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. Projekt:
X Miedzypokoleniowy MikroKosmos
X Nie tylko nad gtowami, cuda. dziejg, sie tez pod. nogami.

MINIPORADNIK
GERONTOLOGICZNY

Czego mlodsi mogg nauczy¢ sie dla starszych?

Opracowaty:

Marta Prucnal

Olga Oskierko

z Centrum Edukacji Gerontologicznej

“Zadanie finansowane z budzetu Gminy Walbrzych w ramach otwartego konkursu ofert na realizacje
zadania publicznego na terenie miasta Walbrzycha i na rzecz jego mieszkancéw z zakresu wspierania
dziatan aktywizacji i rozwoju spolecznosci lokalnej”.




Kilka stéw o projekcie...
Dlaczego MikroKosmos?

Naszg intencjg jest, aby zwlaszcza mlode pokolenie przestalo
patrzec tylko w przdd (czyli w telewizor, komputer, telefon),

ale takze zeby doszukalo sie czegos na innych plaszczyznach,
odkrylo inne przestrzenie i ukryte w nich swiaty.

Tematyczne zalozenia programu zachecajg do "patrzenia

gore" - stad kosmos oraz " patrzenia w déot " - w swiat owadow -
stad mikrokosmos. Tak samo, analogicznie pragniemy
zaciekawi¢ uczestnikéw innymi ludzmi (seniorami), ich
historiami, problemami, ale tez madroscia i bogactwem
doswiadczen, ktore podobnie jak mikrokosmos i kosmos, mimo
ze sg realne nie zawsze sg widoczne na pierwszy rzut oka.

Dlaczego Migdzypokoleniowy?

Pragniemy, aby swiat dla jednych zwolnil, a
drugich zauwazyl.

Poprzez organizacje tego spotkania zaczelysmy kreowaé -

w miescie atmosfere sprzyjajaca integracji miedzypokoleniowej,
tworczosci, kreatywnosci. Pobudzajgc ciekawosé sSwiata,
rozwijanie zainteresowan, relacje i kontakty towarzyskie,
uswiadamiamy jak z pozoru proste i nieistotne czynnosci
potrafiag kierunkowaé¢ na pozytywna starosé,

a nieuchronne procesy z nia zwigzane odsunaé w czasie.
Seniorzy nie tylko borykajg sie z trudami starosci, ale (jak
wnioskujemy na podstawie badan czy tez naszych osobistych
spostrzezen) takze i dyskryminacjg. Odpowiedzig na ryzyka

z tym zwigzane jest w naszym odczuciu podejmowanie dzialan
upowszechniajgcych edukacje gerontologiczng siegajaca

po przerozne srodki wyrazu, wspieranie tworzenia kultury
aktywnosci jako procesu trwajacego przez cale zycie. Staros¢ ma
blaski i cienie, wazne jest aby przelamywacé negatywne

jej stereotypy jako czasu stagnacji i braku aktywnosci.



Czego mbodsi mogq nauczyé sie dla starszych
w kontekscie realizacji projektu?

Przez inicjowanie miedzypokoleniowej wspodlpracy opartej
choéby o zabawe powstaly nowe relacje, ktére moga skutkowacé
budzaca sie potrzebg zainteresowania sie osobami starszymi
czy odkryciem jaka mysl, przestanie, madrosé kryje sie za ta
ZWyczajng znajomag-nieznajomg twarzg. Misjg fundaciji
Centrum Edukacji Gerontologicznej jest ksztaltowanie

w spoleczenstwie kompetencji i postaw spolecznych
asystentow seniora. W przypadku tego projektu, nawet w tych
najdrobniejszych, subtelnych gestach.

Czego mbodsi mogg nauczyé sie dla starszych
w kontekscie obecnej sytuacii ?

Doswiadczenia z "Mikrokosmosu” pomagajg nam takze

w szczegolnym czasie, gdy na kazdym kroku dowiadujemy sie
o zagrozeniach zwigzanych z wirusem COVID-19.

Jaka lekcja plynie z tych doswiadczen?

Po pierwsze, jesli chcesz pomagaé, spdjrz oczami seniora.

Po drugie, pamietaj o kilku bardzo waznych zasadach.



Kilka zasad komunikacji
i pomagania osobom starszym i samotnym

w funkcjonowaniu w okresie

epidemii Covid - 19.




Najbardziej narazone na rozwiniecie ciezkiej postaci
choroby i Smier¢ sq osoby starsze, z obnizong odpornoscig,
ktorej towarzyszq inne choroby, w szczegolnosci

przewlekte.

Wazne zeby wesprze¢ wlasnie te osoby w tej trudniejszej
codziennosci.

Jesli nie mozesz pomaga¢ osobiscie; w zakupach,
codziennych sprawunkach, pamietaj, ze liczy sie kazdy
odruch serca. Zwyczajne zainteresowanie, rozmowad moze
by¢ dla kogos bardzo cennym wsparciem.

I nie mysl sobie, ze to co mozesz zrobic¢ to np.

TYLKO rozmowa telefoniczna. To AZ rozmowa i sposéb
na towarzyszenie w tej szczegolnie trudnej dla seniora
sytuacji. Nawet drobne dziatania przyczyniajg sie do
przeciwdziatania izolacji, bezczynnosci, poczucia pustki,
osamotnienia, nieprzydatnosci i stanow depresyjnych

osob starszych.




Podejmujqc dziatania wolontariackie:

A. Pamietaj o zasadach bezpieczenstwa
B. Sprawdzaj i weryfikuj dane oraz stosuj sie do
aktualnych zalecen
C. Wspotpracuj, nie boj sie poprosi¢ o pomoc
D. Chcqc pomagacé innym zadbaj rowniez

o siebie
Komunikacja z seniorem
Nasze przekonania na temat starosci wpltywajq
na nasz sposob komunikowania sie z osobq

starszq.

A Ty jak wyobrazasz sobie siebie jako seniora?




KOMUNIKACJA Z SENIOREM

Czasem chcemy porozmawiac¢ ze starszq od nas osobg.
Cos jednak stoi na przeszkodzie. Niekiedy wigze sie to

z naszymi przekonaniami na jej temat albo
ttumaczymy to roznicq pokolen. Czasem trudnosé
dotyczy czynnikow zewnetrznych (np. hatas), czasem
zwiqgzana jest ze stanem zdrowotnym partnera

roZMmowy.

Bariery komunikacyjne mogq wywotywac
nieporozumienia, dyskomfort, a takze zaburzenia
poczucia bezpieczenstwa. Utrudniajqg one codzienne

funkcjonowanie i budowanie relacji.

Zastanow sie, co moze stanowic te przeszkode?




Najczestsze przyczyny zaburzen
w komunikacji z seniorem zwigzane

ze stanem jego zdrowia:

zaburzenia zmystu stuchu i wzroku

zaburzenia mowy (dysartia, afazja)
zaburzenia poznawcze

kompensacja przy niedostuchu czyli np. czytanie
mowy z ust, interpretacja niepetnych informacji moze

wzmagacé nieporozumienia

wzrok odbiera ok 80% bodzcow

zmystowych

dysartia- zaburzenia artykulacji,
nieprawidtowa wymowa niektérych dzwiekow
lub niewtasciwy rytm mowy
afazja-ograniczenie rozumienia mowy
i/lub zdolnosci wyrazania mysli stowami




A jakie problemy mogq stac po
naszej stronie?

e stereotypowe przekonania, uprzedzenia
e postawa ciata

e niedostosowanie sie do rozmoéwcy

e protekcjonalny styl mowy (elder speak)

e niewidoczne usta (np. przez maseczke)

Wazne, szczegodlnie dla osob z niedostuchem, zeby
nasza twarz byta widoczna (czytanie z ruchu ust).
W aktualnej sytuacji jednak najwazniejsze jest
bezpieczenstwo. Jesli jest taka mozliwoscé
przytbica lepiej niz maseczka umozliwia skuteczng
komunikacje.

W tych trudnych czasach usmiechajmy sie cho¢
oczami ;)




ABC komunikacji z osobq starszq

e Zadbaj o kontakt wzrokowy, zwro¢ uwage cieptym gestem,
pomachaniem, usmiechem

e Upewnij sie, ze osoba dobrze Cie widzi i rozpoznaje,
przedstaw sie, jesli nie jest to bliska znajomos¢ i wyjasnij cel
wizyty

e Miej czas dla swojego rozméwcy, nie Spiesz sie

e Bqgdz uwazny na drugq osobe - jesli widzisz, ze nie
zrozumiata/ nie ustyszata co mowisz powtorz spokojnie swoj
komunikat, bqdz konkretny

e Pamietaj, czemu z nig rozmawiasz - bqdz zyczliwy i

wspierajqcy




ABC komunikacji z osobg starszq

e Jesli senior boryka sie z zaburzeniami mowy, ignoru;j
ewentualne btedy, nie poprawiaj, formutuj pytania na ktore
mozna odpowiedzie¢ TAK lub NIE

e Przesada w zadngq strone nie jest dobra - unikaj méwienia za
gtosno lub za cicho, za nowoczesnie lub archaicznie,
wspomoz stowa gestem, ale nie przesadzaj

e Bqdz sobq i przyjdz na spotkanie z drugim cztowiekiem,

niezaleznie od tego ile lat was dzieli

Jesli masz jakies pytania zapraszamy do kontaktu!

Q



Nie na tym rzecz polega, aby dodac lat do zycia,

ale na tym przede wszystkim, aby dodac zycia do lat.
Alexis Carrel

Edukacja gerontologiczna, ktéra jest misjg naszej fundacji to nie tylko
merytoryczny warsztat i przekazywanie specjalistycznej wiedzy,

ale rowniez wzmacnianie z pozoru nieistotnych czynnosci, drobnych
nawykow, postaw, ktore wplywajg na pozytywna starosé¢ zaré6wno w sensie

jednostkowym jak i spotecznym.

Ciekawosé swiata, rozwijanie zainteresowan, aktywnos¢ fizyczna, relacje
i kontakty towarzyskie, tworczosé, umiejetnosé radzenia sobie ze stresem,
troska o srodowisko - wszystkie te rzeczy wzmacniajg naszg osobowosc,
buduja odpornosé na trudne sytuacje i wspieraja pozytywne
przystosowanie sie do proceséw starzenia. Im wczesniej zadbamy o rozwoj
tych wartosci, w tym lepszym otoczeniu bedziemy zy¢ i jako osoby mlode

i jako seniorzy.

W swoich dzialaniach wspieramy seniorow poszukujgcych nowych
obszarow samorealizacji, ale takze kladziemy nacisk na rozpowszechnianie
wiedzy wsrod wszystkich pokolen, aby od najmlodszych lat budowac
pozytywny wizerunek osoby starszej w spoleczenstwie i wzmacniac
czynniki, ktére moga wplynaé na zwiekszenie jakosci Zzycia seniorow

obecnych i ... tych przysziych.
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W ofercie Centrum Edukacji Gerontologicznej znajdujg sie autorskie
warsztaty dla dzieci i mlodziezy, ktére w atrakcyjnej dla mlodych
odbiorcow formie:

-budujg swiadomosg¢, jak nasze postawy i nawyki moga wplynaé na
pozniejsze zycie

-przelamuja stereotypy poprzez wzmacnianie pozytywnego obrazu
czlowieka starszego

-przekazujg wzorce madrej, spolecznie wartosciowej i aktywnej starosci

-uwrazliwiajg na problemy oséb starszych

W ofercie dla senioréw posiadamy:

-indywidualne i grupowe poradnictwo gerontologiczne, informacyjne,
psychologiczne, prawne

-doradztwo zawodowe m.in. dla oséb w wieku przedemerytalnym

i przechodzacych na emeryture

- warsztaty rozwojowe, biograficzne, terapie reminiscencyjng
-treningi poznawcze (pamieci, uwagi, kontroli poznawczej)
-warsztaty kreatywnosci

-zajecia rozwijajace zainteresowania

Dzialamy réwniez dla organizacji pozarzadowych, instytucji publicznych,
domowych opiekunéw seniora, a takze wszystkich zainteresowanych
pracg na rzecz osob starszych. Wspieramy i doskonalimy kompetencje

liderow srodowisk senioralnych oraz wolontariuszy.

Zapraszamy do kontaktu:
tel. 735-246-864
e-mail: kontakt@ceg.org.pl

Odwiedz nas na naszym § | Centrum Edukacji Gerontologicznej
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