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Jak powstrzymac rodzicow, zeby nie rekompensowali sobie braku zycia towarzyskiego i
spotkan rodzinnych rozktadaniem zakupéw na raty? Znajoma odkryta, ze jej ojciec wychodzi
rano po buitki, koto potudnia po pomidora czy satate, a wieczorem po mydetko. Chociaz ona
robi mu zakupy, zeby nie wychodzit.

Moze witasnie dlatego wychodzi, ze czuje sie obstuzony, a nie ma kontaktu z ludZzmi. Czesto, dbajgc o
kogos, ograniczamy sie do zatatwiania konkretnych spraw. Zrobimy zakupy, przyniesiemy i uciekamy do
swoich obowigzkdéw. Nie o to chodzi w relacjach. Wazne sg rozmowy, state kontakty, potrzebna jest
jakas forma zycia towarzyskiego. Warto np. poprosi¢, zeby dziadek czytat wnukowi bajke przez telefon
co wieczér. Zeby ciocia spisata przepisy rodzinne do zeszytu, a z mama umowic sie, ze o tej same;j
porze nalejemy sobie herbaty i usigdziemy porozmawia¢ przez telefon, bez pospiechu. Zeby to nie byto
zaliczanie opieki, tylko danie uwagi i czasu drugiej osobie. Moze zacznijcie ogladac ten sam serial, zeby
miec o czym wspdlnie porozmawiac. Seriale dajg znamiona uczestniczenia w cudzym zyciu, dlatego sa
wazne. Jesli takich kontaktéw nie bedzie, to osamotniona osoba bedzie wychodzi¢ na codzienne zakupy,
zeby porozmawiac z panig sprzedawczynig i miec relacje z ludzmi.

Jak ma sie obecny czas samoizolacji do tego z wiosny? Jak to wptywa na sytuacje senioréw?

Znosimy to teraz gorzej niz wiosng kiedy wydawato sie, ze to kilka miesiecy do lata. Ale wiosng tez wiele
starszych oséb nauczyto sie korzystac ze Skype‘a czy WhatsApp'a, wykorzystajmy to. Wiosng wszyscy
bardziej zwracali uwage na to, ze trzeba pomagac starszym. To sie teraz dzieje, ale juz nie w takiej skali,
nie ma tez o tym mowy w mediach, dlatego tak wazne jest, by przypomniec, ze starsze osoby cierpia z
powodu ograniczenia kontaktéw i potrzebujg pomocy i uwagi.

Samotnos$é, brak kontaktéw towarzyskich na zywo, ktérych nie zastapia rozmowy
telefoniczne i Internet, skutkowa¢ moga depresja. Jak zorientowac sie, kiedy ,,wszystko
dobrze”, , Swietnie sie czuje” oznacza , nie chce mi sie zy¢”?

Trzeba zatozy¢, ze wszystkie osoby cierpig z powodu izolacji i samotnosci. Przez telefon to w ogéle
trudno sie zorientowad, jak wyglada sytuacja, ale sg pewne objawy, na ktére nalezy zwraca¢ uwage.
Inny tembr gtosu, nieche¢ do opowiadania co ktos robit, przeczytat, oglgdat, skracanie rozméw. Pytajmy
zawsze o0 sen, bo depresji bardzo czesto towarzyszy bezsennos¢. O apetyt, bo brak taknienia to kolejny
objaw. Budujmy, jak wspomniatam, mate rytuaty statego kontaktu.

Znam starsza osobe, ktéra moéwi - ile mi tego zycia zostato, chce je przezy¢ tak, jak mi sie
podoba. Tak, podejmuje ryzyko, wolatabym poczu¢ sie zywa i péjs¢ do rodziny, nawet jesli
oznacza to smieré, ale by¢ wolna. Jak wyttumaczy¢ komus takiemu, ze powinien sie
izolowac?

Najwiekszym problemem starszych oséb jest to, ze czuja sie niepotrzebne. Nie traktujmy ich jak dzieci,
nie badzmy protekcjonalni, ale pokazmy, ze sg dla nas wazni, takze w wymiarze praktycznym. Np.
popro$ mame, zeby ulepita pierogi lub upiekta ciasteczka, a ty jej podrzucisz sktadniki. Wnuki je zjedza
tak, jakby odwiedzity babcie. Wyjasnij, ze jesli kto$ codziennie opowiada wnukowi bajke, to co bedzie,
jesli dziadek lub babcia zachoruje. Nawet na odlegtos¢ i bez spotkah angazuj w zycie rodziny, popros o
przystuge, porade, zrobienie czegos.

Jak pomoc racjonalizowac strach przed koronawirusem?
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Kontrolujmy Zrédta informacji starszych oséb, zeby nie miaty caty czas wtgczonego telewizora lub radia
na kanale informacyjnym, bo te bombardujg ztymi informacjami. Pytajmy, gdzie ktos cos ustyszat, kto
im przekazat niepokojgce informacje, dementujmy plotki. Wskazujmy na wiarygodne, solidnie
informacyjnie Zrédta i strony www, czasem cos z nich przeczytajmy naszym bliskim.

Moja znajoma nie powiedziata swojemu ojcu, ktory z powodu zdrowia nie wychodzi, ze
zmaria jego krewna.

My mtodsi mocniej boimy sie $mierci, starsze osoby sa z nig bardziej oswojone i mozemy sie od nich
tego uczy¢. Nie oktamujmy, pozwdlmy pozegnad sie nawet wirtualnie. Jesli z powodu pandemii nie mogli
by¢ na pogrzebie, zadbajmy o to, zeby mogli sie pozegnad. Zapalmy Swieczki, powspominajmy,
pomddimy sie wspdlnie, poptaczmy razem.

Znaczna czesc¢ osob starszych mieszka razem z dzieémi i ich rodzinami. Ci nie sa samotni,
ale moga czud sie niekomfortowo w mieszkaniu, w ktérym doroste dzieci pracuja przez caty
dzien, a dzieci sie ucza.

Nie wykluczajmy senioréw w takiej sytuacji, ale angazujmy w zycie rodzinne. Poprosmy, niech babcia
lub dziadek zajma sie wnukiem czy pomoga w lekcjach, niech pomoga w przygotowaniu obiadu. Niech
czujg sie wazng, potrzebng czescig rodziny.

Lista dobrych praktyk dla seniora i jego bliskich:

e Utrzymuj kontakt z bliskimi: dzwon regularnie, poswiec czas na rozmowe, podjedz z dzie¢mi pod
okno, zeby pomachaty dziadkom, zmotywuj kontaktem z wnukami do korzystania z Internetu,
pokaz wnuki przez smartfon.

e Podtrzymuj relacje sasiedzkie, wywies kartke, ze pomozesz w zakupach, sprawdz, co u sgsiadéw.

e Pomdz pielegnowac drobne przyjemnosci zycia: pole¢ dobry film, ksigzke, artykut, koncert przez
radio lub kazanie ksiedza dostepnego online, dobrg herbate lub kawe z czyms stodkim,
obserwowanie ulicy i pogody.

e Przywotuj dobre, wspdélne wspomnienia, np. lista rodzinnych wakacji, podrzu¢ ptyte z muzyka z
czas6éw mtodosci.

o Wyslij list, kartke.

e Wspieraj pielegnowanie czegos: kota, psa, kaktuséw.

e Zajmij: popros o liste przepiséw, podpisanie zdje¢ rodzinnych (kim jest Kazio ze zdjecia w Ustce i
Zosia na sianokosach), sporzadzenie drzewa genealogicznego.

e Sprawdz, czy dom jest bezpieczny i zminimalizowane jest ryzyko wypadku - Przeczytaj, jak
uniknaé¢ urazu lub wypadku

e Zachecaj do ograniczenia programoéw informacyjnych i $ledzenia informacji o zgonach.

e Gdy mieszkacie w innych miastach, szukaj wsparcia np. na grupach na Facebooku, znajdz kogos,
kto zrobi zakupy i zaniesie Twojej mamie lub porozmawia przez telefon.

e Skorzystaj z Internetowego Konta Pacjenta, by wykupi¢ leki dla Twoich bliskich - przeczytaj, jak
upowaznic¢ bliska osobe do odbioru e-recepty

e Zro6b liste ,,Pomocne telefony” i powie$s w widocznym miejscu.

e Opiekujgc sie starszymi ludzmi, nie béj sie prosi¢ o pomoc.
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