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Wspieranie osob starszych
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Modut ()3

Po ukonczeniu tego modutu bedziesz mogt:

« Zrozum spoteczne i fizyczne zmiany zwigzane
ze starzeniem sie

* Naucz sie technik pomagania starszym w
radzeniu sobie z nimi i pokonywaniu ich
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Starsi radzg sobie z samotnoscia i depresjg znacznie inaczej niz mfodzi dorosli, poniewaz moga nie
rozumiec, ze to, czego doswiadczaja, jest w rzeczywistosci depresja kliniczng. W rezultacie wielu pozostaje
niezdiagnozowanych i nieleczonych.

e Uposledzenia fizyczne
* Przewlekte schorzenia
* Bycie kobieta

e Samotne zycie bez systemu wsparcia
 Naduzywanie substancji
* Niektore leki

e Utrata bliskiej osoby i stresujace wydarzenia

zyciowe

e Strach przed smiercia

* Uszkodzenie obrazu ciata
 Wysokie cisnienie krwi

e Chroniczny bol

* Demencja i choroba Alzheimera
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* Przewlektly pesymizm i beznadziejnosc

 Poczucie winy i bezwartosciowosci

* Drazliwosc 1 niepokoj

 Bezsennosc¢, zaburzenia snu i zasypianie

* Problemy z jedzeniem, w tym przejadanie sie i utrata
apetytu

 Uporczywe bole, bole i problemy trawienne bez
uleczalnej lub mozliwej do zidentyfikowania przyczyny
e Zmeczenie i niska energia

e Utrata zainteresowania zajeciami i wycofywanie si¢e z
sytuacji spotecznych

* Problemy z koncentracja, skupieniem i
podejmowaniem decyzji
* Mysli samgb()jcze.
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Zmiany spoteczne -

Jak redukowac i leczy¢ samotnosc i depresje u osob
starszych?

|

Ocen leki

s Grupy wsparcia i terapia

s Dziatania spoteczne

md  Spetnianie hobby

mm Aktywnosc fizyczna

s Dieta i odzywianie
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Zmiany spoteczne - lzolacja

Giownym problemem zwigzanym z izolacjg spofeczng jest to, jak wpfywa ona na zdrowie, jakoS¢ zycia i
zwigzany z tym dobrostan osob starszych.
‘ Transport

‘ Hobby i zainteresowania

‘ Wspieraj dziatalnosc religijna

achecaj do regularnych badan
SONL O] [
‘ Pozytywny obraz ciata

‘ Wsparcie dla pograzonych w zatobie

Sposoby na poprawe zycia seniorow
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Odpornosc¢ reprezentuje sposob na wyjscie poza zaréowno poglady kliniczne, ktére kojarza
starzenie sie z upadkiem, staboscia i chorobg z jednej strony, a wasko zdefiniowane poglady
na pomysine starzenie sie jako minimalny poznawczy, spoteczny lub funkcjonalny spadek lub
strate z drugiej. Odpornosc¢ jest szersza, bardziej warstwowa; moze obejmowac zarowno
wrazliwosg¢, jak i rozkwit. Myslac o odpornosci, powinnismy zwraca¢ uwage na konteksty, w
ktorych zyja ludzie.

Uczymy sie od osob starszych, ze odpornos¢ moze fgczy¢ i rownowazyc wrazliwosc z silg w
szerokim zakresie kontekstow. Ludzie mogg zyc¢ z przewlekltymi chorobami, stratg osobista
lub trudnymi sytuacjami, ale postrzegajg siebie jako osoby odporne. Odpornosc to nie tylko
,odbijanie sie” lub osigganie pomimo przeciwnosci. Starsi ludzie czesto postrzegaja siebie
jako odpornych z powodu przeciwnosci losu oraz swoich umiejetnosci negocjowania i
pokonywania wyzwan i strat w czasie.

Zrozumienie odpornosci osob starszych z ich perspektywy pokazuje nam, ze aby poprawic
staros¢, nalezy poswieci¢ znacznie wiecej uwagi inwestowaniu i optymalizacji Srodowiska
zycia w celu wspierania dobrego samopoczucia w starszym wieku. Musimy zajac sie
sposobami, w jakie ustugi publiczne, przestrzenie publiczne i zabudowane, odpowiednie
przepisy, dobre systemy wsparcia dochodoéw i podatkow, polityka mieszkaniowa i inne formy
wsparcia oraz przemyslane wartosci i postawy spofeczne mogg zwiekszyc¢ odpornosc¢
jednostek, rodzin i spofecznosci .
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Zmiany spoteczne - Nuda

Nuda prowadzgca do depresji jest glownym czynnikiem w wielu domach, osrodkach
opieki zdrowotnej dla osob starszych i domach opieki. To do opiekunéw rodzinnych
nalezy zmniejszenie takiego ryzyka, jesli chodzi o opieke nad naszg starsza populacj3.

Nuda prowadzi do wielu problemow

emocjonalnych, w tym: Jak opiekunowie moga

walczy¢ z nuda?
Poczucie

bezwartosciow
osci

Rozwijaj nowe

Poczucie, ze

zainteresowania

zycie nie jest
juz warte zycia
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Zmianxmmpo’feczne Smutek

Wiele osob starszyc kazywaé zewnetrznych oznak zatoby, ale opiekunowie i krewni powinni zwraca¢ uwage na

niepokoj fizyczny i emocjonalny. Smutek moze objawiaé sie pfaczem, a nawet niechecia do ptaczu, a zmiana nawykoéw
zywieniowych moze by¢ rowniez oznaka cierpienia. Utrata zainteresowania rodzing, przyjaciétmi i hobby jest kolejnym wskaznikiem

zaloby, a takze trudnosci ze snem, koncentracjg i podejmowaniem decyzji.

Odwiedzaj regularnie

Niech wyrazajg swoj

pomoc

Etapy zatoby

Spraw, by poczuli sie
bezpieczni
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Pojemnos¢ wiasna i zdolnosc¢ funkcjonalna osob starszych

WHO definiuje wewnetrzng zdolnos¢ jako
potaczenie fizycznych i psychicznych
zdolnosci jednostki, w tym zdolnosci

psychologicznych. Zdolnos¢ funkcjonalna to
- { | potaczenie i interakcja wewnetrznej zdolnosci
L)L ze srodowiskiem, w ktorym zamieszkuje dana
TN osoba.
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Pojemnosc wifasna i zdolnosc¢ funkcjonalna osob starszych

e Niektore problemy
ze wzrokiem, ktore
Sg czestsze wraz z

wiekiem, obejmuja:

e Dalekowzrocznosc
starcza

e Zwyrodnienie
plamki zottej
zwigzane z wiekiem
(AMD)

e Zac¢ma

e Jaskra

e 7 wiekiem mate
komorki rzesate
ucha
wewnetrznego
mogg zaczac sie
rozpadac, a proces
styszenia jest mniej
efektywny.

e Kilka warunkow,
ktore czesto
dotykajg seniorow,
moze wptywac na
ich stuch, w tym:

e Nadcisnienie

e Choroba serca

e Cukrzyca

e Historia udarow

excellence

e Starsi ludzie nie sg
w stanie regulowac
temperatury ciata
w takim samym
stopniu jak mtodzi
dorosli, poniewaz
ich reakcje na
zmiany
temperatury ciata
Sg zmienione.

e Osoby starsze maja
Srednig
temperature ciata
pod pachg nizszg
od punktu
odniesienia 36,5 st.
C.
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e Spadek zmystu
wechu i
nieumiejetnosc
rozrézniania
zapachow moze
sprawic, ze starsza
osoba bedzie
catkowicie
niezainteresowana
jedzeniem.

e Zapach kwiatow
jest przyjemnym
doswiadczeniem, a
niemoznosc ich
powgachania moze
by¢ przygnebiajgca.

e Ostabiony zmyst
dotyku jest
powszechny u 0s6b
starszych.

e Nie jest jashe, czy
jest to
spowodowane
gtownie starzeniem
sie, czy tez
przyjmowaniem
lekéw na inne
schorzenia, ktére
czesto wystepujg u
0s6b starszych
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e \W miare starzenia

sie — miedzy 50-60
rokiem zycia u
mezczyzn i 40-50
lat u kobiet — liczba
kubkow
smakowych
zaczyna sie
zmniejszad.

Proces ten jest
przyspieszony, jesli
senior ma nawyk
palenia, zucia
tytoniu lub cierpi
na choroby takie
jak Alzheimer.
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Termin ,,kruchosc¢” lub ,,bycie watlym” jest czesto uzywany do opisania konkretnego stanu
zdrowia czesto doswiadczanego przez osoby starsze. Kruchosc¢ zazwyczaj charakteryzuje sie

@ problemami, takimi jak zmniejszona sita miesni i zmeczenie. Okoto 10% oséb w wieku
powyzej 65 lat zyje z staboscia. Liczba ta wzrasta do od 25% do 50% w przypadku osob w
wieku powyzej 85 lat. Kruchos¢ to nie to samo, co zycie z wieloma przewlektymi
schorzeniami. Czesto sie nakiadaja, ale rownie dobrze osoba zyjgca ze staboscia moze nie
mie¢ innych zdiagnozowanych schorzen.

- Ktos zyjacy z kruchosciga moze potrzebowac¢ dostosowania swojego zycia i znalezienia
L J nowych sposobow radzenia sobie z codziennymi zadaniami. Moze to dotyczyc¢ rowniez ich
_ rodziny. Kruchos¢ moze rowniez powaznie podwazy¢ czyjes poczucie wltasnej wartosci i
zmienic sposob, w jaki sq postrzegani i traktowani przez innych, w tym pracownikow stuzby
zdrowia. Osoby zyjgce w trudnej sytuacji sq bardziej skfonne do korzystania z ustug
publicznych i prywatnych, ktore nie sa dostosowane do ich potrzeb. Moga by¢ szczegodlnie
narazeni na konsekwencje niskiej Jakosci opieki zdrowotnej I ustug, ktore nie sg potgczone.

Osoby zyjace w stabej kondycji muszg miec¢ dostep do proaktywnej, polaczonej opieki, aby
‘ I\ zmaksymalizowac zdrowie i dobre samopoczucie oraz przede wszystkim zapobiegaé
pojawiajgcym sie problemom. Rownie wazny jest dostep do szybkich, specjalistycznych
ustug w przypadku kryzysu zdrowotnego. Istniejg dobre dowody na poparcie pracy z
indywidualnymi osobami starszymi i ich rodzinami w celu wprowadzenia planow opiekKi i
wsparcia dostosowanycn do mdyw:dualnycn potrzeb, w oparciu o wiasne cele i prererencle
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. i Zmiany spoteczne
b =4 Aby chroni¢ osoby starsze i pomoc im przezwyciezyé
4N | depresje, izolacje, nude i smutek, musimy zadbac o ich
,%:_ 8 | aktywnosc, zdrowy tryb zycia i rozwijanie zainteresowan
wilfie”
\.‘\ 4 _ . N/ spotecznych.
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Zmiany fizyczne

Wrodzona zdolnosc¢ i zdolnosci funkcjonalne osob starszych

ulegajg modyfikacjom i wazne jest, aby wiedziec, jak mozna

Im zapobiegac i powodowac, aby nie stac sie przeszkodg w

prowadzeniu aktywnego i niezaleznego zycia.
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Dziekuije!

Uznanie

Niniejszy dokument otrzymat finansowanie od Komisji
Europejskiej w ramach umowy o dotacje nr 2020-1-R0O01-
KA204-080320, projekt partnerstwa strategicznego ERASMUS+
,Wspieranie potrzeb osob starszych jest naszg

odpowiedzialnoscig”.

ONf

Skontaktuj sie z nami

office@team4excellence.ro

https://courses.trainingclub.eu/

https://trainingclub.eu/senior

Zastrzezenie: Wsparcie Komisji Europejskiej dla produkciji tej publikacji nie stanowi poparcia dla tresci, ktora odzwierciedla jedynie poglgdy autoréw, a
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Komisja nie ponosi odpowiedzialnosci za jakiekolwiek wykorzystanie informacji w niej zawartych.
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