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1. Wprowadzenie

1.1 Cel badania

Realizacja badan fokusowych przeprowadzonych w ramach projektu miata na celu:

1) diagnoze potrzeb senioréw zrzeszonych w organizacjach obywatelskich:

a) zidentyfikowanie kluczowych wyzwan, barier oraz potrzeb oséb w wieku
60+ w réznych regionach wojewodztwa zachodniopomorskiego,

b) poznanie oczekiwan senioréw wobec oferowanego im wsparcia oraz form
aktywnosci realizowanych ich macierzystych organizacji.

2) wsparcie organizacji obywatelskich:

a) zwrocenie uwagi na koniecznosé ciggtej aktualizacji dziatan $wiadczonych
przez organizacje statutowo zrzeszajgce seniorki i senioréw, aby lepiej
odpowiadaty na aktualne, dynamicznie zmieniajgce sie ich potrzeby,

b) zachecenie organizacji do aktywnego uczestnictwa w procesie diagnozy
i budowania strategii odpowiadajgcych na biezgce potrzeby seniorow,

w tym zwtaszcza na problemy zwigzane ze zdrowiem psychicznym.
3) rozpoczecie dialogu:

a) stworzenie przestrzeni do wymiany doswiadczen miedzy organizacjami
obywatelskimi, samorzgdami oraz instytucjami wspierajgcymi seniorow,

b) pobudzenie szerokiego dialogu w srodowiskach dziatajgcych na rzecz
0s0b starszych, majgcego na celu zwiekszenie partycypacji obywatelskiej
seniorek i seniorow.

4)  stworzenie kompleksowego raportu:

a) opracowanie raportu bedgcego podstawg do dalszych dziatan,
zawierajgcego zbiorcze wyniki badan, wnioski oraz rekomendacje dla
organizacji pozarzgdowych i samorzgdéw.

b) dostarczenie raportu kluczowym interesariuszom, takim jak ROPS, NGO
oraz rady senioréw, w celu wsparcia ich w procesie tworzenia lepiej
dostosowanych rozwigzan wspierajgcych osoby 60+.

Powyzsze cele zostat zrealizowane poprzez eksploracyjne podejscie, wykorzystanie
jakosciowej techniki badan oraz zapewnienie reprezentatywnosci typologicznej grupy
badawczej. W efekcie badania pozwolity zrozumie¢ cate spektrum potrzeb, zjawisk

i procesow zachodzgcych w srodowiskach senioralnych z terenu wojewddztwa

zachodniopomorskiego.




Raport z badan fokusowych opracowany w ramach zadania ,,Aktywni Seniorzy — Zdrowe Umysty!”

1.2 Kontekst projektu

Projekt ,Aktywni Seniorzy — Zdrowe Umysty!” powstat w odpowiedzi na rosngce

potrzeby zwigzane z dobrostanem psychologicznym osob starszych. Wojewodztwo
zachodniopomorskie, jak wiele innych regionow, boryka sie z wyzwaniami
dotyczgcymi zdrowia psychicznego senioréw, w tym z wysokim ryzykiem depresji,

osamotnienia oraz ograniczonym dostepem do ustug wsparcia psychologicznego.

Celem projektu jest stworzenie warunkéw do kompleksowego zbadania potrzeb
senioréw w wieku 60+ oraz rozwiniecie systemu wsparcia instytucjonalnego

i spotecznego. Inicjatywa wpisuje sie w krajowe i regionalne strategie, takie jak
,Polityka Spoteczna wobec Osoéb Starszych 2030” oraz ,Strategia Rozwoju
Wojewodztwa Zachodniopomorskiego do roku 20307, ktére akcentujg koniecznos¢
promociji zdrowia, integracji miedzypokoleniowej oraz zwiekszenia uczestnictwa

senioréw w zyciu spotecznym.

Inspiracjg do realizacji projektu byta praktyka oraz doswiadczenia
Zachodniopomorskiego Sejmiku Oséb Niepetnosprawnych, ktéry od lat wspiera
osoby starsze i dziata na rzecz poprawy jakosci zycia tej grupy spoteczne.
Kluczowym wyzwaniem byto zapewnienie szerokiego dialogu miedzy organizacjami
obywatelskimi, samorzgdami i seniorami, aby lepiej odpowiada¢ na dynamicznie

zmieniajgce sie potrzeby tej grupy.

Projekt realizowany jest w okresie od lipca do grudnia 2024 r. i obejmuje badania
fokusowe (FGI) oraz wywiady bezposrednie (PAPI). Spotkania odbyty sie w réznych
czesciach wojewddztwa, zapewniajgc reprezentatywnosc¢ typologiczng uczestnikow.
tacznie w badaniach udziat wzieto 1211 senioréw, co pozwolito na kompleksowg

analize sytuacji emocjonalno-psychologicznej tej grupy.

Jednym z gtéwnym efektow projektu bedzie raport z badan PAPI, ktéry bedzie
stanowit podstawe do tworzenia lepiej dopasowanych dziatan wspierajgcych
seniorow. Wnioski z badan bedg miaty na celu zwiekszenie Swiadomosci na temat
problemdéw oséb starszych oraz motywacje wtadz i cztonkow organizacii

obywatelskich do wdrazania innowacyjnych rozwigzan.
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Realizacja projektu zainicjuje szeroki dialog na temat partycypacji seniorow w zyciu
spotecznym, wskazujgc na kluczowg role wspotpracy miedzysektorowej

W rozwigzywaniu problemow tej grupy spoteczne;.

1.3 Kroétki opis metodologii

W dniach od 20 wrzesnia do 28 pazdziernika 2024 r. przeprowadzono tgcznie 10
badan fokusowych, ktére pozwolity na gtebokie zrozumienie potrzeb, preferenc;ji
i oczekiwan seniorek i seniorow zamieszkujgcych wojewddztwo zachodniopomorskie

w kontekscie ich zdrowia psychicznego.

Badania fokusowe polegaty na zebraniu grupy oséb ($Srednio byto to ok. 20 oséb),
ktore reprezentowaty organizacje obywatelskie dziatajgcg na rzecz osob w wieku
60+. Osoby te braty udziat w moderowanej sesji dyskusyjnej, podczas ktorej dzielity
sie swoimi myslami, odczuciami i doswiadczeniami. Moderatorka badania prowadzita
dyskusje, zadajgc pytania zgodnie ze scenariuszem i zachecajgc uczestnikdéw do

dzielenia sie swoimi przemys$leniami.

Scenariusz badania fokusowego okreslat jak bedzie przebiegac kazda z 10 ses;ji
badawczych. Zawierat on takie informacje jak cele badania, pytania do dyskusiji,
a takze instrukcje dla moderatora, dzieki czemu pomagat utrzymac dyskusje na

wiasciwym torze i zapewniat, Zze wszystkie istotne obszary badania zostang

poruszone.

Wyniki badan fokusowych dostarczyty cennych informacji, zidentyfikowaty gtéwne
wyzwania, bariery oraz potencjat instytucjonalny niezbedny do zwiekszenia poziomu
aktywizacji osob starszych. Przeprowadzone badania umozliwity rowniez zebranie
nowych pomystow na dalsze dziatania wspierajgce dobrostan psychiczny osob

w wieku senioralnym.
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2. Metodologia badan

2.1 Definicja badanej grupy (profil uczestnikéw)

W badaniu fokusowym wzieto udziat fgcznie 200 oséb w wieku 60+, w tym:

e 39 0s06b z niepetnosprawnosciami (19,5% respondentéw), wsrdéd ktorych byto
4 mezczyzn,
e 27 mezczyzn ogotem (13,5%), zdecydowang wiekszos¢ uczestnikow badania
stanowity kobiety — 86,5%.

Podziat osob uczestniczgcych w badaniach ze wzgledu na pochodzenie
z miejscowosci, w ktérych zarejestrowane sg organizacje obywatelskie ksztattowat
sie nastepujgco:

e 70 0sob ze Szczecina

e 45 0s0b ze Szczecinka

e 22 0soby z Petczyc i Sarnika

e 17 0sOb z Jesionowa

e 15 0s06b z Jarostawska

e 18 0s6b z Nowogardu

e 13 0s6b z Pyrzyc.
Grupa badawcza reprezentowata szeroki przekréj spotecznosci senioralnych (od
niewielkiej organizacji z siedzibg na obszarze wiejskim po najwiekszg, ogdlnopolskg
organizacje senioralng z siedzibg w centrum miasta wojewddzkiego), co pozwolito na
uzyskanie typologicznej reprezentatywnosci wynikow. llos¢ respondentek i
respondentdw uczestniczgcych w badaniu, ktorzy zamieszkiwali obszary miejskie
byta proporcjonalna do ogétu mieszkancéw wojewddztwa zachodniopomorskiego

zamieszkujgcych miasta i stanowili odpowiednio niespetna 70% badanych.

2.2 Miejsca i daty spotkan

DATA MIEJSCOWOSC NAZWA ORGANIZACJI
20.09.2024 | Szczecinek Stowarzyszenie Aktywnych Kobiet

Polski Zwigzek Emerytéw Rencistow

22.09.2024 | Pefczyce i Inwalidéw Petczyce, Koto Gospodyn

Wiejskich w Sarniku,
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Polski Zwigzek Dziatkowcow

26.09.2024 | Szczecin

Rodzinny Ogréd Dziatkowy MALWA
27.09.2024 | Pyrzyce Uniwersytet Trzeciego Wieku Pyrzyce
27.09.2024 | Jesionowo Koto Gospodyn Wiejskich w Jesionowie

Koto Gospodyn Wiejskich Jarostawianki
06.10.2024 | Jarostawsko w Jarostawsku, Polski Zwigzek

Wedkarski

Polski Zwigzek Emerytow Rencistow
07.10.2024 | Nowogard

i Inwalidow Nowogard

Fundacja "Mitosierdzie i Wiedza"
18.10.2024 | Szczecinek w Szczecinku, Stowarzyszenia Klaster

NGO Powiatu Szczecineckiego

Polski Zwigzek Emerytéw, Rencistow
21.10.2024 | Szczecin ,

i Inwalidéw Szczecin — Srodmiescie

Polskie Towarzystwo Walki z Kalectwem
28.10.2024 | Szczecin

Oddziat Wojewddzki w Szczecinie.

B - vowiaty grodzkie
1- Szczecin
2 - Swinoujscie
3 - Koszalin
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2.3 Narzedzia badawcze i pytania kluczowe

Gtéwnym narzedziem badawczym umozliwiajgcym przeprowadzenie badania byty
zogniskowane wywiady grupowe (FGI - Focus Group Interview), ktore pozwolity na
eksploracyjne pozyskiwanie informaciji jakosciowych o potrzebach i oczekiwaniach
seniorek i seniorow. Narzedzie to umozliwito prowadzenie pogtebionych rozmow
w grupach, w celu zrozumienia zjawisk i procesow zachodzgcych w badanych

Srodowiskach. Do kluczowych elementéw zastosowanej metodologii nalezy zaliczyc:

a) reprezentatywnosé¢ typologiczna - umozliwienie doboru uczestnikéw
badania w taki sposéb, aby odzwierciedlali roznorodnos¢ srodowisk
senioralnych w wojewddztwie zachodniopomorskim,

b) otwarta struktura spotkan — badanie nie zawierato jakichkolwiek hipotez
podlegajgcych weryfikacji, pozwalat na swobodng eksploracje tematow
istotnych dla uczestnikow,

c) liczba uczestnikéw — Srednio, w kazdym z 10 spotkan uczestniczyto ok 20
0s0b, co dato tgczng grupe 200 seniorow,

d) lokalizacja badania - spotkania odbywaty sie w siedzibach organizac;ji
pozarzgdowych, ktére zapewnity bezpieczng przestrzen i swobodne warunki

do rozmow.
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3. Opis przebiegu badan

3.1 Charakterystyka kazdej organizacji uczestniczacej w badaniach

1) Stowarzyszenie Aktywnych Kobiet w Szczecinku - giéwnym celem
stowarzyszenia jest ochrona praw kobiet, pomoc rodzinom w trudnej sytuaciji,
dziatalnos¢ na rzecz osob niepetnosprawnych, starszych i osob z
ograniczeniami psychoruchowymi. Stowarzyszenie promuje rowniez:
zatrudnienie i aktywizacje zawodowg i spoteczng os6b pozostajgcych bez pracy
i zagrozonych zwolnieniem z pracy, organizacjg wolontariatu, edukacja,
integracjg, dziatalnoscig na rzecz rodziny, macierzynstwa, organizacjg
wycieczek i wyjazdow, organizuje warsztaty robotek recznych oraz wspétprace
z innymi organizacjami pozarzgdowymi, dziatalnoscig charytatywna.
Organizacja propaguje wartosci krajoznawcze i piekno Ziemi Szczecineckiej,
zdrowy tryb zycia, poprzez uczestnictwo w turystyce pieszej, rowerowej, oraz
popularyzacje Nordic Walking. Aktywnie dziata na rzecz spotecznosci lokalne;.
W ramach partnerstwa wspétpracuje z organizacjami dziatajgcymi na rzecz
rodzin i oséb wykluczonych spotecznie. Zrzesza ponad 100 osob, w tym 94
w wieku 60+.

2) Polski Zwiazek Emerytéw, Rencistéw i Inwalidow (PZERil) Oddziat
Rejonowy w Petczycach - to organizacja zrzeszajgca osoby starsze, rencistow
i inwalidéw w celu organizowanie ich zycia kulturalnego. Oddziat jest czescig
ogolnopolskiej struktury PZERIl, ktorej celem jest poprawa warunkéw socjalno-
bytowych emerytéw, rencistow i inwalidow oraz uczestniczenie w zyciu
spotecznym przez wspotdziatanie z organami wiadzy i administracji publiczne;j,
samorzgdowej, ze zwigzkami zawodowymi oraz innymi organizacjami
spotecznymi, gospodarczymi i spotdzielczymi. PZERIl reprezentuje interesy
emerytow, rencistéw i inwalidow wobec organow wtadzy i administracji
publicznej, samorzgdowej oraz popularyzuje ich problemy wsréd
spoteczenstwa. Oddziat Rejonowy PZERIl w Petczycach zrzesza ok. 200
seniorek i seniorow.

3) Koto Gospodyn Wiejskich w Sarniku to lokalna organizacja zrzeszajgca
mieszkancéw (gtéwne kobiety), ktérej celem jest rozwoju swojej spotecznosci.

Zajmujg sie gtébwnie kultywowaniem tradycji m.in. poprzez doskonalenie i

podtrzymywanie sztuki kulinarnej, promowanie i sprzedaz wyrobéw rekodzieta

ludowego, kultywowaniem folkloru i sztuki ludowej. KGW biorg udziat réwniez
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w organizowaniu wielu uroczystosci, takich jak: odpusty, dozynki, festiwale
i konkursy ludowe, pokazy ludowej twdrczosci, inscenizacje regionalnych
obrzedow i wiele innych. Koto powstato w 2024 r. i liczy 13 zatozycielek

z miejscowosci Sarnik.

4) Polski Zwigzek Dziatkowcow - Rodzinny Ogrod Dziatkowy ,,MALWA”

w Szczecinie to jedno z najprezniej dziatajgcych ROD w regionie.
Stowarzyszenie zrzesza 344 dziatkowcdw (wraz z matzonkami to pond 550
0s6b), z ktérych ok. 80% stanowig osoby w wieku 60+. Celem stowarzyszenia
jest zapewnienie aktywnego wypoczynku oraz mozliwosci prowadzenia, przede
wszystkim na witasny uzytek upraw ogrodniczych. Cele stowarzyszenia to m.in.:
(ekologiczne) przywracanie terendw zielonych spoteczehstwu, ochrona
Srodowiska przyrodniczego i podnoszenie standardow ekologicznych
otoczenia, ochrona sktadnikdéw przyrody i ksztattowanie zdrowego otoczenia
cztowieka, (socjalne i zdrowotne) poprawa warunkéw bytowych spotecznosci
miejskiej poprzez zapewnienie warunkow do prowadzenia upraw ogrodniczych
na wiasne potrzeby, zapewnianie terenéw wypoczynkowych zaréwno dla
dziatkowcdw jak i mieszkancéw miast poprzez ich otwieranie, propagowanie
zdrowego stylu zycia, (spoteczne i edukacyjne) tworzenie warunkéw do
integracji spoteczenstwa, propagowanie idei ogrodnictwa w spoteczenstwie,
prowadzenie dziatalno$ci spotecznej, wychowawczej w tym. m.in. wspoétpraca
ze szkotami, domami pomocy spotecznej oraz innymi organizacjami
spotecznymi. Stowarzyszenie dziata od 1984 roku i w tym okresie zrealizowato
wiele przedsiewziec¢ skierowanych do oséb w wieku 60+.

5) Uniwersytet Trzeciego Wieku w Pyrzycach jest organizacjg oswiatowo-
kulturalng zapewniajgcg emerytom i rencistom systematyczne i atrakcyjne
zajecia. Jej gtdbwnym celem jest upowszechnienie wiedzy z réznych dziedzin
zycia. Poprzez uczestnictwo w zajeciach stuchacze majg zapewniong
aktywnos¢ intelektualng i fizyczng, co w konsekwencji przyczynia sie do lepszej
sprawnosci, pogody ducha, chroni przed depresjami. Jest to czesé
ogolnopolskiego ruchu Uniwersytetu Trzeciego Wieku, ktéra dziata na rzecz
jakosci zycia senioréw i zapobiega ich wykluczeniu spotecznemu. Uniwersytet

zrzesza ponad 140 cztonkin i cztonkdw.

6) Koto Gospodyn Wiejskich w Jesionowie to lokalna organizacja spoteczna,

ktéra zrzesza mieszkancow wsi, gtébwnie kobiety, w celu potgczenia dziatan na
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rzecz integracji, rozwoju i promowania pierwotnego pochodzenia. Organizacja
wywotujgca w budowaniu wiezi spotecznych oraz wspieraniu aktywnosci
kulturalnej i edukacyjnej wsrod mieszkancow. Zarejestrowane w 2019 r., 14
zatozycieli ze wsi Jesionowo. Obecnie zrzesza 37 oséb, w tym 10 mezczyzn.

7) Koto Gospodyn Wiejskich Jarostawianki w Jarostawsku — organizacja
lokalna dziatajgca na obszarze wsi Jarostawsko. Dzieki przynaleznosci do kota
gospodyn wiejskich, jego cztonkinie i cztonkowie mogg wyjs¢ z domu,
odsapnac, zajgc sie czyms, co sprawia radosc, pozwala rozwija¢ pasje czy
doskonali¢ sie w wybranej dziedzinie. To rowniez sposob na budowanie
wieloletnich przyjazni nie tylko miedzy sgsiadkami. Dziatalnos¢ KGW jest
adresowana nie tylko do cztonkin, ale takze do lokalnej spotecznosci. Widac to
szczegolnie podczas statych imprez z kalendarza Gminy Petczyce, jak np.
gminne dozynki czy lokalne festyny. KGW uczestniczg w uroczystosciach
koscielnych, procesjach, a takze tworzg recznie robione palmy na niedziele
palmowg, czerpigc z tradycyjnych regionalnych wzorow, kolorow i zdobien.
Zarejestrowane w 2019 r., posiada 33 zatozycieli z miejscowosci Jarostawsko.

8) Polski Zwiazek Emerytéw, Rencistéw i Inwalidéw (PZERil) Oddziat
Rejonowy w Nowogardzie - prowadzi dziatalnos¢ pozytku publicznego w celu
integrowania i aktywizowania swoich cztonkdéw poprzez organizowanie roznych
form zycia kulturalnego, artystycznego, sportowego i turystycznego. Jego
dziatalnos¢ oparta jest przede wszystkim na pracy spotecznej cztonkdw
zwigzku. Oddziat jest czescig ogolnopolskiej struktury PZER:Il, ktorej celem jest
poprawa warunkéw socjalno-bytowych emerytéw, rencistow i inwalidéw oraz
uczestniczenie w zyciu spotecznym przez wspotdziatanie z organami wtadzy
i administracji publicznej, samorzgdowej, ze zwigzkami zawodowymi oraz
innymi organizacjami spotecznymi, gospodarczymi i spotdzielczymi. PZERIl
reprezentuje interesy emerytéw, rencistow i inwalidow wobec organdéw wiadzy
i administracji publicznej, samorzgdowej oraz popularyzuje ich problemy wsrod
spoteczenstwa. Oddziat Rejonowy PZERIil w Nowogardzie zrzesza ok. 400
seniorek i senioréw.

9) Fundacja ,,Mitosierdzie i Wiedza” w Szczecinku to jedna z najaktywniejszych

szczecineckich organizacji obywatelskich, prowadzgca swojg dziatalnos¢ od

2005 r. w celu niesienia charytatywnej pomocy ubogiej czesci spoteczenstwa,

pomocy spotecznej, w tym pomocy rodzinom i osobom w trudnej sytuacji
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zyciowej oraz wyrownywania szans tych rodzin i oséb, aktywizacji osob
bezrobotnych lub zagrozonych bezrobociem, nieodptatnego udostepnianie
klubokawiarni internetowej. Fundacja w blisko 20-letniej historii zorganizowata
wiele przedsiewzie¢ skierowanych do seniorow m.in. od lat prowadzi pod swoi
szyldem zespot muzyczno-patriotyczny BELL CANTO — Szczecinek.

W szeregach Fundacji aktywnie dziata 12 os6b, zdecydowana wiekszos¢ to
osoby 60+.

10) Stowarzyszenie Klaster NGO Powiatu Szczecinskiego to lokalny zwigzek
stowarzyszen, ktory powstat w 2012 roku w celu wspierania osob wykluczonych
lub zagrozonych wykluczeniem spotecznym: ubogich, niepetnosprawnych
i starszych oraz dziatania na rzecz wzrostu ich kompetenc;ji i odzyskania wiary
we wiasne mozliwosci, a takze realizowania dziatan na rzecz lokalnych
organizacji pozarzgdowych (gtéwnie z powiatu szczecineckiego). Organizacja
zrealizowata wiele przedsiewziec, ktérych uczestnikami byty seniorki i seniorzy
z powiatu szczecineckiego.

11) Polski Zwigzek Emerytéw, Rencistow i Inwalidéw (PZERil) Zarzad Oddziat
Okregowy w Szczecinie to organizacja okregowa, zrzeszajgca kotfa regionalne
z potowy obszaru wojewodztwa zachodniopomorskiego. Oddziat jest czescig
ogolnopolskiej struktury PZERIl, ktorej celem jest poprawa warunkéw socjalno-
bytowych emerytdw, rencistow i inwalidow oraz uczestniczenie w zyciu
spotecznym przez wspotdziatanie z organami wiadzy i administracji publiczne;j,
samorzgdowej, ze zwigzkami zawodowymi oraz innymi organizacjami
spotecznymi, gospodarczymi i spétdzielczymi. PZERIl reprezentuje interesy
emerytow, rencistéw i inwalidow wobec organow wtadzy i administracji
publicznej, samorzgdowej oraz popularyzuje ich problemy wsréd
spoteczenstwa. Oddziat Zarzgdu Okregowego PZERIil w Szczecinie zrzesza
ok. 200 seniorek i seniorow.

12) Polski Zwigzek Wedkarski Koto Petczyce (PZW) - celem zwigzku jest
organizowanie i promowanie wedkarstwa, rekreacji, sportu wedkarskiego,
uzytkowanie i ochrona wéd, dziatanie na rzecz ochrony przyrody i ksztattowanie
etyki wedkarskiej, w tym praca z mtodziezg, seniorami oraz podejmowanie

dziatah na rzecz oséb z niepetnosprawnosciami. Koto PZW w Petczycach

zrzesza ponad 200 osob, z czego ok 40% stanowig osoby w wieku 60+.
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13) Polskie Towarzystwo Walki z Kalectwem (PTWK) w Szczecinie - celem
TWK jest dziatalnos¢ w sferze zadan publicznych na rzecz oséb
niepetnosprawnych i ich rodzin, a w szczegolnosci: pomoc spoteczna osobom
niepetnosprawnym i ich rodzinom w trudnej sytuacji zyciowej oraz
wyrownywania szans tych rodzin i oséb, dziatalno$¢ naukowa, popularyzatorska
i organizacyjna w zakresie profilaktyki leczenia, rehabilitacji, zaopatrzenia
ortopedycznego, psychologii i pedagogiki oraz zapobiegania patologiom
spotecznym, dziatalnos¢ w srodowisku os6b niepetnosprawnych na rzecz
podtrzymywania tradycji narodowej, pielegnowania polskos$ci oraz rozwoju
Swiadomosci narodowej, obywatelskiej i kulturowej, dziatalno$¢ na rzecz osob

niepetnosprawnych wsrod mniejszosci narodowych i Polonii za granicg.

3.2 Giéwne tematy poruszane podczas spotkan

Lista pytan poruszanych w czasie spotkan fokusowych

Czy macie Panstwo pomyst na nowe przedsiewziecia,

Nowe inicjatywy ktére mogg byc¢ zrealizowane w Waszej organizacji

| pomysty i ktére bedg odpowiadaty na Panstwa potrzeby
i oczekiwania? Czy takie dziatania sg realne, a jesli nie,
to jakie sg bariery?
Czy uwazacie, ze Wasza organizacja odpowiada na
Ocena organizacji biezgce potrzeby seniorow? W jakich obszarach mozna

wprowadzic¢ ulepszenia?

o ] Jakie uczucia, emocje towarzyszg Pani/Panu w czasie
Doswiadczenia _ _ o
o uczestniczenia w dotychczasowych przedsiewzieciach
uczestnikow ) o
realizowanych przez organizacje?

Czy w ciggu ostatnich 12 miesiecy Pahstwa organizacja
Nowe dzialania organizowata jakies przedsiewzigcie, ktore do tej pory
nie byto realizowane? Czy takie przedsiewziecie

powodowato uczucie podekscytowania, ciekawosci,

checi dziatania i wspotuczestniczenia?
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Dobrostan psychiczny

Jakie wsparcie, dziatania lub ustugi oferowane przez
Panstwa organizacje bytyby najbardziej pomocne

w budowaniu dobrostanu psychicznego?

Badanie potrzeb

Czy Panstwa organizacja bada Panstwa potrzeby
i oczekiwania i wyznacza w ten sposéb priorytetowe

kierunki dziatalnosci?

Ocena dziatan

Jak oceniacie skutecznosc¢ dziatan prowadzonych przez

Waszg organizacje w zakresie wsparcia seniorow?

Dziatania cykliczne

Czy w Panstwa organizacji sg realizowane dziatania,
ktére majg charakter cykliczny (np. Dzieh Seniora,

Wigilia dla cztonkdéw)?

Poczucie wspélnoty

Czy poczucie uczestnictwa we wspodlnocie, jakg jest
Panstwa organizacja, poprawia Panstwa nastroj,

samopoczucie i wzmacnia poczucie bezpieczenstwa?

Zmieniajace sie

potrzeby senioréow

Czy zauwazyliscie zmiany w potrzebach senioréw na

przestrzeni ostatnich lat? Jesli tak, to jakie?

Problematyczne
aspekty zycia

seniorow

Jakie aspekty zycia seniorow sg najbardziej
problematyczne (np. zdrowie psychiczne, dostep do

ustug, integracja spoteczna)?

Aktywnos¢ spoteczna

Czy osoby 60+ zgtaszajg potrzebe wiekszej aktywnosci

spotecznej? Jak to sie przejawia?

Wsparcie psychiczne

Czy wedtug Panstwa seniorzy czesto szukajg pomocy
w zwigzku ze swoimi problemami psychicznymi? Jakie

bariery napotykaja, prébujgc uzyska¢ pomoc?

Problemy psychiczne

Czy obserwujecie wzrost probleméw psychicznych
wsrod seniorow? Jakie sg najczestsze przyczyny tych

probleméw?

Wspoétpraca z innymi

organizacjami

Czy widzicie potrzebe wspétpracy z innymi
organizacjami na rzecz lepszego wsparcia 0sob

starszych? Jedli tak, to w jakich obszarach?

Partycypacja

obywatelska

Czy Wasza organizacja angazuje osoby 60+ w procesy
partycypacyjne? Jakie formy aktywnosci sg najbardziej
efektywne?
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Jakie sg potencjalne przyszie potrzeby osob 60+, na
Przyszie potrzeby ] o _ )
ktére Wasza organizacja powinna by¢ przygotowana?

Gotowos$é do zmian Czy uwazacie, ze Wasza organizacja jest gotowa na
ciggtg aktualizacje swoich dziatan? Co mogtoby w tym

pomaoc?

Jak oceniacie wspotprace Waszej organizacji z innymi
Dialog z instytucjami podmiotami, takimi jak osrodki pomocy spotecznej,

ROPS czy rady seniorow?

Powyzsze pytania umozliwity kompleksowe spojrzenie na potrzeby, wyzwania oraz
oczekiwania seniorow, a takze na funkcjonowanie organizacji ich najblizszego
otoczenia. Dzieki zastosowaniu jednorodnego scenariusza badan, mozliwe byto
zbadanie czy organizacje obywatelskie realizujg dziatania skierowane do oséb 60+

w podobnym ksztatcie, czy sg miedzy nimi znaczace roznice.
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4. Wyniki badan

4.1 Rodzaje dziatan realizowanych przez organizacje

Ponizsza tabela przedstawia najciekawsze dziatania skierowane do senioréw

i seniorek, ktore planowane sg do wdrozenia w badanych organizacjach

w najblizszym czasie.

Organizacja

Biezace dziatania

Stowarzyszenie
Aktywnych Kobiet

w Szczecinku

Warsztaty rekodzielnicze.
Gimnastyka i zajecia fizyczne, w tym hipoterapia.
Organizacja wydarzen integracyjnych, np.

piknikow i spotkan tematycznych.

Polski Zwigzek
Emerytéw, Rencistow
i Inwalidéw Oddziat
Rejonowy w
Petczycach,

Koto Gospodyn

Wiejskich w Sarniku

Spotkania kulturalne i integracyjne.
Organizacja wycieczek krajowych

i zagranicznych.

Wydarzenia o charakterze edukacyjnym, np.
prelekcje tematyczne.

Polski Zwigzek
Dziatkowcow - Rodzinny
Ogrod Dziatkowy
,MALWA” w Szczecinie

Organizacja wydarzen kulturalnych
i integracyjnych.

Warsztaty ogrodnicze i ekologiczne.

Uniwersytet Trzeciego
Wieku w Pyrzycach

Utworzenie klubu wolontariusza.

Organizacja wykfadéw i warsztatéw
edukacyjnych.

Wydarzenia integracyjne i promowanie zdrowego

stylu zycia.

Koto Gospodyn

Wiejskich w Jesionowie

Warsztaty kulinarne promujgce lokalne tradycje.
Organizacja piknikow i wydarzen spotecznych.
Zajecia zwigzane z rekodzietem i edukacjg

lokalng.
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Koto Gospodyn e Promowanie lokalnych tradyciji i rekodzieta.
Wiejskich Jarostawianki e Organizacja wydarzen kulinarnych

w Jarostawsku, i integracyjnych.

Polski Zwigzek o Edukacja spoteczno-kulturalna.

Wedkarski Koto

Petczyce

Polski Zwigzek e Warsztaty artystyczne organizowane we
Emerytéw, Rencistow wspOotpracy z Domem Kultury.

i Inwalidéw Oddziat e Spotkania integracyjne i kulturalne.

Rejonowy w e Woycieczki tematyczne i wydarzenia plenerowe.

Nowogardzie

Fundacja ,Mitosierdzie e Kursy komputerowe i wsparcie technologiczne

i Wiedza” w Szczecinku, dla seniorow.

Stowarzyszenie Klaster e Organizacja spotkan tematycznych, np.

NGO Powiatu edukacyjnych i integracyjnych.

Szczecinskiego e Zajecia wspierajgce dobrostan psychiczny.
Polski Zwigzek e Gimnastyka dla seniorow.

Emerytow, Rencistow e Organizacja wydarzen integracyjnych, takich jak
i Inwalidow Zarzad wycieczki i spotkania.

Oddziat Okregowy e Warsztaty rozwijajgce umiejetnosci

w Szczecinie i zainteresowania seniorow.

Polskie Towarzystwo ¢ Organizacja warsztatow terapeutycznych.
Walki z Kalectwem e Spotkania tematyczne dostosowane do potrzeb
w Szczecinie 0s6b z ograniczong mobilnoscia.

e Wydarzenia integracyjne i plenerowe.

Kazda badana organizacja obywatelska, planujgc realizacje nowych przedsiewzie¢
bierze pod uwage swoje mozliwosci (zwtaszcza potencjat finansowy), jednoczesnie
potrzeb i oczekiwania swoich cztonkdéw oraz lokalnych spotecznosci. Organizacje
wiedzg, ze muszg swoje dziatania skupia¢ w dalszym ciggu na rozwoju poziomu
integracji, edukacji oraz wsparciu fizycznym i psychicznym seniorow. Dziatania te sg

racjonalne i w dalszej perspektywie sprzyjajg rozwojowi psychicznemu oséb 60+.
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4.2. Bariery w aktywizacji seniorow

Badane organizacje zmagajg sie z licznymi barierami uniemozliwiajgcymi im
zwiekszenie poziomu aktywizacji spotecznej seniorow, w tym dbanie o dobrostan
psychiczny ich podopiecznych i cztonkow lokalnych spotecznosci. Do najczesciej
wystepujgcych barier nalezy zaliczyc:

1. Niedostateczne wsparcie finansowe — wszystkie organizacje wskazywaty na
brak funduszy na rozwoj nowych inicjatyw, organizacje wiekszych wydarzen
oraz na zakup niezbednego sprzetu czy materiatdw edukacyjnych. Dziatalno$¢
organizacji finansowana jest zazwyczaj ze sktadek cztonkowskich, ktore
pokrywajg biezgce koszty funkcjonowania organizacji.

2. Brak dostepu do specjalistow zdrowotnych - organizacje czesto zgtaszaty
trudnosci w dostepie do lekarzy specjalistow, w tym geriatry, psychologa czy
psychiatry. Bariery te zostaty zidentyfikowane szczegdlnie w organizacjach,
ktére posiadajg swoje siedziby w matych miejscowosciach.

3. Problemy transportowe - seniorzy, zwtaszcza w mniejszych
miejscowosciach, napotykajg na problem braku dogodnego transportu
publicznego, co utrudnia im udziat w zajeciach organizowanych w wiekszych
osrodkach.

4. Niski poziom wiedzy o dostepnych formach wsparcia — seniorzy
niezrzeszeni w danej organizacji czesto nie sg $wiadomi istniejgcych
mozliwosci wsparcia, co wynika z ograniczonej promocji dziatan danej
organizacji i braku dostepu do informacji.

5. Wstyd i bariery mentalne - wielu seniorow obawia sie korzystania z pomocy
psychologicznej lub wstydzi sie przyznaé¢ do swoich problemow
emocjonalnych.

6. Brak przestrzeni do organizacji dziatan - czes¢ organizacji zgtaszata
ograniczenia zwigzane z brakiem odpowiednich pomieszczen do prowadzenia
regularnych spotkan i zajec.

7. Niewystarczajaca liczba wolontariuszy - organizacje wskazywaty na
potrzebe zaangazowania wiekszej liczby wolontariuszy, szczegodlnie
miodszych, ktérzy mogliby wspiera¢ dziatania na rzecz senioréw.

8. lzolacja spoteczna senioréw - wskazywano na samotnos¢ wielu senioréw,

ktora jest barierg w ich aktywizacji. Czesto wynika to z braku kontaktu

z rodzing lub trudnosci w nawigzywaniu nowych relaciji.
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9. Brak elastycznosci dziatan - niektére organizacje podkreslaty potrzebe
aktualizacji oferty programowej, aby lepiej dostosowac jg do zmieniajgcych sie
potrzeb senioréw, w tym do dziatan wspierajgcych zdrowie psychiczne.

10.Problemy z integracja miedzypokoleniowg - trudnosci w budowaniu dialogu
miedzy mtodszym a starszym pokoleniem, co ogranicza wspolne dziatania
i wzajemne wsparcie.

11.Niski poziom kompetencji cyfrowych - wskazywano na problemy seniorow
z obstugg nowoczesnych technologii, co ogranicza ich dostep do informacii,
edukaciji i mozliwosci kontaktu online.

12.Brak ciggtosci dziatan instytucjonalnych - organizacje zwracaty uwage na
krotkoterminowos$¢ projektéw finansowanych ze srodkéw zewnetrznych, co
utrudnia realizacje dtugofalowych dziatan na rzecz seniorow.

13.Problemy natury prawnej — jedna z organizacji zwrocita uwage na aspekt
Zmieniajgcego sie prawa i wprowadzenie lokalnych, ogdinych planow
zagospodarowania przestrzennego. Zmiana sposobu zagospodarowania
przestrzennego nieruchomosci moze uniemozliwia¢ im realizacje
podstawowych dziatan statutowych, co pogorszy dobrostan psychiczny nie

tylko ich cztonkow, ale ich rodzin i lokalnej spotecznosci.

Powyzsze bariery wymagajg skoncentrowanych dziatan na rzecz ich eliminacji, aby
umozliwi¢ szerszy dostep senioréw do wsparcia i aktywizacji w ich lokalnych

srodowiskach.

4.3. Zmieniajgce sie potrzeby senioréow

Seniorzy stanowig duzy odsetek ludnosci, a ich liczba ciggle ro$nie z uwagi na
znaczne wydtuzenie zycia. Granice wieku starczego przesuwaijg sie. Zycie senioréw
stale sie zmienia, wiec zmieniajg sie takze ich potrzeby. Zaspokojenie tych potrzeb

jest bardzo wazne, gdyz ich ignorowanie prowadzi do wielu negatywnych skutkéw.

Ludzie zyjg coraz dtuzej, mimo dos¢ duzej zachorowalnosci na choroby cywilizacyjne
i choroby wieku starczego, takie jak choroby neurodegeneracyjne. Za seniorow
uznaje sie coraz starsze osoby. Kiedys osobe 50-letnig uznawano, ze te, ktéra

wchodzi w jesien zycia, dzi$ to osoba w srednim wieku. Seniorzy stanowig bardzo

duzg grupe spoteczng i to grupe majgcg swoje potrzeby, ktore z biegiem lat zmieniajg

sie tak samo, jak zmienia sie swiat wokot. Na szczescie obecnie nikogo nie dziwi juz
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coraz wieksza aktywnosc¢ seniorow przejawiajgca sie na wielu polach. Zaspokojenie
lub nie potrzeb osbb starszych, a wiec takze dos¢ czesto chorujgcych na jakies
choroby, ma ogromny wptyw na jakos¢ ich zycia, a co za tym idzie takze leczenia.
Zwracanie uwagi na potrzeby os6b w starczym wieku umozliwia podniesienie jakosci

zycia zaréwno w aspekcie zdrowia psychicznego, jak i fizycznego

Wiadomo, ze staros¢ nie jest taka jak kiedys$. Potrzeby osob starszych i co za tym
idzie zycie senioréw zmienia sie na przestrzeni lat. Wptyw na to ma nie tylko
zmieniajgca sie rzeczywistosc i rozwdj technologii, ale takze coraz diuzsze zycie.
Z biegiem lat zmienia sie takze pojecie seniora. Na poczgtku XX wieku za osobe
starszg uwazano 60-latka, a dzi$ dopiero 65-latka, natomiast niedtugo seniorem

bedzie dopiero 70-latek itd.

Dzis seniorzy prowadzg aktywne zycie i nie poprzestajg na siedzeniu w domu,
ogladaniu telewizji i rozwigzywaniu krzyzowek. Majg duzo wieksze oczekiwania

i potrzeby. Poza tym czujg sie duzo mfodsi psychicznie niz stanowi to ich metryka.
Mimo, ze najczesciej sg na emeryturze i nie pracujg, to jednak spedzajg aktywnie
czas. Spotykajg sie ze znajomymi, majg aktywny udziat w zyciu kulturalnym miasta,
zajmujg sie ogrodkiem, uczeszczajg na zajecia licznie powstatych uniwersytetow
trzeciego wieku, uprawiajg rozne formy aktywnosci fizycznej, podrozujg, surfujg po
Internecie, a takze oczywiscie zajmujg sie dos¢ wyczerpujgcym zajeciem, jakim jest
opieka nad wnukami. Majg zatem swoje zainteresowania i pasje, ktére majg czas
spetnia¢ na emeryturze. Na pewno byliby jeszcze bardziej aktywni, gdyby pozwalaty
na to seniorskie finanse, ktore jak wiadomo sg jednak skromne. W wielu przypadkach

takze zycie seniorow nie jest takie, jakie by chcieli z uwagi na stan zdrowia.

W trakcie prowadzenia badan, seniorzy sami zauwazyli ciggle zmieniajgce sie ich
potrzeby, ktére wynikajg z dynamicznego rozwoju technologii, zmian spotecznych
oraz wzrostu swiadomosci dotyczgcej wtasnego zdrowia i dobrostanu. Kluczowe

zmiany to:

1. Postep technologiczny - seniorzy podkreslajg koniecznos$¢ zdobycia
umiejetnosci obstugi urzgdzen cyfrowych, takich jak smartfony, tablety czy
komputery. Wskazujg, ze brak kompetencji cyfrowych ogranicza ich dostep do
informacji, komunikacji oraz ustug online, takich jak rejestracja do lekarza czy

udziat w wydarzeniach online.
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2. Zwiekszenie znaczenia zdrowia psychicznego - wzrost izolacji spotecznej
oraz trudnosci emocjonalnych, takich jak samotnos¢ czy depresja, sprawia, ze
seniorzy coraz czesciej wyrazajg potrzebe wsparcia psychologicznego
i psychiatrycznego. Oczekujg wiekszego zaangazowania organizaciji
w organizacje warsztatow redukujgcych stres oraz grup wsparcia.

3. Zapewnienie przestrzeni do spotkan - w wielu miejscowosciach brakuje
dostepnych i dostosowanych przestrzeni, w ktdrych seniorzy mogliby sie
regularnie spotykac. Podkreslajg potrzebe stworzenia centréw aktywnosci,
ktore umozliwiatyby organizacje warsztatow, wydarzen kulturalnych i zaje¢
integracyjnych.

4. Edukacja zdrowotna - seniorzy chcg lepszego dostepu do wiedzy na temat
zdrowia, w tym zdrowego stylu zycia, profilaktyki choréb przewlektych oraz
rehabilitacji. Wskazujg na potrzebe czestszych prelekcji i warsztatow
prowadzonych przez specjalistow.

5. Wieksza integracja miedzypokoleniowa - uczestnicy badan zauwazyli
potrzebe budowania relacji z mtodszymi pokoleniami poprzez organizacje
wspolnych wydarzen, takich jak warsztaty edukacyjne, pikniki czy programy
mentoringowe.

6. Zroznicowanie oferty aktywnosci - seniorzy oczekujg nowych form zajec,
takich jak taniec, joga, zajecia artystyczne czy kulinarne, ktére pozwolg im

rozwija¢ pasje i zainteresowania.

Te zmieniajgce sie potrzeby pokazujg, ze konieczne jest dostosowanie dziatan
organizacji senioralnych do nowej rzeczywistosci, aby wspierac¢ ich aktywizacje,

integracje oraz dobrostan psychiczny i fizyczny.

4.4. Zdrowie psychiczne seniorow

Zdrowie psychiczne seniorow stato sie jednym z kluczowych tematéw wielu badan.
Wsrod senioréw uczestniczacych w badaniu wielokrotnie wskazywano na stany
lekowe, ktore sg skorelowane z przejsciem na emeryture. Ma to aspekt
wielowymiarowy. Z jednej strony bowiem jest to obawa o przysztos$¢ i brak
bezpieczenstwa finansowego zwigzanego ze zmniejszonymi dochodami. Z drugiej

natomiast jest to czasami utrata zrédta poczucia wiasnej wartosci, ktéorym dla wielu

0s6b sg wyzwania zawodowe. Uczestnicy wskazywali na rosngce potrzeby wsparcia

psychologicznego i psychiatrycznego, szczegolnie wsrod osdb samotnych i tych
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z ograniczong mobilnoscig. Wyzwania zwigzane ze zdrowiem psychicznym

obejmowaty:

e brak dostepu do specjalistow w matych miejscowosciach,
e Dbariery mentalne, takie jak wstyd zwigzany z korzystaniem z pomocy
psychologicznej,

e ograniczona wiedza na temat miejsc, w ktérych mozna uzyskac wsparcie.

Organizacje wskazywaty na potrzebe wprowadzenia nowych form wsparcia, takich
jak grupy terapeutyczne, warsztaty redukujgce stres oraz szkolenia z zakresu
rozpoznawania i radzenia sobie z problemami psychicznymi nie tylko dla cztonkow

sowich organizacji a dla catych lokalnych spoteczno$ci.

4.5. Emocje i motywacje zwigzane z uczestnictwem w dziataniach

Uczestnicy badania podkreslali pozytywny wptyw ich aktywnosci (fizycznej
i spotecznej) na ogolny dobrostan psychiczny, w tym uczucia radosci, spetnienia
i przynaleznosci. Wspdlne dziatania pozwalaty im wychodzi¢ z domu, integrowac sie

z réwiesnikami i rozwija¢ zainteresowania.

Fakt ten potwierdzajg réwniez badania naukowe przeprowadzone przez Swiatowg
Organizacje Zdrowia® z udziatem duzych grup osob starszych, ktore wykazaty nie
tylko silne pozytywne zwigzki miedzy aktywnoscig fizyczng, a korzysciami

zdrowotnymi dla sfery fizycznej, ale takze pozytywny zwigzek miedzy aktywnoscig

fizyczng a jakoscig zycia osob i ich dobrostanem psychicznym.

Jak wynika z powyzszych badan, juz same systematyczne ¢wiczenia ruchowe majg
wiele pozytywnych, psychologicznych korzysci. Przyczyniajg sie istotnie do poczucia
zwiekszonej samowystarczalnosci, rozwoju poczucia osobistego mistrzostwa w
panowaniu nad ciatem i w efekcie pozytywnego poczucia witasnej wartosci.
Regularna aktywnos¢ fizyczna pomagajgc w utrzymaniu umiejetnosci myslenia

i uczenia sie oraz wptywajgc na lepsze wyniki snu, zdecydowanie polepsza

dobrostan psychiczny i jakos¢ zycia seniorow.

T WHO - World Health Organization, Global Recommendations on Physical Activity for Health. 2010.
Dostepne: https://www.who.int/dietphysicalactivity/publications/ 9789241599979 /en/ 29.10.2024 r
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5. Pomysty na nowe inicjatywy

5.1

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Zbiorcze omoéwienie pomysiéw zgfoszonych przez organizacje

Stowarzyszenie Aktywnych Kobiet — rozwoj biofeedbacku, organizacja
aktywnosci w basenie oraz rozszerzenie warsztatow rekodzieta o nowe
techniki.

Polski Zwigzek Emerytéw, Rencistow i Inwalidéw Oddziat Rejonowy

w Petczycach — rozwijanie warsztatow z rekodzieta, wycieczki zagraniczne,
cykliczna aktywnosc¢ fizyczna.

Polski Zwigzek Dziatkowcow - Rodzinny Ogréd Dziatkowy ,MALWA”

w Szczecinie — organizacja spacerow otwartych po ogrodzie i zwiekszenie
poziomu integracji z lokalng spotecznoscia.

Uniwersytet Trzeciego Wieku Pyrzyce — oferuje réznorodne sekcje
tematyczne, ale seniorzy wskazywali na brak funduszy na realizacje nowych
inicjatyw, takich jak Juwenalia senioralne.

Koto Gospodyn Wiejskich Jesionowo - organizacja biesiad senioralnych na
jesienno-zimowe wieczory.

Koto Gospodyn Wiejskich Jarostawianki w Jarostawsku, Polski Zwigzek
Wedkarski - cykliczne warsztaty kulinarne z elementami edukacyjnymi.
Polski Zwigzek Emerytéw Rencistow i Inwalidow w Nowogardzie - powstanie
grup tanecznych dla seniorow, wieksza liczba wydarzen plenerowych.
Fundacja Mitosierdzie i Wiedza — punkt wsparcia technologicznego dla oséb
starszych z indywidualnym doradztwem, klub karaoke.

Polski Zwigzek Emerytéw, Rencistow i Inwalidéw Szczecin - wyjazdy

integracyjne do okolicznych miejscowosci, warsztaty ,trening umystu”.

10)Polskie Towarzystwo Walki z Kalectwem - organizacja tanecznych warsztatow

terapeutycznych, wycieczki tematyczne dla os6b z ograniczong mobilnoscia.
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6. Wnioski i reckomendacje

6.1 Kluczowe wnioski z badan

Badania fokusowe potwierdzity, Zze organizacje obywatelskie zrzeszajgce w swoich

strukturach seniorki i seniorow podejmujg dziatania, ktérych celem jest dbanie
o odpowiedni poziom dobrostanu psychicznego swoich podopiecznych. Oczywiscie,
w poszczegodlnych organizacjach jakos¢ realizowanych dziatan jest rozna i jest to
spowodowane réznymi, zewnetrznymi czynnikami. Na uwage zastuguje réwniez fakt,
iz wiekszos¢ badanych seniorek i seniorow ma swiadomos¢ dbania o swdéj dobrostan
psychiczny, dlatego ich poziom zainteresowania roznorodnymi formami aktywnosci
stale rosnie.
Jak wynika z wielu badan, juz sama aktywnos¢ ruchowa moze okazac sie remedium
na wiele dolegliwosci, ale moze by¢ réwniez nowym, przyjemnym sposobem na
spedzanie wolnego czasu. U seniora moze wptyng¢ takze na wzrost poczucia
wiasnej wartosci i sprawczosci. Wystarczy wiec zaczg¢ od krétkich spacerow, kilku
minut gimnastyki lub czynnej zabawy, najlepiej na swiezym powietrzu. Poczgtkowo
podopieczny moze by¢ sceptycznie nastawiony do idei zwiekszenia roli ruchu
W swoim zyciu, czesto wynika to z obaw przed urazem lub sprobowaniem czegos
nowego. Osoby kierujgce danymi organizacjami muszg jednak walczy¢ z tymi
watpliwosciami. Nie od dzi$ wiadomo, ze sprawnos¢ fizyczna zapewnia witalnos¢ na
wiele lat. Zachecajmy wiec do niej naszego podopiecznego jak najczesciej.
Od czego wiec zaczac€ i jakie typy aktywnosci sg odpowiednie dla osoby po 60 roku
zycia? Ponizej znajdziecie kilka pomystow ktorymi mozecie sie zainspirowac
w swoich organizacjach:

e Spacery — nawet te najkrétsze

e Taniec

e Zabawy i gry, na przyktad podczas odwiedzin nowych miejsc

e Plywanie w basenie, szczegolnie polecane poniewaz nie obcigza kosSci

i stawow

e Wycieczki rowerowe

e Gimnastyka na swiezym powietrzu lub w domu

e Ogrodnictwo i prace domowe

e Piesze wycieczki po pobliskim miescie lub wsi

e Nordic walking.




Raport z badan fokusowych opracowany w ramach zadania ,,Aktywni Seniorzy — Zdrowe Umysty!”

Gtéwne korzy$ci jakie daje seniorom dziatalnos¢ w strukturach organizacji

obywatelskich:

wzrost poczucia przynalezno$ci i wsparcia spotecznego,

wzajemne wsparcie rowiesnicze, zwiekszajgce motywacje do osiggania celow

indywidualnych i grupowych,

obecno$¢ w grupie rowiesniczej, w ktorej wystepuje wsparcie i dziatanie, dziata

jako czynnik redukujgcy stres,

rozmowy w grupie réwiesniczej stanowig forme terapii,

nawigzywanie kolezenskich i przyjacielskich kontaktow.

6.2 Rekomendacje dotyczgce dalszych dziatan wspierajacych seniorow

Na podstawie przeprowadzonych badan oraz zebranych wynikéw, rekomendowane

sg instytucjom publicznym i organizacjom pozarzgdowym, ktére dziatajg na rzecz

0sOb w wieku senioralnym, nastepujgce dziatania:

e dalsze rozwijanie programow wspierajgcych edukacje cyfrowg senioréw,

e tworzenie centréw aktywnosci senioralnej, dostepnych réwniez w mniejszych
miejscowosciach,

e zapewnienie lepszego dostepu do ustug zdrowotnych i wsparcia
psychologicznego,

e zwiekszenie Swiadomosci spotecznej na temat potrzeb oséb starszych,

e intensyfikacje wspotpracy miedzy organizacjami senioralnymi a instytucjami

publicznymi.




