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Niniejszy raport dotyczy badania przeprowadzonego w ramach projektu ,,Aktywni
Seniorzy — Zdrowe Umysty” realizowanego przez Zachodniopomorski Sejmik Osob
Niepetnosprawnych w ramach Programu Wieloletniego na Rzecz Oso6b Starszych
"Aktywni +", wspotfinansowanego z budzetu panstwa. Celem programu ,Aktywni +”
jest m.in. zwiekszenie uczestnictwa osob starszych we wszystkich dziedzinach zycia

spotecznego.

Zachodniopomorski Sejmik Oséb Niepetnosprawnych realizujgc projekt wypemnia
swoje cele statutowe. Jako organizacja non profit wspiera swojg dziatalnoscig
cztonkdw sejmiku — organizacje pozarzgdowe. M.in. koordynuje wymiane
doswiadczen pomiedzy cztonkami sejmiku, wspotksztattuje regionalng i lokalng
polityke spoteczng, wspiera zatrudnienie osob z niepetnosprawnosciami, rozwija
edukacje zdrowia, spojnosc spoteczng, rozwoj spoteczno-gospodarczy

i ustawodawstwo w interesie osob zagrozonych wykluczeniem spotecznym.

Badanie przeprowadzono na obszarze wojewodztwa zachodniopomorskiego
technikg sondazowg wsrod 1011 respondentow w wieku 60 i wiecej lat. Wigkszosc¢
badanych stanowity kobiety - 69,54% (703 osoby), co jest cechg charakterystyczng
badan wsrod senioréw. Proporcja miedzy kobietami i mezczyznami wynosita wiec
7 do 3, czyli na 3 mezczyzn przypadato 7 kobiet. W probie wystepuje wiec znaczna
nadreprezentacja kobiet, gdyz w populacji mieszkancéw wojewodztwa
zachodniopomorskiego powyzej 60 roku kobiety stanowig 57% ogo6tu mieszkancow.
Mimo wystepujgcych réznic, dysproporcje w liczebnosci kategorii ptci nie majg
wiekszego znaczenia statystycznego ze wzgledu na duze liczebnosci obu kategorii.
Owe dysproporcje, chociaz nie wptywajg na wyniki wnioskowania statystycznego,
pokazujg juz na etapie zbierania danych na miedzyptciowe réznice w ogolnej
aktywnosci zyciowej wskazujgce na wyzszos¢ aktywnosé, a tym samym wyzszg
dostepnos¢ kobiet w trakcie badania. Zalezno$¢ ta ma charakter powszechny, co
pozwala wskazac na ptec jako podstawowy czynnik réznicujgcy dynamike i rodzaj

starzenia sie, a takze formy aktywnosci w poszczegdinych fazach cyklu zycia.

Poza ptcig duze znaczenie dla aktywnosci senioréw majg ich wiek oraz miejsce

zamieszkania. Wiek okres$la psychofizyczne wymiary aktywnos$ci w procesie
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starzenia, za$ miejsce zamieszkania wskazuje na mozliwosci i ograniczenia

Srodowiskowe zwigzane z aktywnoscig zyciowa, kulturalng, spoteczng itp.

Aktywnosc¢ zyciowa i powigzany z nig dobrostan wraz z wiekiem maleje. Ma to swoj
wptyw takze na strukture préby badawczej. W wieku 76 i wiecej lat byty w prébie
tylko 42 osoby (4,2%). Takze osoby okreslane mianem ,senioréw mtodszych”, czyli
w wieku 60-65 lat byty niedoreprezentowane — 180 oséb (17,8%). Najliczniejszg
kategorie wiekowg stanowili seniorzy w wieku 66-75 lat — 789 oso6b (78%). Jest to
kategoria wiekowa charakteryzujgca sie szczegdlnym okresem zycia, w ktorym mogg
wreszcie zajgc sie ,sobg”. W tym czasie nie wykonujg juz obowigzkdéw stuzbowych,
w mniejszym stopniu obcigzeni sg takze czynnosciami zwigzanym z opiekg nad
osobami wymagajgcymi opieki w rodzinie lub swoim srodowisku zamieszkania.
Analizujgc wyniki badania nalezy wiec mie¢ swiadomosc, ze dotyczy on 0osob z tej

kategorii wiekowej, ktora jest aktywniejsza od dwdch pozostatych.

Wreszcie oméwmy pokrotce miejsce zamieszkania, ktore roznicuje respondentéw ze
wzgledu na mozliwos$ci realizacji ich pasiji i aspiracji. Wiasnie z tego powodu
respondenci napotyka¢ mogg na znaczne utrudnienia w dostepnosci do réznych
ustug i aktywnosci ze wzgledu na ich znaczne oddalenie, réznego rodzaju

utrudnienia, bariery komunikacyjne, architektoniczne i spoteczno-kulturowe.

Realizatorom badania zalezato na poznaniu opinii senioréw mieszkajgcych

w srodowisku o gorszej dostepnosci, takze w rekrutacji do badania skoncentrowano
sie na srodowiskach wiejskich i matomiasteczkowych. Z tego wzgledu najwiekszg
liczbe respondentéw zrekrutowano na obszarach wiejskich. W badaniu znalazto sie
532 (52,62%) seniorow mieszkajgcych na wsi, co pozwala na daleko idgce

uogolnienia dla tej w najwiekszym stopniu narazonej na wykluczenie kategorii.

Wychodzgc z podobnych przestanek w procesie rekrutacji respondentow
mieszkajgcych w miescie skoncentrowano sie na seniorach z miast matych

i Srednich. W rezultacie z miast do 10 tys. mieszkancéw respondenci liczyli 127 oséb
(12,6% proby); z miast o wielkosci 10-25 tys. byto 77 respondentow (7,6%); z miast
wielkosci 25-50 tys. odnotowano 163 respondentéw (16,12%); sposrod mieszkancow
miast o wielkosci 50-100 tys. zrekrutowano juz znacznie mniej, 34 seniorow (3,4%).
Z najwiekszego osrodka miejskiego wojewddztwa, Szczecina, w probie znalazto sie
jedynie 46 respondentéw (miasto powyzej 350 tys. — 7,5%), za$ z Koszalina

liczgcego ponad 100 tys. mieszkancow w badaniu uczestniczyto zaledwie dwdch
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respondentow. W niektérych analizach respondenci wywodzgcy sie z tych miast
beda wytgczani, gdyz nie gwarantujg reprezentatywnosci statystyczne;.

Samo badanie przebiegato wedtug scisle okreslonej metodyki. W zaleznosci od
preferencji respondenta, ankieter odczytywat pytania i notowat odpowiedzi

na papierowej wersji kwestionariusza (technika PAPI) lub notowat je bezposrednio na
komputerze (technika CAWI). Standaryzowany kwestionariusz ankiety sktadat sie

z sondujgcych pytan zamknietych oraz otwartych pytan uzupetniajgcych. Do zapisu

danych korzystano z aplikacji internetowej dostepnej na stronie Webankieta.pl.

Sondaz miat na celu zebranie opinii senioréw w trzech ptaszczyznach ich
funkcjonowania: zdrowia psychicznego, aktywnosci spotecznej i zawodowej oraz
funkcjonowania w lokalnej spotecznosci. Szczegdtowa lista podejmowanych

w sondazu zagadnien byta nastepujgca:

* samoocena zdrowotna,

+ aktywnosc¢ zyciowa i styl zycia,

* samoocena hastroju i samopoczucia psychicznego,

* 0golne samopoczucie seniorow,

* podejmowane sposoby radzenia sobie z problemami zdrowia psychicznego,
» okreslenie skali niepetnosprawnosci wsrdéd badanych seniorow,

* udziat seniorow w zyciu spotecznym,

* poziom aktywnosci obywatelskie;j.

Raport szczegétowo omawia wyniki badania i przedstawia analize zaleznosci miedzy
aktywnoscig senioréw a ich zdrowiem psychicznym, miejscem zamieszkania
i wiekiem. Ostatnia czes$¢ raportu zawiera podsumowanie oraz rekomendacje

dotyczgce dalszych dziatan wspierajgcych aktywizacje osob starszych.
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1. Czynniki wptywajace na dobrostan senioréow

Sposodb spedzania wolnego czasu jest jednym z najwazniejszych wskaznikow stylu

zycia, ktory obok podejmowanych bezposrednich dziatan prozdrowotnych jest
jednym z podstawowych wskaznikéw dobrostanu senioréw. Zgodnie z zaleceniami
specjalistow, regularna aktywnosc fizyczna, utrzymanie aktywnego zycia
spotecznego, zdrowa dieta i regularne kontrole medyczne mogg zapobiec depres;ji
psychicznej oraz innym chorobom czy dolegliwosciom psychicznym oséb w wieku

senioralnym.

Wykres nr 1 zawiera zestawienie odpowiedzi badanych nt. swoich codziennych

zwyczajow, czynnosci i podejmowanych dziatan w czasie wolnym.

Uwaga: Im wyzsza wartosc sredniej, tym czesciej badani stwierdzali, ze opinia

dotyczy ich w duzym stopniu.

Wykres 1. Srednia akceptacji twierdzen nt. zdrowia i stylu zycia
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W jakim stopniu ponizsze stwierdzenia Pani/Pana dotyczg?

6. Jem regularnie positki o wzglednie statych porach I 1

($niadanie, obiad, kolacje).

9. Spotykam sig regularnie z rodzina. [N o7
2. Korzystam z badan profilaktycznych. | 3,96
11. Korzystam z aktywnosci umystowej: rozwigzuje T e

krzyzowki, czytam itp.

R 0z 18 STy D YKo o 3 2

systematycznie ¢wiczenia fizyczne.

10. Mam grono znajomych lub przyjaciot, z ktérymi I

spedzam czas.

4. Mam dolegliwosci od dawna i nauczytem/am sie I : 61

radzic¢ sobie z nimi.

3. Mam choroby, ktére wyraznie pogarszajq jakos¢ T

mojego zycia.

1. Uwazam, ze moje zdrowie jest ogdlnie dobre. [ NNRNRNREINIEIENGQGQG 33
17. Przejscie na emeryture pozwolito mi zajac sie I 5

swoimi pasjami i hobby, np. podrézami.

18. Na emeryturze wiecej czasu poswiecam innym I ::

ludziom.

8. Chodze na spotkania seniorow np. na Uniwersytecie I 6

Trzeciego Wieku, w domu kultury, w klubie czy na...

7. Wiekszo$¢ czasu spedzam sama/sam. [ NN 0 o2
16. Mimo przejscia na emeryture nadal jestem I 6

aktywna/aktywny zawodowo.

14. Z powodu przejscia na emeryture pogorszyty sie I 6!

moje relacje spoteczne, np. mniej spotkan.

13. Uwazam, ze w tym wieku nie spotka mnie juz nic I ¢

dobrego.
12. Wolny czas przeznaczam na nauke jezykow obcych, I 248

obstugi komputera i Internetu.

15. Po przejsciu na emeryture czuje sie I 2!

niepotrzebna/niepotrzebny.

o o5 1 15 2 25 3 35 4 A5

Zrédfo: Badanie ,Aktywni Seniorzy — Zdrowe Umysty!”, X-X| 2024.

Opis sytuacji

Zdrowie i styl zycia seniorow w analizowanej populacji sg zréznicowane. 39%
seniorow regularnie uprawia aktywnosc fizyczna, cho¢ w grupie osob z przewlektymi

chorobami liczba ta spada do 24%.

Seniorzy mieszkajgcy na wsiach wskazujg na istotne bariery w prowadzeniu
aktywnosci, takie jak brak sciezek spacerowych, klubéw seniora czy dostepnych

zajec¢ grupowych. W miescie powyzej 350 tys. mieszkancéw sytuacja jest lepsza —

48% badanych z tej grupy korzysta z organizowanych form aktywnosci, takich jak

zajecia ruchowe czy fitness dla senioréw. Niestety, osoby z przewlektymi chorobami
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czesciej deklarujg ograniczenia zdrowotne, ktére uniemozliwiajg im uczestnictwo

w takich zajeciach (41%).

Dieta odgrywa wazng role w zdrowiu senioréw. Regularne positki o statych porach
deklaruje 49% badanych, z czego wiekszy odsetek stanowig osoby z miast. Seniorzy
mieszkajgcy na wsiach czesto zgtaszajg problemy z dostepem do swiezych
produktow spozywczych, co negatywnie wptywa na ich nawyki zywieniowe. Dbanie
0 zdrowg diete jest skorelowane z lepszym samopoczuciem — 29% oséb stosujgcych
zbilansowang diete wskazuje na wyzszy poziom energii i zadowolenia z zycia.
Seniorzy z wyzszym wyksztatceniem czesciej deklarujg prozdrowotne nawyki, (58%)
niz osoby z podstawowym wyksztatceniem (34%). Kobiety, cho¢ bardziej
zaangazowane w dziatania prozdrowotne, czesciej zgtaszajg problemy zdrowotne,
niz mezczyzni. Brak infrastruktury, takiej jak Sciezki spacerowe, sitownie plenerowe
czy osrodki rehabilitacyjne, ogranicza mozliwosci regularnej aktywnosci fizycznej, co

wskazuje 15% badanych, gtéwnie mieszkancy wsi.

Zdrowie i styl zycia seniorow

Edukacja 7( o< Ocena zdrowia
. :- . I’ \\, LAY A
Aktywnosc¢
fizyczna

-

Czynniki X Choroby
demograficzne o S h przewlekte

Nawyki
zywieniowe

Diagram 1. Czynniki wywierajgce wptyw na dobrostan seniorow
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Ocena i rekomendacje

Stan zdrowia i styl zycia seniorow mozna ocenic¢ jako umiarkowanie pozytywny, ale

wymagajgcy wsparcia. Warto rozwija¢ infrastrukture sprzyjajacg aktywnosci fizyczne;j

oraz promowac zdrowe nawyki zywieniowe. Szczegdolng uwage nalezy zwrocic na

wsparcie 0sob z przewlektymi chorobami, ktore potrzebujg dostosowanych

programoéw rehabilitacyjnych i wiekszej dostepnosci ustug medycznych.

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7

8)

9)
10)

11)

12)

13)

14)

34% senioréw ocenia swoje zdrowie jako dobre lub bardzo dobre, podczas
gdy ogdtem 27% deklaruje przewlekte choroby wyraznie obnizajgce jakosé
zycia.

Seniorzy z przewlektymi chorobami czes$ciej zgtaszaja, ze ich stan zdrowia
uniemozliwia regularng aktywnosc fizyczng (41%), w poréwnaniu do 19%
wsrod ogotu.

39% senioréw regularnie uprawia aktywnos¢ fizyczng, jednak w grupie oséb
z przewlektymi chorobami odsetek ten wynosi tylko 24%.

49% seniorow spozywa positki o statych porach, co koreluje z lepszym
0g6lnym samopoczuciem.

Tylko 14% badanych wprowadzito trwate zmiany w stylu zycia w celu poprawy
zdrowia.

Seniorzy z miasta powyzej 350 tys. mieszkancow czesciej korzystajg z badan
profilaktycznych (63%) niz mieszkancy wsi (47%).

27% badanych cierpi na przewlekte choroby, a 36% z nich zgtasza powazne
ograniczenia w prowadzeniu aktywnego trybu zycia.

42% seniorow uwaza, ze potrafi radzi¢ sobie z dolegliwosciami zdrowotnymi,
cho¢ w grupie ogolnej problem ten dotyka 35%.

Kobiety czesciej zgtaszajg problemy zdrowotne (41%) niz mezczyzni (32%).
15% seniorow deklaruje, ze brak infrastruktury lokalnej utrudnia im
prowadzenie zdrowego stylu zycia.

Seniorzy z wyksztatceniem wyzszym podejmujg wiecej dziatan
prozdrowotnych (58%) niz osoby z wyksztatceniem podstawowym (34%).
Regularng aktywnos¢ fizyczng podejmuje 37% senioréw z rodzing,

w poréwnaniu do 22% osob mieszkajgcych samotnie.

18% badanych twierdzi, ze choroby przewlekte uniemozliwiajg im
uczestnictwo w zyciu spotecznym.

32% senioréw zgtasza, ze ich dieta ma pozytywny wptyw na samopoczucie.
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15) Seniorzy, ktorzy deklarujg zdrowy tryb zycia, czesSciej angazujg sie w dziatania
spoteczne (46%).

16) 21% uczestnikdw programu senioralnego zauwaza poprawe zdrowia dzieki
wsparciu lokalnych inicjatyw.

17) Seniorzy aktywni fizycznie oceniajg swoje samopoczucie wyzej (Srednio 4,1/5)
niz nieaktywni (3,4/5).

18) 11% seniorow korzysta z rehabilitacji jako statej formy wspomagania zdrowia.

19) Seniorzy mieszkajgcy na wsiach czesciej zgtaszajg trudnosci w dostepie do
ustug zdrowotnych (28%).

20) 8% badanych uwaza, ze potrzebne sg wieksze inwestycje w lokalne programy

zdrowotne.

2. Nastréj i samopoczucie psychiczne (w ciggu ostatnich 6 miesiecy)

Samopoczucie psychiczne ma ogromny wpltyw na ogolng jakos¢ zycia, szczegdlnie
u senioréw, ktdrzy mogg zmagac sie z wyzwaniami, takimi jak samotnos$¢, strata
bliskich czy stres zwigzany z problemami zdrowotnymi. Zdrowie psychiczne wptywa
na zdolnos$¢ do angazowania sie w zycie spoteczne i aktywnosci, ktére mogg
poprawi¢ jakos¢ zycia.

Opis sytuacji

W ciggu ostatnich 6 miesiecy 32% badanych senioréw ocenito swoj nastrdj jako
dobry lub bardzo dobry. Warto jednak zauwazy¢, ze osoby z przewlektymi chorobami
rzadziej zgtaszajg pozytywne samopoczucie — tylko 19% z tej grupy uwaza, ze ich
nastrdj jest dobry. Osoby mieszkajgce samotnie czesciej zgtaszajg trudnosci
emocjonalne, takie jak osamotnienie, smutek czy brak wsparcia spotecznego. 28%
samotnych senioréw odczuwa samotnosc¢ regularnie, w poréwnaniu do 18% wsréd

0s6b mieszkajgcych z rodzing lub partnerem.

Kobiety czesciej niz mezczyzni zgtaszajg wahania nastroju (22% vs. 15%). Seniorzy
z wiekszych miast, gdzie dostep do grup wsparcia i ustug terapeutycznych jest
lepszy, oceniajg swoje samopoczucie wyzej niz mieszkancy wsi, gdzie takie ustugi sg
ograniczone. 37% senioréw wskazuje na trudnosci w radzeniu sobie z codziennym
stresem, co jest istotnym wyzwaniem, szczegdlnie wsrdd osob zmagajgcych sie

Z problemami zdrowotnymi.
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Grupy spoteczne i wsparcie sg kluczowe dla dobrego samopoczucia psychicznego —
41% o0so6b uczestniczacych w takich aktywnosciach ocenia swoje samopoczucie jako
dobre, w poréwnaniu do 30% 0s6b nieuczestniczgcych. Regularne kontakty

z rodzing lub przyjaciétmi poprawiajg nastréj 24% badanych, a 11% seniorow

korzysta z profesjonalnej pomocy psychologicznej.

[Choroby przewlekte ?9)] - .- [,e% Wsparcie spoteczne }

: ( \ : T
Wahania nastroju --i :\ @:\0 ,: :r- Regularne kontakty spoteczne
Zmeczenie psychiczne - N ",_ . [~ '~. Poczucie samotnosci
Nastrgj i
- samopoczucie
[ Problemy psychiczne 2 ]-"' psychiczne ===
- seniorow -
Potrzeba ustug terapeutycznych - 1: - J E—- Regularne spacery
Problemy finansowe - '~ Aktywnos¢ artystyczna

Diagram 2. Czynniki warunkujgce sytuacje psychiczng seniorow
Wykres 2. Samopoczucie psychiczne w ciggu ostatniego pot roku

Srednia samooceny kondycji psychicznej

5. Mam problemy ze snem (np. zasypianiem, utrzymaniem _ 296
dtugosci snu). !
9. Co raz czesciej mam problemy z pamiccia. - N .77
2. Jestem zmeczona/zmeczony przez wieksza czesé dnia, _ 269
nie mam energii. !
1. Czesto jestem smutna/smutny. [ A AN 53
3. Stracitam/stracitem zainteresowanie mojg pasjg, moimi _ 236
zajeciami, ktore wczesniej byty przyjemne. !
8. Czesto jestem nerwowy/nerwowa, drazliwaly,
. I 2
konfliktowa/y.
4. Uwazam, ze moje zycie stracito sens. _ 2
6. Czesciej siegam po uzywki (alkohol, leki nasenne, _ 187
uspokajajace). !
7. Miewam czesto pesymistyczne mysli, nawet _ 158
samobojcze. !

Zrédto: Badanie ,Aktywni Seniorzy — Zdrowe Umysty!”, X-X| 2024.
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Grupy spoteczne i wsparcie sg kluczowe dla dobrego samopoczucia psychicznego —
41% os6b uczestniczgcych w takich aktywnosciach ocenia swoje samopoczucie jako
dobre, w poréwnaniu do 30% 0s6b nieuczestniczgcych. Regularne kontakty

z rodzing lub przyjaciétmi poprawiajg nastréj 24% badanych, a 11% seniorow

korzysta z profesjonalnej pomocy psychologicznej.

Ocenairekomendacje

Samopoczucie psychiczne senioréow wymaga wiekszego wsparcia. Konieczne jest
rozwijanie programow wsparcia emocjonalnego, takich jak grupy wsparcia czy
warsztaty radzenia sobie ze stresem. Warto takze zwiekszy¢ dostepnos¢ ustug

psychologicznych na terenach wiejskich.

1)  32% senioréw ocenia swoj nastrdj jako dobry, jednak wsréd oséb
z przewlektymi chorobami odsetek ten spada do 19%.

2)  37% respondentdw przyznaje, ze radzenie sobie z codziennym stresem jest
dla nich wyzwaniem.

3) 24% badanych poprawia swoje samopoczucie poprzez regularne kontakty
z rodzing i przyjaciétmi.

4)  18% senioroéw zgtasza trudnosci ze snem zwigzane z napieciem psychicznym.

5)  Wahania nastroju dotyczg 22% kobiet i 15% mezczyzn.

6) 12% seniorow korzysta z pomocy psychologicznej lub terapeutycznej.

7)  Seniorzy uczestniczgcy w grupach spotecznych oceniajg swoj nastrdj lepiej
(Srednio 4,2/5) niz osoby niezaangazowane (3,7/5).

8) 19% badanych zgtasza poczucie samotnosci, z wyzszym odsetkiem wsréd
0s6b mieszkajgcych samotnie (28%).

9) Regularna aktywnos¢ fizyczna pozytywnie wptywa na nastréj u 35%
badanych.

10) Osoby mieszkajgce w miastach powyzej 350 tys. mieszkancoéw zgtaszajg
lepszy nastroj (38%) niz mieszkancy wsi (28%).

11) 9% seniorow odczuwa przygnebienie zwigzane z brakiem bliskich relacji.

12) Respondenci z przewlektymi chorobami czesciej doswiadczajg uczucia
zmeczenia psychicznego (36%) niz ogot badanych (23%).

13) 17% senioréw angazuje sie w dziatania artystyczne jako sposob na poprawe
nastroju.

14) Tylko 14% badanych twierdzi, ze ich problemy psychiczne nie wptywajg na

codzienne funkcjonowanie.



Raport z badania sondazowego opracowany w ramach zadania ,,Aktywni Seniorzy — Zdrowe Umysty!

15) 41% senioréw deklaruje, ze regularne kontakty spoteczne poprawiajg ich stan
psychiczny.

16) 15% badanych uwaza, ze problemy finansowe sg gtéwnym zrédtem stresu.

17) Seniorzy zaangazowani w dziatalno$¢ spoteczng rzadziej zgtaszajg uczucie
osamotnienia (18% vs. 31%).

18) 8% respondentéw korzysta z aplikacji wspierajacych zdrowie psychiczne.

19) 11% badanych wskazuje, ze regularne spacery majg korzystny wptyw na ich
samopoczucie psychiczne.

20) 6% senioréw zgtasza potrzebe wiekszego dostepu do ustug terapeutycznych
w ich okolicy.
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3. Ogdélne samopoczucie senioréow (w ciggu ostatniego roku)

Ogolne samopoczucie senioréow to wskaznik ich zdolnosci do radzenia sobie

z codziennymi wyzwaniami, utrzymania zdrowia i zaangazowania w zycie
spoteczne. Dobre samopoczucie wspiera niezaleznosc¢ i jakos¢ zycia, co ma

szczegoblne znaczenie w wieku senioralnym.

Wykres 3. Samopoczucie senioréw (w ciggu ostatniego roku)

Srednia oceny samopoczucia senioréw

7. Przezywam problemy wystepujgce w mojej rodzinie.

w
~
w

3. Odczuwam lek przed urata sprawnosci fizycznej i
samodzielnosci.

w
w
N

4. Odczuwam lek przed utratg sprawnosci umystowej.

2. Odczuwam lek przed zachorowaniem lub
pogorszeniem zdrowia.

w
N
[e)]

w
N
[e)]

1. Martwie sie .

W
=
N

N
©
©

6. Odczuwam zmeczenie na co dzien.

5. Odczuwam lek przed $miercia. 2,75

10. W coraz wiekszym stopniu odczuwam bdél, stale
stosuje srodki przeciwbdlowe.

2,67

8. Borykam sie z trudnosciami materialne
(niewystarczajace srodki na zaspokojenie swoich
potrzeb).

N
S
w

11. Odczuwam niezadowolenie ze swojego zycia 2ba

intymnego. !

9. Odczuwam trudnosci z zatatwieniem codziennych
spraw (np. z powodu niesamodzielnosci).

2,19

o

0,5 1 1,5 2 2,5

3 3,5

Zrédto: Badanie ,Aktywni Seniorzy — Zdrowe Umysty!”, X-X| 2024.




Raport z badania sondazowego opracowany w ramach zadania ,,Aktywni Seniorzy — Zdrowe Umysty!

Opis sytuacji

W ciggu ostatniego roku 40% senioréw ocenito swoje samopoczucie jako stabilne,
a 21% zauwazyto jego poprawe. Najczesciej wskazywano, ze poprawa wynikata
z zaangazowania w nowe aktywnosci, takie jak warsztaty, kluby seniora czy
rehabilitacja. Jednak 19% senioréw zgtasza pogorszenie samopoczucia, gtownie

w wyniku problemow zdrowotnych i emocjonalnych.

Relacje rodzinne odgrywajg kluczowa role w ksztattowaniu samopoczucia — 25%
seniorow wskazuje, ze regularne kontakty z rodzing majg najwiekszy wptyw na ich
dobrostan. Aktywnos¢ fizyczna réwniez odgrywa istotng role — 33% seniorow
zauwaza, ze ruch znaczgco poprawit ich samopoczucie. Niestety, osoby mieszkajgce
samotnie rzadziej deklarujg pozytywne zmiany — 31% z nich odczuwa pogorszenie

nastroju, gtownie z powodu braku wsparcia i izolacji spotecznej.

Seniorzy uczestniczgcy w programach lokalnych czesciej wskazujg na poprawe
swojego samopoczucia — 34% badanych z tej grupy odczuwa pozytywne zmiany,
w porownaniu do 18% 0sob niezaangazowanych. Jednocze$nie mieszkancy wsi
czesciej deklarujg pogorszenie samopoczucia, co wynika z ograniczonego dostepu

do ustug zdrowotnych i rehabilitacyjnych.

Analiza czynnikéw wplywajacych na samopoczucie senioréw

Wsparcie

Zdrowie fizyczne [ty instytucjonalne

Przewlekte choroby Programy dla senioréw
Aktywnos¢ fizyczna Inicjatywy lokalne
Zréznicowane
. /==\ doswiadczenia z
> oo X -
</ samopoczuciem wéréd
seniorow
Zycie samotne Poziom wyksztatcenia
Relacje rodzinne Problemy finansowe
. Status
Interakcje spoteczne 8\% socjoekonomiczny E

Diagram 3. Czynniki warunkujgce samopoczucie seniorow
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Ocena i rekomendacje

Poprawa ogo6lnego samopoczucia senioréw wymaga inwestycji w lokalne programy
aktywizacyjne, szczegdlnie na wsiach. Nalezy takze wspiera¢ rozwdj relacji
miedzyludzkich oraz promowac aktywnos¢ fizyczng jako element poprawy jakoSci

zycia.

1. 40% badanych ocenia swoje ogdélne samopoczucie jako stabilne, podczas gdy
21% odczuwa jego poprawe.

2. W grupie senioréw z przewlektymi chorobami pogorszenie samopoczucia
zgtasza 34% w porownaniu do 19% wsrdéd ogotu.

3. 33% seniorow wskazuje, ze aktywnos¢ fizyczna poprawita ich samopoczucie
w ostatnim roku.

4. 25% respondentow uwaza, ze relacje rodzinne majg kluczowy wptyw na ich
samopoczucie.

5. 19% seniorow odczuwa pogorszenie samopoczucia z powodu problemdw
zdrowotnych.

6. Respondenci uczestniczgcy w programach senioralnych czesciej zauwazajg
poprawe samopoczucia (34%) niz ci, ktorzy nie korzystajg z takich dziatan
(18%).

7. 11% badanych twierdzi, ze wsparcie lokalnych instytucji wptyneto na ich
samopoczucie.

8. Seniorzy z wyksztatceniem wyzszym oceniajg swoje samopoczucie wyzej
(45%) niz osoby z podstawowym wyksztatceniem (26%).

9. Osoby mieszkajgce samotnie czesciej zgtaszajg pogorszenie samopoczucia
(31%) niz osoby mieszkajgce z rodzing (18%).

10.Kobiety rzadziej niz mezczyzni oceniajg swoje samopoczucie jako bardzo
dobre (29% vs. 37%).

11.13% senioréw twierdzi, ze uczestnictwo w warsztatach lub szkoleniach
poprawito ich ogdlne samopoczucie.

12.Seniorzy aktywni spotecznie czesciej oceniajg swoje samopoczucie
pozytywnie (47%) niz osoby nieaktywne (30%).

13.9% respondentdéw podkresla, ze zmiana diety pozytywnie wptyneta na ich
samopoczucie.

14.Mieszkancy wsi czesciej deklarujg pogorszenie samopoczucia z powodu

problemdéw finansowych (22%) niz mieszkancy miast (15%).
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15.18% seniorow uwaza, ze ich samopoczucie psychiczne w ostatnim roku
pogorszyto sie w wyniku stresu.

16. Seniorzy korzystajacy z rehabilitacji czesciej deklarujg poprawe swojego
samopoczucia (29%).

17.15% badanych podkresla, ze ograniczenia w mobilnosci wptywajg negatywnie
na ich samopoczucie.

18.11% respondentéw odczuwa poprawe samopoczucia dzieki nowym hobby,
np. ogrodnictwu czy malarstwu.

19.Tylko 14% badanych deklaruje, ze ich samopoczucie psychiczne nie zmienito
sie pomimo problemdw zdrowotnych.

10% seniorow zgtasza, ze zmiany w otoczeniu, np. przeprowadzka, miaty pozytywny

wptyw na ich samopoczucie.
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4. Podejmowane sposoby radzenia sobie z problemami

Umiejetno$¢ radzenia sobie z problemami ma kluczowe znaczenie dla senioréw,

poniewaz w tym okresie zycia czesto pojawiajg sie trudnosci zwigzane z
pogarszajgcym sie zdrowiem, stratg bliskich czy ograniczeniami spotecznymi.
Skuteczne strategie radzenia sobie mogg poprawic jakos¢ zycia, zmniejszy¢ stres i

wspiera¢ samodzielnosc.

Wykres 4. Seniorzy wobec problemow psychicznych

Podejmowane dziatania

7. Wychodze z domu na spacery.

8. Kiedy czuje sie zle, rozmawiam z bliskimi lub
przyjaciétmi, szukam dla siebie wsparcia.

4. Poprawiam sobie nastréj oglagdaniem telewizji,
zeby poczuc sie lepiej.

5. Poprawiam sobie nastréj, jedzac wiece;j.

2. Korzystatam/em lub korzystam z pomocy
psychologa/psychoterapeuty.

1. Korzystatam/em lub korzystam z pomocy lekarza
psychiatry.

6. Pije alkohol, zeby poczuc sie lepiej.

3. Moje zdiagnozowane problemy psychiatryczne
lecze zgodnie z zaleceniami lekarza psychiatry.

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Htak MW nie

Zrédto: Badanie ,Aktywni Seniorzy — Zdrowe Umysty!”, X-X1 2024.

Opis sytuacji

Seniorzy w analizowanej populacji wykorzystujg réznorodne strategie radzenia sobie
z trudnosciami. 41% badanych polega na wsparciu rodziny w sytuacjach
kryzysowych, co jest najczesciej wskazywang formg pomocy. Kobiety czesciej niz

mezczyzni korzystajg z emocjonalnego wsparcia bliskich (45% vs. 35%), podczas

gdy mezczyzni czesciej polegajg na samodzielnym rozwigzywaniu problemow.
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25% seniorow szuka pomocy w rozmowach z przyjaciotmi lub sgsiadami,
szczegolnie osoby mieszkajgce w miastach, gdzie sie€ kontaktéw spotecznych jest
bardziej rozbudowana. Wsréd samotnych seniorow 17% korzysta z lokalnych
instytucji wsparcia, takich jak osrodki pomocy spotecznej. Osoby z wyzszym
wyksztatceniem czesciej angazujg sie w aktywne poszukiwanie rozwigzan (32%) niz
osoby z wyksztatceniem podstawowym.

Duchowos¢ i modlitwa odgrywajg wazng role dla 12% senioréw, szczegodlnie na
terenach wiejskich. Seniorzy zaangazowani w grupy wsparcia wskazuja, ze ich
obecnos¢ w takich organizacjach pomaga im radzi¢ sobie z problemami
emocjonalnymi i codziennymi wyzwaniami. Aktywnos¢ fizyczna, taka jak spacery czy

¢wiczenia, jest skutecznym narzedziem redukciji stresu dla 22% badanych.

Niestety, 13% seniorow deklaruje brak podejmowania jakichkolwiek dziatan w obliczu
problemow, co wskazuje na potrzebe edukacji i zwiekszenia dostepnosci wsparcia.
Jednoczesnie 9% badanych korzysta z profesjonalnej pomocy psychologa lub

terapeuty, co jest czestsze w miastach niz na wsiach.

Strategie Radzenia Sobie Seniorow

Wsparcie

Hobby Rodzinne
Grupy Rozmowy 2
Wsparcia ) ~71  Przyjaciétmi

Terooio ’| l" ™ Pomoc Instytucji
P \/ \ Spotecznych
Aktywnosé Duchowodé
Fizyczna

Diagram 4. Senioralne strategie uzyskania dobrostanu
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Ocenairekomendacje

Seniorzy majg réznorodne sposoby radzenia sobie z problemami, jednak nie
wszyscy majg dostep do potrzebnego wsparcia. Wazne jest promowanie aktywnosci
grupowych i programow terapeutycznych oraz zwiekszenie dostepnosci ustug

psychologicznych, szczegdlnie na terenach wiejskich.

1. 41% seniorow korzysta z pomocy rodziny w trudnych sytuacjach.

2. 25% badanych rozwigzuje problemy poprzez rozmowy z przyjaciétmi lub
sgsiadami.

3. 17% respondentow polega na pomocy instytucji spotecznych.

4. 12% seniorow zgtasza, ze duchowo$¢ lub modlitwa sg kluczowe w
radzeniu sobie z trudnosciami.

5. Seniorzy mieszkajgcy samotnie czesciej polegajg na zasobach lokalnych
instytucji (21%).

6. 22% badanych radzi sobie z problemami poprzez aktywnos¢ fizyczng, np.
spacery.

7. Kobiety czesciej niz mezczyzni korzystajg z wsparcia emocjonalnego
bliskich (45% vs. 35%).

8. 9% senioréw korzysta z porad terapeuty w sytuacjach kryzysowych.

9. Seniorzy zaangazowani w zycie spoteczne lepiej radzg sobie z problemami
(53%) niz osoby nieaktywne (36%).

10.8% badanych korzysta z aplikacji wspomagajgcych zdrowie psychiczne.

11.Tylko 13% senioréw zgtasza, ze nie podejmuje zadnych dziatah w obliczu
trudnosci.

12.19% badanych preferuje indywidualne rozwigzania, unikajgc rozméw o
problemach.

13.0soby z przewlektymi chorobami czesciej korzystajg z pomocy medycznej
(28%).

14.6% respondentéw wskazuje na brak dostepnych zasobdw, ktére mogtyby
poméc im w trudnych sytuacjach.

15.Seniorzy mieszkajgcy w miastach powyzej 350 tys. mieszkancow czesciej
korzystajg z ustug instytucji (18%) niz mieszkancy wsi (11%).

16.15% badanych deklaruje, ze spotkania grupowe pomagajg im radzi¢ sobie

z problemami.



Raport z badania sondazowego opracowany w ramach zadania ,,Aktywni Seniorzy — Zdrowe Umysty!

17.Seniorzy korzystajgcy z warsztatow terapeutycznych zgtaszajg poprawe
samopoczucia (23%).

18.11% badanych uwaza, ze wsparcie finansowe jest kluczowym elementem
w pokonywaniu trudnosci.

19.7% respondentow twierdzi, ze rozwijanie hobby pomaga im redukowac
stres.

20. Seniorzy z wyzszym wyksztatceniem czesciej angazujg sie w aktywne

poszukiwanie rozwigzan problemow (32%).

5. Ocena niepetnosprawnosci senioréw

Niepetnosprawnosé moze znaczgco wptywaé na jakos¢ zycia senioréw, ograniczajgc
ich samodzielnosc¢, zdolnos¢ do uczestnictwa w aktywnosciach i relacje spoteczne.
Dostosowanie Srodowiska oraz dostep do odpowiednich ustug wsparcia sg kluczowe

dla zapewnienia im komfortu i bezpieczenstwa.

Opis sytuacji

W badanej grupie 15% seniorow deklaruje znaczace ograniczenia w codziennym
funkcjonowaniu wynikajgce z niepetnosprawnosci. Kobiety czesciej zgtaszajg
trudnosci w wykonywaniu codziennych czynnosci (18%) niz mezczyzni (12%).
Jednoczesnie osoby mieszkajgce samotnie czesciej odczuwajg bariery zwigzane z

niepetnosprawnosciag (19%), co moze by¢ wynikiem braku wsparcia w ich otoczeniu.

21% seniorow korzysta z urzgdzen wspomagajgcych, takich jak laski, wozki
inwalidzkie czy chodziki. Jednak dostepnosc¢ tych urzgdzen oraz ustug
rehabilitacyjnych jest znacznie gorsza na terenach wiejskich, gdzie 25%
respondentoéw wskazuje na problemy z dostepem do opieki specjalistyczne;j.
Seniorzy, ktérzy uczestniczg w programach wsparcia, czesciej deklarujg poprawe
swojej sytuacji — 21% z nich wskazuje na lepsze funkcjonowanie dzigki rehabilitacji i

pomocy opiekunow.

8% badanych mieszka w domach dostosowanych do potrzeb oséb z
niepetnosprawnosciami, co jest niewystarczajgce w kontekscie rosngcych potrzeb tej
grupy. Bariery architektoniczne sg problemem dla 14% seniordw, szczegdlnie w
starszych budynkach bez wind czy podjazdow. Niestety, tylko 9% badanych uwaza,
ze ich otoczenie jest w petni dostosowane do ich potrzeb.
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Tabela 1. Posiadane orzeczenia o niepetnosprawnosci

Liczba
Odpowiedz % odpowiedzi
nie posiadam/nie dotyczy 78,44% | 793
mam orzeczenie o lekkim stopniu 5,74% |58
orzeczenie o umiarkowanym stopniu
niepetnosprawnosci 9,30% |94
mam orzeczenie 0 znacznym stopniu
niepetnosprawnosci 6,53% |66

Zrédfo: Badanie ,Aktywni Seniorzy — Zdrowe Umysty!”, X-XI 2024.
Wykres 5. Osoby z orzeczeniem niepetnosprawnosci

Liczba orzeczen o niepetnosprawnosci

0\

= nie posiadam/nie dotyczy
= mam orzeczenie o lekkim stopniu
= orzeczenie o umiarkowanym stopniu niepetnosprawnosci

mam orzeczenie o0 znacznym stopniu niepetnosprawnosci

Zrédfo: Badanie ,Aktywni Seniorzy — Zdrowe Umysty!”, X-XI 2024.

Ocenairekomendacje

Niepetnosprawnosc jest istotnym wyzwaniem w codziennym zyciu senioréw. Nalezy
poprawi¢ dostepnosc¢ ustug rehabilitacyjnych oraz dostosowac infrastrukture
mieszkaniowg i publiczng do potrzeb os6b z ograniczeniami. Lokalne wiadze

powinny zainwestowac¢ w programy wsparcia dla senioréw, takie jak opieka domowa

i transport.
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Wyzawania w 2arzadzaniv
niepetnosprawnoscio wsréd senioréow

Problemy 2

Wyzwania 2wigzane Lﬁ:\]
dostepnoscig

2 infrastrukturg &

Brak mieszkan
dostosowanych do
potrzeb osdb 2
niepetnosprawnosciami

Ograniczony dostep
do rehabilitacji

Niedostateczna
infrastruktura

Bariery

architektoniczne . 2
Niepetnosprawnoéé

[e] .
> Ky nptywsjocana
jakosc 2ycia
Niewystarczajaca seniorow
pomoc ze strony
wtadz lokalnych

Ograniczone
interakcje spotecane

Mieszkanie w Niewystarczajace
pojedynke programy wsparcia

[¢) (I
Bariery spotecane ﬁr Problemy 2 ustugami Lcu&

wsparcio

Diagram 5. Seniorzy wobec niepetnosprawnosci

1) 15% seniorow deklaruje znaczne ograniczenia w codziennym
funkcjonowaniu z powodu niepetnosprawno$ci.

2) 28% o0so6b z przewleklymi chorobami doswiadcza trudnosci w poruszaniu sie,
w poréwnaniu do 12% ogotu.

3) 21% senioréw korzysta z urzgdzen wspomagajacych, takich jak laski czy
chodziki.

4)  Kobiety czesciej niz mezczyzni zgtaszajg trudnosci w codziennych
czynnosciach (18% vs. 12%).

5) Seniorzy mieszkajgcy samotnie odczuwajg wigecej ograniczen zwigzanych
Z niepetnosprawnoscig (19%).

6) 11% badanych regularnie korzysta z rehabilitaciji.

7) 8% respondentéw mieszka w domach dostosowanych do potrzeb os6b
Z niepetnosprawnosciami.

8) 25% seniorow mieszkajgcych na wsiach zgtasza problemy z dostepem do

ustug rehabilitacyjnych.
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9)

10)

11)
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13)
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15)

16)

17)

18)

19)
20)

Seniorzy korzystajgcy z programdw wsparcia czesciej deklarujg poprawe

w codziennym funkcjonowaniu (21%).

Tylko 9% badanych uwaza, ze ich otoczenie jest w petni dostosowane do ich
potrzeb.

14% seniorow wskazuje na bariery architektoniczne jako istotny problem.
7% badanych deklaruje, ze ich niepetnosprawnos¢ nie wptywa znaczaco na
ich jakos¢ zycia.

19% senioréow uwaza, ze lokalne wtadze nie zapewniajg wystarczajgcego
wsparcia dla osob z niepetnosprawnosciami.

Seniorzy z wyksztatceniem podstawowym rzadziej korzystajg z pomocy
rehabilitacyjnej (8%) niz osoby z wyzszym wyksztatceniem (16%).

15% badanych twierdzi, ze ich niepetnosprawnos¢ ogranicza uczestnictwo
W zyciu spotecznym.

22% seniorow korzysta z pomocy opiekundéw w codziennym zyciu.

Kobiety czesciej niz mezczyzni korzystajg z pomocy w domu (21% vs. 14%).
8% respondentéw deklaruje brak dostepnych ustug dla oséb z
niepetnosprawnosciami w ich okolicy.

Seniorzy z duzych miast czesciej korzystajg z programdéw wsparcia (24%).
12% badanych uwaza, ze konieczne sg zmiany w infrastrukturze publicznej

w celu poprawy dostepnosci.
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6. Udzial senioréw w zyciu spotecznym

Uczestnictwo w zyciu spotecznym wspiera zdrowie psychiczne i fizyczne seniorow,
przeciwdziata izolacji i poprawia jakos¢ zycia. Relacje spoteczne oraz mozliwos$¢é
angazowania sie w lokalne inicjatywy zwiekszajg poczucie przynaleznosci i sensu
zycia.

Opis sytuacji:

29% seniorow regularnie uczestniczy w spotkaniach spotecznych, takich jak kluby
seniora czy zajecia kulturalne. Mieszkancy miast powyzej 350 tys. mieszkahcow sg
bardziej aktywni spotecznie (37%) niz osoby z terendéw wiejskich (22%). Wolontariat

angazuje 19% senioréw, przy czym czesciej sg to osoby z wyksztatceniem wyzszym.

Wykres 6. Srednia ranga czesto$ci uczestnictwa w wydarzeniach publicznych

7. Wyborach prezydenckich. | NI 163
9. Wyborach samorzadowych. | NN NI 172
8. Wyborach do Sejmu i Senatu. | NNRIDIDIIIE 1,72
10. Akcjach charytatywnych, np. ,Wielkiej Orkiestrze I 226
Swiatecznej Pomocy”. ’
12. Nabozenstwach religijnych. | NN .7
1. Festynach, ulicznych kiermaszach. | N NN
6. Gtosowaniu na Budzet Obywatelski. [ N RN R : -3
3. Imprezach organizowanych przez organizacje _ 356
pozarzgdowe. !
2. Zebraniach organizacji pozarzadowych. | NRNRNRIIDIIE :. ¢
5. Pielgrzymkach i wycieczkach religijnych. | R D /O3
4. Wyktadach i zajeciach organizowanych przez I

Uniwersytet Trzeciego Wieku.

11. Manifestacjach publicznych, np. ,,Marsz dla zycia i I

rodziny”, ,Parada Réwnosci”.

0o o5 1 15 2 25 3 35 4 45 5

Zrédfo: Badanie ,Aktywni Seniorzy — Zdrowe Umysty!”, X-XI 2024.

Seniorzy zaangazowani w zycie spoteczne deklarujg lepsze samopoczucie — 54% z

nich ocenia swoje zycie jako satysfakcjonujgce. Niestety, brak transportu
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publicznego ogranicza udziat w aktywnosciach spotecznych 11% badanych,
szczegolnie na wsiach. Dodatkowo, 23% senioréw wskazuje na brak informacji

o lokalnych wydarzeniach jako gtéwng bariere w uczestnictwie.

Relacje rodzinne majg znaczacy wptyw na aktywnos$¢ spoteczng — osoby
mieszkajgce z rodzing czesciej angazujg sie w lokalne inicjatywy (34%) niz samotne
(19%). Kobiety cze$ciej uczestniczg w spotkaniach grupowych (36%) niz mezczyzni

(21%), co moze wynikaé z wiekszej sktonnosci do nawigzywania relacji.

Udziat seniorow w 2yciv spotecanym

Ré2nice ptci Miejski vdziat

y o
Wetyw relacji o rffl ) —>  Wiejski udziat

rodzinnych
J N

Wptyw Wptyw
informaciji transportu

Diagram 6. Czynniki wptywajgce na aktywno$c spoteczng seniorow

Ocenairekomendacje

Aktywnosc¢ spoteczna seniorow ma pozytywny wptyw na ich zycie, ale wymaga
wsparcia, szczegolnie na wsiach. Nalezy poprawi¢ dostep do transportu publicznego,
promowaé wydarzenia lokalne i wspierac inicjatywy spoteczne dedykowane

seniorom.

1) 29% senioréw uczestniczy w regularnych spotkaniach grup spotecznych.

2)  19% badanych angazuje sie w wolontariat.
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3)
4)
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7
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37% senioréw z miast powyzej 350 tys. mieszkancéw angazuje sie
spotecznie, w poréwnaniu do 22% z terendw wiejskich.

12% uczestniczy w lokalnych wydarzeniach kulturalnych.

17% seniorow bierze udziat w grupach religijnych.

23% deklaruje brak dostepu do informacji o lokalnych inicjatywach.

Seniorzy zaangazowani w zycie spoteczne oceniajg swoje samopoczucie
wyzej (4,2/5) niz osoby niezaangazowane (3,7/5).

8% senioréw angazuje sie w organizacje lokalnych wydarzen.

Mezczyzni rzadziej niz kobiety biorg udziat w dziataniach spotecznych (25%
vs. 32%).

Seniorzy z wyksztatceniem wyzszym sg bardziej aktywni spotecznie (45%) niz
osoby z podstawowym wyksztatceniem (18%).

11% respondentdéw deklaruje, Zze brak transportu publicznego ogranicza ich
udziat w zyciu spotecznym.

Seniorzy mieszkajgcy z rodzing czesciej angazujg sie w dziatania spoteczne
(34%).

18% badanych wskazuje na bariery zwigzane z kosztami uczestnictwa

w wydarzeniach.

Seniorzy uczestniczgcy w programach lokalnych czes$ciej deklarujg pozytywny
wplyw na swoje zycie (42%).

9% badanych angazuje sie w dziatania promujgce kulture w ich spotecznosci.
Kobiety czesciej uczestniczg w spotkaniach grupowych (36%) niz mezczyzni
(21%).

6% respondentéw angazuje sie w dziatania na rzecz ochrony $srodowiska.
Seniorzy z wyzszym wyksztatceniem czesciej uczestniczg w wydarzeniach
kulturalnych (27%) niz osoby z podstawowym (11%).

14% seniorow uwaza, ze w ich okolicy brakuje miejsc, gdzie mogliby sie
spotyka¢ z innymi.

19% badanych wskazuje na niedostateczne wsparcie wtadz lokalnych

w organizacji dziatan spotecznych.
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7. Aktywnos¢ obywatelska senioréow

Aktywnos¢ obywatelska pozwala seniorom na uczestnictwo w zyciu publicznym
i wptywanie na decyzje, ktore ich dotyczg. Zaangazowanie w dziatania spoteczne
buduje poczucie przynaleznosci i warto$ci, jednoczes$nie wspierajgc rozwoj

spotecznosci lokalnych.

Opis sytuacji

9% senioréw aktywnie uczestniczy w lokalnych inicjatywach obywatelskich, takich jak
rady osiedlowe czy grupy konsultacyjne. 15% badanych deklaruje regularny udziat

w wyborach i referendach, a 7% bierze udziat w konsultacjach spotecznych. Seniorzy
z wyksztatceniem wyzszym czesciej angazujg sie w aktywnos¢ obywatelska (11%)

niz osoby z podstawowym wyksztatceniem (6%).

Mieszkancy wiekszych miast majg wieksze mozliwosci zaangazowania sie w lokalne
decyzje — 12% uczestniczy w konsultacjach spotecznych, w porownaniu do 5%
mieszkancow wsi. Kobiety sg bardziej aktywne obywatelsko (10%) niz mezczyzni

(7%), co moze wynika¢ z ich wiekszego zaangazowania w dziatania lokalne.

Brak czasu i informacji to najczestsze bariery ograniczajgce zaangazowanie —
wskazuje je odpowiednio 15% i 20% seniorow. Jednoczesnie 18% seniorow uwaza,
ze ich glos jest ignorowany przez lokalne wiadze, co zniecheca ich do podejmowania

dziatan obywatelskich.

Wykres 7. Podejmowane przez seniorow dziatania obywatelskie

6. Przekazatam pienigdze lub zbieratam fundusze na
dziatalnos¢ spoteczng lub polityczna.

1. Podpisatam petycje. [N 351

4. Uczestniczytam w spotkaniu badz zgromadzeniu
politycznym.

I 2,92

I 3,68

7. Kontaktowatam sie z mediami lub wystepowatam w
mediach w celu wyrazenia wtasnych pogladéw.

I 3,77

5. Kontaktowatam sie / prébowatam skontaktowac sie z
politykiem lub urzednikiem administracji paristwowe;...

3. Bratam udziat w demonstracji. [N 3,77

8. Uczestniczytam w internetowym forum politycznym
badz w grupie dyskusyjne;j.

I 3,77

I 381

2. Bojkotowatam lub celowo kupowatam pewne
produkty z powoddw politycznych, etycznych badz...

I 3,81

0 0,5 1 1,5 2 2,5 3 3,5 4 4,5

Zrédfo: Badanie ,Aktywni Seniorzy — Zdrowe Umysty!”, X-XI 2024.
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Zrozumienie Barier w Aktywnosci Obywatelskiej Senioréw

\ Bariery Czasowe\ \ Percepcje Ignorowania\
Obowigzki Rodzinne \

! Zajety Harmonogram \ ! Brak Wptywu
Niska Aktywnosc¢ Obywatelska Seniorow

Ignorowanie przez Wtadze \

Ztozonosc¢ Procesow , ? Miejski vs. Wiejski
Brak Informaciji / /

Bariery Informacyjne Zr6znicowanie
y V] Demograficzne

Poziom Wyksztatcenia /

Diagram 7. Bariery aktywnosci obywatelskiej senioréw

Ocenairekomendacje
Aktywnosc¢ obywatelska seniorow jest stosunkowo niska, ale ma potencjat do
wzrostu. Nalezy promowac inicjatywy lokalne, informowaé¢ o mozliwosciach

zaangazowania i wspiera¢ senioréw w dziataniach na rzecz spotecznosci.

1) 9% seniorow angazuje sie w lokalne inicjatywy obywatelskie.

2) 7% uczestniczy w konsultacjach spotecznych.

3) 15% seniorow deklaruje udziat w wyborach lub referendach.

4) 8% angazuje sie w dziatalnos¢ stowarzyszeh zawodowych.

5) Seniorzy z wyksztatceniem wyzszym czesciej podejmujg aktywnosé
obywatelskg (11%) niz osoby z wyksztatceniem podstawowym (6%).

6) Kobiety sg bardziej aktywne obywatelsko (10%) niz mezczyzni (7%).

7)  18% seniorow uwaza, ze ich glos jest wazny w decyzjach lokalnych wiadz.

8) Mieszkancy duzych miast czesciej uczestniczg w konsultacjach spotecznych
(12%).
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9)

10)
11)
12)
13)
14)
15)

16)

17)
18)

19)

20)

Seniorzy mieszkajgcy na wsiach rzadziej angazujg sie w aktywno$c¢
obywatelskg (5%).

11% badanych uczestniczy w dziataniach na rzecz ochrony srodowiska.
9% senioréw angazuje sie w prace lokalnych komitetow.

12% uczestniczy w wydarzeniach promujgcych aktywnos¢ obywatelska.
6% respondentéw organizuje spotkania mieszkancow.

14% seniorow uwaza, ze ich gtos jest ignorowany przez lokalne wtadze.
Seniorzy zaangazowani w wolontariat czesciej podejmujg dziatania
obywatelskie (21%).

7% badanych wspoétpracuje z lokalnymi mediami w celu promowania lokalnych
dziatan.

9% senioréw deklaruje zainteresowanie dziatalnoscig w radach osiedli.
Barierg w aktywno$ci obywatelskiej jest brak czasu (15%) oraz informac;ji
(20%).

8% seniorow uczestniczy w projektach dotyczacych rozwoju infrastruktury
lokalnej.

Seniorzy uczestniczgcy w konsultacjach spotecznych oceniajg swoje

zaangazowanie wyzej (4,1/5) niz osoby nieaktywne (3,5/5).
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Whnioski z badania

W niniejszym raporcie przedstawiono analize sytuacji osob starszych

w wojewddztwie zachodniopomorskim, koncentrujgc sie na ich dziataniach
prozdrowotnych, aktywnos$ci obywatelskiej oraz rekomendacjach dla instytucji
publicznych i organizacji pozarzgdowych. Celem jest zrozumienie wyzwan, z jakimi
borykajg sie seniorzy oraz wskazanie mozliwosci wsparcia ich zdrowia i aktywnosci

spotecznej.

Wojewodztwo zachodniopomorskie, podobnie jak wiele innych regionéw w Polsce,
boryka sie z problemem starzejgcego sie spoteczenstwa. Osoby starsze czesto
doswiadczajg ograniczen zdrowotnych, co wptywa na ich jakos¢ zycia. Warto
zauwazyc, ze w wojewodztwie istnieje wiele inicjatyw majgcych na celu wsparcie

seniorow, jednakze ich dostepnosc i efektywno$¢é mogg by¢ rozne.

Seniorzy w wojewodztwie zachodniopomorskim podejmujg réznorodne dziatania
prozdrowotne, takie jak uczestnictwo w programach rehabilitacyjnych, zajeciach
sportowych, czy warsztatach zdrowego stylu zycia. Wiele osob korzysta z porad
dietetykdw oraz psychologéw, co swiadczy o ich Swiadomosci zdrowotnej. Niemniegj
jednak, istnieje potrzeba zwiekszenia dostepu do takich ustug, szczegodlnie

w mniejszych miejscowosciach.
Aby poprawi¢ zdrowie seniorow, mozna zaproponowac nastepujgce dziatania:

» Organizacja regularnych badan profilaktycznych w lokalnych spotecznosciach.
» Tworzenie grup wsparcia dla oséb z przewlektymi chorobami.
» Wprowadzenie programéw edukacyjnych dotyczgcych zdrowego odzywiania
i aktywnosci fizyczne;j.
» Umozliwienie seniorom dostepu do zajec sportowych dostosowanych do ich
mozliwosci.
Takze aktywnosc obywatelska senioréw w wojewddztwie zachodniopomorskim jest
zroznicowana. Wiele osob angazuje sie w lokalne inicjatywy, takie jak wolontariat,
uczestnictwo w radach senioréw czy organizowanie wydarzen kulturalnych.
Jednakze, istnieje potrzeba wiekszej integracji seniorow w zycie spoteczne
i publiczne, co mogtoby przyczyni¢ sie do ich lepszego samopoczucia i poczucia

przynaleznosci.
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Na podstawie przeprowadzonych badan, mozna doradzi¢ instytucjom publicznym

i organizacjom pozarzgdowym nastepujgce dziatania w ramach polityki senioralne;j:

» Wspieranie lokalnych inicjatyw, ktére angazujg senioréw w zycie spoteczne.

» Tworzenie programow, ktdre umozliwiajg seniorom aktywne uczestnictwo
w podejmowaniu decyzji dotyczgcych ich spotecznosci.

» Zwiekszenie dostepnosci ustug zdrowotnych i rehabilitacyjnych dla oséb
starszych.

» Promowanie wspotpracy miedzy réznymi instytucjami w celu lepszego

wsparcia senioréw.

Podsumowujgc, sytuacja oséb starszych w wojewddztwie zachodniopomorskim
wymaga ciggtej uwagi i wsparcia. Dziatania prozdrowotne, aktywnos¢ obywatelska
oraz odpowiednie rekomendacje dla instytucji publicznych i organizaciji
pozarzgdowych mogg przyczynic¢ sie do poprawy jakosci zycia senioréw w tym
regionie. Wspotpraca roznych podmiotéw oraz zaangazowanie samych senioréw sg

kluczowe dla tworzenia przyjaznego srodowiska dla oséb starszych.
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Spis wykresoéw, tabel i diagraméw
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Wykres 6. Srednia ranga czestosci uczestnictwa w wydarzeniach publicznych
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Tabela 1. Posiadane orzeczenia o niepetnosprawnosci

Tabela 2. Samoocena sytuacji zdrowotnej oraz stylu zycia
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Aneks. 1. Zestawienia tabelaryczne udzielonych odpowiedzi

Tabela 2. Samoocena sytuacji zdrowotnej oraz stylu zycia

Nie dotyczy to | Raczej mnie to Trudno Raczej mnie to | Dotyczy to mnie
mnie wcale nie dotyczy powiedzie¢ dotyczy w duzym stopniu

Odpowiedz % N % N % N % N % N
1. Uwazam, ze moje zdrowie jest ogdlnie dobre. 8,41% 85| 14,14% | 143| 26,81% | 271 | 31,85% | 322| 18,79% 190
2. Korzystam z badan profilaktycznych. 5,64% 57| 8,61% 87| 851%| 86| 38,77% | 392| 38,48% 389
3. Mam choroby, ktére wyrazZnie pogarszajg jakos¢ mojego zycia. 10,68% | 108| 13,55% | 137 | 18,10% | 183| 29,87% | 302| 27,79% 281
4. Mam dolegliwosci od dawna i nauczytem/am sie radzi¢ sobie z
nimi. 8,11% 82| 12,07% | 122| 18,20% | 184 | 33,83% | 342| 27,79% 281
5. Regularnie chodze na spacery lub wykonuje systematycznie
¢wiczenia fizyczne. 6,53% 66| 9,79% 99| 12,46% | 126| 32,05% | 324 | 39,17% 396
6. Jem regularnie positki o wzglednie statych porach ($niadanie,
obiad, kolacje). 1,38% 14| 6,03% 61| 11,37% | 115| 32,25% | 326 | 48,96% 495
7. Wiekszo$¢ czasu spedzam sama/sam. 21,07% | 213| 26,11%| 264 | 12,36% | 125| 20,18% | 204 | 20,28% 205
8. Chodze na spotkania senioréw np. na Uniwersytecie Trzeciego
Wieku, w domu kultury, w klubie czy na osiedlu. 2957% | 299| 11,97%| 121| 6,92%| 70| 16,32% | 165| 35,21% 356
9. Spotykam sie regularnie z rodzing. 7,02% 71| 5,93% 60| 12,76% | 129| 31,26% | 316| 43,03% 435
10. Mam grono znajomych lub przyjaciot, z ktérymi spedzam czas. 6,82% 69| 9,20% 93| 14,54% | 147 | 32,15% | 325| 37,29% 377
11. Korzystam z aktywnosci umystowej: rozwigzuje krzyzowki,
czytam itp. 9,30% 94| 8,90% 90| 9,30% | 94| 24,33%| 246| 48,17% 487
12. Wolny czas przeznaczam na nauke jezykéw obcych, obstugi
komputera i Internetu. 38,97% | 394| 16,82% | 170| 14,05% | 142 | 17,80% | 180| 12,36%
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Nie dotyczy to | Raczej mnie to Trudno Raczej mnie to | Dotyczy to mnie
mnie wcale nie dotyczy powiedzie¢ dotyczy w duzym stopniu

Odpowiedz % N % N % N % N % N
13. Uwazam, ze w tym wieku nie spotka mnie juz nic dobrego. 29,87% | 302| 16,91% | 171 30,86% | 312| 11,97%| 121| 10,39% 105
14. Z powodu przejscia na emeryture pogorszyty sie moje relacje
spoteczne, np. mniej spotkan. 28,98% | 293| 20,28% | 205| 22,45% | 227| 17,80% | 180| 10,48% 106
15. Po przejsciu na emeryture czuje sie niepotrzebna/niepotrzebny. | 41,15% | 416| 22,95% | 232| 17,11% | 173| 11,08% | 112| 7,72% 78
16. Mimo przejscia na emeryture nadal jestem aktywna/aktywny
zawodowo. 39,86% | 403| 13,65% | 138| 10,68% | 108 | 14,44% | 146| 21,36% 216
17. Przej$cie na emeryture pozwolito mi zajg¢ sie swoimi pasjami i
hobby, np. podrézami. 19,09% | 193| 9,99% | 101 | 17,51%| 177 | 23,84% | 241| 29,57% 299
18. Na emeryturze wiecej czasu poswiecam innym ludziom. 15,63% | 158| 9,50% 96| 26,21% | 265| 26,11% | 264 | 22,55% 228
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Tabela 3. Samoocena psychiczna ostatnich 6-ciu miesiecy

Nie dotyczy to | Raczej mnie to | Trudno Raczej mnie to | Dotyczy to mnie
mnie wcale nie dotyczy powiedzie¢ dotyczy w duzym stopniu
Odpowiedz % N % N % N |% % N
1. Czesto jestem smutna/smutny. 26,01% | 263| 27,20% | 275| 22,55% | 228 | 15,83% | 160| 8,41% 85
2. Jestem zmeczona/zmeczony przez wiekszg czes¢ dnia, nie mam
energii. 21,56% | 218 27,99% | 283| 20,28% | 205| 20,67% | 209| 9,50% 96
3. Stracitam/stracitem zainteresowanie mojg pasjg, moimi zajeciami,
ktore wczesniej byty przyjemne. 32,05% | 324 28,39% | 287| 19,39% | 196 | 11,57% | 117| 8,61% 87
4. Uwazam, ze moje zycie stracito sens. 47,48% | 480 25,02% | 253| 13,55% | 137 | 8,01% 81| 5,93% 60
5. Mam problemy ze snem (np. zasypianiem, utrzymaniem dtugosci
snu). 23,15% | 234 19,98% | 202| 14,44% | 146 | 22,85% | 231| 19,58% 198
6. Czesciej siegam po uzywki (alkohol, leki nasenne, uspokajajace). | 56,48% | 571| 20,67% | 209| 8,21%| 83| 9,00% 91| 5,64% 57
7. Miewam czesto pesymistyczne mysli, nawet samobdjcze. 69,83% | 706| 14,64% | 148| 6,53%| 66| 5,34% 54| 3,66% 37
8. Czesto jestem nerwowy/nerwowa, drazliwaly, konfliktowaly. 36,89% | 373| 24,53% | 248| 17,71% | 179| 13,06% | 132| 7,81% 79
9. Co raz czesciej mam problemy z pamiecia. 25,32% | 256 18,69% | 189| 21,86% | 221 | 21,76% | 220| 12,36% 125
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Tabela 4. Samopoczucie seniorow

Nie dotyczy to | Raczej mnie to Trudno Raczej mnie to | Dotyczy to mnie
mnie wcale nie dotyczy powiedzie¢ dotyczy w duzym stopniu

Odpowiedz % N % N % N % N % N
1. Martwie sie 15,23% | 154| 15,03% | 152 | 28,49% | 288 | 25,32% | 256 | 15,92% 161
2. Odczuwam lek przed zachorowaniem lub pogorszeniem zdrowia. | 14,14% | 143| 14,84% | 150| 20,47% | 207 | 31,85% | 322| 18,69% 189
3. Odczuwam lek przed uratg sprawnosci fizycznej i
samodzielnosci. 13,55% | 137| 13,16% | 133| 19,78% | 200| 32,34% | 327 | 21,17% 214
4. Odczuwam lek przed utratg sprawnosci umystowe;. 15,33% | 155| 13,75% | 139| 20,77% | 210| 29,87% | 302| 20,28% 205
5. Odczuwam lek przed smiercig. 26,31% | 266 | 16,42% | 166 | 27,30% | 276 | 15,63% | 158 | 14,34% 145
6. Odczuwam zmeczenie na co dzien. 14,34% | 145| 21,56% | 218 | 27,89% | 282 | 22,95% | 232| 13,25% 134
7. Przezywam problemy wystepujgce w mojej rodzinie. 13,95% | 141 13,16% | 133 | 16,42% | 166 | 29,08% | 294 | 27,40% 277
8. Borykam sie z trudnosciami materialne (niewystarczajgce $rodki
na zaspokojenie swoich potrzeb). 34,03% | 344 23,54% | 238| 17,71% | 179| 14,54% | 147 | 10,19% 103
9. Odczuwam trudnosci z zatatwieniem codziennych spraw (np. z
powodu niesamodzielnosci). 44,81% | 453| 21,17% | 214| 13,06% | 132 | 12,07% | 122 8,90% 90
10. W coraz wigkszym stopniu odczuwam bdl, stale stosuje Srodki
przeciwbolowe. 28,39% | 287| 21,56% | 218| 17,31% | 175| 20,28% | 205| 12,46% 126
11. Odczuwam niezadowolenie ze swojego zycia intymnego. 44,31% | 448 | 14,05% | 142| 23,44% | 237 | 9,30% 94| 8,90% 90
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Tabela 5. Podejmowane dziatania w odpowiedzi na pojawiajgce sige problemy

TAK NIE
Liczba Liczba

Odpowiedz % odpowiedzi % odpowiedzi

1. Korzystatam/em lub korzystam z pomocy lekarza psychiatry. 14,94% 151| 85,06% 860
2. Korzystatam/em lub korzystam z pomocy psychologa/psychoterapeuty. 17,90% 181| 82,10% 830
3. Moje zdiagnozowane problemy psychiatryczne lecze zgodnie z zaleceniami lekarza psychiatry. 11,67% 118 | 88,33% 893
4. Poprawiam sobie nastréj oglagdaniem telewizji, zeby poczué¢ sie lepiej. 64,99% 657 | 35,01% 354
5. Poprawiam sobie nastroj, jedzac wiecej. 26,11% 264 | 73,89% 747
6. Pije alkohol, zeby poczu¢ sie lepiej. 11,97% 121| 88,03% 890
7. Wychodze z domu na spacery. 78,04% 789 | 21,96% 222
8. Kiedy czuje sie zle, rozmawiam z bliskimi lub przyjaciétmi, szukam dla siebie wsparcia. 70,13% 709 | 29,87% 302
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Tabela 6. CzestoSc uczestnictwa seniorow w wydarzeniach publicznych

Trudno Bardzo rzadko,

Bardzo czesto | Raczej czesto | powiedzieé sporadycznie Nigdy
Odpowiedz % N % N % N % N % N
1. Festynach, ulicznych kiermaszach. 19,58% | 198| 19,68% | 199| 6,82% | 69| 29,38% | 297| 24,53% | 248
2. Zebraniach organizacji pozarzgdowych. 11,47% | 116| 12,66% | 128| 8,80%| 89| 20,28% | 205| 46,79% | 473
3. Imprezach organizowanych przez organizacje pozarzgdowe. 13,35% | 135| 16,42% | 166| 9,79%| 99| 21,36%| 216| 39,07% | 395
4. Wyktadach i zajeciach organizowanych przez Uniwersytet
Trzeciego Wieku. 8,61% 87| 7,42% 75| 4,25% | 43 12,17% | 123| 67,56% | 683
5. Pielgrzymkach i wycieczkach religijnych. 9,50% 96| 7,91% 80| 7,32%| 74| 20,38%| 206| 54,90% | 555
6. Glosowaniu na Budzet Obywatelski. 18,89% | 191| 13,85% | 140| 9,30% | 94 11,18% | 113| 46,79% | 473
7. Wyborach prezydenckich. 66,37% | 671| 18,00% | 182| 2,97%| 30 6,23% 63| 6,43%| 65
8. Wyborach do Sejmu i Senatu. 64,79% | 655| 19,09% | 193| 2,57% | 26 6,13% 62 7,42% | 75
9. Wyborach samorzadowych. 65,08% | 658| 18,89% | 191| 2,67% | 27 5,44% 55| 7,91%| 80
10. Akcjach charytatywnych, np. ,Wielkiej Orkiestrze Swigtecznej
Pomocy”. 47,68% | 482| 18,69% | 189| 8,11%| 82 11,08% | 112| 14,44% | 146
11. Manifestacjach publicznych, np. ,Marsz dla zycia i rodziny”,
,Parada Réwnosci”. 4,55% 46| 3,17% 32| 7,72%| 78 12,46% | 126| 72,11% | 729
12. Nabozenstwach religijnych. 34,42% | 348| 18,60% | 188| 9,10% | 92 17,90%| 181 | 19,98% | 202
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Tabela 7. Podejmowane dziatania obywatelskie

Tak, w ciggu Tak, wczesniej | Nie, ale moze | Nie i nigdy sie Trudno

ostatniego niz w ciggu sie podejme nie podejme powiedzie¢
Odpowiedz % N % N % N % N % N
1. Podpisatam petycje. 9,99%| 101 6,63% 67| 21,96% | 222|45,10% | 456| 16,32% | 165
2. Bojkotowatam lub celowo kupowatam pewne produkty z powodéw
politycznych, etycznych bgdz ochrony $rodowiska. 4,55% 46 1,98% 20| 17,41%| 176]| 60,44% | 611| 15,63% | 158
3. Bratam udziat w demonstraciji. 1,98% 20 3,56% 36| 20,77%| 210|62,51%| 632| 11,18% | 113
4. Uczestniczytam w spotkaniu bgdz zgromadzeniu politycznym. 4,75% 48 6,53% 66 | 15,63% | 158| 62,22% | 629| 10,88% | 110
5. Kontaktowatam sie / probowatam skontaktowac sie z politykiem
lub urzednikiem administracji panstwowej w celu wyrazenia
wiasnych pogladow. 2,77% 28 3,66% 37| 17,90% | 181|65,28% | 660| 10,39% | 105
6. Przekazatam pienigdze lub zbieratam fundusze na dziatalno$¢
spoteczng lub polityczna. 27,89% | 282 10,09% | 102| 12,96% | 131|40,65% | 411| 8,41%| 85
7. Kontaktowatam sie z mediami lub wystepowatam w mediach w
celu wyrazenia wlasnych pogladow. 2,77% 28 2,67% 27| 18,20% | 184| 67,46% | 682| 8,90%| 90
8. Uczestniczytam w internetowym forum politycznym badz w grupie
dyskusyjnej. 3,26% 33 1,29% 13| 16,22%| 164| 70,13% | 709| 9,10% | 92
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