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epidemia, ktora jest naszg wspdolng sprawg
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Osoby, ktore spedzajg duzo czasu
same, czesto stysza: wyjdz do ludzi!
|dZ do kina, na wystawe, jest tyle
otwartych spotkan, na dowolny temat.
Spotkaj sie ze znajomymi, wyskocz
gdzies. W duzych miastach dotyczy
torowniez starszych. Istnieja przeciez
uniwersytety trzeciego wieku, zajecia
w bibliotekach, kluby dla senioréw.

Todobre rady, zwtaszcza, jesli
potrafimy przekazac je zyczliwie

i 7z troska. Samotnosc to doswiadczenie,

ktore moze niesc - a jak pokazuje nasz
raport - bardzo czesto niesie
dramatyczne konsekwencje.

Dla samotnych nie z wyboru takie
wyjscia i spotkania to nierzadko jedyny
sposob na zachowanie psychicznej

i izyczne] réwnowagi. Odrobina koloru,

ktora sprawia, ze wszystko dokota nie
jest wytacznie szare.

Czy raczej: sprawiata. Bo w ostatnich
dniach swiat niepostrzezenie sie
zmienit. Dzis zamiast ,wyjdz z domu”
samotni (i wszyscy w ogole) stysza:
zostan, nie wychodz, w ten spasob
uratujesz innych.

Dla niektorych moze to brzmiec jak
wyrok.

Gdy nie ma nikogo, do kogo mozna sie
odezwac, kazda ptynaca z mediow
informacja tylko poteguje stres.

Stu zakazonych, zmarta kolejna osoba,
jestes w grupie ryzyka.

Co ze mna bedzie?
Czy jeszcze ktos przyjdzie?

Kto mnie uratuje?

Prezes
Stowarzyszenia Wiosna



Jedni probujg pandemie ryzykancko lekcewazyc, inni popadaja

w lek, jeszcze inni chowaja sie do wtasnej dziupli wyposazonej w piwo
i seriale telewizyjne. Kazda z tych postaw jest zrozumiata, bo jakze

tu by¢ spokojnym, gdy narasta zagrozenie, wobec ktérego nie mamy,
jak narazie, skuteczne] broni. Ale w tej sytuacji tym wazniejsze
jest, czy potrafimy nie tylko zajmowac sie sobg, ale takze dac
wsparcie tym, ktorych cierpienie jest ciche i niechetnie przez nas
Zauwazane.

Samotnosc. To jest cierpienie gtebokie. A samotnos¢ w bolu,

albo w oczekiwaniu smierci, albo w poczuciu bezradnosci to jest
cierpienie bezgraniczne. Wicc ci, ktérzy potrafia to cierpienie
dostrzec i ktdrzy sg gotowi nies¢ pomoc osobom samotnym budzg
mo&j najwyzszy szacunek.

Ten czas jest niezwykty...

Pwél. 6o'oar.d,axb de Barbare

(ur. 1949) - psychiatra i psychoterapeuta,
wieloletni pracownik naukowy Katedry Psychiatrii
Collegium Medicum UJ.
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Dlatych, ktérzy mieszkaja
sami, przymusowa
kwarantanna to co$ o wiele
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Tzw. jednoosobowych
gospodarstw domowych jest Bk
dzi$ w Polsce az piec : W,
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Ze co czwarty nasz sasiad
wraca do pustego
mieszkania.

Albo - jak teraz - jest

w nim uwieziony.
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Jak bedzie wygladato ich
zycie zamiesigc? Za dwa.
Komu maja wierzyc¢?

Osoby o niskim statusie
ekonomicznym relatywnie
najczesciej sposrod
ankietowanych nie
utrzymuija bliskich relacji
z cztonkami rodziny.

Nie maja nikogo,

na kogo moga liczyc.
Nikogo, kto zrobi zakupy. Kto
wykupi recepte. Kto zapyta,
czy wszystko w porzadku.

Co dziesigtej osoby po
osiemdziesigtym roku zycia
nikt nie odwiedza.

Réwnoczesnie niemal
potowa badanych
twierdzi, ze trudno jest
im znalez¢ wiarygodne
informacje o epidemii

i biezgcych zagrozeniach.
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Pani Elzbieta ma 74 lata, kilka
choréb (miazdzyca tetnicza

| tetniak na aorcie brzusznej,
torbiel w czaszce
zwyrodnienie kregosfupa)

1 1100 zt emerytury, z ktorej

po odliczeniu kosztow
"Dsh e jej %U( ) 7t

Codziennosc dzielg _
Opr ocz |edHn astu, ktore

; ezdomne. JevL
dP nichi Lucta\fvla IIHdeLPﬂIe
wlulLu punktach miast

otdLm Co b¢d2|e zjej
podopiecznymi, gdy
przestanie wychodzic
zdomu?

17 Boi sie cztowiek.
Nie wychodzi.
Strach troche.

Niewiele rzeczy robi na niej wrazenie.

W ostatnich latach pochowata mezai obu
synow. Zostata sama. W malenkim,
jednopokojowym mieszkaniu spedza czas,
wygladajac przez okno na puste ulice

I ogladajac telewizje. Z powodu epidemii
jej planowana wizyta u kardiologa sie nie
odbedzie. Pani Helena jest
spokojniejsza, odkad lekarz zostawit
jej swoj numer telefonu. Tak na wszelki
wypadek.

7 Licze, ze wszystko
sie jakos unormuje.

nwpuuwé/c;

— Tak bardzo sie boje, nie wiem,

co mam zrobic¢ - méwi pani Weronika.

W ostatnich dniach wcigz stucha radia,
oglada telewizje i martwi sie o syna.
Mezczyzna nie przestrzega zalecen
dotyczacych izolacji, wychodzi zdomu,
pije, pani Weronika nie wie gdzie i z kim
przebywa. Potem wraca. Czy cos
przywlecze? Zarazija i siebie? Czym ma sie
odkazac? Kobieta wie, Ze znajduje sie

w grupie ryzyka i nie powinna
wychodzi¢, dlatego o zrobienie zakupoéw,
kupienie chleba, prosi sasiadéw. Zle sie
z tym czuje, uwaza, ze nie powinna.
WSszyscy pracuja, majg SWoje sprawy.
Powinnam sobie radzi¢ sama - mowi.

| z niepokojem czeka na powrot syna.



Bbtep odjechat

Pociesza sie, ze miata dobre zycie. Wspolnie z mezem prowadzita gospodarstwo rolne

I wychowata syna na porzadnego cztowieka. A jednak ani jeden, ani drugi juz jej nie pomoga
- obaj zmarli, syn trzy lata temu. Mimo to pani Maria nie narzeka na swoj los, starasie byc
wesota i usmiechnieta, mato tego - mimo swojego wieku, a ma juz 84 lata, lubi jezdzi¢ na
rowerze, szczegolnie odkad lekarz przekonat ja, ze to dobrze wptywa na jej krazenie.

Od wybuchu epidemii prawie nie wychodzi zdomu. Czasami tylko przejdzie sie wokdt
domu i do obwoznego sklepu, ktory kilka razy w tygodniu przyjezdza do jej wsi. Jeszcze
przyjezdza, ale jak dtugo kierowca bedzie chciat nadal to robic? - Co zrobie, gdy
przestanie? Nie wiem - méwi kobieta. W domu duzo czyta (od darczyncow Szlachetnej
Paczki dostata w ubiegtym roku mnostwo ksigzek), czasem wtacza radio lub telewizor,
zeby sprawdzi¢ najnowsze wiadomosci. Boi sie.

& Siedze w domu, jestem
dosy¢ przerazona.

boréw*i,ad_ubﬁn,gf

/8-letni pan Gerard doskonale wie, co
znaczy walka z choroba. | z jej nawrotem.
Pokonat raka, teraz walczy z nim po raz
drugi. Aktualnie, po przyjeciu piatej dawki
chemii, jest bardzo staby, ma trudnosci

Z poruszaniem sie, zmagasie

z bezwtadnosciag palcow u rak i stop, a jego
odpornos¢ wtasciwie nie istnieje.

Ale mezczyzna nie chce sie poddawac.
Jeszcze nie. Wierzy, ze nie jest za pozZno.
Gdy przez wolontariuszy Szlachetnej
Paczki zostat wtgczony do Paczki
Seniordw, poczut przyptyw energii.
Cieszyt sie na to, Ze zndw zacznie
wychodzic¢ do ludzi, spotykac sie z nimi,
rozmawiac. Moze jeszcze zdazy.
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Samotnosc, izolacja, brak mozliwosci
rozmowy z kims zyczliwym - to sytuacja,
ktdra bardzo negatywnie odbija sie na stanie
psychicznym cztowieka.

Mamy w sobie, gteboko zakorzeniona,
potrzebe relacji. Im bardziej sytuacja
zewnetrzna jest, tak jak teraz, nowa,
zaskakujaca, niebezpieczna, nie do konca
przewidywalna, tym bardziej ta potrzeba
jest silna.

W samotnosci cztowiek czuje sie coraz
bardziej zagubiony, przestraszony, smutny.
Moze tracic poczucie sensu. Dlatego tak
wazny jest teraz kontakt, mozliwosc
rozmowy - kazde, nawet niewielkie
wsparcie czy zainteresowanie ze strony
drugiego.

M. Barkara AM@W

psychoterapeuta | superwizor Polskiego
Towarzystwa Psychologicznego oraz
Europejskiego Stowarzyszenia Psychoterapii,
prezeska Fundacji Pomocy Psychologicznej
Pracownia Dialogu
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Ktory sezon lepszy? Jaki serial polecacie na
kwarantanne? Widzieliscie juz to?

Blisko dwie trzecie 0s6b po szesédziesigtym
piatym roku zycia nie widziato. Bo - jak wynika
z danych GUS - nigdy nie korzystato z internetu.

Maja inne ,rozrywki’. Szesédziesiat siedem
procent seniorow cierpi z powodu dtugotrwatych
ktopotdéw ze zdrowiem i choréb przewlektych.
Regularnie musza korzystac z ustug medycznych,
do ktorych dostep - i tak juz nietatwy - nagle
zostat im drastycznie ograniczony.

Nie wiedza, jakie to bedzie miato dla nich
konsekwencje. Przymusowa izolacja na pewno

jednak pogtebi ich problemy. Bo samotnosc¢ jest
dla zdrowia grozna juz sama w sobie.,

Powoti Wfa’
To nie pn/zwuua,
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Chroniczne poczucie samotnosci
o czternascie procent zwieksza
prawdopodobienstwo wczesnej
Smierci. Zaktoca sen, zwieksza
poziom kortyzolu - hormonu
stresu - we krwi, sprzyja
rozwijaniu si¢ nhowotworow

i choréb serca. Aktywuje procesy,
ktére hamuja produkcje biatych
krwinek, przez co spada
odpornosc organizmu i zwieksza
sie jego podatnosc na infekcje.

Koto sie zamyka.

Dostownie.

Co czwarty starszy cztowiek
mieszkajacy w jednoosobowym
gospodarstwie domowym nie ma
w swoim mieszkaniu ogrodka ani
balkonu.

Tie meie wyidcn
Yy
TLc?aL Z&

| styszy, ze inni nie powinni
przychodzi¢ do niego.
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Pani Zofia kilka lat temu otarta sie

0 bezdomnosc. Przezwyciezyta
trudnosci, choc wcigz zyje bardzo
skromnie. W niewielkim
wynajmowanym mieszkaniu, ktére jest
jednoczesnie jej pracownia, maluje
obrazy, szyje, tworzy gadzety teatralne.
| niemal przez caty czas jest sama.
Mowi, Ze sie przyzwyczaita. - Jedyne,
co mi teraz doskwiera, to ze miatam
jechac do lekarza, na badania -
ttumaczy. Od lat ma ktopoty z uktadem
oddechowym. - Mam cudowna
rodzine - dodaje po chwili - ale oni
maja swoje zycie. Nie chce, aby czuli
sie mng obciazeni.

Nie robitam jakich$
specjalnych zapasoéw.
Nie mam na to pieniedzy.

W jego zyciu pandemia z pozoru zmienifa niewiele. Sparalizowany

i-od kilkunastu lat przykuty do tézka i tak prawie nigdy nie opuszcza mieszkania.
Jest catkowicie zdany na pomoc swojej mamy. — Martwie sie

0 nia..Ma juz 77 lat i tez powinna teraz zosta¢ w domu. Ale nie mamy: nikogo,
kto by nam pomogt. Wiec wychodzi po zakupy, naraza sie — mowi pan Pawet.
Co by sie stato, gdyby jej zabrakto? - Musiatbym chyba poszukac kogos, kto
da mi Smiertelny zastrzyk. Sam nawet tego nie jestem w stanie zrobic.

Czy jeszcze o czyms marze? Cheiatbym sie zakochac. Tak, zakochac! Moje

serce wciaz jest gorace, a umyst sprawny. Tylko ciato umiera.

’ Dziekuje, ze dzwonisz. Tak bardzo
nie radze sobie ostatnio z samotnoscia



Wideot Y balkonu

Pani Krystyna ma 83 lata. Corka wtaénie przywiozta jej obiad. Czy przywiezie
jutro? Nie powinna. Sama jest chora, po kilku powaznych operacjach, lepiej,
zeby uwazata. Mimo to pomaga jej, jak tylko moze. Ale nie jest w stanie
pomoc we wszystkim. Po ztamaniu nogi pani Krystyna uczeszczata na
rehabilitacje. Gabinet zamknieto, powinna wiec ¢wiczy¢ w domu. Boi sie.
Gdyby znow upadta, czy karetka do niej przyjedzie? Pozostaje wiec balkon,
jedyna namiastka zycia. Kobieta ubiera kurtke, bierze krzesto, ostroznie
przekracza prog, siada. Modli sie o zdrowie. Dla wszystkich. Nie rozumie,
dlaczego to wszystko sie dzieje. Jeszcze zdazy.

¥Y Cieszytam sig
na te operacjg.
W szpitalu S
przynajmniej

przez kilka d
miatabym
opieke

i towarzystwo.

Corka pani Alicji mieszka za granica. Dzwoni, ale przeciez nie codziennie.
Zresztg po co? Na odlegtosc i tak niewiele moze pomoc. Kobieta zmaga sie
wiec z problemami sama. Najwieksze to wieloletnia depresja i inne przewlekte
choroby, ktérych z roku na rok przybywa. W grudniu poczuta, ze karta moze sie
wreszcie odwrdci. Otrzymata wsparcie od darczyncow Szlachetnej Paczki,
odzyskata nadzieje. Jeszcze jej nie stracita, ale ma wrazenie, ze nieuchronnie
wracajg ciemne chmury. Przed kilkoma tygodniami wykryto u niej guza.

Nie wiadomo, czy to co$ powaznego. Tomografia, na ktora miata is¢, na razie

zostata odwotana. Pani Alicja musi czekac. Jak dtugo? .
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Ubdstwo senioralne ma wiele wymiardw: ekonomiczny, spoteczny

i psychologiczny. Wymiar ekonomiczny to dochdd zbyt niski w stosunku

do potrzeb i wynikajace stad ich niezaspokojenie. Nie wszyscy seniorzy maja
emerytury, ktore nawet jezeli sa, to moga byc¢ nizsze niz emerytura minimalna.
Ta ostatnia z kolei jest nizsza niz emeryckie minimum socjalne. Bez emerytury
mozna otrzymac jeszcze zasitek staty z pomocy spotecznej, ktérego maksymalna
wysokos¢ to 645 zt.

W wymiarze spotecznym mamy zjawiska przemocy i dyskryminacji oséb
starszych przez spoteczenstwo, a w tym rowniez przez media, podmioty
publiczne i gospodarcze. Do przemocy zalicza sie tez zaniedbanie. W sytuacji
epidemii covid-19 mamy do czynienia z rosnacymi zagrozeniami tego rodzaju.
Domy pomocy spotecznej sa szczegdlnie zagrozone, informacje o tragediach
w tych placowkach docierajg z Wtoch i Hiszpanii. W Polsce sg juz przypadki
masowych zarazen w takich domach. Z kolei w dyskusji o strategii
przeciwepidemicznej pojawiaja sic gtosy bagatelizujgce wartosc zycia oséb
starszych.

Samotnosc nalezy do ostatniego z wymiarow ubostwa. Osoby starsze,

w wiekszosci kobiety, zyja czesto w jednoosobowych gospodarstwach
domowych. Jest to sytuacja sprzyjajaca rozwojowi poczucia samotnosci

i depresji. One z kolei wptywaja negatywnie na zdrowie fizyczne oséb starszych.
Ograniczenia wynikajgce ze stanu zagrozenia epidemicznego dodajg do tych
uczud jeszcze lek przed wychodzeniem na zewnatrz. Gdy osoby starsze znajduja
si¢ juz w szpitalu czy w kwarantannie, samotnos¢ i izolacja tacza sie z choroba.
Kontakt z bliskim moze by¢ utrudniony lub niemozliwy.

Co mozemy zrobi¢ wobec tej sytuacji? Pomijajgc to, co moze i robi panstwo
oraz rozne organizacje, mozemy wzig¢ udziat w dziataniach sasiedzkich
nastawionych na pomoc osobom starszym w tym trudnym dla nich czasie.

Od robienia zakupodw, przez czeste rozmowy telefoniczne i inne formy
kontaktu zdalnego. Te i inne proste dziatania dostepne dla kazdego moga
przyczynic sie do zmniejszenia poczucia osamotnienia i leku u oséb starszych.
O wielu takich inicjatywach mozna dowiedzied sie z Internetu i medidéw
spotecznosciowych.

profesor Uniwersytetu Warszawskiego, cztonek Katedry Metodologii Nauk

o Polityce. Przewodniczacy EAPN Polska (od 2010 r.). Cztonek Komisji
Ekspertow ds. Przeciwdziatania Bezdomnosci przy RPO (od 2015 r.).

Autor wielu publikacji z zakresu m.in. nierownosci, ubostwa, marginalizagji

i wykluczenia spotecznego oraz pomocy spotecznej i spotdzielczosci socjalne;.
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Niszczy ciato, ale jeszcze

wieksze spustoszenie czyni
w duszy.

Zatruwa, zobojetnia, odbiera
chec do zycia.

Nasz mozg reaguje

na doswiadczenie samotnosci
i wykluczenia jak na stan
zagrozenia. Rzadko sie myli

w ocenie sytuacji i w tym
przypadku tez nas nie zwodzi.
To automatyczna reakcja na
niebezpieczenstwo, tryb, ktory
ma nas bronic¢ przed
doznaniem trwatego
uszczerbku.

Niechciana
samotnos¢ wyzwala
hormony stresu,
ktore utatwiajg
mobilizacje do
konfrontacji

lub do ucieczki.

Lecz co zrobic, gdy nie ma

z kim walczy¢ ani dokad
uciec?

Potrzeba akceptacji i relagji
jest dla cztowieka tak silna

| naturalna, ze samotnosc
stanowi dla organizmu szok.
Skandal. Jest btedem, ktory
ciato i umyst chcg natychmiast
sprostowac.

Gdy stan podwyzszonej
gotowosci, w ktorym hormony
zwiekszajg nasza odpornosc
na bol i blokujg emocje, staje
sie permanentny, musimy
zaptacic za to cene.

Wymierna.
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Brak poczucia
przynaleznosci

do otoczenia,

w ktérym sie zyje, oraz
niezadowolenie z relacji
spotecznych, to przyczyny
depresji, stanéw lekowych,
bezsennosci. Z powodu
izolacji spotecznej,
podobnie jak wskutek
palenia papieroséw

czy otytosci, dochodzi tez
do tworzenia sie

w organizmie chronicznego,
subklinicznego (niedajacego
jawnych objawdw) stanu
zapalnego.
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Obondeoniecta

W mtodosci uwazat, ze nigdy
nie spotka go starosc.

Dzi$ wylicza, w ilu miejscach
go boli, i ile czasu spedzit

w ubiegtym roku

w szpitalach. Nie ma nikogo.
Z dawnych czaséw zostaty
mu wytacznie wspomnienia

| akordeon. - Gdy bytem
mtodszy, tylko czekatem na
jakie$ wesele, zeby zagrac

- mowi. Ale teraz gra juz
jedynie dla siebie.

Na ludziach sie zawiodt,
sparzyt. — Nikt nie patrzy
dalej niz koniec wiasnego
nosa - dodaje

Z rozgoryczeniem.

Nie boi si¢ tego,

co wydarzy sie w wyniku
epidemii.

Bo czy moze byc gorzej?
Martwi go tylko, co stanie sie
J smierci z utworami,
ktore skomponowat. Bo nie
ma ich komu przekazac.

Pani lrena:

Po takich jak ja
nawet karetka

nie przyjedzie.

Po co?

Btrach

Jeden pokdj, kuchnia, tazienka. | ona tez
jedna, sama. Pani Alina ma 6/ lat, od
dawna jest rozwiedziona. Maz stosowat
przemoc wobec niej i jej syna, ktory dzis
mieszka za granica i od czasu do czasu
dzwoni. Gdy mowi, gtos jej sie tamie: -
Na razie jeszcze mam leki, ale to ostatnie
pudetko. Boi sie, co bedzie, gdy ich
zabraknie. Stucha radia i oglada
telewizje, co tylko napawa ja wiekszym
lekiem. Ale jak ma z tego zrezygnowac?
Przeciez to jej jedyny kontakt ze
swiatem. Czytac nie moze, nie pozwala
jej na to staby wzrok. Gdy w mediach
zaczeto mowic o zamykaniu szkot, wyszia
z domu i kupita trzy bochenki chleba.
Zamrozita je. Na szczescie nie je zbyt
duzo. - Boje sie, co bedzie, gdy chleb sie
skonczy | bede musiata wyjsc¢ na
zewnatrz - mowi.
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Przy jej doswiadczeniu
ZyCIOWYM Przymusowa

kwarantannza wydaje sie
a. Prvez d-fUOie Iata hita‘

a||<._oho|u partnera.
soba kilka prob
-zych. Przezyta J
rowniez smierc syna. Dzis ma
74 lata | mieszka w domu

-

bez dc:&t epu do pradu 7 e A
. 1 o ;lq py ’
' /i §
Od naj bh:%:e-s:,o sklepu of Ve & eah
¢ D
zielg ja trzy kilometry. P 2 O

_ e ;

Kazde wyjscie, chochy Yo -

po Swieczke, to dla nigj
od dawnz
Ale nie ma \.wbor u, rhodu
- Ostatnio sprzedawcz
poprosita mtoda dzi
zeby mnie UdW|o7+:
- Ale ta powied
bo starzy ludzie przenosza
rozne choroby, moze sie
zarazi¢ i nie bedzie sie
narazata.

Wiec wrocitam sama.

Gdy ktos zadzwoni, pani

Irena ptacze. Ze wzruszenia,

ze jeszcze kogos obchodzi,
ale tez z

przynosi jej listonosz, trzyma
przypiete agrafkg pod
ubraniem. Boi sie, ze ktos ja
okradnie, a przeciez musi
miec za co kupic¢ chleb

I swieczki. Miejsce w Domu
Pomocy Spotecznej?

Moze bedzie za rok,

jak ktos umrze.

Musi czekac.
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nbwwéci

Nie chce by¢ ciezarem.
Zawsze zyta tak, by nie
musie¢ zaleze¢ od innych.
Dzieci majg swoje problemy.
A ona? 83 lata, trudnosci

Z poruszaniem sie

po przejsciu udaru,

a od niedawna jeszcze
ktopoty finansowe. Kilka
tygodni temu pani Wanda
zrezygnowata z konta

w jednym z bankow,

ale nie wiedziata, ze musi
powiadomic¢ o tym ZUS.
Nikt jej nie powiedziat.

W ostatnim miesiacu nie
dostata przez to emerytury
I nie wie, za co przezyje
do kolejnej. Dobrze,

Ze przynajmniej na razie
ma co jesc.

To dzieki sasiadce,

ktora przyniosta jej ciepty
obiad.

Co bedzie dalej?

Duzo sie modli, ale to

nie pomaga.

Pani Wanda:
Jestem przerazona
obecnga sytuacja.
Zarowno ta

z koronawirusem,
jak i swoja wtasna.

Pan Czestaw:

Nim sie cztowiek
obejrzy, juz jest stary.
| nie ma nikogo
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Coraz wiecej pacjentéw zgtasza sie do poradni z problemem, ktérego
jeszcze nie potrafig nazwac. To rézne osoby, takze te, ktére maja
intensywny tryb zycia, zajecia poza praca czy duza grupe przyjaciot.
Samotnosc nie jest jedynie stanem fizycznym - byciem w pojedynke

- to takze stan psychiczny, czyli poczucie osamotnienia w grupie

lub rodzinie. Jest wiele objawdw, ktdre powinny zwrocic naszg uwage
szczegolnie. Najczesciej to brak kogos, komu mozna sie zwierzyc,
nieobecnosc bliskich w waznych momentach naszego zycia, takze w tych
pozytywnych, uczucie braku akceptacji i zrozumienia przez otoczenie,
zanizona samoocena | poczucie wiasnej wartosci oraz po czasie - niechec
do wyjs¢ towarzyskich i kontaktow, ktore w efekcie moga doprowadzic
do izolagji.

Przebywanie z ludZzmi, regularny kontakt z nimi i spotkania towarzyskie
maja pozytywny wptyw na nasze funkcjonowanie i sg niezbedne dla
zdrowia psychicznego. Okres kwarantanny zwiagzanej z koronawirusem jest
trudny dla wszystkich, jednak dla osob samotnych to prawdziwe wyzwanie.
W zwiagzku z ograniczong mozliwoscia wychodzenia z domu, rozmow

z sasiadem czy odwiedzin rodziny i brakiem rozrywek takich jak kino,

teatr, czy koncert - nieustanne przebywanie w zamknieciu moze byc

bardzo szkodliwe. W okresie kwarantanny osoby samotne jeszcze bardziej
odczuwaja konsekwencje izolacji. W niektorych przypadkach moze ona
prowadzi¢ do zaburzen nastroju, nasilenia objawow lekowych, a nawet
depresji. Warto w tym czasie zadbac o kontakt i regularne rozmowy z takimi
osobami - technologia daje nam wiele mozliwosci np. potaczenie wideo.
Otworzmy sie na innych i pomagajmy sobie nawzajem, jesli wiemy, ze za
Sciang mieszka samotna starsza sasiadka. Moze warto zapytac, czy czegos

nie potrzebuje? W tym czasie niezwykle potrzebna jest nam empatia,

a czas, ktory otrzymalismy, przeznaczmy na budowanie zaniedbanych

w codziennym pospiechu relacji.

Karotlina E)W

Zastepca Redaktor Naczelnej Onet Lifestyle,
Psycholog Kliniczny zajmujacy sie rozwojem
oraz terapia dzieci i rodzin. Na co dzien pracuje
w mediach zarzadzajac zespotem dziennikarzy.




Nadzwyczajna sytuacja, w ktorej na
poczatku 2020 roku znalazt sie swiat
w wyniku pandemii koronawirusa,
wymusza na nas wszystkich
nadzwyczajne dziatania. Nie wiemy,
do czego nas doprowadza. Nie wiemy
nawet, czy okaza sie wystarczajace.

Mozemy tylko mie¢ nadzieje, ze
dobrowolna kwarantanna i spoteczna
izolacja, na ktéra godzimy sie, by
powstrzymac rozprzestrzenianie sie
choroby, przyniosa spodziewany
efekt.

Jest natomiast pewne, ze wywotaja
tez skutki uboczne.

Im wczesniej sobie to uswiadomimy
i zaczniemy dziata¢, tym mniejsze
szkody poniesiemy jako
spoteczenstwo. Bo unikanie
trudnych i niewygodnych tematow
w dtuzszej perspektywie nigdy sie
nie sprawdza. By¢ moze w czasie, gdy
zewszad docierajg do nas informacje
o kolejnych tysigcach zakazonych

i zmartych we Wtoszech oraz

w Hiszpanii, kolejnych dziesiatkach

i setkach w Polsce, gdy na ekranach
naszych smartfonow i monitorow

z przerazeniem ogladamy ciezarowki
wywozace zmartych z Bergamo,
troska o samotnych - ale przeciez
zdrowych, a przynajmniej
niezarazonych koronawirusem -
rodakow wyda sie komus przesada
czy niekoniecznie najpilniejsza
potrzeba.

W Szlachetnej Paczce od zawsze
staralismy sie jednak planowac na
kilka krokow do przodu. To dlatego co
roku tyle oséb moze otrzymac madra
pomoc. Od nas, od Was, od
wszystkich, ktorzy umieja dostrzec
rowniez tych, o ktorych na co dzien
jest i bedzie cicho.

Liczby samotnych oséb, ktérym
w wyniku przymusowej izolacji
pogtebi sie depresja, ktore straca
site do walki z chorobami ciata,

o ktorych przez wiele dni, a moze
tygodni, nikt nie bedzie pamietat,
ktdre beda przez ten czas zdane
wytacznie na siebie w czterech
scianach, nie zobaczymy na
efektownie zaprojektowanych
infografikach.

Nikt nie upomni sie o nich
w nagtowkach.

Dlatego tym bardzie] musimy im
pomaoc. Dzisiaj.

Samotnosé to naprawde straszna
trwoga.

e by jac
pokonac.
ofa:éo-mw.
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DOBRE SEOWA
= 'tw,g,an, dla. wenionéw
12 3337088

Telefon dziata codziennie
w godzinach:

10.00-12.00 17.00-19.00

Bardziej samotni, bardziej wykluczeni.

Co z niepokojem i lekiem osob starszych?
We Wtoszech rozpoczeto akcje
organizowania interwencji
psychoterapeutycznych w aptekach,

w samym rejonie Wenecji punktow pomocy
powstanie kilkaset. W Polsce Szlachetna
Paczka uruchamia ,Dobre Stowa - telefon
dla seniorow”, gdzie starsze osoby ustysz3:
nie jestescie sami. | otrzymaja wsparcie
specjalistow i wolontariuszy.

O ile wiele podstawowych potrzeb oséb
starszych, jak zakupy czy dostep do lekow,

juz opiekuja wolontariusze Szlachetnej Paczki
oraz szereg oddolnych inicjatyw, tak palace
stajg sie potrzeby dotycze relacji i wiezi
spotecznych, w tym odpowiedz na niepokgj

i lek tych, ktorzy zostali sami.

Kiedy wiekszosc z nas moze przeniesc¢
swoje zycie do Internetu, seniorzy zostaja
sami. W sieci dzielimy sie codziennoscia,
rozmawiamy i utrzymujemy kontakt

z innymi. Starsi nie moga tego zrobic,

bo nie korzystajg z technologii. Staja sie
jeszcze bardziej samotni i jeszcze
bardziej wykluczeni. Boja sie, bo stysza,
Ze sg W grupie ryzyka, nie powinni
wychodzi¢, a ich nikt nie powinien
odwiedzac.

21 [ubie
ﬁuizf

przygc 2€7:

Szczegblng grupa sa ci, ktdrzy zostali

w szpitalach - chorzy, czesto terminalnie,

a obecnie bez prawa do odwiedzin. Lekarze
i pielegniarki maja dla nich jeszcze mniej
czasu.

Dlatego uruchomilismy ,Dobre Stowa -
telefon dla seniorow’, gdzie osoba starsza
moze ustyszec, ze nie jest sama.

telefon od seniora odbierze specjalista -
doswiadczony psycholog lub terapeuta,
ktory bedzie w stanie zapewnic niezbedne
wsparcie emocjonalne. Zdajemy sobie
sprawe, jak wazne jest, zeby pomoc -
szczegolnie w sytuacji, w ktorej sie
znalezlismy - byta madra | odpowiedzialna.
Telefon obstuguje zespot dr Barbary
Smolinskiej z Fundacji Pomocy
Psychologicznej Pracownia Dialogu

||

nie szukamy tam, gdzie tatwo szukac,

ale tam, gdzie mozna znalez¢ - chcemy

byc tam, gdzie seniorzy: w szpitalach,

w domach opieki, na klatkach schodowych,

w sklepach, ktére wcigz odwiedzajg

§ seniorzy, w mediach, ktérych stuchaja;

§ 0 specjalnym numerze bedg informowac
nasi wolontariusze

B £

ARE!

§ wierzymy w rozmowe, ale dbamy o ciag

- dalszy: do 0s6b, ktére do nas zadzwonia,
telefonicznie bedg wracac wolontariusze
Szlachetnej Paczki po to, aby utrzymywac
z nimi statg, regularng relacje i otoczy¢
dodatkowa opieka (jak zakupy.
dostarczenie lekow, zatatwienie spraw
urzedowych)

To wazne, zeby o telefonie dowiedziaty sie
osoby starsze. Paczka zacheca, aby
opowiedzie¢ o nim znajomym, poinformowac
sasiadow. Niech starsi i samotni wiedza, ze
ktos na nich czeka. Kazdy kto wesprze akcje
finansowo, pomaga tym, dla ktérych powstata.
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