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Mobilnos¢ na zewnatrz

W tym module dowiesz sie, jak utatwic starszym osobom poruszanie sie w srodowisku zewnetrznym.
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Hands-on

Mobilnos¢ na zewnatrz

Mobilnosé

Optymalng mobilnos¢ definiuje sie jako zdolnos¢ do
bezpiecznego i niezawodnego poruszania sie:

* gdziekolwiek chcesz iS¢,

* kiedykolwiek chcesz is¢,

* W sposob, w jaki chcesz tam dotrzed.

Optymalna mobilnos¢ jest jednym z kluczowych elementéw
zdrowego starzenia sie. Mobilnos¢ jest szerokim zagadnieniem,
ktére odnosi sie do podstawowego poruszania sie, chodzenia w
celach rekreacyjnych i wykonywania codziennych zadan,
korzystania z roznych form transportu publicznego po ¢wiczenia
fizyczne. Modut ten pomoze Ci zrozumieé, dlaczego mobilnosé
jest czesto scisle zwigzana ze zdrowiem psychicznym oraz jakie
kwestie sg istotne w utatwianiu starszym osobom wychodzenia
na zewnatrz. Ponadto dowiesz sie, jakie zasady nalezy wzig¢ pod
uwage przy tworzeniu bezpiecznej trasy dla osob starszych.
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Hands-on

Mobilnos¢ na zewnatrz

Czego nauczysz sie w tym module

1

Jaki jest wptyw mobilnosci na zdrowie psychiczne starszych oséb

Jakie sg gtdwne bariery dla oséb starszych w zakresie mobilnosci na
zewnatrz

Jakie sg gtdwne potrzeby oséb starszych w kontekscie
wychodzenia na zewnatrz

Jakie miejsca sg wazne dla senioréw w ich okolicy

Jakie przedmioty sg wazne przy wychodzeniu na zewnatrz

Mobilnos¢ i demencja

Jak stworzy¢ bezpieczng trase




Rozdziaty w tym module

1 Mobilnos¢ i zdrowie psychiczne
2 Gtéwne bariery
3 Gtowne potrzeby

4 Wazne miejsca

Mobilnos¢ na zewnatrz

6

Niezbedne przedmioty

Mobilnos¢ i demencja

Bezpieczne trasy



Mobilnos¢ i zdrowie psychiczne

W niniejszym rozdziale przedstawione zostang informacje i dowody na istnienie pewnych powszechnych

korzysci dla zdrowia psychicznego zwigzanych z aktywnym zyciem spotecznym oséb starszych.




Hands-on

Mobilnos¢ i zdrowie psychiczne

Dobre samopoczucie psychiczne, obok zdrowia
fizycznego, jest kluczowym elementem zdrowego
starzenia sie. Istniejg pewne kluczowe zagrozenia dla
zdrowia psychicznego, ktore sg zwigzane z ograniczong
mobilnoscig, takie jak izolacja spoteczna, samotnosc¢ i
mniejszy kontakt z przyjaciétmi oraz rodzing. Kwestie te
majg gteboko negatywny wptyw na dobrostan

psychiczny.

Mobilnos¢ i zdrowie psychiczne




Czego nauczysz sie w tym rozdziale

1 Jakie sg naukowe dowody na negatywne aspekty samotnosci

2 Jakie sg korzysci dla zdrowia psychicznego wynikajace z
socjalizacji osoéb starszych

3 Jakie sg inne korzysci z socjalizacji osob starszych

4 Jak utrzymac kontakty towarzyskie w starszym wieku

Mobilnos¢ i zdrowie psychiczne




Mobilnos¢ i zdrowie psychiczne

Mobilnosc¢ i zdrowie psychiczne

Bez wzgledu na wiek cztowieka, kontakty spoteczne sg
wazne i dajg poczucie przynaleznosci i akceptacji.
Oczywiscie, starsi dorosli nie sg inni; potrzebujg kontaktu
z ludZzmi tak samo, jak dzieci, nastolatki i dorosli w
kazdym wieku. Jako ludzie potrzebujemy kontaktow
spotecznych, by dobrze sie rozwijac i cieszyc sie
satysfakcjonujgcym zyciem.

Z wiekiem kontakty spoteczne stajg sie coraz bardziej
znaczace. Wedtug badan przeprowadzonych przez
Uniwersytet Harwardzki, osoby starsze, ktore prowadza
intensywne zycie towarzyskie sg szczesliwsze, zdrowsze i
majg wieksze szanse na dtuzsze zycie niz osoby starsze,
ktore nie prowadzg aktywnego zycia towarzyskiego.
Istnieje wiele dowoddow naukowych na negatywne
aspekty samotnosci, zwtaszcza w starszym wieku.
Autorzy badan z Uniwersytetu w Burmingham

stwierdzili, ze wptyw izolacji spotecznej na smiertelnosc
jest rownowazny z wypalaniem 15 papierosow dziennie.
Naukowcy z Uniwersytetu Kalifornijskiego udowodnili,
ze izolacja spoteczna i samotnos¢ wigzg sie ze
zwiekszong Smiertelnoscia.

Samotnos¢ moze zubozyc zycie starszej osoby. Z drugiej
strony, socjalizacja moze je wzbogacié. Kontakty
spofeczne maja kluczowe znaczenie dla zachowania
zdrowia ciata i umystu, zwtaszcza w przypadku osob
starszych. Bez kontaktdw spotecznych i wsparcia osoby
starsze sg podatne na choroby psychiczne, takie jak
depresja. Musimy pamietac, ze umyst jest rownie wazny
jak ciato, a spotkania z innymi ludzmi sg rodzajem terapii
zapobiegajgcej zarowno chorobom psychicznym, jak i
fizycznym. Ogdlnie rzecz biorac, kontakty spoteczne s3
jednym z sekretow szczesliwego starzenia sie.



Czy wiesz, ze?

Uczestniczenie w zajeciach spotecznych i
wychodzenie poza dom czy mieszkanie ma
kluczowe znaczenie dla zdrowia
psychicznego, poniewaz brak kontaktow
spofecznych powoduje poczucie
osamotnienia i izolacji.

Strach przed wyjsciem na zewngatrz mogg
prowadzi¢ do depresji. Okoto 29% osdb w
wieku 65 lat i wiecej w UE ma objawy
depresji (w Polsce 46%).

(Zrédto: State of Health in the EU, 2019)




ncis-on Mobilnos¢ i zdrowie psychiczne

Korzysci dla zdrowia psychicznego wynikajace z
socjalizacji oséb starszych

O

Socjalizacja przynosi wiele korzysci dla zdrowia psychicznego osob starszych. Ponizej przedstawiono gtéwne z
nich, jednak lista ta nie jest wyczerpujaca istniejg inne mozliwe korzysci, ktdre moga by¢ rozne dla kazdej
osoby.

* Zmniejszony poziom stresu. Osoby starsze, ktére majg tendencje do aktywnego udziatu w zyciu spotecznym
radzg sobie ze stresem znacznie lepiej niz ci, ktorzy tego nie robig. Prowadzi to do waznych korzysci
zdrowotnych i do poprawy systemu odpornosciowego.

* Zmniejszone ryzyko wystgpienia chordb psychicznych, takich jak depresja. l1zolacja i samotnosc¢ sg
udowodnionymi czynnikami depresji, wiec konsekwentna socjalizacja zmniejsza ryzyko jej wystgpienia.

* Mniejszy niepokdj. Socjalizacja starszych oséb zmniejsza poziom leku.
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Wiecej korzysci z socjalizacji osob starszych

O

e Zdrowie poznawcze. Pozytywne interakcje spoteczne w regularnych odstepach czasu utrzymujg starszych
dorostych w stanie stymulacji, ostrosci umystowej i zaangazowania intelektualnego. Moze to pomodc w
zapobieganiu ogdlnym zaburzeniom funkcji poznawczych, w tym utracie pamieci, chorobie Alzheimera i
innym formom demencji.

* Wieksze poczucie wtasnej wartosci. Kontakty spoteczne majg wptyw na pewnosc siebie i poczucie wartosci.

* Wieksza sprawnosc fizyczna. Starsi, ktdrzy majg zréznicowane wsparcie spoteczne, czesciej regularnie ¢wiczg,
co prowadzi do wielu fizycznych, umystowych i poznawczych korzysci.

e Dtuzsze zycie. Ten czynnik jest sumg wyzej wymienionych korzysci. Ze wzgledu na zmniejszony poziom stresu,
niepokoju i ryzyka chorob psychicznych, a takze wiekszg sprawnosc fizyczng, dtugosc zycia moze byc¢ wieksza.
Co wiecej, istnieje rowniez wieksze prawdopodobienstwo dtuzszego zycia przy zachowaniu dobrego zdrowia

fizycznego i psychicznego.



Keep regular routines and
schedules as much as
possible for eating, sleeping,
and activities you enjoy.

Mobilnos¢ i zdrowie psychiczne

https://www.youtube.com/watc
h?v=XaC4WUOQOSye4



https://www.youtube.com/watch?v=XaC4WUOSye4
https://www.youtube.com/watch?v=XaC4WUOSye4
https://www.youtube.com/watch?v=XaC4WUOSye4
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Propozycje dalszej lektury

Jesli chcesz dowiedziec sie wiecej na temat mobilnosci i
zdrowia psychicznego, zajrzyj tu:

Aktywne zycie spoteczne moze opdzni¢ utrate pamieci

Samotnosc i izolacja spoteczna jako czynniki ryzyka smierci

Izolacja spoteczna, samotnos¢ oraz Smierc z wszystkich

przyczyn wsrod starszych kobiet i mezczyzn

Mobilnos¢ i zdrowie psychiczne



https://www.hsph.harvard.edu/news/press-releases/active-social-life-delay-memory-loss-us-elderly/
https://www.researchgate.net/publication/273910450_Loneliness_and_Social_Isolation_as_Risk_Factors_for_Mortality_A_Meta-Analytic_Review
https://www.pnas.org/content/110/15/5797.full

1 Quiz
Click the Quiz button to edit this object

Mobilnosci zdrowie psychiczne

Osoby starsze, ktore prowadzg intensywne zycie towarzyskie sg szczesliwsze, zdrowsze i majg
wieksze szanse na dtuzsze zycie niz osoby starsze, ktdre nie prowadza aktywnego zycia
towarzyskiego.

O Prawda
O Fatsz



Mobilnos¢ i zdrowie psychiczne

Podsumowanie rozdziatu

Dowiedziatas/es sie, jak wazna jest mobilnos¢ i zwigzana z nig socjalizacja w kontekscie zdrowia psychicznego osob

starszych.

Wiedza ta pomoze Ci zrozumiec, dlaczego niektodre starsze osoby czujg sie odizolowane i samotne.

Mozesz pomoc innym facylitatorom zrozumiec trudnosci, jakich doswiadczajg osoby starsze, takie jak

poczucie izolacji czy samotnosci.

Kurs ten powinien miec silny wptyw na postrzeganie konsekwencji bycia aktywnym spotecznie.

Nastepny rozdziat - Gtéwne bariery jest zalecany jako kontynuacja tego kursu, jak réwniez wszystkie moduty ZDROWIE.



Mobilnos¢ i zdrowie psychiczne
nds-on

Rozdziat zakonczony!

Gratulacje! Udato Ci sie ukonczyc¢ ten rozdziat!

Podsumowanie nabytych umiejetnosci

Wiesz, jakie korzysci wynikajg z socjalizacji

1
0s06b starszych

2 Mozesz podac kilka dowoddéw na
negatywne aspekty samotnosci

3 Rozumiesz, jak wazne sg kontakty

spofeczne w starszym wieku
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Hands-on

Co dalej?

Teraz mozesz powtdrzyc¢ ten rozdziat lub przejs¢ do

kolejnego rozdziatu korzystajgc z przyciskéw:
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Gtéwne bariery

W tym rozdziale znajdziesz niektére z najczesciej zgtaszanych trudnosci, z jakimi borykajg sie osoby starsze,

jesli chodzi o mobilnos¢ poza domem.
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Gtéwne bariery

Aby poprawic jakos¢ zycia spotecznego osdb
starszych, warto zrozumieé niektére z przeszkdd, na
jakie mogg natrafi¢, prébujac pozostaé aktywnymi i

pielegnowac zdrowe relacje.




Gtowne bariery

Czego nauczysz sie w tym rozdziale

1 Jakie sg gtowne bariery utrudniajgce starszym osobom
mobilnos¢ na zewnatrz

2 Dlaczego niektore osoby starsze nie sg chetne do udziatu w
dziataniach spotecznych




?J f’ Gtéwne bariery

Gtowne bariery w zakresie mobilnosci poza domem o0séb starszych

Bariery w zakresie mobilnosci poza domem senioréw s3 unikalne dla kazdej osoby. Ponizej przedstawiono kilka

kluczowych barier. Ze wzgledu na ztozonos¢ zagadnienia lista nie jest wyczerpujaca.

* lzolacja spoteczna i samotnosc

* Brak wspierajgcej spotecznosci
* Dolegliwosci fizyczne, PlEEElaE] 5

* Brak odpowiedniej oferty spotecznej
» Zaburzenia funkcji poznawczych, ploxitiste i y spoieczne]

e Bariery fizyczne w Srodowisku zbudowanym
e Utrata wspdtmatzonka lub innej bliskiej osoby, iy v

e Rzadsze kontakty spoteczne z cztonkami rodziny



Gtoéwne bariery

Dolegliwosci fizyczne w starszym wieku mogg
obejmowac uposledzenie zmystow, zwtaszcza utrate
stuchu i wzroku, béle plecéw i szyi, zapalenie kosci i
stawodw, rézne stopnie niepetnosprawnosci, cukrzyce
i inne choroby przewlekte (wiecej informacji na
temat chordb znajdziesz w modutach ZDROWIE). Co
wiecej, wraz z wiekiem ludzie sg bardziej narazeni na
wystepowanie kilku schorzen jednoczesnie. Rozny
stopien niepetnosprawnosci fizycznej, jak rowniez
mniejsze mozliwosci fizyczne i fizjologiczne oséb
starszych sg waznymi czynnikami w kontekscie

mobilnosci.



Gtoéwne bariery

Wspomniane wczesniej dolegliwosci fizyczne moga
stanowic bariere dla niektdrych oséb starszych i
powinny byc¢ brane pod uwage przez facylitatorow,
gdy prébujg zacheci¢ osoby starsze do prowadzenia
bardziej intensywnego zycia towarzyskiego i

czestszego wychodzenia na zewnatrz.

Kazda osoba wymaga indywidualnego podejscia,
poniewaz dolegliwosci fizyczne sg tak samo
wyjatkowe jak my sami. Przyktadowo osoba
poruszajgca sie na wozku inwalidzkim potrzebuje

innego wsparcia niz osoba niedowidzaca.



Czy wiesz, ze?

31,7% dorostych w wieku 65 lat i
starszych ma trudnosci z
przejsciem 3 przecznic, podczas
gdy podobne trudnosci ma tylko
11,3% dorostych w wieku od 45
do 64 lat.

(Zrédto:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3464831/)




Zaburzenia funkcji poznawczych

Gtéwne bariery

Zaburzenia funkcji poznawczych, nazywane rowniez
zaburzeniami poznawczymi, to szeroki termin, ktory
oznacza trudnosci z pamiecig, mysleniem,
koncentracjg i innymi funkcjami moézgu. W
niektorych przypadkach uposledzenie funkgcji
poznawczych moze stanowi¢ powazne ograniczenie

W uczestniczeniu w zyciu spotecznym.

Zrozumienie, w jaki sposob starzenie sie zmienia
procesy poznawcze jest wazne z punktu widzenia
mobilnosci. Wiedza ta pozwala osobie pomagajgcej
lepiej zrozumiec zmiany, ktére zachodzg u starszej

osoby, a takze to, czy zmiany sg typowe, czy tez nie.



Zaburzenia funkcji poznawczych

Gtéwne bariery

Swiadomos¢ wptywu zaburzen funkcji poznawczych
na mobilnos¢ ma kluczowe znaczenie przy
proponowaniu réznych rodzajow aktywnosci

spotfecznej.

Dziatania spoteczne powinny by¢ dostosowane do
specjalnych potrzeb kazdej osoby. Wiecej informac;ji
na temat zaburzen funkcji poznawczych mozna
znalez¢ w modutach ZDROWIE.



Gtéwne bariery

Utrata wspotmatzonka lub innej bliskiej osoby

Utrata matzonka lub innej bliskiej osoby jest
niezwykle trudna w kazdym wieku, jednak moze
miec szczegblnie negatywne konsekwencje dla oséb
starszych. Seniorzy w wyniku utraty osoby bliskiej
mogg stracic niezaleznos¢. Czasem pary sg w stanie
utrzymac swojg niezaleznos¢ poprzez
kompensowanie wtasnych ograniczen. Na przyktad,
M3z z ograniczong zdolnoscig poruszania sie moze
liczy¢ na zone w kwestii pomocy we wstawaniu. A z
drugiej strony moze kompensowac utrate pamieci
Zony poprzez przypominanie o przyjmowaniu lekow.
Kiedy jedna osoba odchodzi, druga moze nie by¢ juz

w stanie poradzi¢ sobie sama z prostymi zadaniami.



Gtéwne bariery

Utrata wspotmatzonka lub innej bliskiej osoby

Nawet jesli oboje partnerzy s3 w dobrej kondycji
zdrowotnej, nowe obowigzki po Smierci

wspotmatzonka mogg byc przyttaczajace.

Osoby starsze, ktore cierpig z powodu utraty
partnera, mogg czuc sie pograzeni w izolacji. Positki,
rutynowe czynnosci i popofudniowe spacery mogg
zostac zaniedbane, co powoduje, ze pozostaty przy

zyciu matzonek wpada w btedne koto depresiji.




Gtéwne bariery

Rzadsze kontakty spoteczne z cztonkami rodziny

Obecnie rodziny w Europie s3 mniejsze niz w
przeszfosci, wiec rzadsze kontakty spoteczne w
rodzinie sg dos¢ powszechne. Co wiecej, wptyw
zmienionego modelu rodziny moze spowodowac
ograniczenie wsparcia spotecznego udzielanego
osobom starszym. Mniejsza liczba dorostych dzieci
moze oznacza¢ mniejsze mozliwosci wsparcia
ekonomicznego i emocjonalnego rodzicow. Seniorzy,
zwtaszcza mniej aktywni spotecznie, mogg miec
trudnosci w nawigzywaniu kontaktdw spotecznych
poza rodzing. Moze to prowadzi¢ do poczucia

osamotnienia i izolacji.



|zolacja spoteczna i samotnosc¢

Gtéwne bariery

Z danych Wspdlnego Centrum Badawczego Komisji
Europejskiej wynika, ze osoby starsze sg bardziej
narazone na izolacje spoteczng niz inne grupy
wiekowe. W pordwnaniu z osobami w wieku od 26
do 45 lat, osoby doroste w wieku 65 lat i starsze sg o
9 punktéw procentowych bardziej narazone na brak

czestego angazowania sie w dziatania spoteczne.



Gtéwne bariery

Starzenie sie spoteczenstwa, rosngca liczba oséb
zyjacych samotnie oraz czestsze wykorzystywanie
technologii cyfrowych do komunikacji wptywajg na
wzrost samotnosci i izolacji spotecznej. Izolacja
spofeczna znaczgco zwieksza ryzyko przedwczesnej
sSmierci i jest zwigzana z okoto 50% wzrostem ryzyka
demencji. Stabe relacje spoteczne (charakteryzujgce
sie izolacjg spoteczng lub samotnosciag) sg zwigzane z
29% zwiekszonym ryzykiem choréb serca i 32%
zwiekszonym ryzykiem udaru mozgu. Samotnosc
wigze sie z wyzszymi wskaznikami depresiji, leku i

samobojstw.



& Czy wiesz, ze?

Samotnos¢ wsrdd pacjentéw z
niewydolnoscig serca byta zwigzana z
prawie czterokrotnie zwiekszonym
ryzykiem zgonu, 68% zwiekszonym
ryzykiem hospitalizacji i 57%
zwiekszonym ryzykiem wizyt na
oddziale ratunkowym.

(Zrodto:
https://www.cdc.gov/aging/publications/features/lonely-
older-adults.html)
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Gtéwne bariery

Osoby mieszkajgce w obszarach o lepszych sieciach kontaktéw
spofecznych majg znacznie lepszy wskaznik mobilnosci fizycznej
niz osoby mieszkajgce w dzielnicach o nizszym kapitale
spotecznym. Brak wsparcia ze strony spotecznosci moze byc¢ dla
starszych oséb znaczacg barierg. Ogdlnie rzecz biorgc,
spofecznosci wspierajgce (ang. carring communities) o
WYyZszym zaangazowaniu spotecznym mogg oferowac wiecej
pomocy starszym. Seniorzy czujg sie w takich spotecznosciach
bardziej komfortowo i sg w stanie swobodniej i czesciej
nawigzywac kontakty. Rola wsparcia spotecznosci i integracji
spotecznej w mobilnosci na zewnatrz jest niezwykle istotna.
Sie¢ wsparcia, przyczynia sie do poczucia bezpieczenstwa,

komfortu i tgcznosci wsrod osob starszych.



Gtoéwne bariery

Brak odpowiedniej oferty spotecznej

Brak odpowiedniej oferty spotecznej jest jedng z
najbardziej znaczgcych barier dla mobilnosci starszych
0sO0b. Moze to by¢ wynikiem stygmatyzacji i ageizmu, jak
rowniez braku polityki regionalnej skierowanej do osob
starszych. Sgsiedztwa rdznig sie drastycznie pod
wzgledem mozliwosci oferowanych dla oséb starszych.
Bardzo wazne s3 ustugi, ktore znajdujg sie w odlegtosci
krétkiego spaceru od domu. Brak lokalnych sklepéw
spozywczych, domow kultury czy targowisk w okolicy
zniecheca osoby starsze do wychodzenia na zewnatrz.
Jesli chcesz dowiedziec sie wiecej na temat znaczenia

ustug lokalnych, przejdz do modutéw 4i 5.



Gtéwne bariery

Brak odpowiedniej oferty spotecznej

Jednak nawet w miejscach, gdzie wsparcie dla osdb
starszych jest bardzo niskie, facylitator moze podjgé
dziatania i np. stworzy¢ grupy wsparcia, specjalne zajecia
dla osoéb starszych i wiele innych.

Jesli chcesz znalez¢ wiecej informacji na temat tego, jak

podejmowac dziatania, przejdz do modutéw ZDROWIE.



Gtéwne bariery

Bariery fizyczne w sSrodowisku zbudowanym

Niska jakos¢ lub brak infrastruktury, takiej jak chodniki,
oswietlenie uliczne, sygnalizacja swietlna lub skrzyzowania,
moze stanowic istotng bariere mobilnosci oséb starszych.
W tym przypadku najbardziej narazone sg osoby o
ograniczonej zdolnosci poruszania sie. Nawet jesli
infrastruktura jest dobrej jakosSci, moze nie odpowiadac
potrzebom wszystkich, np. jesli przejscie podziemne nie ma
wind. W takich sytuacjach osoby poruszajgce sie na
wozkach inwalidzkich nie majg mozliwosci przejscia przez
jezdnie w danym miejscu. Bariery fizyczne zmuszajg
seniorow do zmiany trasy, co niekiedy wydtuza i utrudnia

podrdz lub wrecz jg uniemozliwia.



Hands-on

Propozycje dalszej lektury

Jesli chcesz dowiedziec sie wiecej na temat gtdwnych barier

mobilnosci osob starszych, zajrzyj tu:

Mobilnosé¢, niepetnosprawnosc i zaangazowanie spoteczne

0sOb starszych

Izolacja spoteczna i samotnos¢ u osdb starszych

Samotnosc¢ - nierdbwnomiernie roztozone brzemie w Europie

Samotnosc i izolacja spoteczna powigzane z powaznymi

schorzeniami zdrowotnymi

Gtowne bariery



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3683993/
https://www.nap.edu/read/25663/chapter/1
https://ec.europa.eu/jrc/sites/jrcsh/files/fairness_pb2018_loneliness_jrc_i1.pdf
https://www.cdc.gov/aging/publications/features/lonely-older-adults.html

V1 Quiz

Click the Quiz button to edit this object

Brak wsparcia ze strony spotecznosci lokalnej moze byc istotnym ograniczeniem dla starszych oséb
pragnacych uczestniczy¢ w zyciu spotecznym.

O Prawda
O Fatsz



Podsumowanie rozdziatu

Dowiedziatas/es sie o gtdwnych barierach ktére utrudniajg mobilnosé na zewnatrz oséb

starszych.

Ta wiedza pomoze Ci zrozumiec¢ gtdwne powody, dla ktérych osoby starsze nie uczestniczg w aktywnosciach

spotecznych.

Mozesz pomoc innym facylitator zrozumiec trudnosci, jakich doswiadczajg osoby starsze wychodzgc na zewnatrz i

stworzy(C strategie radzenia sobie z nimi.

Kurs ten powinien miec silny wptyw na postrzeganie fizjologicznych, fizycznych i spotecznych barier dla starszych

dorostych w zakresie mobilnosci poza domem.

Kolejny rozdziat - Gtdwne potrzeby zalecany jest jako kontynuacja tego kursu, moduty ZDROWIE jako pogtebienie
wiedzy z zakresu zaburzen funkcji poznawczych, a SRODOWISKO ZBUDOWANE moduty 4 i 5 jako kontynuacja

zagadnienia znaczenia ustug lokalnych.



Rozdziat zakonczony!

Gratulacje! Udato Ci sie ukonczyc¢ ten rozdziat!

Podsumowanie nabytych umiejetnosci

Znasz gtowne bariery dla oséb starszych,

ktore utrudniajg mobilnos¢ na zewnatrz.

Mozesz podac przyktady fizjologicznych,
fizycznych i spotecznych barier dla oséb
starszych w zakresie mobilnosci.
Rozumiesz, dlaczego niektdre osoby starsze

nie sg chetne uczestniczy¢ w aktywnosciach

spotecznych Ilil
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Hands-on

Co dalej?

Teraz mozesz powtdrzyc ten rozdziat lub przejsé

do kolejnego rozdziatu korzystajac z przyciskow:




LY,

Hands-on

Gtéwne potrzeby

Celem tego rozdziatu jest przedstawienie podstawowych informacji na temat gtéwnych potrzeb

spotecznych oséb starszych.




Gtéwne potrzeby

Ludzie sg istotami spotecznymi, wiec poczucie, ze
jestesmy czescig spoteczenstwa lub spotecznosci,
bycie akceptowanym i kochanym to podstawowe
potrzeby w kazdym wieku. Zaspokojenie tych
potrzeb ma ogromny wptyw na dobre samopoczucie
i jakos¢ zycia. Nasze potrzeby spoteczne mogg sie

zmienia¢ w ciggu catego zycia.

Gtéwne potrzeby




Czego nauczysz sie w tym rozdziale

1 Jakie sg kluczowe potrzeby spoteczne starszych oséb dorostych
w zakresie mobilnosci na zewnatrz

Gtowne potrzeby




Gtéwne potrzeby

Gtowne potrzeby spoteczne starszych osob

Potrzeby spoteczne sg zréznicowane, poniewaz mamy indywidualne i kulturowe
priorytety i roznice. Jednak, wedtug obecnie dostepnych danych, trzy potrzeby
wymienione ponizej sg bardzo powszechne wsrod oséb starszych:

e potrzeba bliskosci,

e potrzeba znaczgcych relacji,

* potrzeba wzajemnosci.



Gtéwne potrzeby

"Ze wszystkich doswiadczen, ktorych potrzebujemy, aby przetrwac i
rozwijac sie, to wtasnie doswiadczenie relacji z innymi jest

najbardziej znaczqce i wazne".

Louis Cozolino
Profesor psychologii na Uniwersytecie Pepperdine
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Potrzeba bliskosci

Wraz z wiekiem nasze sieci spoteczne stajg sie mniejsze,
maleje tez czestotliwosc¢ kontaktdw z przyjaciotmi i bliskimi.
Z drugiej strony, w poréwnaniu z mtodszymi osobami, starsi
dorosli mogg miec lepszej jakosci relacje w ramach
mniejszej sieci spotecznej i by¢ bardziej zaangazowani w
zycie swojej spotecznosci. Niezaleznie od wielkosci grupy
przyjaciot lub rodziny, osoby starsze potrzebujg silnych

relacji i bliskosci. Jest to scisle zwigzane z ich dobrym

samopoczuciem, zdrowiem fizycznym i psychicznym. W
wielu przypadkach rodzina, wspotmatzonek i doroste dzieci
sg gtdwnym Zrédtem wsparcia, jednak wazne sg takze silne

relacje w spotecznosci lokalne;j.



Hands-on

Potrzeba znaczacych relacji

Gtéwne potrzeby

Znaczgce relacje spoteczne, zwtaszcza w starszym wieku, sg
istotne z punktu widzenia mobilnosci, poniewaz pomagaja
zapewnic przywigzanie, a takze poczucie celu i pewnosci
siebie 0sob starszych. Znaczgce relacje przynoszg trzy
kluczowe korzysci: wymiane wsparcia, zaangazowanie
spoteczne i poczucie wartosci - wszystkie gtdwne aspekty
starzenia sie w dobrym zdrowiu.

Badania dowodzg, jak wazne sg sieci spoteczne, do ktdrych
zalicza sie rodzine, przyjaciot, sgsiadow i cztonkow
spotecznosci. Scista sie¢ spoteczna moze by¢ bardzo
korzystna dla oséb starszych, poniewaz wspiera ich dobre

samopoczucie i pomaga im zachowac niezaleznos¢.



Potrzeba wzajemnosci

Gtéwne potrzeby

Potrzeba wzajemnosci jest scisle zwigzana z obiema
wczesniej wymienionymi potrzebami: potrzebg bliskosci i

potrzebg znaczacych relacji.

Dla 0s6b starszych wazne jest to, ze oprocz otrzymywania
mogg one rowniez oferowac wsparcie, przyjazn lub wnosic
swoj wktad w zycie spoteczne. Prowadzi to do poczucia
witasnej wartosci, a takze poczucia niezaleznosci i celu.
Zaspokojenie wszystkich potrzeb spotecznych osob
starszych pomaga w utrzymaniu dobrego samopoczucia

oraz dobrej kondycji fizycznej i psychiczne;.



1 Quiz
Click the Quiz button to edit this object

G

owne potrzeny

Osoby starsze potrzebujg silnych relacji i bliskosci rodziny i przyjaciét. Czynniki te sg scisle zwigzane z
ich dobrym samopoczuciem, zdrowiem fizycznym i psychicznym.

O Prawda
O Fatsz



Gtowne potrzeby

Podsumowanie rozdziatu

Dowiedziatas/es sie o niektdrych kluczowych potrzebach spotecznych starszych oséb w

1
zakresie mobilnosSci na zewnatrz.
2 Wiedza ta pomoze Ci zrozumie¢, jak zaspokoi¢ potrzeby spoteczne starszych osdéb w zakresie mobilnosci na zewnatrz.
3 Mozesz pomoc innym facylitatorom zrozumiec¢ potrzebe relacji spotecznych w zyciu starszych osob.
4 Nastepny rozdziat - Wazne miejsca jest polecany jako kontynuacja tego kursu, a moduty ZDROWIE jako kontynuacja i

poszerzenie temat dobrego samopoczucia osdb starszych.



. Gtéwne potrzeby

Rozdziat zakonczony!

Gratulacje! Udato Ci sie ukonczyc¢ ten rozdziat!

Podsumowanie nabytych umiejetnosci

Wiesz, jakie sg kluczowe potrzeby
1 spotfeczne starszych osob dorostych w

zakresie mobilnosci na zewnatrz.

2 Rozumiesz, jak zaspokoi¢ wspomniane

potrzeby.
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Hands-on

Gtowne potrzeby

Co dalej?

Teraz mozesz powtdrzyc ten rozdziat lub przejsé

do kolejnego rozdziatu korzystajac z przyciskow:




Wazne miejsca

W tym rozdziale przedstawiono kilka popularnych miejsc, ktére majg duze znaczenie jako regularne cele

podrézy oséb starszych.




) O

Hands-on

Wazne miejsca

Jedna z technik poprawy mobilnosci osdb starszych
jest zachecanie ich do odwiedzania miejsc, do
ktorych chodzg inne osoby starsze. Wiecej okazji do
spotkan z rowiesnikami oznacza wiecej mozliwosci
nawigzywania kontaktow spotecznych i nowych
przyjazni. Nalezy zachecaé do czestszych spotkan i

czestszego wychodzenia z domu.

Wazne miejsca




Q *’ Wazne miejsca

Hands-on

Czego nauczysz sie w tym rozdziale

1 Jakie miejsca sg czesto odwiedzane przez osoby starsze

2 Jakie miejsca sg wazne dla seniorow




Q 3 Wazne miejsca

Hands-on

Wazne miejsca

Lokalne sklepy, piekarnie, kawiarnie...  Targi Koscioty

Lokalne sklepy, piekarnie, lokalne Targowiska cieszg sie niestabngca Wiele osdb starszych regularnie
kawiarnie i inne lokalne ustugowe ze popularnoscig wsrod starszych grup uczeszcza do kosciotfa. Koscioty mogg by¢
znanym i przyjaznym personelem sg dos¢ ludzi. Osoby starsze majg tam nie tylko waznym zrodtem nauki i rekreacji dla
czestym celem podrézy oséb starszych. okazje do nawigzania nowych 0s06b starszych. Takie miejsca moga
Wiecej informacji o takich miejscach kontaktow, ale takze do zakupu wptywac na zycie seniorow na wiele
mozna znalezé modutfach 4 i 5 pakietu sSwiezych warzyw i owocow. sposobow.

SRODOWISKO ZBUDOWANE.



Wazne miejsca

Wazne miejsca

Centra lokalne, domy kultury

Centra lokalne mogg zaoferowac wiele
korzysci dla osob starszych, np.: w
postaci zaje¢ sportowych czy
mozliwosci wolontariatu. Stanowig
one takze szanse na nawigzanie
kontaktdw z innymi starszymi
dorostymi i osobami w kazdym wieku.

Parki

Duze parki miejskie lub lokalne s3
popularnymi miejscami dla wszystkich
grup wiekowych. Jest to swietne
miejsce do spotkan towarzyskich, np.:
wiasciciele psow organizujg spotkania
w grupach o ustalonej porze, aby
zabrac swoje psy na spacer. Popularne
sg rowniez grupy biegowe.

Lokalne skwery

Lokalne skwery, podobnie jak parki, s
petne ludzi przez wiekszg czes¢ dnia.
Moga by¢ miejscem lokalnych
wydarzen, takich jak Dzien Sasiada czy
biegi uliczne, ktdre przyciggajg wiele
0s6b z roznych grup wiekowych.



Biblioteki

Biblioteki, podobnie jak domy kultury,
mogg by¢ miejscem warsztatow,
spotkan autorskich, lokalnych klubéw
czytelniczych czy towarzystw
historycznych, sg wiec takze waznymi
punktami na osiedlowym szlaku osob
starszych.

Wazne miejsca

Lekarz rodzinny

Lekarz pierwszego kontaktu jest czesto
odwiedzany przez osoby starsze, ktore
potrzebujg bezposredniej porady w
kwestiach zdrowotnych. Przychodnia
to miejsce, gdzie seniorzy spedzajg
troche czasu i mogg spotkac sie z
rowiesnikami.



V1 Quiz

Click the Quiz button to edit this object

Jakie miejsca w Twojej okolicy sg wazne dla oséb starszych?

D Koscioty
D Piekarnie

|:| Lokalne sklepy

|| Biblioteki

|:| Centra lokalne, domy kultury

|:| Parki
|:| Targi
D Lokalne place

D Kawiarnie



Wazne miejsca

Podsumowanie rozdziatu

1 Dowiedziatas/es sie o miejscach czesto odwiedzanych przez osoby starsze.
2 Ta wiedza pomoze Ci wspierac osoby starsze w zakresie mobilnosci na zewnatrz.
3 Mozesz pomoc innym facylitatorom zrozumied, jakie miejsca sg wazne dla starszych osob.

4 Nastepny rozdziat — Niezbedne przedmioty polecamy jako kontynuacje tego kursu, a takze moduty 4 i 5.



? *’ Wazne miejsca
al -on

Rozdziat zakonczony!

Gratulacje! Udato Ci sie ukonczyc¢ ten rozdziat!

Podsumowanie nabytych umiejetnosci

Wiesz, jakie sg popularne miejsca

odwiedzane przez starszych dorostych

Wiesz, jakie miejsca sg wazne dla starszych

dorostych

Mozesz zasugerowacd starszym osobom

wybor miejsca spotkan z rowiesnikami
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Hands-on

Wazne miejsca

Co dalej?

Teraz mozesz powtdrzyc ten rozdziat lub przejsé

do kolejnego rozdziatu korzystajac z przyciskow:




Niezbedne przedmioty

W tym rozdziale przedstawiono przedmioty, ktdre mozna wzig¢ pod uwage przy tworzeniu listy

niezbednych przedmiotéw.




Niezbedne przedmioty

Kazda osoba starsza powinna miec liste niezbednych
przedmiotow, ktdre powinna miec przy sobie za
kazdym razem, gdy wychodzi z domu. W zaleznosci
od kondycji fizycznej i psychicznej osoby starszej,

lista ta bedzie sie roznic.

Niezbedne przedmioty




?’ ﬁ' Niezbedne przedmioty

Czego nauczysz sie w tym rozdziale

1 Dlaczego lista niezbednych przedmiotow jest wazna, gdy osoby
starsze wychodzg na zewnatrz

2 Jakie przedmioty sg niezbedne, gdy osoby starsze wychodzg na
zewnatrz

3 Jakie przedmioty dodatkowe moga wyzej wymienionej znalez¢
sie na liscie




Znaczenie listy niezbednych
przedmiotéw

Bardzo wazne jest, aby osoby starsze miaty przy
sobie liste niezbednych rzeczy, aby nie zapomniec o
osobistym asekuracji. Problemy z pamiecia to
typowy problem oséb starszych. Najlepszg strategia
unikniecia nieprzyjemnych sytuacji jest posiadanie

listy potrzebnych rzeczy.

Niezbedne przedmioty




Niezbedne przedmioty

Lista absolutnie niezbednych przedmiotow

« Dowdd osobisty

« Portfel

- Smartfon/telefon

- Karta z numerem telefonu do cztonka rodziny, bliskiego przyjaciela,
opiekuna lub pielegniarki osoby starszej

o Klucze



Niezbedne przedmioty

Lista niezbednych przedmiotdow dopasowana od osobistych potrzeb

050by starszej

e Zegarek

e Aparat stuchowy
e Okulary

e Opaska medyczna
* Leki

* Pompa insulinowa

e Cos stodkiego

Proteza zebowa

Laska

Stabilizator/proteza koriczyn
Chodzik

Chusteczki

Karta z adresem osoby starszej

Karta z nazwami choréb i alergii

Wktadki higieniczne
Zel antybakteryjny
Maseczka

Butelka wody
Parasolka

Lista zakupow



vy A SRODOWISKO ZBUDOWANE | MODUL 7 [JileY4pyAV-VE niezbere preccmioty

SHAFE

Wykonaj zadanie! L= =
_ onat

Maria chce przygotowac liste potrzebnych rzeczy. Pomoéz jej.

v Poznaj Marie. Informacje na temat Marii znajdziesz tutaj.

v Przeczytaj ulotke o Marii i znajdz informacje o ewentualnych przedmiotach, ktére moga by¢ dla niej

niezbedne.
v Wybierz przedmioty z listy kontrolnej opisanej w tym rozdziale zgodnie z potrzebami Marii.

v Sprawdz odpowiedzi i poréwnaj.


https://hands-on-shafe.eu/pl/meet/maria

1 Quiz
Click the Quiz button to edit this object

iezbedne przed mioty

Jakie niezbedne przedmioty powinny znalez¢ sie na liscie Marii?

D Dowod osobisty
D Smartfon/telefon

|:| Portfel

|:| Cos stodkiego

|:| Klucze
|:| Protezy zebowe
|:| Aparat stuchowy

D Okulary

D Laska

|:| Karta z numerem telefonu do cztonka rodziny, bliskiego przyjaciela, opiekuna lub pielegniarki osoby starszej



Niezbedne przedmioty

Podsumowanie rozdziatu

1 Dowiedziates sie, jak wazna jest lista niezbednych przedmiotow, gdy osoby starsze wychodzg na zewnatrz.

Ta wiedza umozliwi Ci pokazanie osobom starszym skutecznych strategii, aby nie zapomniaty o niezbednych

przedmiotach podczas wychodzenia na zewnatrz.

3 Mozesz pomoc innym facylitatorom w tworzeniu skutecznych strategii zapamietywania dla osdb starszych

4 Nastepny rozdziat - Mobilnos¢ i demencja jest zalecany jako kontynuacja tego kursu.



?’ ? Niezbedne przedmioty

Rozdziat zakonczony!

Gratulacje! Udato Ci sie ukonczyc¢ ten rozdziat!

Podsumowanie nabytych umiejetnosci

Rozumiesz, jak wazna jest lista niezbednych
1 rzeczy, gdy starsze osoby wychodzg na

zewnatrz

Znasz niezbedne i dodatkowe przedmioty,

ktore mozna umiesci¢ na wspomniane;j liscie

Wiesz jak tworzyc¢ skuteczne strategie

zapamietywania waznych przedmiotow
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Hands-on

Niezbedne przedmioty

Co dalej?

Teraz mozesz powtdrzyc ten rozdziat lub przejsé

do kolejnego rozdziatu korzystajac z przyciskow:




Hands-on

Mobilnos¢ i demencja

Celem tego rozdziatu jest przedstawienie kilku zasad dotyczgcych wspierania oséb z demencjg w

poruszaniu sie w ich otoczeniu.
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SHAFE

Zaproponuj spacer §

— b

Mobilnos¢ jest istotnym czynnikiem wptywajgcym pozytywnie na e
nasze zdrowie, nie tylko fizyczne, ale i psychiczne. Ma ona
réowniez duze znaczenie w przypadku zaburzen poznawczych,
poniewaz utrzymanie aktywnosci moze pomac w spowolnieniu
procesu chorobowego.

Jesli planujesz zabra¢ osobe z demencjg na spacer, postaraj sie

nie przyttaczac jej zbyt duzg iloscig wyboru tras spacerowych.

Osobie z demencjg bardzo trudno jest podjgé¢ decyzje. Zalecana

jest decyzja pomiedzy maksymalnie dwiema opcjami



Mobinos$¢ i demencja

Zapamietywanie tras

Zapamietywanie tras przez osobe z demencjg jest dla niej duzym
wyzwaniem. Jednak moze by¢ bardzo korzystne, poniewaz moze
ona chodzi¢ samodzielnie, co jest wazne dla poczucia godnosci i
niezaleznosci. Jest to rowniez korzystne dla opiekundw. Dos¢
czesto osoba z demencjg wychodzi z domu niezauwazona i moze
sie zgubig, jesli nie zna trasy. Dlatego tak wazne jest nauczenie
osoby z demencjg podstawowej trasy, aby mogta sie bezpiecznie

poruszac i wrdci¢ do domu.




Q 4 Mobinos$¢ i demencja

Hands-on

Punkty orientacyjne

Punkty orientacyjne sg dla oséb z demencjg bardzo

waznymi drogowskazami. Uczgc ich tras, musimy

zwroci¢ uwage na wyrazne reklamy, tawki czy
osobliwie wygladajgce drzewa. Takie punkty
orientacyjne powinny wyrodzniac sie z tta i oznaczaé

pewne zmiany w poruszaniu sie (skret w lewo lub w

prawo).



Stopniowe ujawnianie informacji

Dla osoby z demencjg zapamietanie informac;ji jest
wyzwaniem. Dlatego nie nalezy jej przecigzac nattokiem
szczegotoéw, lecz stopniowo je redukowad. Tworzac dobrze

skonstruowang sciezke, powinnismy myslec o hierarchii

informacji, od najbardziej ogdélnych do bardziej szczegétowych.

Dobrym podejsciem jest stopniowe ujawnianie informacji,
stosowane np. na lotniskach, ktére systematyzuje danei
sprawia, ze uzytkownik nie czuje sie przyttoczony tym, co

napotyka.

Mobinos¢ i demencja

T

Gates A-D

Departures




Mobinos$¢ i demencja

Spotecznos¢ wspierajaca —
,carring community”

Przestrzenie publiczne sg projektowane zazwyczaj przez mtodych i
sprawnych ludzi, ktdrzy nie majg probleméw z poruszaniem sie i
zaburzeniami poznawczymi. Dlatego wazne jest, aby by¢
Swiadomym potrzeb oséb starszych, zapewniajac réwniez
innowacyjne rozwigzania. Wspierajgce spotecznosci sktadajg sie z
mediatoréw, ktorzy sg swiadomi potrzeb innych, szczegdlnie tych
najbardziej wrazliwych grup, takich jak seniorzy czy dzieci.

Podczas projektowania przestrzeni publicznych nalezy zaangazowad

rézne grupy uzytkownikdw, aby lepiej odpowiedziec na ich

potrzeby.




Mobinos$¢ i demencja

Symbole wtaczajace

Komunikacja wizualna jest niezbedna dla oséb z demencjg. Osoby
te czesto nie sg w stanie odczytac standardowych znakdw i

potrzebujg znakdw z jasnym powigzaniem pomiedzy symbolem a

Toilet Ticket

tym, co on przedstawia. Powinny one byc:

e Czytelne,

* 7 kontrastem, tak aby tekst i znaki byty dobrze widoczne,
* z odpowiednig czcionkg i rozmiarem tekstu.

Nalezy przekazywac informacje w zdaniach, poniewaz jest to

najtatwiejsze do zrozumienia. Stosowane czcionki nie powinny

zawierac szeryfow (przyktadem takiej czcionki jest Arial).




Q 4 Mobinos$¢ i demencja

Hands-on

Blokkie Om - Sciezka przyjazna
osobom z demencja

Blokkie Om jest przyjazng dla oséb z demencjg, tatwg do
przejscia trasg zakupéw w dzielnicy Rotterdamu. Dwie trasy
oznaczone s3 kolorem zéttym lub zielonym. Na trasach
znajdujg sie dodatkowe fawki, a szczegbélng uwage zwrdcono
na podjazdy i rampy dla oséb, ktore ich potrzebujg. W ramach
projektu zaobserwowano pozytywny odbior trasy. W planach

jest tworzenie kolejnych tras w roznych dzielnicach. Tutaj

mozesz znalez¢ wiecej informaciji..



https://hands-on-shafe.eu/sites/default/files/hos_o1_compendium_of_good_practices_final_v01.05.pdf

Historia Eugene Pauly'ego

Eugene Pauly byt jednym z najbardziej rozpoznawalnych
pacjentdw w historii neurologii. Kiedy Eugene miat 70 lat,
zdiagnozowano u niego wirusowe zapalenie mozgu i rdzenia
kregowego. Po chorobie byt zupetnie innym cztowiekiem,
ktdry miat powazne problemy z pamiecig. Dlaczego
wspominamy o nim tutaj? Poniewaz eksperymenty naukowe z
Eugene ujawnity, ze sita nawyku jest silniejsza niz sie
spodziewano. Nawet osoby cierpigce na choroby psychiczne,
takie jak amnezja, mogg wytworzy¢ nawyki, ktére pomogg im
przetrwac, co zostato doktadnie wyjasnione w ksigzce Charlesa
Duhigg’a "Sita nawyku". Swiadomo$¢ tej sity moze by¢

pomocna réwniez dla osoéb z demencja.

Mobinos$¢ i demencja

Charles Duhigg

SILA
NAWYKU

DLACZEGO ROBIMY TO, CO ROBIMY
| JAK MOZNA TO ZMIENIC W ZYCIU | BIZNESIE

W @
W @




Mobinosc¢ i demencja

Spacery Eugene'a Pauly'ego

Charles Duhigg w swojej ksigzce "Sita nawyku" wyjasnia,
jak Eugene Pauly byt w stanie bez pomocy wyjs¢ na
spacer. Eksperymenty pokazuja, ze Eugene magt wyrobié
sobie nowe nawyki, mimo ze nie byt w stanie
przypomniec sobie, co robif kilka sekund temu.
Wskazowki, takie jak okreslone drzewa, miejsca czy
lokalizacja skrzynek pocztowych, byty zawsze takie same.
Dlatego, mimo ze Eugene nie mdgt rozpoznac swojego
domu, nawyki prawie zawsze prowadzity go do drzwi
wejsciowych. Eksperymenty pokazaty jednak, ze nawyki
sg bardzo kruche. Jesli wytyczne zmienig sie nawet

nieznacznie, nawyk nie dziatat.

Potamane gatezie drzew na ulicy lub prace budowlane
powodowaty, ze Eugene mylit sie i gubit droge.

Historia Eugene'a Pauly'ego pokazuje kluczowe kwestie
w podejsciu wtgczajgcym osoby z demencja. Po
pierwsze, osoby z zaburzeniami funkcji poznawczych,
nawet te z zaawansowang amnezjg, majg zdolnos¢ do
uczenia sie nowych nawykéw. Po drugie, projektowanie
uwzgledniajgce demencje moze byc¢ dla nich pomocne w
tworzeniu nowych nawykdw i radzeniu sobie z
codziennymi zadaniami. Wreszcie, dzielnice
zaprojektowane dla wszystkich majg gteboki wptyw na

niezaleznos¢ ludzi.



Ws| & <RODOWISKO ZBUDOWANE | MODUL 7 [RerAsfal R vobinostiderenc

Propozycje dalszej lektury

Jesli chcesz dowiedziec sie wiecej na temat mobilnosci
i demencji, zajrzyj tu:

Demencja a przebywanie na swiezym powietrzu -

wytyczne



https://www.pathsforall.org.uk/mediaLibrary/other/english/dementia-and-the-outdoors-guidance-note.pdf

Pomo&z Cornelia

Mobinosé¢ i demencja

Pomoz Cornelia znalez¢ najlepszg droge do nowego supermarketu. Cornelia regularnie @‘@

chodzi na spacery do najblizszego parku i lokalnych sklepéw. Prébowata odwiedzi¢ nowe

miejsce w okolicy, ale dwa razy sie zgubita. Poméz Cornelia wybrac najlepszg droge, ktorg

bedzie pamietac. Zwrdc¢ szczegdlng uwage na szczegoty.

v Poznaj Cornelia. Informacje o Cornelia mozesz

znalez¢ tutaj.

v Przeczytaj informacje o Cornelia.

v Poréwnaj uwaznie dwa zdjecia drogi do

supermarketu

v Sprobuj znalezé na zdjeciach lokalne punkty
orientacyjne. Nawet drobne szczegdty mogg okazac

sie pomocne.

v Uwzglednij planowanie oparte na zasadzie wtgczenia

0sOb z demencjg opisane w paragrafie.

v Zdecyduj, ktdra trasa jest fatwiejsza do zapamietania

dla Cornelia.

v Sprawdz odpowiedzi i poréwnaj.


https://hands-on-shafe.eu/pl/meet/cornelia

V1 Quiz

Click the Quiz button to edit this object

Co nalezy wzig¢ pod uwage przy wyborze trasy dla osoby z demencjg?

|:| Odpowiednio zaprojektowane znaki
|:| Stan sklepow osiedlowych
|:| Rozmiar drzew

|:| Punkty orientacyjne

D Symbole z kontrastem i odpowiedniag wielkoscig czcionki



Mobinosc i demencja

Podsumowanie rozdziatu

1 Dowiedziatas/es sie o znaczeniu projektowania wtgczajgcego osoby z demencja.
2 Wiedza ta pomoze Ci utatwic starszym osobom stosowanie skutecznych strategii zapamietywania tras spacerowych.
3 Mozesz pomoc innym facylitatorom w tworzeniu skutecznych strategii zapamietywania tras przez osoby starsze.

4 Nastepny rozdziat - Bezpieczne trasy jest zalecany jako kontynuacja tego kursu.



Mobinos¢ i demencja

Rozdziat zakonczony!

Gratulacje! Udato Ci sie ukonczyc¢ ten rozdziat!

Podsumowanie nabytych umiejetnosci

Rozumiesz znaczenie projektowania

witgczajgcego osoby z demencja
2 Znasz zasady projektowania wtgczajgcego

Wiesz, jak tworzy¢ skuteczne strategie

zapamietywania tras




Q 7 Mobinos¢ i demencja

Hands-on

Co dalej?

Teraz mozesz powtdrzyc¢ ten rozdziat lub przejs¢ do

kolejnego rozdziatu korzystajgc z przyciskéw:




Bezpieczne trasy

Celem tego rozdziatu jest przedstawienie kilku zasad dotyczgcych wyboru bezpiecznej trasy dla oséb

starszych.




Bezpieczne trasy

Chodzenie jest popularnym, niedrogim i mato
ucigzliwym sposobem spetniania przez osoby starsze
zalecen dotyczacych aktywnosci fizycznej i
nawigzywania kontaktow towarzyskich. Kwestia
bezpieczenstwa osobistego jest najwazniejsza, jesli

chodzi o poruszanie sie poza domem.

Bezpieczne trasy




Bezpieczne trasy

Czego nauczysz sie w tym rozdziale

1 Zasad wyboru bezpiecznej trasy dla osdb starszych

2 Oceny Srodowiska zbudowanego pod katem mobilnosci
starszych oséb




Wybdr bezpiecznej trasy

Bezpieczne trasy

Wybierz cel podrozy

Zapytaj starszg osobe, gdzie chce sie udac. Czy jest to
lokalne centrum, koscidt, biblioteka czy najblizszy
sklep spozywczy. Mozesz wykorzystac liste waznych
miejsc z rozdziatu 4, aby zaproponowac mozliwe cele

podrozy.



Wybdr bezpiecznej trasy

é

Bezpieczne trasy

Bezpieczenstwo przede wszystkim
Bezpieczenstwo jest kluczowg kwestig zwigzang z
poruszaniem sie na zewnatrz. Kazda trasa powinna
by¢ wybierana w oparciu o bezpieczenistwo. Jesli to
mozliwe, nalezy wybierac trasy z oSwietleniem
ulicznym i o matym natezeniu ruchu. Jesli osoba
starsza boi sie okreslonej trasy, zaproponuj inng,
bezpieczniejszg. Postaraj sie, aby starsza osoba czuta

sie tak komfortowo.



Bezpieczne trasy
nds-on

Wybodr bezpiecznej trasy

Korzystaj z chodnikow

Wybieraj tylko trasy z bezpiecznymi chodnikami. Jesli
to mozliwe, staraj sie wybierac¢ chodniki bez wysokich
kraweznikéw, pekniec i dziur. W innym wypadku,

wybierz trase dostosowang do mozliwosci fizycznych

starszej osoby. Unikaj przejs¢ podziemnych bez wind
lub schoddw, jesli starsza osoba ma problemy z

poruszaniem sie.



Wybodr bezpiecznej trasy

Bezpieczne trasy

Wybieraj bezpieczne przejscia

Wybieraj takie przejscia, ktore dajg czas na
bezpieczne pokonanie. Tam, gdzie to mozliwe,
wybieraj drogi o matym natezeniu ruchu. Na bardziej
ruchliwych trasach wybieraj przejscia, ktére daja
starszej osobie czas na bezpieczne i wygodne

przejscie.



?, ? Bezpieczne trasy

Pamietaj o miejscach odpoczynku i toaletach
W przypadku dtuzszych spacerow wazne mogg by¢
miejsca odpoczynku i toalety. Staraj sie wybierac trasy
z tawkami lub w poblizu miejsc, gdzie osoby starsze

mogag usigsc. Jesli jest to diugi spacer, postaraj sie

wybrac trase, ktéra przebiega w poblizu publicznych

toalet.



2 Jb Bezpieczne trasy

Wybdr bezpiecznej trasy

Zabierz niezbedne przedmioty
Sporzadz liste niezbednych przedmiotéw, ktore
starsza osoba powinna miec¢ zawsze przy sobie.

Upewnij sie, ze starsza osoba posiada przedmioty z

n tej listy. Lista ta powinna by¢ przygotowana zgodnie z
konkretnymi potrzebami osoby starszej. Jesli nie

wiesz jak sporzadzié taka liste zajrzyj do rozdziatu 5.



Lista kontrolna wybory bezpiecznej trasy

1 Wybierz cel podrézy 5
2 Bezpieczenstwo przede wszystkim 6
3 Korzystaj z chodnikow

4 Wybieraj bezpieczne przejscia

Bezpieczne trasy

Pamietaj o miejscach odpoczynku i toaletach

Zabierz niezbedne przedmioty



Bezpieczne trasy

Pomodz Antonio

Pomdz Antonio przejsc z jego mieszkania do biblioteki publicznej. Przyjaciele zawsze wypozyczajg
ksigzki dla Antonio, ktory jest molem ksigzkowym, ale w tym tygodniu nikt nie moze tego zrobic.
Antonio moze is¢ do biblioteki tylko z pomocg facylitatora, poniewaz nie jest przyzwyczajony do

chodzenia tam samodzielnie.

v Poznaj Antonio. Tutaj znajdziesz informacje o Antonio.

v Przeczytaj ulotke o Antonio i zidentyfikuj bariery v Zidentyfikuj bariery w srodowisku zabudowanym dla

Antonio w zakresie mobilnoéci. Antonio. Zwrdé¢ szczegdlng uwage na bariery fizyczne,

takie jak wysokie krawezniki lub stan przejs¢
v Zidentyfikuj potrzeby Antonio. podziemnych.

v Uzyj Google Street View, aby przej$¢ z miejsca A do B. J Zdecyduj, ktéra trasa jest najwygodniejsza dla

Uzyj trzech mozliwych tras. :
zyj trzech mozliwych tras Antonio.

v Postepuj zgodnie z instrukcjami, jak wyboru , o , .
v Sprawdz odpowiedzi i poréwnaj.

bezpiecznej trasy, opisanymi w rozdziale.


https://hands-on-shafe.eu/pl/meet/antonio

1 Quiz
Click the Quiz button to edit this object

e

Co nalezy wzig¢ pod uwage przy wyborze bezpiecznej trasy dla osoby starszej?

D Stan chodnikow

D Natezenie ruchu

|:| Pogode

|:| Stan komunikacji publicznej

|:| Bezpieczenstwo

|:| Przejscia dla pieszych

|:| Czas trwania zielonego swiatta dla pieszych
D Toalety publiczne i migjsca do odpoczynku

D Oswietlenie uliczne



Bezpieczne trasy

Podsumowanie rozdziatu

1 Zapoznatas/es sie z zasadami wyboru bezpiecznej trasy dla oséb starszych.

2 Ta wiedza pomoze Ci zacheci¢ osoby starsze do wyjscia z domu.

3 Mozesz pomoc innym facylitatorom w ocenie srodowiska zbudowanego w celu zwiekszenia mobilnosci starszych oséb.
a Ten kurs powinien miec¢ duzy wptyw na praktyczne umiejetnosci zwigzane z oceng srodowiska zbudowanego w celu

wspierania mobilnosci starszych oséb.



Bezpieczne trasy

Rozdziat zakonczony!

Gratulacje! Udato Ci sie ukonczyc¢ ten rozdziat!

Podsumowanie nabytych umiejetnosci

1  Znasz zasady wyboru bezpiecznej trasy

Potrafisz oceni¢ srodowisko zbudowane

pod kagtem mobilnosci starszych oséb

Umiesz wybrac bezpieczng trase dla

starszych oséb



\ 8%

Hands-on Bezpieczne trasy

Co dalej?

Teraz mozesz powtdrzyc ten rozdziat lub przejsé

do kolejnego rozdziatu korzystajac z przyciskow:




V1 Quiz

Click the Quiz button to edit this object

Poziom wsparcia ze strony spotecznosci lokalnej moze by¢ istotnym czynnikiem zachecajgcym do
integracji spotecznej osoby starsze.

O Prawda
O Fatsz



Mobilnos¢ na zewnatrz

Podsumowanie modutu

Dowiedziates sie 0: znaczeniu mobilnosci i zwigzanej z nig socjalizacji w kontekscie zdrowia psychicznego osob starszych,
gtownych barierach dla oséb starszych i ich potrzebach w zakresie mobilnosci, miejscach waznych dla tej grupy wiekowej,

niezbednych przedmiotach i projektowaniu uwzgledniajagcym osoby z demencjg, a takze o wyborze bezpiecznych tras.

Wiedza ta pomoze Ci zrozumiec, dlaczego niektdrzy seniorzy czuja sie odizolowani i samotni oraz jak pokonac te

przeszkody i zachecié ich do aktywnego udziatu w zyciu spotecznym.

Mozesz pomoc innym facylitatorom w zrozumieniu trudnosci, z jakimi borykajg sie samotne osoby starsze, oraz

opracowaniu strategii radzenia sobie z tymi trudnosciami.

Zdobytas/es$ umiejetnosc identyfikowania barier w poruszaniu sie oséb starszych oraz ich potrzeb spotecznych, wybierania

bezpiecznych tras, jak réwniez oceny jakosci sSrodowiska zbudowanego w kontekscie mobilnosci.

Kurs ten wptynie na Twoje postrzeganie mobilnosci oséb starszych oraz roli integracji spotecznej i projektowania

wigczajacego.



Modut zakonczony!

Gratulacje! Udato Ci sie ukonczy¢ ten modut!

Podsumowanie nabytych umiejetnosci

Mobilnos¢ na zewnatrz

Wiesz jak wazna jest mobilnos¢ na
zewnatrz i jakie sg gtdwne potrzeby oraz

bariery oséb starszych w tym kontekscie

Znasz strategie pomocy osobom starszym

w zwiekszaniu mobilnosci na zewnatrz

Potrafisz identyfikowac bariery mobilnosci
w Srodowisku zbudowanym oraz wybierac

bezpieczne trasy .

wile



Q 4 Mobilno$¢ na zewnatrz

Hands-on

Co dalej?

Teraz mozesz powtdrzyc ten modut lub przejs¢ do

kolejnego modutu korzystajgc z przyciskow:



https://hands-on-shafe.eu/pl/srodowisko-zbudowane

