Na depresje cierpl az 15-30 %
osOb powyzej 65 roku zycia

6 sierpnia 2019
Trzech na dziesieciu Polakdéw w wieku powyzej 80 lat méwi o

odczuwanej samotnosci, co dziesigty stwierdza, ze zawsze lub
bardzo czesto czuje sie samotnie, a na depresje cierpi az
15-30 proc. os6b w wieku powyzej 65 roku zycia — wskazuje
badanie ,Sytuacja spoteczna oséb w wieku 65+"” zrealizowane dla
Stowarzyszenia mali bracia Ubogich przez ARC Rynek i Opinia. I
cho¢ dzieki nowoczesnej medycynie wzrasta dtugo$¢ zycia i
poprawia sie jego jakos¢, to seniorzy borykajg sie z powaznym
problemem, ktéry nie pozwala im w peini sie tym cieszyc.

Psychologowie ttumacza, ze w tej chwili coraz rzadziej mozna
spotka¢ domy wielopokoleniowe. Mtode matzenstwa czesto
mieszkajg daleko od swoich rodzicéw i tesScidw, co znacznie
utrudnia utrzymywanie bliskich relacji ze starszymi. Seniorzy
czesto wiec zmagaja sie z poczuciem bezczynnosci,
nieprzydatnosci, a to bywa poczatkiem standéw zniechecenia,
apatii czy depresji. By do tego nie dopuscic¢, potrzebne jest
solidarne dziatanie catej rodziny.

— W dzisiejszych czasach seniorzy maja duza trudnos$¢ w
odnalezieniu sie w strukturze w rodzinie, poniewaz nie jest
obecny tradycyjny model rodziny, gdzie dziadkowie zyjg razem
ze swoimi dzieémi i wnukami. To oznacza destabilizacje rodzin.
Dziadkowie czesto mieszkajg sami, bo ich dzieci i wnukowie
mieszkajg w innych miastach badZz krajach. W catej tej sytuacji
seniorzy sg zagubieni, samotni i potrzebuja pomocy, o ktdrag
nie potrafig prosi¢, nawet swoich dzieci — méwi agencji
Newseria Paulina Polek, psycholog.

Zrédet poczucia wykluczenia jest bardzo duzo. Wiekszo$¢
zwigzana jest ze zmianami, jakie zachodzg w zyciu — przejscie
na emeryture czy utrata bliskich to czesto rewolucja i powdd,
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by czu¢ sie odizolowanym. Do odczucia samotnosci w duzym
stopniu przyczyniajg sie réwniez choroby. Im bardziej wptywaja
one na samodzielnos¢, tym wieksze jest zagrozenie samotnos$ciji.
Bol, ograniczenia ruchowe, problemy z pamiecig i stuchem moga
znieche¢ do spotkan z innymi lub wrecz pozbawiajg takiej
mozliwosci.

— Seniorzy czesto chorujg na depresje, co powoduje, ze ich
stan zdrowia pogarsza sie i w pOZniejszym czasie bedg oni
wymagaé¢ juz statej opieki przede wszystkim swoich dzieci,
podczas gdy ich relacje przez ten czas, kiedy seniorzy byli
samodzielni, zdgzyty sie juz poluzowa¢ — moéwi Paulina Polek.

Cztowiek jest istota spoteczng, dlatego bliskos¢ z innymi
ludZmi jest niezbedna, a osoby w podesziym wieku szczegdlnie
potrzebujg tego kontaktu. Gtéwng przyczyng poczucia ich
samotnosci jest bowiem przekonanie, Ze s3 juz nikomu
niepotrzebni.

— Pielegnacja wiezi rodzinnych polega gtdéwnie na tym, aby
seniorzy przekazywali swojg madros¢ zyciowg wnukom. To moze
zaprocentowaé¢ tym, Ze one w przysztosSci beda przekazywac te
wiedze swoim dzieciom. Dzieki temu te relacje, mimo ze
rozjezdzamy sie po Swiecie, beda nadal podtrzymywane i kontakt
nie bedzie ograniczat sie tylko do telefonu badZ wiadomosci,
tylko czestsze bedg spotkania. Ten czas nie bedzie marnowany
na jakies puste spotkania, tylko na takie intensywne
przezywanie wspolnego czasu razem — méwi Paulina Polek.

Dobrym rozwigzaniem jest to, by starsze osoby zajeity w
rodzinie miejsce opiekunéw najmtodszego pokolenia. Jest to
niezwykle wazne, zardwno dla dziecka, jak i dla osoby
starszej.

— Chodzi o to, aby wykonywa¢ pewne rzeczy razem, nie tylko
spozywat razem positek, lecz takze go przygotowywal. Wtedy
caty proces tworzenia wiezi mozna zaobserwowa¢ od poczatku,
kiedy babcia, rodzic uczy dziecko po kolei pewnych czynnosci,



wtedy nawigzuje sie rozmowa 1 jest czas na wyrazenie swoich
opinii, emocji i wymienienie sie poglgdami — méwi Paulina
Polek.

Relacje w rodzinie powinny by¢ odpowiednio zréwnowazone tak,
by kazdy miat swoja przestrzen zyciowg, ale by jednoczesSnie
nikt nie czut sie samotny, opuszczony Cczy porzucony.
Osiggniecie takiego ztotego Srodka jest mozliwe przede
wszystkim dzieki rozmowie. Kazda strona powinna jasno
okresli¢, czego oczekuje, a jesli oczekiwania nie sa do konca
zbiezne, warto popracowa¢ nad satysfakcjonujgcym kompromisem.

— Wazne jest to, aby dzieci czesciej podkreslaty role seniora
w zyciu catej rodziny, prosity o rade, jezeli jest taka
mozliwos¢, chciaty, aby senior brat udzia* w podejmowaniu
waznych dla rodziny decyzji, zeby nie byt odsuniety na dalszy
plan. Sam fakt poproszenia o opinie dla seniora jest bardzo
wazny, bo seniorzy czujg wtedy, ze ich doswiadczenie zyciowe
komu$ moze sie przyda¢ i jest to dla nich cenne — méwi Paulina
Polek.

Psychologowie ttumaczg, ze czesto wydaje nam sie, ze wiemy, co
jest dobre dla naszych bab¢ i dziadkéw, dlatego tez nie pytamy
ich o zdanie. To duzy b*ad, bo zanim z gory o czym$ za nich
zdecydujemy, powinnismy zawsze da¢ im wybdr.

— Dzis nalezy cierpliwie prowadzi¢ dialog, da¢ czas na
odpowiedZ, zastanowienie i nie wymuszal odpowiedzi. Moze sie
zdarzy¢ odpowiedZ negatywna i tez nalezy ja zaakceptowaé, nie
bra¢ jej personalnie do siebie. Kazdy z nas ma prawo wyrazid
swojg opinie i to jest najwazniejsze, niezaleznie od tego, czy
sie ma 5, 25, 50 czy 95 lat — méwi Paulina Polek.

Opieka nad seniorem to trudny temat dla catej rodziny,
niemniej jednak mozna w tej sprawie wspoOtpracowal z grupa
wsparcia. W takich miejscach rézni ludzie wymieniajag sie
wtasnymi przezyciami i rozterkami, na przyktad zwigzanymi z
tym, ze czesto z przyczyn niezaleznych od siebie muszg odda¢d



bliskg im starszg osobg do domu opieki.

— Czesto rodziny borykaja sie z tym, ze nie sg w stanie
zaspokoié¢ potrzeb seniora, np. lokalowych czy medycznych, i to
jest gtéwny powdd, dla ktdérego sg zmuszeni do takiego
dziatania. Seniorzy decydujg sie na taki krok, poniewaz
rozumiejg to, ze rodzina nie jest w stanie zaspokoic ich
podstawowych potrzeb. Jednak jest to bardzo trudne zaréwno dla
jednej, jak 1 drugiej strony. Relacje miedzy seniorem a
rodzing w tym czasie w oS$rodku przebiegajg roéznie. Czesto
rodziny patrzg na to, jak czas zabiera im najblizszg osobe 1
ilos¢ negatywnych emocji, bezradno$¢ powodujag, ze nie radza
sobie ze swoimi emocjami i majg trudnosS¢ z odnalezieniem sie w
nowej sytuacji — méwi Paulina Polek.

0 ile starsza osoba ma taka mozliwos$¢, warto zaproponowac jej
uczestnictwo w réznego rodzaju aktywnosciach poza domem.
Uniwersytety Trzeciego Wieku oraz inne organizacje pozarzgdowe
oferujg peten wachlarz zaje¢ edukacyjnych i ruchowych, podczas
ktérych seniorzy mogg nawigzac¢ liczne kontakty z osobami w
podobnej sytuacji. Wzajemnie wspieranie sie 1 wspélne
spedzanie czasu wptywa pozytywnie na ich nastréj i
samopoczucie.
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