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To by+ najbardzie] samotny

rok w zyciu wielu z nas.

Gdy rok temu publikowalismy
pierwszy Raport o Samotnosci, nikt
do kohca nie wiedziat, jak dtugo
potrwa pandemia i co bedzie ze
sobqg niosta. Rzeczywistosé, z ktdrg
przyszto nam sie zmierzyc, trwa od
roku. | nikt nie wie, kiedy fo wszystko
sie skonczy.

Podczas lockdownu w marcu
2020 roku scenariuszy na to, jak
bedrzie wyglgdato nasze zycie

w najblizszych miesigcach byto
wiele. Chyba jednak nikt z nas nie
przyjmowat tego najczamiejszego,
w ktérym rowno za rok mozemy
obudzi¢ sie doktadnie w tym
samym miejscu.

Niektérzy eksperci dowodzg,

ze pandemia jest najwiekszym
kryzysem od Il wojny Swiatowe,j.
Takiej niepewnosci, tak diugiej
izolacji od najblizszych wiekszos§¢
Z nas nie doswiadczyta nigdy.
Przez ten rok wszyscy stalismy sie
troche bardziej samotni.

Stowa ,,izolacja”, ,lockdown”

i ,kwarantanna" nauczylismy

sie odmieniac przez wszystkie
przypadki. Wiekszos¢ z nas odczuta
skutki przymusowego zamkniecia.
Wiekszos¢ tez bata sie, co przyniesie
jutro: Czy nasi najblizsi zachorujg?
Co z naszqg firmg? Czy stracimy
prace? Kiedy otworzg granice?

Oddajemy w wasze rece drugi Raport
o Samotnosci. Wazny, bo ukazujgcy
sie w rok od wydarzen, ktére na dobre
Zmienity naszg codzienno$é. Dotyka
on jednego z najwazniejszych
problemdw, z jakim obecnie sie
mierzymy.

Obok koronawirusa rozprzestrzenia
sie bowiem druga, mniej widoczna
epidemia: epidemia strachu

i samotnosci. To réwniez Smiertelne
zagrozenid, na kidére szczegdlnie
narazeni sg seniorzy.

Tym raporfem chcemy opowiedziec
o samotnosci, ktéra w frakcie tego
roku dotkneta wielu z nas.

Pokazujemy, jak mocno doswiadczajg
jej konkrethe osoby | grupy spoteczne.
Jak bardzo cierpig. Chcemy tez
podpowiadad, jak zdiagnozowad
problemy wynikajgce z samotnosci
wsréd naszych najblizszych. | gdzie
szukac pomocy.

Na osobach samotnych, ktdre
przezywajq te trudne chwile zamknieci
w czterech scianach, spoczywa dzi§
ogromny ciezar. Odczuwaijg bdl
rownie mocny, jak bdl fizyczny.

Nie wszyscy wytrzymujq stres, strach

i presje, jakie niesie pandemia.

Stad prawdziwa erupcja probleméw

i schorzen psychicznych, depresji
konczgcej sie w skrajnych wypadkach
samobdjstwem.

Samotnose,
tak jak wirus, zabija
—inie jest to przenaosnia.



Zaciesniajmy spoteczng bliskosé

Rok femu pisatam , $wiat sie zmienit
niepostrzezenie”. Zaktadatam jak
wiekszos¢ z nas — kilka miesiecy,

na Boze Narodzenie juz bedziemy
razem. Wrécimy do normalnego
Zycia, a teraz tfrzeba pomaéc
najstabszym.

Nie sgdzitam, ze bedzie to zmiana
trwata. | ze samotnos¢ dotknie
nawet tych, ktérzy dotgd samoini
sie nie czuli. Tych, ktérzy przed
pandemiq prowadzili dobre zycie.

Strach, niepewnosé,
strata, bdl.

Izolujemy sie od dziadkdw,
rodzicéw, dorostych dzieci,
przyjaciot, kolegoéw z pracy.

Nasze ,,poprzednie zycie" wydagje
sie czyms$ wyjatkowym. Doceniamy
je. Mamy poczucie ogromnej straty.

Sqg tacy, ktdrzy
majg frudnie;.

To ci, ktérzy juz przed pandemiqg
czesto czuli sie samotni, opiekujgc
sie chorym partnerem lub
dzieckiem. Zamknieci w czterech
Scianach, z utrudnionym dostepem
do lekarza, swiadomi, ze zarazenie
sie dla ich podopiecznego oznacza
najgorsze. Zyjacy w codziennym,
juz zwyczajnym, strachu.

Osoby mieszkajgce w pojedynke,
nie tylko seniorzy. Ci, ktdrzy wiedzq,
ze nadmiar informacji im szkodzi,

a mimo wszystko Sledzgcy kazdg
wzmianke o wirusie. Zyjgcy w ciggte]
niepewnosci, podsycajgcy leki.

Ci, ktérych samotnos$¢ wynika

Z mieszkania z kims, kto stosuje
przemoc fizyczng i psychiczng.

Jak sobie poradzi¢ bez grupy
wsparcia, bez ludzi. W poczuciu
beznadziei. Kiedy dookota ludzie
chorujg i umierajqg, nikt nie pomoze.

| fo z czym mi jest najtrudnie;.

Szpitale: pacjenci, ktdrzy umierqjg

na COVID-19 i ci, ktérzy umierajg

z innych powoddw, odchodzg
samotni. To, jak pisat w pierwszym
raporcie profesor Bogdan de Barbaro,
cierpienie bezgraniczne. Takze dla
rodzin.

Przestanmy powtarzac

hasto o tym, ze nalezy

dbac o izolacje spoteczng.
Zachowajmy dystans fizyczny,
zaciesniajmy spoteczng
bliskos¢. Po to, by méc
dobrze zy¢ w tym nowym
Swiecie.

Joanna Sadzik

Prezeska IZarzgdu
Stowarzyszenia Wiosna
(SzZlachetna Paczka,
Akademia Przysztosci)
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W gospodarstwach domowych

0sdb starszych obserwujemy Wd OWie ﬁ SfWO
jest gtownie

zjawisko singularyzacji, czyli wysoki
odsetek ludzi, ktérzy mieszkajqg
samotnie.

. ilosem kobief.
CO TrzeC| POIOk Kobiety w wieku 60+ czesciej niz

mezczyzni mieszkajg samotnie.

powyzej
/5. roku zycia
mieszka sam.

W 2020 roku zanotowano w Polsce
nadmiernych
zgonow.’

* Nadmierne zgony to szacunkowa warfosc
obserwowanegj liczby zgonéw wzgledem
sredniej historycznej.

94% z nich stanowity zgony oséb

w wieku 65 lat

| starszych.

W 2018 roku okoto 1 0%
0sOb starszych
(65+) doswiadczyto bOdO nYCh OSéb

Objawy depresji
obserwuije sie u 42%

iZOId Cji w wieku powyiej 85. roku zycia.
H Objawy depresyjne wérod osob starszych
s po I'eCZ n ej . wigzg sie z istothnym uposledzeniem
funkcjonowania spotecznego
Zdecydowanie czesciej brakiem lub oraz z gorszym stanem zdrowia
bardzo niskim poziomem kontaktow psychicznego i fizycznego.

spotecznych charakteryzowali sie
seniorzy w wieku co najmniej 75 lat
niz grupa ,,mtodszych seniorow”
(65-74 latd).



Najczarniejszy scenariusz

Uwiezieni we wtasnych
mieszkaniach, odcieci od bliskich,
najoardziej bojq sie, ze w tych
ostatnich chwilach nie bedzie
nikogo, kto poda im reke. Nikt
nawet nie zauwazy ich odejscia.
Osoby starsze martwiq sie,

Ze w razie choroby nie dostang
na czas wsparcia medycznego.
Obcigzone przez pandemie szpitale
czesto nie sg w stanie udzieli¢
pomocy wszystkim chorym.

Wiele osdb starszych,
zwtaszcza bezdzietnych,
nie ma nawet do kogo
zadzwoni€. Sg uwiezieni
we wtasnych domach

i mieszkaniach. To tfrudne
doswiadczenie.

Nawet jesli chorzy dostang sie do
szpitala, bedg samotni, z dala od
rodziny. Wymogi epidemiczne
oznaczajq, Zze chorych w szpitalu
nie mogqg odwiedzac nawet
najblizsi. Rodziny nie majg
mozliwosci pozegnac sie z bliskimi.
Chorzy odchodzg samotnie, bez
rodziny, bez nikogo, kto mogtby ich
pozegnac. Ta'wizja paralizuje nawet
bardziej, niz strach przed chorobg.
Bo samotne odejscie jest jeszcze
gorsze niz sama Smierc.

Samotni obawiaqjqg sie, kto wyprawi
ich w ostatnig podroz. Kto zajmie sie
formalnosciamig Czy w pandemii

w ogole ktos przyjdzie na pogrzeb?
Wszystko to nie pozostaje bez
wptywu na zdrowie psychiczne.

Wiele os6b boi sie $mierci z jeszcze
jednego powodu. A co sie stanie
z ich ngjblizszymi, gdy odejdg? Kto
sie nimi zaopiekuje?¢ Jak przezyjg
pozostawieni sami w czterech
scianach? Wierzq, ze samotnosc
bedzie jeszcze gorsza od choroby
i Smierci.

Wszystkie zagrozenia, ktére

niesie ze sobq starosc i samotnosc,
w pandemii staty sie jeszcze bardzie]
przerazajgce. Do ciszy i pustki
dotgczyt strach.

WPLACAM, BY POMOC


https://www.szlachetnapaczka.pl/wplacam/?type=steps&action=wplata&place=ros2021_pdf

Komentarz eksperta

Przez ostatni rok grupy badawcze
na catym swiecie podejmowaty
wysitki majgce na celu zrozumienie
czynnikéw, ktére mogty wptywaé
na szeroko pojety dobrostan
psychiczny w zwigzku z pandemig
COVID-19. Wyniki fe dos¢
jednoznacznie wskazujq, iz nie

ma grupy wiekowej, ktéra nie
odczuwataby negatywnych
skutkdw zmian, jakie zaszty

w nastepstwie pandemii.

Seniorzy cierpiq przede wszystkim

Z powodu leku zwigzanego

Z poczuciem zagrozenida zdrowia

i zycia wtasnego oraz bliskich.
Jednoczesénie dziecii mtodziez
odczuwajqg skutki dotkliwych
pandemicznych obostrzeh
ograniczajgcych mozliwos¢ nauki
stacjonarnej czy tez uczestniczenia
w aktywnosciach spotecznych.
Mtodzi dorosli zas mierzq sie z wizjg
utraty pracy i braku stabilnosci
finansowej. W kazdej

Z wymienionych grup

na obiektywne czynniki zwigzane
Ze zmiang stylu zycia i zagrozeniem
zdrowia naktada sie poczucie
niepewnosci. Jednoczesnie wraz

z biegiem pandemii coraz bardziej
wyczerpuje sie poczucie posiadania
wsparcia spotecznego.

Jak wskazujg spdéjnie dane z wielu
badan, szczegdlnie narazone

na negatywne skutki pandemii
$q osoby o najnizszym statusie
socjoekonomicznym.

Fakt, iz pandemia istotnie uwydatnita
wszelkie nieréwnosci ekonomiczne

i spoteczne, prowadzi do mechanizmu
wbtednego kota”, w ktérym grupy
najstabsze mogg najdotkliwiej odczué
skutki obecnej sytuaciji. Wsréd grup
fych wymienia sie m.in. senioréw
mieszkajgcych samotnie lub tez

w domach pomocy spotecznej.

Jak wskazuje wybitna badaczka
fematyki samotnosci, Julianne
Holt-Lunstad, podobnie jak

w przypadku kryzysu ekonomicznego,
rowniez kryzys wsparcia spotecznego,
wywotany przez dtugi okres
zachowywania obostrzeh w sferze
spotecznej, dotykac bedzie przede
wszystkim grupy najstabsze i — zarazem
- najbardziej wrazliwe. Stowem: nikt

Z nas nie wyjdzie bez szwanku z tej
pandemii, ale szczegdlnie dotkliwie
odczué€ mogqg jg ci, ktdérzy juz na jej
poczatku byli w najgorszej pozyciji.
Nie zapominajmy o nich.

dr hab. tukasz Okruszek

Profesor Instytutu Psychologii
PAN, wyktadowca na Wydziale
Psychologii UW, badacz relacji
spotecznych i samotnosci

Z perspektywy neuronauki
spoteczne;.



Samotna $miers

Bogustaw nie zdqiyl przyjaé Szlachetnej Paczki. Umarl w szpitalu, samotnie,
na dwa dni przed Weekendem Cudoéw.

Ponad trzy dekady zycia poswiecit dziatalnosci spotecznej. Kochat ludzi, oddawat
swoj czas innym. Od chwili, gdy cztery lata femu zmarta jego partnerka, zostat
zupetnie sam. Musiat odwiedzac szpitdle trzy razy w tygodniu. Jednak trudnosci

z chodzeniem narastaty. Najpierw poruszat sie z pomocga balkonika, z czasem

- na wozku. Schody, ktére musiatby pokonad, by wydostac sie z bloku, staty sie
przeszkodq nie do pokonania. Choroby uwiezily go we wlasnym domuw.

Bogustaw mimo niewielkiej emerytury potrafit wygospodarowac jeszcze froche
na pomoc charytatywna. Byt peten energii i optymizmu. Kochat wielogodzinne
rozmowy przy herbacie. Jego drzwi byty zawsze otwarte — na wypadek
niespodziewanych gosci.

Wolontariuszka Szlachetnej Paczki, ktéra odwiedzata Bogustawa, miata dla
niego dobre wiesci: darczyhca zdecydowat sie wyremontowdé kuchnie w jego
mieszkaniu. Nie zastala go jednak w domu. Telefon nie odpowiadal. Mezczyzna
zmart w szpitalu, samotnie, na dwa dni przed Weekendem Cudéw, kiedy mial
otrzymadé pomoc. O pobycie w szpitalu nie poinformowatl swojej wolontariuszki,
bo roztadowatl mu sie telefon...

Ksietniczka

Andrzej mieszka w jednopokojowym
mieszkaniu z kuchniqg, bez tazienki.
Kiedy$ miat zone, syna i prowadzit
spokojne zycie. Zona odeszta do innego
mezczyzny. Syn zgingt w wypadku.
Ratunek przyniosto mu pojawienie sie
Danuty. Kobieta ma drugqg grupe
inwalidzkg, w oddychaniv pomaga jej
respirator, od dwoch lat nie opuszcza
mieszkania. Jej jedyne okno na $wiat
to telewizor.

W pandemii sprawy przybraty

jeszcze gorszy obréot — w zesztym roku
pieciokrofnie frafiata do szpitala

na wspomaganie tlenowe. Andrzej
opiekuje sie nig teraz przez catq dobe,
\nie moze jej zostawi¢. Zyje w cigglym
niepokoju, bo odpornosé kobiety jest
znikoma. Wirus to dla niej smiertelne
zagrozenie. ,Jedli jej zabraknie,

to po co zyé dalej”.




,,CI.H ktos LauwatLy, Le umrel

Helena konczy w tym roku 90 lat. Zostata kompletnie
sama. Mieszka w pustostanie bez tazienkii kuchni,
na klepiskv przykrytym starym dywanem.

Na przezycie ma 15 zt dziennie.

Jej ,luksusem” jest wystajgca ze Sciany rura z zimng
wodg, ktéra w zimie zamarza. | jeszcze stary piecyk
- przez dym froche kreci jej sie w glowie, ale przed
zatruciem ratujq jq... dziury w oknach. Na blachach
piecyka grzeje wode i kromki chleba, bo jak mowi
+irzeba czyms cieptym ogrzac¢ zotgdek™.

Helena cierpi na niedostuch, nadcisnienie i zacme.
Te choroby tylko pogtebiajqg jej izolacje od swiata,
od bodzcow zewnetrznych. Od najblizszego sklepu
dzieli jg godzina spaceru. Nie jest w stanie pokonadé
sama takiej odlegtosci. Czasami prosi sgsiadow,

by kupili jej wode do gotowania. W pandemii trudno
nawet o to, bo ludzie czesto bojg sie wychodzic,
unikajg kontaktu. A ona potrzebuje rozmawiac

i w pandemii fego jej wtasnie najbardziej brakuje.

Helenie niezmiennie towarzyszq tylko: ukochany pies

i lek. Bo co sie stanie, jak zastabnie? Kto jej pomoze?
Kto w ogdle bedzie wiedziat, ze potrzebuje pomocy?
Czy bedzie przy niej ktokolwiek bliski — oprécz jej psinkie
Czy ktos w ogdle zauwazy, jak umrze?

Jak rak

Jan i Marianna — oboje po osiemdziesigtce — tworzg petne mitosci matzehstwo.

Nie majg nikogo oprécz siebie. Ich dzieci nie zyjg od ponad 10 lat. Marianna nie
moze poruszac sie o wiasnych sitach, potrzebuje wsparcia meza. Zyjg w domu
daleko od sklepdw i sgsiaddw. Jan, pomimo osiemdziesigtki na karku, na zakupy
jezdzi rowerem.

~Marzymy o tym, aby zadne z nas nie musialo zostaé samo na tym swiecie.
Szczegdlnie zona, ona sama sobie na pewno nie poradzi” — mowi Jan. ,,.Sameotnosé
jest jak rak, pomalutku ziera cie od srodka”.

,,Kazdy z nas rodz sie sam i umierd sam, mimo ze wokdét moze by¢ duzo ludzi” -
doddaje Marianna. ,,Nie ma jednak nic gorszego od tego, kiedy umierasz. Obracasz
sie w lewo, w prawo i nikt nie powie Ci do zobaczenia po tamtej stronie. Nie jestes
samotna, kiedy kfos trzyma Cie za reke. Boje sie, ze jak umre, méj mqzi zostanie sam.
On nie potrafi byé sam. Samotnos$é go zniszczy, przygniecie”.






W 2020 roku wyraznie zmniejszyt sie
odsetek korzystajgcych ze swiadczen
medycznych w ramach
powszechnego ubezpieczenia
zZdrowotnego.

/[ powodu
epldemll COVID-19
porad lekarskich

byto prawie
12 min mniej.

Co czwarty Polak odczut w ostatnim roku
pogorszenie nastroju. Jedna na cztery
osoby odczuwa spadek energi.

17% zmaga sie

Z bezsennosciag.

W 2020 roku po raz pierwszy
od dwudziestu lat liczlba oséb
podejmujgcych

probe
samobodjczqg

przekroczyta granice

12 tys. osob

w skali roku.

W pierwszym potroczu 2020 roku

najczestszqg

 przyczynq

wystawiania zwolnien lekarskich
- poza cigZq - byty réznego rodzaju

zaburzenia
psychiczne.

Zaledwie 18 % osob,

ktdre dostrzegty U siebie objawy moggce

swiadezyc o rozwijajgcej sie de pl’e SJ |

skonsultowato je

ze specjalistq.

43 % tych prob
zakonczyto sie
Smierciaq.

Wiekszoéé samobsjstw popetnianych
jest w zaciszu swojego domu.

W 2020 roku 57% prob samobodjczych
dokonano w domu lub w mieszkaniu.



Dla tych, ktérzy przed pandemiq
mieli problemy psychiczne,

ten dodatkowy ciezar staje sie

nie do zniesienia.

Depresja, negatywne mysli,
obnizony nastrdj, agresja,
samookaleczanie sie,

a w skrajnych wypadkach nawet
proby samobdjcze - to realne
skutki przymusowej izolaciji.
Tysigce oséb z ,,bélem duszy"”
wywolanym pandemiq bedzie
mierzy¢ sie przez lata,

a nawet do konca zycia.

Skale problemu najlepiej pokazuje
szybko rosngca liczba préb
samobdjczych.

Jako spoteczenstwo odkrywamy
na Nowo, jak niszczgce potrafi byé
zamkniecie i samotnosc.

Samotnosc

to czesto znacznie wiecej
niz poczucie dyskomfortu.
Dla wielu z nas samotnos¢ fo

przeszywdajgcy

emocjonalny bol

choroba wykraczajgca poza
cielesnosc¢, ktora niesie ze sobg
powazne konsekwencije.
Poczucie samotnosci powoduje
niewyobrazalne cierpienie
psychiczne.

Przez pandemie nawet
0soby nie majgce wczesniej
problemow psychicznych
zaczety odczuwac stres

i lek. Wiekszos¢ z nas nigdy
wczesniej nie byta

odcieta od najblizszych,

nie zrywalismy na tak dtugo
relaciji.

Dorosli, osoby starsze,

dzieci - samotnos$¢ dotyka
nas bez wzgledu na grupe
wiekowq. Kazda z nich

musi radzi¢ sobie inaczej.
Nie wszyscy majg do tego
narzedzia i warunki.

O szczesciu mogg mowic

Ci, ktoérzy izolacje przezywajqg
razem z najblizszymi.

WPLACAM, BY POMOC


https://www.szlachetnapaczka.pl/wplacam/?type=steps&action=wplata&place=ros2021_pdf

Komentarz eksperta

Jako stworzenia spoteczne mamy
silny instynkt nawigzywania bliskich
relacji. Gdy sq udane, wptywajq
korzystnie na nasz dobrostan,
zdrowie psychiczne i fizyczne.
Przyktadowo poprawiajg
funkcjonowanie uktadu
sercowo-naczyniowego,

uktadu endokrynnego oraz
immunologicznego. Co wiecej

- bliskie zwigzki przedtuzajg nam
Zycie.

John T. Cacioppo wraz

ze wspotpracownikami

w prowadzonych przez siebie
5-letnich badaniach podtuznych
wykazali, Ze w grupie kobiet

i mezczyzn w wieku 50-48
samotnos¢ jest zwigzana

z objawami depresyjnymi
niezaleznie od zmiennych
demograficznych, obiektywnej
izolacji od innych ludzi czy
doswiadczanego stresu.

Holt-Lunstad i wspdtpracownicy
analizujgc wiele badan, odkryli,

Ze na podstawie przewlektego
poczucia samotnosci mozna
przewidywac przedwczesng smierc
z takqg samg skutecznosciq, jak

na podstawie regularnego palenia
15 papieroséw dziennie.

- Cole i jego wspobtpracownicy
wykazali, Ze poczucie osamotnienia
Zmienia aktywnos¢ gendw.

W swoich badaniach wykazali,

ze samotnos$¢ prowadzi do mniej
efektywnejodpowiedzi
immunologiczne]j i wiekszego

- nasilenia procesow zapalnych

w organizmie.

Inspiracjg mogqg by¢ dla nas tzw.
Niebieskie Strefy, czyli rejony Swiatq,
gdzie spotecznosci charakteryzuje
diugowiecznos¢. Mieszkancy tych
stref praktykujg czeste towarzyskie
spacerowanie, $wiadome
pielegnowanie gtebokich relacji

i nadawanie relacjom wysokiego
priorytetu. To ostatnie oznacza,

ze np. podczas konfliktu, pomimo
frudnych emocji, zamiast unikac
kontaktu z drugq osobq, dgzq do
rozmowy i wyjasniania sytuaciji tak,
aby nieporozumienie nie zniszczyto
relacii.

By radzic¢ sobie z samotnoscig

warto przede wszystkim swiadomie
inwestowac czas i energie,

by nawigzywac i umacniac relacje.
Nie poznamy przyjaciot cate dnie
lezgc na kanapie i oglgdajgc seriale.

Gdy odczuwamy samotnosé, warto
nauczy< sie traktowac jg jako bodziec
do nawigzania czy pogtebienia
kontaktu z innymi ludZmi. Wspierac¢
bedzie nas réowniez przyglgdanie sie
temu, jakie niezaspokojone potrzeby
kryiq sie pod naszym poczuciem
samotnosci. Inne kroki podejmiemy,
gdy samotnosc jest wynikiem tego,
Ze czujemy sie niezauwazani przez
innych, niepotrzebni, nieszanowani,
d jeszcze inne, gdy nie mamy kogos,
z kim$ mozemy dzieli¢ swoje
Zdinferesowania.

Mateusz Banaszkiewicz

Psycholog zdrowia, autor bloga
poswieconego podnoszeniu
jakosci zycia.
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Anna nigdy nie pomyslataby,
Ze tak potoczy sie jej zycie.
Samotna, po rozwodzie,
niepetnosprawna,

bez witasnego mieszkania,
opuszczona przez najblizszg
rodzine.

Wyszta za mgz za nieuczciwego
cztowieka. Kilkanascie lat temu,
mezczyzna pierwszy raz jq pobit.
Ma z nim dwdjke dzieci,
przegrata batalie o kontakt

z nimi. Zostata zupetnie sama.

Przed pandemiq Anna
dorabiata, opiekujgc sie
osobami starszymi. Po pierwszym
lockdownie musiata porzuci¢
prace i prawie na pét roku
zosta¢ na kwarantannie

ze wzgledu na swoje schorzenia.
Osamotniona

w wynajmowanym pokoju,
zaczela dusié sie

od psychicznego bélu.
Wspomnienia vderzaly

w niq ze zdwojongq sitq.

Anna duzo ptacze,

a odwiedzajgcej jej
wolontariuszce SzZlachetnej
Paczki wyznaje:

,»To Bég mi Paniqg zestat!
Mbéwitam mu, Ze nie chce byé
samal. Nie rozumiem, dlaczego
Bég mnie tak doswiadcza” —
mowi. ,,Boje sie, ze gdy tylko
otworze oczy, znowu w Srodku
wszystko bedzie mnie boleg,

a ja tak nie chce juz tego czuc".
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Matgorzata ma 67 lat i na co dzieh opiekuje sie 25-letnig cérkg Darig. Gdy partner
Matgorzaty zmart, zostaty zupetnie same. Cierpigca na niepetnosprawnos< umystowqg
Daria wymaga ciagtej opieki, je] matka nie moze podjg¢ pracy.

W pandemii zostaty ,uwiezione" w mieszkaniu. Muszg radzi¢ sobie same, bez Zzadnej
pomocy. Wczesniej Daria uczestniczyta w wielu dodatkowych zajeciach, warsztatach

z rekodzieta czy wycieczkach organizowanych przez osrodek pomocy dla
niepetnosprawnych. W zesztym roku jednak wszystkie zajecia i wycieczki zostaty odwotane.
Kiedy pandemia doprowadzitla do zamkniecia Warsztatéw Terapii Zajeciowej, dramat
zaczql sie nasilaé, a depresja Darii pogtebiaé. Izolacja ma okrutny wptyw na jej stan
psychiczny — doprowadzita do atakdw ztosci, agresji, niepokoju, a nawet okaleczania sie.

Matgorzata martwi sie o corke podwadijnie. Sama ma problemy z biodrami, ale ograniczenia
z dostepem do lekarzy sprawity, ze ciezko jest otrzymac profesjonalng pomoc. Boi sie
operacij, bo kto zajmie sie Darig podczas jej nieobecnosci? Matgorzate i Darie ratuje jedno:
ze majqg siebie nawzajem.

GrlechH r0dLicOw

10-letni Damian ma na swiecie tylko
babcie Zofie. Ojciec chtopca nie zyje,
matka ma odebrane prawa rodzicielskie.
Mogg polegac tylko na sobie hawzajem —
zwitaszcza teraz, kiedy przez pandemie
kontakt z rowiesnikami i terapeutami jest
ograniczony. Damian cierpi na astme,
niedoczynnos¢ tarczycy i zaburzenia
emocjonalne. Przez trudne dziecinstwo
nie pofrafi radzié sobie z emocjami.
Imaga sie z napadami smutku lub
gniewu. lzolacja jeszcze pogiebia jego
problemy.

W pandemii musiat przejs¢ na nauczanie
on-line. Miewa problemy w nauce,
spowodowane ktopotami z koncentraciq.
Odciecie od szkoty, rowiesnikow,
nauczycieli i tferapeutdw to dla niego
kolejne tfrudne doswiadczenie,
oderwanie od normalnosci.

e
Zofia wie, ze jesli jej zabraknie, to Damian
zostanie catkowicie sam na swiecie.
Kobieta ma nadzieje, ze wychowa go
na dobrego cztowieka. Tak, zeby poradzit
sobie, kiedy jej juz nie bedzie obok.
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Znadomi 1nikneli

Michat ma 36 lat. Przez cate doroste zycie zmaga sie

z gtebokg depresjq, ktéra przerodzita sie w schizofrenie.
Kiedy§ bardzo wspierali go rodzice, ale oboje zmarli

‘w 2007 roku, a Michat zostat bez nikogo.

Mieszka w starym domu. Nie ma biezgcej wody, myje
sie w misce, pierze recznie. Stara sie by< samodzielny,
jednak choroba znacznie mu to ufrudnia. Na szczescie
moze jeszcze liczy< na siosire.

Przed pandemiq widywat sie ze znajomymi w osrodku
samopomocy, gdzie jezdzit na wycieczki i chodzit

na zajecia z gastronomii i rysowania. Bardzo je lubit,
miat tam kontakt z innymi podopiecznymi. To byty
chwile, kiedy nie byt sam. W pandemii osrodek

jest zamkniety, terapia zawieszona.

A Michal czuje sie samoiny bardziej niz kiedykolwiek.
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™ 2,5 miliona

rodzicow

opiekuje sie dziecmi
samotnie.

85% z nich to kobiety.

Liczba bezrobotnych

wyniosta na kohcu grudnia 2020 r.

ponad milion oséb

i byta wyzsza o 20% w porownaniu
z kohcem grudnia 2019 r.

Prawie 11.4 mid zt to kwota

. Zalegtosci rodzicow, ktdrzy

nie ptacqg alimentow.

W Polsce jest juz 280 T S.

takich oséb. Dzis§ przez pandemie
53% z rodzin objetych alimentami
odczuwa wieksze problemy

z ubieganiem sie o platnosc tego
swiadczenia.

W marcu 2020 roku liczba rozpraw

i posiedzen, ktore odbyty sie w sgdach
okregowych, byta nizsza wzgledem roku
poprzedniego. Przyktadowo w samym
Sadzie Okregowy w Warszawie w
sprawach cywilnych odbylo sie o polowe
mniej rozpraw i posiedzen.

W IV kwartale 2020 r. co trzeci bezrobotny,
ktéry podejmowat uprzednio prace, jako
przyczyne vtraty zajecia podal sytuacje
spowodowang pandemig COVID-19.

Wedtug andliz sektor gastronomiczny
mogt sie skurczy¢ w 2020 r. o0 30 mid zt.

Upasc moze

okoto 15 tys. lokali,

ajedna czwarta z okoto miliona osob,
ktére pracujg w gastronomii, moze

stracic¢ prace.



Rzeczywisto$é dla nas wszystkich stala sie poszarpana i niepewna.

Rok temu dla wielu z nas swiat stangt na gtowie, dla niektdrych —rungt.

W najfrudniejszej sytuacii znaleili sie ci, ktoérzy juz przed kryzysem mierzyli sie z trudng
rzeczywistosciqg. Przygniecione w pandemii instytucje panstwowe nie sq w stanie
zapewni¢ im pomocy.

Zamknieto szkoty, a miliony dzieci zostato w domach. Naturalne relacje
z rowiesnikami zostaty drastycznie odciete. Rodzice, zwtaszcza samotne matki,
musieli radzi¢ sobie z nowymi wyzwaniami domowej codziennosci catkiem sami.

Stuzba zdrowia, od lat niedofinansowana, zbliza sie do granicy zapasci. W wielu
miejscach juz wczesniej niewydolny, nieprzystosowany system wsparcia przestat
dziatac. Lekarze i ratownicy nie sg w stanie dotrze¢ do kazdego.

Lapasc gospodarcza sprawia, ze wielu z nas uswiadamia sobie: moge liczy¢ tylko
na siebie. Wielu traci dorobek Zycia. Wielu nie wytrzymuje tego napiecia i traci
zycie.

WPLACAM, BY POMOC
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Komentarz eksperta

Dziwny jest ten Swiat — Spiewat przed laty
Czestaw Niemen. W 2021 roku wcigz miesci
sie w nim wiele zta, a rzeczywistos¢ nie
‘przestaje nas zadziwiag, przynoszgc wiele
‘nowych trosk. Trudno, zeby byto inaczej.
Lostalismy zmuszeni do wziecia udziatu

w eksperymencie spotecznym, ktory

w sposob radykalny i natychmiastowy
przeobrazit nasze zycie i relacje spoteczne.

Zamkniecie gospodarki oraz wymuszenie
ograniczenia kontaktow twarzg w twarz
wydajq sie najwazniejszymi czynnikami,
kiére wptynety na nasze zycie codzienne.
Niektére sektory zatrudnienia umozliwiaty
kontynuacje pracy zdalnie lub w firmach.
Inne, szczegdlnie przedsiebiorstwa w branzy
ustugowej, zostaty zamkniete, a wiele oséb
stracito Zrédto utrzymania. Zdalna praca

i edukacja wymagaty zakupu komputerow
oraz sprawnych tgcz intemetowych,

na ktdre wielu rodzin nie byto stac.
Wsparcie panstwa w postaci tarcz
antykryzysowych okazato sie
niewystarczajqgce.

Cenfrum aktywnosci skoncentrowato sie

w domu, czesto nieprzystosowanym

do tego, aby spedzac w nim cate dnie

i wykonywaé czynnhosci zwigzane z opiekq,
edukacjqg, pracgq, rozrywkg

i odpoczynkiem. Dla rodzin w matych
mieszkaniach wigzato sie fo z intfensyfikacjg
wzajemnych interakcji, przecigzeniem
infrastruktury domowej i frudnosciami
wigodzeniu réznorodnych obowigzkow.
Tam, gdzie chwila samotnosci urastata do
spetnienia marzen, gdzie indziej stawata sie
przeklenstwem.

W jednoosobowych gospodarstwach
domowych, zardbwno osoby starsze, jak

.. isingle, z dnia na dzienh zostali odcieci od
. . swoich sieci spotecznych i stylu zycia.
Unieruchomienie. w domu zrodzito
powtarzalnos¢ i monotonig, pogorszenie
/jakosci interakciji, ktére albo odbywaty sie
ciggle z tymi samymi osobami, albo
stanowity marng namiastke dawnych
kontaktow, zaposdredniczong przez telefon
lub komputer.

Tesknilismy za zwyktymi wyjsciami do pracy,
nd zakupy do osiedlowéj piekarni lub
ryneczek, wizytami w bibliotece czy kinie,
jak i za wydarzeniami wyjgtkowymi, jak
urodziny czy swieta.

Ciezar pandemii wyjgtkowo mocno odczuty
kobiety. To na nie spadta proporcjonalnie
wieksza czesc obowigzkow domowych, jak
rowniez praca opiekuncza, co okazato sie
bardzo trudne dla samotnych matek.
Zamkniecie przedszkoli oraz szkét zmusito
rodzicéw do wiekszego wysitku, doglgdania
oraz edukowania swoich pociech,

co nierzadko tgczyto sie z wymogiem
rezygnowania z pracy. Wiekszej uwagi
wymagali réwniez seniorzy, potrzebujqcy
pomocy przy robieniu zakupdw
spozywczych lub lekdw. Szczegdlnie smutny
i alarmujgcy jest odnotowany wzrost
przemocy domowe] wobec kobiet

w czasie pandemii. Kobiety z tymi
problemami pozostaty same.

W czasie pandemii ludzie odczuwajg strach,
niekiedy bardzo konkretny i uzasadniony.
Martwimy sie o swoich bliskich, rodzice
obawiagjq sie o swoje doroste dzieci | wnuki,
a te o swoich rodzicéw i dziadkéw. Zycie

w czasach koronawirusa stanowi test
funkcjonowania panstwa, instytucii
publicznych, ale réwniez naszych relacii.

W analizowanych pamietnikach widzielismy
szereg wzruszajgcych wyrazéw solidarnosci,
jak zawiezienie sgsiada na prébng mature
czy zrobienie zakupow seniorce. Chociaz
czesto czujemy sie pozostawieni sami sobie,
to w rzeczywistosci nie jestedmy sami.
Niemen wierzyt, ze ,,ludzi dobrej woli jest
wiecej" i ,ten swiat nie zginie nigdy dzieki
nim”. Bgdzmy dla siebie nawzajem
wsparciem.

dr kukasz Postuszny

socjolog, Adiunkt w Zaktadzie .
Socjologii Kultury i Cywilizacji -
Uniwersytetu Wroctawskiego.
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Jeszcze dwa lata temu rodzina Elzbiety | Pawta cieszyia sie spokojnym zyciem.
Majg dwdjke nastoletnich dzieci, w domu jest z nimi tez babcia Janina. Czekali
na kolejnego cztonka rodziny. Niestety Dominik przyszedt na swiat przedwczesnie.
Miat uszkodzong wagtrobe, retinopatie i ubytek przegrody miedzyprzedsionkowej
serca. Swiat Elzbiety | Pawta w jednej chwili zawdlit sie.

Ona musiata porzuci¢ ukochang prace, by zajgé sie dzieckiem i podupadajacg
na zdrowiu matkg. Do pracy chodzit tylko Pawet. Brat kazde dodatkowe zlecenie,
by utrzymacd szescioosobowg rodzine. Ale to nie koniec problemdw. Pandemia
utrudnita rehabilitacje | dostep do lekarzy dla Dominika i babci. Wizyty lekarskie

i zabiegi opdinialy sie lub byly odwolywane. Leki i koszty renabllitacji pochtaniaty
miesiecznie tysigce ztotych, ktére Ela i Pawet musieli wytozy € z wtasnej kieszeni.

Cala rodzina czekala na niezbedng operacje chlopca.
Niestety Dominik nie doczekat przeszczepu. Zmart w styczniu 2021 roku.

OPraww eraJe Sie belLarnH

Wioleta przed urodzeniem blizniakdw
pracowata jako kelnerka oraz
sprzedawczyni. Po porodzie musiata
zosta¢ w domu. Jej mgz zaczat
naduzywac alkoholu, potem pojawity sie
narkotyki. Odkgd kobieta odwazyta sie
odejs¢ od przemocowego mezd, zajmuje
sie pieciorgiem dzieci zupetnie sama.

Wioleta zatozyta sprawe o rozwdd.
Pandemia opoéznia jednak sgdowg
batalie, proces alimentacyjny przedtuia
sie. ,,On wcigi nas nachodsii, straszy.
Czuje sie bezradna” — mowi Wioleta.
wBytam u psychologa, ale tylko dwie
pierwsze wizyty sq bezptatne,

a na prywatne mnie nie stac.

Dzieci sie bojq, ja sie boje. Chce

miec¢ juz spokdj, by¢ dla dzieci,

a ja stale oglgdam sie za siebie. Mam
wrazenie, ze mdj mgz czuje sie bezkarny”.

Kobieta chciataby wrdci¢ do pracy,
ale w pandemii i z pigtkg dzieci
znalezienie nowego zdjecia bedzie
nie lada wyzwaniem.




W lesie

41-letnia Karolina mieszka

z Januszem i 16-letnim synem
Mateuszem w matym domku
pod lasem, bez tazienki i biezgcej
wody. Czerpiq jg ze studni.
Jeden pokéj stuzy im zaréwno
za kuchnie, jak i sypialnie. Przed
pandemiq Janusz pracowat

w lesie na peten etat. Rodzina
zyta skromnie, ale wystarczato
im do pierwszego. Karolina nie
pracowata, bo nie majg
samochodu, a z ich wsi

nie ma zadnych dojazdéw

do miasta. Po zakupy jezdzi
autostopem.

Juz na poczgtku pandemii
pracodawca Janusza zmniejszyt
jego wymiar pracy do pét etatu,
a zimg odestat mezczyzne

na bezptatny urlop. Rodzina

stracila jedyne zrédlo vtrzymania.

Pozostaly zasitki - zbyt jednak
skromne, by zwiqgzaé koniec

z koncem. Po oplaceniu
rachunkéw zostawalo

im 56 zlotych na osobe.

Latem zbierajqg grzyby i jagody,

z ktérych przygotowujq przetwory
_ hazime. Nie dla siebie,

- ana sprzedaz, by cho¢ odrobine
podratowac rodzinny budzet.
.Latem jakos udaje nam sie
przezy¢, najgorzej jest zimq”

— méwi Karolina.

Nie majg w domu komputera,
wiec Mateusz nie bierze udziatu
w lekcjach online. Karolina
pomaga mu 'w nauce

na wtasng reke.
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REMEDIUM NA SAMOTNOSC ———

Miliony oséb w ostatnim roku zostato bez srodkéw do zycia, bez wsparcia medycznego
i psychicznego. Samotni, uwiezieni w przymusowej izolacji w czterech scianach.

W czasach pandemii najlepiej widacd, jak bardzo potrzebna jest pomoc

oraz jak wazna jest relacja z drugim cziowiekiem.

Najlepszym “lekiem” dla oséb starszych i samotnych jest obecnos¢ drugiego cztowieka,
mozliwos$é rozmowy i bezposredniego kontaktu, dobre stowo ustyszane od innych.

Iwykta rozmowa i czyjas obecnoéé. Iwtaszcza osoby w podesztym wieku czesto
skazane sg na samotny pobyt w czterech scianach. Obawiajg sie wyjs¢ na zakupy
lub sg po prostu przykute do tézka i skazane na pomoc oséb frzecich. Pandemia
dodatkowo pogtebia przepasé pomiedzy nimi, a $wiatem zewnetrznym.

WPLACAM, BY POMOC
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Jak pomagac
w zwalczaniu
epidemi
samotnosci?

Osoba, ktéra dotkliwie odczuwa
samotnos¢, szuka kontaktu z drugim
cztowiekiem w codziennosci — podczas
zakupow w sklepie, wizyty w urzedzie,

u lekarza czy po prostu na spacerze.

Taka osoba chciataby czu¢ sie potrzebna,
wiedzie¢, ze kogos obchodyzi jej los.
Nieocenione w fakiej sytuacji moze

by¢ okazanie jej uznania, pokazanie,

jak wazne jest jej dodwiadczenie zyciowe.
Jedli to mozliwe, to warto angazowac
samoftnych senioréw w aktywnosci
grupowe. Najwazniejsze jednak jest

to., by pozna¢ potrzeby drugiego cztowieka
i zZwyczajnie zapytaé: ,,czego potrzebujesze”
lub ,,jak moge Ci poméc?”

Ideq Szlachetnej Paczki jest niesienie
magdrej pomocy, w ktérej nie chodzi
tylko o wsparcie materialne. By¢ moze
duzo wazniejsze jest to, co nasi
podopieczni otrzymujg od wolentariuszy:
rozmowe, dobre stowo, czas spedzony
razem. W ten sposob dajemy ludziom
poczucie, ze nie zostajg z problemami
sami.

W 2020 roku udato nam sie dotrzeé

z pomocq do 14 014 rodzin i oséb
samotnych. Mowilismy wtedy ,nasza
pomoc bedzie potrzebna bardziej niz
kiedykolwiek wczesniej”.

Musimy to zdanie powtérzyé: Szlachetna
Paczka bedzie w tym roku potrzebna
bardziej niz kiedykolwiek wczesniej.
Pomoéc w przygotowaniu tegorocznej
edycji mozesz jui teraz.

WPLACAM, BY POMOC

Lek towarzyszgcy osamotnieniu

niesie za sobg powazne konsekwencje.
Psychologowie zwracajqg uwage,

ze osoby samotne cierpig emocjonalnie,
pojawia sie u nich drazliwose, niepokd;.
Skutkiem mogq by¢ takze zaburzenia
uwagi, pamieci czy zmeczenie. Eksperci
zwracajg rowniez uwage na aspekt
somatyczny — osoba odczuwajgca
przemozny lek moze uskarzac sie

na odczucie ,,guli” w gardle, bdle gtowy,
ucisk w klatce piersiowej. To jedynie
czubek gory lodowej objawdw lekowych,
gdy jednak zaobserwujesz je u siebie

czy bliskich, niezbedna mozna okazac sie
pomoc eksperta. Czesto kluczowa jest
trafna ocena, aby wychwyci¢é moment,
w ktérym lek paralizuje zycie cztowieka,
oddziatujgc na zdrowie fizyczne.

W takich przypadkach wazna jest pomoc
specjalisty.
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Jestes osobg starsza? Dokucza ci samotnosc i brak kontaktow z drugim
cztowiekiem? Szlachetna Paczka prowadzi infolinie : FACEHA

DOBRE StOWA
- telefon wsparcia dla seniorow

gdzie kazdy samotny senior moze ustyszec: nie jestes sam. Dzwoniacy otrzymuja
eksperckie wsparcie psychologow i terapeutow, ktorzy wystuchuja i udzielaja bezptatnej
porady. W pogotowiu s3 rowniez wolontariusze Szlachetnej Paczki, ktorzy pomagaja

w codziennych zajeciach.

Zadzwon.

Telefon jest czynny
poniedziatek - pigtek

10.00 - 12.00 | Jestesmy po to,
17.00 - 19.00 Faby wystuchaé i pomaoc.

e ik g“

Wiecej informacji o Telefonie na:

www.szlachetnapaczka.pl/telefon-dla-seniorow Wesrz' dziatanie telefonvu >



https://www.szlachetnapaczka.pl/wplacam/?type=steps&action=wplata&place=ros2021_pdf
https://www.szlachetnapaczka.pl/telefon-dla-seniorow/

o

&

PRZYZNA) SWO) 1%
BESAN BOHATEROM

PACZKA KRS 00 00 05 09 05




Do przygotowania Raportu wykorzystane zostaty nastepujgce publikacje:
Raporty z badan:
« Sytuacja spoteczno- -ekonomiczna senioréw, CBOS, pazdziernik 2019
¢ Nadmierna $miertelnos¢ w Polsce w 2020 r., Polski Instytut Ekonomiczny
» Jakos¢ zycia oséb starszych w Polsce, GUS, 2020
¢ Sytuacja rodzinna i wiezi spoteczne oraz Wystepowanie objawdw depresyjnych w populaciji
0sob starszych na podstawie analizy danych z badanh PolSenior2
* Polacy majg objawy depresji, Kantar na zlecenie Grupy LUX MED, pazdziernik 2020
¢ Narodowy Spis Powszechny 2011, GUS
* Sgdowy kalendarz w dobie lockdownu... Analiza HFPC o pracy sqddw w pierwszym okresie
epidemii, Helsinska Fundacja Praw Cztowieka
¢ Monitoring Rynku Pracy - Kwartalna informacja o rynku pracy w czwartym kwartale 2020 r.,
GUS
Statystyki udostepnione przez:
¢ Narodowy Fundusz Zdrowia
» Zaktad Ubezpieczen Spotecznych
* Statystyka policyjna dot. samobdjstw w Polsce
¢ Biuro Informacji Gospodarczej InfoMonitor
¢ Izba Gospodarcza Gastronomii Polskiej
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