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Modut ()4

Po ukonczeniu tego modutu bedziesz mogt:

« Zrozum pojecie aktywnego starzenia sie

 Dowiedz sie, jak radziC sobie ze starzeniem
sie

« Zrozum koncepcje zaprzyjazniania sie

* Podaj przyktady osiggnieC emerytow
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Aktywne starzenie sie to proces optymalizacji mozliwosci w zakresie zdrowia,
uczestnictwa i bezpieczenstwa w celu poprawy jakosci zycia w miare starzenia

sie ludzi.

Aktywne starzenie sie dotyczy zarowno jednostek, jak | grup ludnosci.
Pozwala ludziom realizowaCc swoQj potencjat dobrego samopoczucia
fizycznego, spotecznego i psychicznego przez cate zycie oraz uczestniczycC
W zyciu spotecznym zgodnie z ich potrzebami, pragnieniami |
mozliwosciami, zapewniajgc im odpowiednig ochrone, bezpieczenstwo |
opieke, gdy potrzebujg pomocy (Galiana i Haseltine , 2019).

Termin ,aktywne starzenie sie” zostat przyjety przez Swiatowg Organizacje
Zdrowia pod koniec lat 90. XX wieku. Ma na celu przekazanie bardziej
inkluzywnego komunikatu niz ,zdrowe starzenie sie” | rozpoznanie

czynnikow oprocz opieki zdrowotnej, ktdére wptywajg na starzenie sie N -
jednostek | populacji (Kalache i Keller, 1999).
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e Jedz zdrowo

e Cwiczenie

e Wytez umyst

e Uspotecznic

e Odwiedz lekarza na rutynowe
badania przesiewowe
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e Kontynuuj nauke i rozwoj

e Zachowaj entuzjazm i ciekawos¢

e Miej otwarty umyst, bgdz otwarty
na zmiany, badz kreatywny

e Mitej zabawy, Smiech!
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 Starsi muszg rozwija¢ pozytywne
nastawienie do zycia. Nie skupiaj
sie na starzeniu sie, ale zyj petnig
Zycia.

* Pamietaj, aby pomysle¢ o
wszystkich wspaniatych rzeczach,
ktére mogg zrobi¢, takich jak
spedzanie czasu z wnukami,
pisanie wspomnien, a nawet
podroze.

* Naucz sie akceptowac, ze sie
zestarzejesz, to nieuniknione, starzej
sie z wdziekiem. Odmowa nie
zadziafa.

e Zgub peruke lub przeczesz sie, nie
kupuj tego sportowego nowego
samochodu kryzysowego wieku
Sredniego, nie rzucaj wspotmatzonka
dla kogos o potowe mtodszego ani
nie prébuj wciskac sie w ubrania
przeznaczone dla nastolatkow,
bedziesz tylko gtupio wygladac.

* Przestan miec na tym punkcie
obsesje, im bardziej bedziesz
Swiadomy tego, ze sie starzejesz,
tym wiecej inni ludzie zauwaza.
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Przyjazn jest ogdlnie definiowana jako relacja miedzy dwiema lub wiecej osobami, ktora jest inicjowana,
wspierana i monitorowana przez agencje, ktora okreslita jedna lub wiecej stron jako mogace odniesc¢
korzysci. Najlepiej bytoby, gdyby zwigzek nie osadzat, byt wzajemny, celowy i z czasem istnieje
zobowigzanie. Ustugi zaprzyjaznienia zostaly opracowane przez organizacje wolontariackie, aby
zapewni¢ ludziom w takiej sytuacji mozliwosci interakcji spotecznych i poczucia przynaleznosci do
spotfecznosci.

Zaprzyjaznianie sie zapewnia towarzystwo osobom odizolowanym, szanse na nawigzanie nowego
zwigzku i mozliwos¢ uczestniczenia w zajeciach spotecznych. Wielka Brytania to kraj, w ktorym
- zaprzyjaznianie sie stato sie bardzo popularne i gdzie istnieje wiele organizacji Swiadczacych ustugi
|L_ zaprzyjazniania sie, ktore oferujg rowniez inne usfugi, zamiast by¢ wyspecjalizowanymi agencjami
B J zaprzyjazniania sie. Postrzegajq przyjazn jako uzupetnienie zarowno innych ustug organizacji, jak i
ustug statutowych, a nie jako substytut opieki domowej lub innego statego wsparcia.
Zaprzyjaznianie sie jest uzywane przez osoby w kazdym wieku iz wszelkiego rodzaju potrzebami
wsparcia.

Zaprzyjaznione organizacje, wolontariusze i uzytkownicy uwazali dopasowanie wolontariuszy i

uzytkownikoéw za klucz do sukcesu. Dopasowywanie jest najczesciej oparte na wspolnych

zainteresowaniach i obu stronach mieszkajacych na tym samym obszarze. Ustugi dla osob starszych

‘ ﬂ najczesciej dostrzegaja problemy z dopasowaniem. Zaprzyjaznianie sie jest cenione na rozne sposoby
przez uzytkownikow i wolontariuszy, ktorzy zaprzyjazniajq sie. Uzytkownicy uwazajg zaprzyjaznionego

Za swojego ,,przyjaciela” i doceniajg rozne mozliwosci spedzania wolnego czasu, jakie daje

zaprzyjaznienie. Wolontariusze lubig zwigzek, ale widzg roznice miedzy przyjaznia a ,,przyjaznia”.

o E A M ~-‘_,;.:».,3" @ =% \' ® Co-funded by the i i ®
~ 41 4 Lesesl . Dasy IS Erasmus+ Programme IS
D M 8 voluntariat " X : * *
| excellence pentru viafd petit pas li-/BIE of the European Union N BY




®

e Byty wojownik Mau Mau,
Kimani Maruge, zapisat sie

na pierwszy rok w wieku
84 lat 12 stycznia 2004 r.

Powiedziat, ze ogtoszenie

przez rzad kenijski

powszechnej i bezptatnej

edukacji podstawowej w
2003 r. skfonito go do
nauki czytania. | nie
poprzestat na tym. W

2005 roku Maruge zostat

wybrany na stanowisko
prefekta.
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e Bernstein urodzit sie w

Stockport w Anglii w 1910
roku i rozpoczat edukacje
jako architekt. Ale kiedy
jego nauczyciel zniechecit go
do wyboru kariery,
zdecydowat sie na kariere
pisarska i przeniost sie do
Nowego Jorku, aby osiggnac¢
swoj cel. W 2007 roku, w
wieku 97 lat, napisat
powiescC autobiograficzng
Niewidzialna Sciana, ktora
zdobyta uznanie krytykow.
W wieku 99 lat opublikowat
trzecig ksigzke z serii, The
Golden Willow: The Story of
a Lifetime of Love, o swoim
matzenstwie z Ruby i
pdzniejszych latach.
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e Bertha Wood, urodzona w
1905 roku, opublikowata
SWojg pierwszg ksigzke,
Fresh Air and Fun: The
Story of a Blackpool
Holiday Camp, w dniu jej
setnych urodzin, 20
czerwca 2005 roku.
Ksigzka oparta jest na jej
wspomnieniach, ktore
zaczeta pisa¢ w wieku 90.

e Najstarszg kobietg, ktora
ukonczyta maraton, byta
92-letnia Gladys Burrill z
Hawajow. Przeszta i
przebiegta maraton w
Honolulu w ciggu
dziewieciu godzin 53
minut, zyskujgc
przydomek , Gladiator”.
Swoj pierwszy maraton
przebiegta w wieku 86 lat.
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e 80-letni japonski alpinista
wszedt na szczyt Mount
Everest w zesztym roku — i
niewiarygodnie zrobit to
nawet po operacji serca.
Yuichiro Miura, po raz
pierwszy wspiaf sie na
Everest w wieku 70 lat, a
nastepnie ponownie w
wieku 75 lat. Po ostatniegj
wspinaczce powiedziat:
,Mysle, ze trzy razy
wystarczy”. W 1970 roku,
jeszcze jako mtody
chtopak, Miura zjechat na
nartach z Everestu,
uzywajac spadochronu,
aby spowolnic
schodzenie.
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e W wieku 96 lat Mohr Keet
z RPA zostat najstarszym
skoczkiem na bungee w
historii. Obalajgc kazdy
mit, ze z wiekiem stajesz
sie coraz bardziej
przestraszony, skoczyt z
Przylagdka Zachodniego w
RPA, ktory ma 708 stop
spadku. Byt to jego piaty
skok, a emeryt przyznat
sie rowniez do sptywow
na biatej wodzie i skokow
spadochronowych. Zyjesz
tylko raz.
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e Emerytowany
podputkownik James C
Warren jest bytym
nawigatorem Tuskegee
Airmen — pierwszych
afroamerykanskich
lotnikow wojskowych w
sitach zbrojnych Standow
Zjednoczonych. W
dojrzatym wieku 87 lat
stat sie najstarszg osobg
na swiecie, ktora

otrzymata licencje pilota.

e John Glenn przeszedt do
historii, kiedy w wieku 77
lat staf sie najstarszg
osobg podrozujgcg w
kosmosie. Urodzony 18
lipca 1921 roku
Amerykanin byt pilotem i
senatorem USA, kiedy
zostat wybrany do
Mercury Seven —
elitarnego pilota
testowego wojskowego
wybranego przez NASA
do obstugi statku
kosmicznego Mercury i
zostania pierwszym
amerykanskim
astronauta.
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Wielkie osiggniecie emerytow

. Pasja
To, co taczy wszystkich tych ludazi,

wediug autorow ksigzki ,,Ludzie,
ktérzy spetnili marzenia po 60. roku . Perspektywa

zycia” to 3 P:
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Jak radzicC sobie ze starzeniem sie

Aktywne starzenie Aby poradzi¢ sobie ze starzeniem sig¢, musisz wykonac

Aktywne starzenie sie to proces optymalizacji mozliwosci w _ _
R nastepujgce kroki:
zakresie zdrowia, uczestnictwa i bezpieczenstwa w celu ¢ |

- ! - Dbaj o siebie
poprawy jakosci zycia w miare¢ starzenia sie ludzi. o £ | | |
) | - Pielegnuj wewnetrzne piekno
=Y - Pozytywne myslenie

i
i

- Zachowuj sie w swoim wieku | zaakceptuj starzenie sie z

ydziekiem

| a Wielkie osiggniecie emerytow

Przyjazn
Zaprzyjaznianie sie zapewnia towarzystwo osobom To, co tgczy wszystkich emerytow, ktorzy
odizolowanym, szanse na nawigzanie nowego zwigzku i osiggneli wielkie rzeczy, to: pasja,
mozliwosc¢ uczestniczenia w zajeciach spotecznych. perspektywa zycia i wytrwatosc.
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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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