci w blokowiskach, a przestrzenie
ktorymi dysponujemy mniej lub bardziej
samodzielnie, nie pozwalajg nawet na
urzadzanie uroczystosci w wiekszym gronie,
niz 20 osoéh. Takie sg realia. Starsi ludzie,
tracac wiec najblizszych sobie cztonkéw
rodziny, juz czuja te izolacje od $wiata.



otrzeba blisko$ci z drugim czto-

wiekiem jest jednak wcigz zywa.

Zatem, gdy w ich Zzyciu pojawia sie
wolontariusz Stowarzyszenia mali bracia
Ubogich i zdobywa ich zaufanie, to czesto
pdZniej padajg znamienne stowa, ze czuli sie
tak, jakby wstapito w nich nowe zycie. Powoli
przyzwyczajaja sie do swojego towarzysza,
otwierajg sie przed nim, czekaja wrecz
zutesknieniem na dzien, w ktérym znowu utng
sobie pogawedke przy herbatce o tym, co sie
dzieje, jak im minat tydzien, co czuja. Dla
niematej grupy osob przekroczenie wieku 85
lat oznacza czas ,aresztu domowego”. Ze
wzgledu na swéj stan zdrowia ograniczajg
aktywne uczestnictwo w zyciu spotecznym.
Dla nich wolontariusz staje sie wiec mimo-
wolnie ,tgcznikiem ze $wiatem”, czasem
katalizatorem powrotu do dawnego hobby

i zainteresowan. Potem rodzi sie sympatia,
czasem przyjazn.

Tworzac przed laty Program dla osamo-
tnionych senioréw pn. TWOJA OBECNOSC
POMAGA MI ZYC robilismy to w gtebokim
przekonaniu, iz nalezy wesprze¢ te niedo-
strzegang grupe w naszym spoteczeristwie.
Zbudowalismy dobrze zorganizowany wolon-
tariat towarzyszacy polegajacy na regu-
larnych odwiedzinach wolontariuszy w do-
mach podopiecznych mbU. Dzieki nim zrodzity
sie niezwykte, oparte na przyjazni i zaufaniu,
relacje wolontariuszy z samotnymi seniorami.

Wolontariat towarzyszacy nie zamiera nawet
w tych nietypowych przez koronawirusa
okolicznosciach. Przeciwnie, mozna odnies¢
wrazenie, ze pracy teraz jest wiecej. Owszem,

ze wzgledéw bezpieczenstwa wolontariusze
nie odwiedzajg senioréw w ich domach, ale
dzwonig teraz czesciej niz do tej pory. Dzieki
temu wiemy, jakie sg biezace potrzeby naszych
podopiecznych. Mozemy na nie sprawnie
reagowac: robimy niezbedne zakupy, dbamy
o ciepte positki, pomagamy w uzyskaniu
i realizowaniu recept oraz optaceniu
rachunkéw.

Niezmiennie niesiemy kwiaty przed chlebem.

Nasi wolontariusze pamietaja o tym, ze réwnie
wazne, co zapasy w lodowce s3 relacje. Wiezi,
zbudowane w ramach odwiedzin realizo-
wanych do tej pory w Programie OBECNOSC
procentujg teraz po stokro¢.

Dzi$, w tej szczegdlnej sytuacji zwigzanej
z pandemig koronawirusa, nasz Program daje
kazdego dnia bezpieczenstwo setkom
seniorow w Warszawie, Poznaniu, Lublinie,
Wroctawiu, Pruszkowiei Swidniku.
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Polsce mieszka ok. 1,5 miliona oséb

powyzej 80 roku zycia. Szacuje sie,

ze potowa z nich zyje samotnie.
Wiele z nich nie ma juz ani rodziny, ani
przyjaciét. Skazani na samotno$é traca sens
zycia.

W odpowiedzi na pogtebiajaca sie samotnosé
starszych oséb Stowarzyszenie mali bracia
Ubogich stworzyto Program TWOJA
OBECNOSC POMAGA MI ZYC. W Programie
bierze udziat niemal 400 wolontariuszy, ktérzy
kazdego dnia dajg samotnym starszym
osobom oparcieipoczucie bezpieczenstwa.
Program TWOJA OBECNOSC POMAGA M1 ZYC
to zorganizowany wolontariat towarzyszacy
polegajacy na regularnych odwiedzinach
wolontariuszy w domach podopiecznych mbU,
dzieki ktorym buduja sie niezwykte - oparte na
przyjazni i zaufaniu - relacje wolontariusza
zsamotnym seniorem.

Aktualnie mali bracia Ubogich otaczajg
regularnym wsparciem seniorow z Warszawy,
Lublina, Poznania, Pruszkowa, Swidnika
i Wroctawia.

Polskie Stowarzyszenie mali bracia Ubogich
jest cztonkiem Miedzynarodowej Federacji
mali bracia Ubogich (The International
Federation of the little brothers of the Poor/La
Fédération Internationale des petits fréres des
Pauvres)

Stowarzyszenie mali bracia Ubogich
to przyjaciele osob starszych.

Stowarzyszenie mali bracia Ubogich posiada
status Organizacji Pozytku Publicznego
KRS 0000160750

JoannaMielczarek

dyrektor Stowarzyszenia mali bracia Ubogich;
cztonkini Komisji Ekspertéw ds. Oséb
Starszych przy Rzeczniku Praw Obywa-
telskich; aktywnie dziata na rzecz poprawy
jakosci zycia oséb starszych oraz przeciw-
dziatania ich marginalizacji spotecznej,
ekspertka w dziedzinie wolontariatu dla oséb
starszych oraz zaangazowania spotecznego
samych oséb starszych.

Paulina Czeredys

autorkabloga ,Musze to napisa¢”
https://muszetonapisac.blogspot.com;
Administrator fanpage'a Kreator Talentow;
redaktor w projekcie "Rok na Zutawach” -
https://www.facebook.com/Rok-na-
Zutawach-103913891153601/



Co

Stowarzyszenie
mali bracia Ubogich
prayjaciele oséb starszych

Ogdlnopolskie Stowarzyszenie mali bracia Ubogich
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