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WPROWADZENIE DO SZTUKI STARZENIA

Drogi Czytelniku,

Oddaje w Twoje rece poradnik, ktory powstal w ramach autor-
skiego programu ,,RAZEM po sil¢”, stworzonego przez Fundacje¢ Po-
mocy Psychologicznej i Edukacji Spolecznej RAZEM. Program ten,
skierowany do mieszkancéw wojewddztwa mazowieckiego w wieku
55+, realizowany jest we wspolpracy z Mazowieckim Centrum Polity-
ki Spotecznej. Zadanie publiczne finansowane ze $srodkéw Samorzadu
Wojewddztwa Mazowieckiego.

»Sztuka starzenia” to nie tylko ksigzka, ale rowniez zaproszenie
do refleksji nad tym, co oznacza proces starzenia si¢ i jak mozemy
przezywaé go w sposob swiadomy, pelen sensu i spokoju. Wspolcze-
sny $wiat, zdominowany przez sprzeczne informacje, presje¢ spoleczng
i leki zwigzane z przyszloscia, sprzyja odczuwaniu niepokoju i zagu-
bienia. Starzenie si¢, w polagczeniu z poczuciem niepewnosci i nara-
stajacymi obawami o zdrowie, moze prowadzi¢ do izolacji, zaburzen
nastroju, a czasem nawet do depresji.

Dlatego wlasnie powstata ta publikacja — aby pomdc odnalez¢
spokdj w procesie starzenia, zrozumie¢, jak pielegnowac zdrowie psy-
chiczne, jak akceptowa¢ zmieniajace sie cialo oraz jak czerpac rados¢
z nowych etapow zycia. Wierzg, ze dzigki tej ksigzce odnajdziesz inspi-
racje do spojrzenia na staro$¢ nie jak na czas wycofania, ale okres peten
mozliwosci, glebokich relacji i wewnetrznej sity.

Chcialbym, aby ten poradnik byt dla Ciebie wsparciem w czasie,
gdy mierzysz si¢ z trudnosciami, a takze przewodnikiem po tym, jak
starzenie staje sie sztuka. Sztuka, ktora opiera sie na akceptacji samego
siebie, odkrywaniu nowych pasji, pielegnowaniu relacji z bliskimi oraz
czerpaniu radosci z kazdego dnia.

Zycze Ci owocnej lektury oraz wiele spokoju i sity podczas tej drogi.

Z wyrazami szacunku,
Tomasz Rejent



Rozdzial 1
Wprowadzenie do sztuki starzenia



WPROWADZENIE DO SZTUKI STARZENIA

»Starosc jest przywilejem, ktory nie jest dany kazdemu.
Dlaczego wiec nie uczynic z niej sztuki?”

Starzenie si¢ to proces, ktdry towarzyszy nam przez cale zycie.
Juz od pierwszych chwil na $wiecie, nasze cialo i umyst podlegaja nie-
ustannym zmianom. Jednak dopiero wtedy, gdy zaczynamy dostrzega¢
oznaki starzenia w lustrze, zadajemy sobie pytania: ,,Co to dla mnie
oznacza? Jak si¢ z tym czuje?”.

Wspolczesne spoleczenstwo czesto traktuje staros¢ jako etap zy-
cia, ktéry nalezy ignorowa¢, unikac lub odktada¢ na pézniej. Reklamy,
media, a nawet kultura masowa uznajg mlodos$¢ za najwazniejszg war-
tos¢. Z tego powodu wielu z nas odczuwa lgk przed staro$cia, uwazajac
ja za porazke, a nie naturalny etap zycia. Jednak starzenie si¢ to co$
wigcej niz tylko zmarszczki i siwe wlosy. To szansa na rozwoj, pogle-
bienie relacji z samym sobg i odkrycie nowych perspektyw.

Kiedy méwimy o ,sztuce starzenia’, nie mamy na mysli umie-
jetnosci ukrywania zmarszczek czy sprawiania, by wyglada¢ mtodziej,
niz si¢ czujemy. Chodzi o co$ glebszego — umiejetnos¢ akceptowania
samego siebie i swojego zycia na kazdym jego etapie. To sztuka odkry-
wania nowych aspektow samego siebie, gdy cialo i umyst si¢ zmieniaja,
oraz czerpania radosci z doswiadczen, ktére przynosi dojrzatos¢.

Staros¢ jest czasem, ktéry mozemy $wiadomie ksztaltowac, wy-
korzystujac swoje doswiadczenie, madros¢ i rozwinieta samos$wiado-
mos$¢. Akceptacja starzenia si¢ nie oznacza rezygnacji — przeciwnie, to
zaproszenie do zycia pelnig, cieszenia si¢ kazda chwilg i odnajdywania
piekna w codziennosci.

Nasze mysli i przekonania majg ogromny wplyw na to, jak prze-
zywamy staro$¢. Jesli postrzegamy starzenie sie jako co$ negatywnego,
mozemy doswiadcza¢ wigkszego leku, niepokoju i izolacji. Natomiast
zmiana sposobu mys$lenia — traktowanie starosci jako naturalnego eta-
pu zycia, ktéry niesie ze sobg nowe mozliwosci — moze znaczaco po-
prawic¢ jakos$¢ naszego zycia.



ROZDZIAL 1

Cwiczenie: Sprobujmy przez chwile zastanowi¢ sie nad naszymi
przekonaniami na temat starosci:

Co czuje¢, myslac o tym, Ze si¢ starzeje?
Jakie s3 moje obawy zwigzane z przysztoscia?
Czy wierze, ze moge by¢ szczesliwy/a w starszym wieku?

Zachecam do zapisania tych mysli i refleksji. To pierwszy krok
w kierunku $wiadomego przezywania starosci.

Dlaczego akceptacja starzenia jest kluczem do szczgscia? Akcep-
tacja nie oznacza poddania si¢ ani rezygnacji z marzen. Wrecz prze-
ciwnie, akceptacja jest kluczem do wewnetrznej wolnosci, pozwalajac
nam czerpac rado$¢ z zycia tu i teraz. Czgsto nie doceniamy wartosci
akceptacji — zaréwno samych siebie, jak i naszych doswiadczen. Tym-
czasem jest ona niezbedna, by odnalez¢ spokoj w sobie.

Gdy uczymy si¢ akceptowac zmiany, ktére przychodzg z wiekiem
— od zmarszczek po ograniczenia fizyczne - zyskujemy wewnetrzna sile,
by cieszy¢ sie zyciem takim, jakie jest, a nie takim, jakie mogloby by¢.

Jak swiadomie podejs¢ do procesu starzenia?

Oto kilka praktycznych krokéw, ktére moga pomoc w zmianie
podejscia do starzenia sig:

1. Zmien narracj¢ — przestan myslec o starosci jako o koncu czegos,
a zacznij myslec o niej jako o nowym poczatku.

2. Dbaj o zdrowie psychiczne — aktywnos¢ fizyczna, medytacja i min-
dfulness moga pomo6c w utrzymaniu dobrej kondycji psychiczne;.

3. Pielegnuj relacje — staros¢ to doskonaly czas na poglebienie rela-
cji z bliskimi i nawigzywanie nowych znajomosci.

4. Znajdz pasje i sens — nigdy nie jest za p6zno na nauke, rozwijanie
zainteresowan czy zaangazowanie si¢ w nowe projekty.

5. Akceptuj samego siebie — ¢wicz wdziecznos¢ za to, co masz, za-
miast skupia¢ si¢ na tym, czego juz nie mozesz zrobic.

10



WPROWADZENIE DO SZTUKI STARZENIA

Staro$¢ moze by¢ czasem pelnym spokoju, radosci i spelnienia,
jesli tylko zmienimy sposob, w jaki ja postrzegamy. To, co nazywamy
»sztuka starzenia’, to nieustanna praca nad akceptacja, pielegnowa-
niem relacji i odkrywaniem pigkna w kazdym dniu. Zachecam, aby
traktowac starzenie si¢ nie jako co$, co nas ogranicza, ale jako okazje
do odkrywania nowych aspektéw samego siebie.

11



Rozdziat 11
Staro$¢ — nowe perspektywy i wyzwania



STAROSC - NOWE PERSPEKTYWY I WYZWANIA

Jak zmienia sie postrzeganie starosci

Staros¢ od wiekéw byla postrzegana przez pryzmat leku, dy-
stansu i niepewnosci. W kulturze, ktora gloryfikuje mlodos¢, staros¢
przewaznie staje si¢ tematem tabu, kojarzonym z utratg umiejetnosci,
zanikaniem mozliwos$ci, a nawet nieprzydatnoscig spoteczng. Jednak
to, co dostrzegam w swojej pracy terapeutycznej, to fakt, ze staro$¢ nie
musi by¢ czasem biernosci czy wycofania. Co wiecej— moze stac si¢
okresem bogatym w doswiadczenia, refleksje i gleboka satysfakcje.

Czgsto w rozmowach z seniorami napotykam na pytania: ,,Czy
jestem jeszcze potrzebny?”, ,Czy moje Zycie ma sens, gdy nie jestem
juz tak aktywny, jak dawnie;j?”. I tutaj tkwi klucz do zmiany — w odpo-
wiedzi na te wewnetrzne watpliwosci. Przez lata bylem $wiadkiem, jak
osoby starsze odnajdywaly nowe znaczenia w Zyciu, odkrywajac w so-
bie zasoby, o ktérych wczesniej nie mialy pojecia. ,,Sztuka starzenia”
polega wlasnie na tym, aby nie trzymac¢ si¢ kurczowo przesztosci, lecz
otworzy¢ si¢ na to, co moze przynies¢ przyszlo§¢ — nawet jesli ma ona
inne tempo i charakter niz dotychczas.

Zmiana postrzegania staro$ci wymaga odwagi i gotowosci do
przebudowania wilasnych przekonan. W spoleczenstwie, w ktérym
wartosciuje sie¢ produktywnos¢ i efektywnos¢, staro$¢ jawi sie jako
mniej wartosciowy etap zycia. Niemniej jednak to wlasnie tutaj tkwi
potencjal: w odnalezieniu pickna w tym, co wolniejsze, bardziej reflek-
syjne. Zamiast traktowaé wiek jako przeszkode, mozemy spojrze¢ na
niego jak na szans¢ — na przezycie czegos, co wczesniej bylo poza na-
szym zasiegiem.

Przelamywanie stereotypow zwiazanych z wiekiem
Jednym z kluczowych wyzwan w pracy z seniorami jest przela-

mywanie stereotypdw, ktore sami seniorzy przyjmujg jak wlasne mysli.
Ile razy styszalem, jak kto§ méwit: ,,To juz nie dla mnie, jestem za stary”.

13



ROZDZIAL 11

Takie przekonania, cho¢ zakorzenione w kulturze, moga by¢ pulapka,
ktdra ogranicza nasz potencjal i zamyka nas na nowe doswiadczenia.

Chcialbym, abyscie spojrzeli na staro$¢ nie jak na czas wyrze-
czen, lecz jak na okres mozliwosci. To moment, w ktérym mozemy
zaczg¢ uczy¢ sie nowych rzeczy, realizowac pasje, ktére przez lata od-
kfadali$my na bok. Znam senioréw, ktérzy w wieku 70 lat zaczeli uczy¢
sie gry na fortepianie, zapisali si¢ na kursy malarstwa, czy zaangazowa-
li si¢ w dzialalno$¢ spoteczng. Zamiast pytac: ,,czy moge?”, zaczynali
zadawac sobie pytanie: ,,dlaczego nie teraz?”.

»Sztuka starzenia” to umiejetnos¢ zmierzenia sie z tymi ogra-
niczajacymi przekonaniami, ktére sami na samego siebie nakladamy.
Oznacza to $wiadome wyjscie poza stereotypy I opinie, ktére podpo-
wiadajg nam, Ze ,,na co$ jest za pézno”. Zamiast poddawac sie presji
spotecznych oczekiwan, czy zastanawiales si¢ kiedys, czy warto skiero-
wac energie na rozwijanie tego, co przynosi rados$c i satysfakcje.

Redefiniowanie tozsamosci w péznym okresie Zycia

Kiedy przestajemy pelni¢ pewne role — zawodowe, rodzinne,
spoleczne — tozsamos¢, ktorg budowaliSmy przez lata, zaczyna sig
rozpada¢. Mozemy czu¢ si¢ zagubieni, a nawet bezuzyteczni. Jednak to
wlasnie w tych momentach rodzi si¢ szansa na nowg definicj¢ samego
siebie. W ,,sztuce starzenia” chodzi o odwage w odkrywaniu swojej no-
wej tozsamosci.

Opowiem Wam o pewnym przykladzie. Pan Jerzy, emeryto-
wany inzynier, przez lata wiéd! zycie wypelnione praca i obowiaz-
kami zawodowymi. Kiedy przeszedl na emeryture, poczul, jakby
stracil swoja wartos¢. Jednak dzigki wspoélnej pracy nad redefinicja
jego roli, odkryt w sobie pasj¢ do ogrodnictwa i zaczal organizowac
warsztaty dla miodszych sasiadéw, uczac ich, jak dba¢ o roéliny.
Okazalo sie, ze mial dar przekazywania wiedzy, ktory teraz przyno-
sit mu ogromna satysfakcje.

14



STAROSC - NOWE PERSPEKTYWY I WYZWANIA

Redefiniowanie tozsamosci to proces, ktéry wymaga czasu i in-
trospekgji, ale jest takze niezwykle wzmacniajacy. Dzieki niemu mo-
zemy odkrywa¢, ze nasze Zycie nie konczy sie wraz z zakonczeniem
pewnych etapow, lecz otwiera si¢ na zupelnie nowe mozliwosci.

Odnalezienie sensu w péznym wieku

Nie jest tajemnicg, Ze poczucie sensu zycia ma kluczowe znacze-
nie dla naszego dobrostanu psychicznego. W ,,sztuce starzenia” zdarza
sie czesto, ze skupiamy si¢ na poszukiwaniu tego sensu na nowo, nie-
zaleznie od tego, ile mamy lat. Pamietam rozmowe z jedng z moich
pacjentek, Panig Zofig, ktdra po stracie m¢za dlugo nie mogta odnalez¢
celu. Dopiero zaangazowanie si¢ w pomoc innym — na przykfad po-
przez czytanie ksigzek dzieciom w $wietlicy — pozwolilo jej odnalez¢
nowg rado$¢ i sens Zycia.

Staro$¢ nie musi by¢ czasem samotnosci ani zamykania sie
w czterech $cianach. To czas, ktéry warto poswieci¢ na poglebianie re-
lacji, odkrywanie nowych pasji i angazowanie si¢ w dzialania, ktore
daja poczucie spelnienia. Nawet jesli nasze ciala stajq si¢ stabsze, nasze
umysly i serca wcigz moga si¢ rozwija¢ i wzbogacac.

Staro$¢, jak kazda inna faza Zycia, niesie ze sobg wyzwania, ale
réwniez mozliwosci. ,,Sztuka starzenia” to umiejetno$¢ przeksztalcania
tych wyzwan w nowe perspektywy. Moment, w ktdrym przestajemy
widzie¢ staro$c¢ jako kres, a zaczynamy traktowac jg jako czas przejscia
i rozwoju, otwiera si¢ przed nami drzwi do glebokiego zrozumienia
samego siebie i §wiata.

Zapraszam Was do wspolnej refleksji nad tym, jak mozemy rede-
finiowac nasze zycie, niezaleznie od wieku. To wlasnie w tej Swiadomej
przemianie tkwi prawdziwa sztuka starzenia.
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Rozdzial 111
Zrozumienie i akceptacja
procesu starzenia



ZROZUMIENIE I AKCEPTACJA PROCESU STARZENIA

Starzenie sie to nieuchronna cze$¢ ludzkiej egzystencji, ktora za-
czyna si¢ juz od momentu narodzin, lecz dopiero w pdzniejszych la-
tach zycia staje si¢ $Swiadomym doswiadczeniem. Wiele oséb zaczyna
mierzy¢ si¢ z rzeczywistoscig starzenia dopiero wéwczas, gdy zauwaza-
ja pierwsze oznaki zmieniajacego si¢ ciala lub gdy nagle tracg energie,
ktéra wczesniej uwazali za nieograniczong. Obecny $wiat, zdominowa-
ny przez kult mlodosci, wywiera presje, aby walczy¢ z oznakami upty-
wajgcego czasu, co sprawia, ze akceptacja starosci staje si¢ niezwykle
trudna. W tym rozdziale chcialbym podzieli¢ si¢ refleksjami na temat
tego, jak zrozumie¢ i zaakceptowac proces starzenia sig, aby uczynic¢ go
bardziej satysfakcjonujacym i pelnym znaczenia etapem Zycia.

Radzenie sobie z emocjami zwigzanymi z przemijaniem

W mojej pracy psychoterapeutycznej zauwazam, Ze jednym
z najtrudniejszych aspektow starzenia si¢ jest akceptacja zwigzanych
z nim zmian fizycznych i emocjonalnych. Osoby w podesztym wieku
nierzadko zmagajg si¢ z uczuciem zalu za utraconymi mozliwosciami,
a takze z lekiem przed przyszlo$cia. Naturalne jest, ze pojawiajg sie py-
tania: ,,Czy moje zycie mialo sens?”, ,,Co jeszcze moge zrobic?”, ,Czy
bede zalezny od innych?”. Te obawy s3 cze$cig procesu starzenia sig
i stanowig wyzwanie, z ktérym wiele oséb musi si¢ zmierzy¢.

Jednym z kluczowych elementéw akceptacji starzenia si¢ jest
umiejetnos¢ radzenia sobie z emocjami, ktére towarzyszg przemija-
niu. Zamiast unikac¢ trudnych uczu¢, takich jak lek, smutek czy ztos¢,
warto nauczy¢ sie je akceptowac i przezywac. Na przyklad, kiedy spo-
tykam sie z seniorami w grupach terapeutycznych, widze, jak waz-
ne jest dla nich wyrazenie swoich emocji w bezpiecznej przestrzeni.
Czesto opowiadajg o tym, jak trudne jest pogodzenie si¢ z tym, ze
ich ciala nie sg juz tak sprawne, jak kiedys. Jednoczesnie uczj sie,
ze pozwolenie sobie na odczuwanie tych emocji moze prowadzi¢ do
wewnetrznego spokoju.
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Starzenie sie to takze proces, ktory wptywa na naszg tozsamos¢. Kie-
dy tracimy dotychczasowe role — zawodowe, rodzicielskie czy spofeczne —
mozemy poczuc sie zagubieni. Dla wielu oséb przejscie na emeryture jest
momentem, ktéry wyzwala uczucie pustki. Osoby, ktore wczesniej defi-
niowaly si¢ przez swoja funkcje zawodowa lub obowigzki rodzinne, nagle
musza odnalez¢ nowy sens i cel Zycia. W mojej praktyce zauwazylem, ze
ci, ktdrzy potrafig zaakceptowaé powyzsze zmiany i odnalez¢é nowy sens
w codziennych doswiadczeniach odczuwajg wigksza satysfakeje z zycia.

Rola samoakceptacji i pozytywnego myslenia

Proces starzenia si¢ to takze czas, w ktérym mozemy nauczy¢
sie, jak wazna jest samoakceptacja. W kulturze, gloryfikujacej mtodos¢
i sprawnosc¢, starzenie sie jest postrzegane jako utrata wartosci. Jednak
prawdziwa akceptacja oznacza zrozumienie, ze warto$¢ czlowieka nie
zalezy od wygladu, szybkosci reakcji czy energii fizycznej. Akceptujac
swoje zmarszczki, siwe wlosy i powolniejszy krok, mozemy odkry¢, ze
kazda z tych zmian niesie ze sobg glebsze znaczenie.

Wielu moich pacjentéw méwi mi, Ze akceptacja procesu starze-
nia zaczyna si¢ od zmiany nastawienia. Zamiast koncentrowac si¢ na
tym, co tracimy warto skupi¢ si¢ na tym, co zyskujemy - czas na re-
fleksje, glebsze relacje z bliskimi, a takze mozliwo$¢ rozwijania pasji,
na ktére wezesniej brakowato czasu. Przykladem moze by¢ pani Maria,
ktdéra po przejsciu na emeryture odkryta rados¢ z malowania. Cho¢
nigdy wczesniej nie miata czasu na te pasje, teraz codzienne tworzenie
obrazéw stalo si¢ dla niej Zrédlem satysfakcji i dumy.

Pozytywne myslenie nie polega na ignorowaniu trudnosci zwia-
zanych ze starzeniem sie. To raczej zdolnos¢ dostrzegania pigkna i sen-
su, nawet w sytuacjach, ktére moga wydawac si¢ wyzwaniem. Dla wie-
lu 0séb kluczowe jest tu odnalezienie réwnowagi miedzy akceptacja
tego, czego nie mozemy zmienic, a aktywnym dzialaniem w obszarach,
ktdre wcigz pozostajg pod naszg kontrola.
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Znalezienie sensu i satysfakcji w pozniejszych latach zycia

Z wiekiem czesto dochodzi do zmiany priorytetow. Mtodsze
lata Zycia sg zazwyczaj zdominowane przez dazenie do sukcesu,
zdobywanie pozycji zawodowej, wychowywanie dzieci. Natomiast
poOzniejsze lata zycia oferuja mozliwosc¢ refleksji i skupienia si¢ na
tym, co naprawde ma dla nas znaczenie. Dla niektérych oséb sta-
ros$¢ to czas, w ktérym wreszcie moga si¢ zatrzymac i zada¢ sobie
pytanie: ,,Co przynosi mi prawdziwg rados$¢?”.

W mojej praktyce czgsto zauwazam, ze osoby starsze znajduja
nowy sens w prostych, codziennych czynno$ciach - takich jak praca
w ogrodzie, spacery po lesie czy spotkania z przyjaciélmi. To wlasnie
te drobne momenty moga sta¢ sie zrédlem glebokiej satysfakcji. Na
przyklad pan Jan, byly menedzer duzej firmy, po przejsciu na emerytu-
re odkryt pasje do gotowania. Teraz spedza godziny w kuchni, ekspe-
rymentujac z przepisami, i czerpie z tego ogromng rados¢, ktorej nigdy
wezesniej nie doswiadczyt.

Jednym z kluczowych elementdéw satysfakcji w pdzniejszych latach
zycia jest takze poczucie przynaleznosci i bycia potrzebnym. Wiele oséb
obawia si¢, ze po przejsciu na emeryture stang si¢ bezuzyteczne. Jednak
doswiadczenie pokazuje, ze to wlasnie starsze osoby majg najwiecej do
zaoferowania — w roli mentoréw, wolontariuszy, czy po prostu jako oso-
by, ktore potrafig stuchac i dzieli¢ si¢ madroscig zyciowa.

Starzenie si¢ to nie tylko czas utraty, ale takze odkrywania no-
wych perspektyw. Moze to by¢ czas, w ktérym odnajdujemy sens zycia
na nowo, w sposob, ktory byl dla nas wczesniej niedostepny. Zamiast
koncentrowac si¢ na tym, co tracimy, mozemy nauczy¢ si¢ doceniac to,
co zyskujemy - glebsze relacje, wieksza wolno$¢ wewnetrzng i mozli-
wos¢ pelniejszego przezywania kazdej chwili.
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Akceptacja jako klucz do dobrego starzenia si¢

W mojej pracy z seniorami widzg, Ze akceptacja starzenia si¢ to
nie jednorazowy akt, lecz dlugotrwaty proces. To podroz, ktéra wy-
maga odwagi, cierpliwosci i gotowosci do zmierzenia si¢ z wlasnymi
lekami. Akceptacja nie oznacza rezygnacji ani poddania sig, lecz raczej
swiadome przyjecie tego, co przynosi zycie — zaréwno jego radosci,
jak i wyzwan. Dla niektérych oséb moze to oznaczaé zwrdcenie si¢ ku
duchowosci, dla innych - skupienie si¢ na rozwijaniu pasji lub poswig-
ceniu wiecej czasu bliskim.

Starzenie si¢ to sztuka. To sztuka odkrywania nowego sensu w zy-
ciu, doceniania tego, co mamy, i odnajdywania radosci w malych rzeczach.
To takze sztuka akceptacji — przyjecia samych siebie takimi, jakim jeste-
$my, z wszystkimi naszymi wadami, zmarszczkami i ograniczeniami.

Staro$¢ moze sta¢ si¢ najpiekniejszym etapem Zycia, ale tylko
wowczas, gdy uznamy jej wartos¢. Tak wiele ma nam przeciez do za-
oferowania - refleksje, spokdj, poczucie spelnienia, wolnos¢ i gleboka
madros¢. To etap, w ktorym mozemy naprawde zrozumied, ze szczeg-
$cie nie zalezy od wygladu ani od osiggniec, ale od tego, jak gleboko
potrafimy cieszy¢ sie kazda chwilg, ktéra nam pozostata.
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Zdrowie emocjonalne w sztuce starzenia



ZDROWIE EMOCJONALNE W SZTUCE STARZENIA

Jak rozpoznawac i przezwyciezac¢ trudnosci emocjonalne

Starzenie si¢ to czas wielkich zmian, zaréwno w aspekcie fizycznym, jak
i emocjonalnym. To etap Zycia, w ktdrym szczegolnie wazne staje si¢ dbanie
o zdrowie psychiczne. Sztuka starzenia polega nie tylko na akceptacji nieunik-
nionych zmian, ale réwniez na umiejetnosci radzenia sobie z wyzwaniami
emocjonalnymi, ktére moga pojawic si¢ wraz z uplywem lat. Niezwykle istot-
ne jest, aby zrozumiec, ze zdrowie emocjonalne senioréw wymaga holistycz-
nego podejscia — takiego, ktdre uwzglednia zaréwno potrzeby psychiczne, jak
ispoleczne. W tym rozdziale skupimy si¢ na rozpoznawaniu objawéw depresji
i zaburzen lekowych, skutecznych strategiach radzenia sobie z emocjami oraz
dostepnych formach wsparcia psychologicznego.

Jak zmieniaja si¢ emocje w procesie starzenia?

W ksigzce ,,Sztuka starzenia” staram si¢ podkreslac, ze starzenie
sie to nie tylko etap pelen wyzwan, ale rowniez szansa na rozwoj oso-
bisty i odkrywanie nowych drog do szczg¢scia. Warto jednak pamigtac,
ze zmiany w sferze emocjonalnej moga by¢ trudne do zaakceptowania.
Z wiekiem mozemy doswiadczac réznorodnych emocji, takich jak lek,
smutek, niepokoj czy frustracja, ktére wynikaja z utraty bliskich, zmia-
ny rol spolecznych, czy ograniczen zdrowotnych.

Zmiany emocjonalne moga obejmowac:

« Poczucie osamotnienia, szczegélnie po doswiadczeniu $mierci
partnera lub przyjaciol.

« Poczucie straty sensu zycia po przejsciu na emeryture.

» Wzrost leku przed przysztoscia, zwlaszcza w kontekscie zdrowia
i samodzielnosci.

« Frustracja z powodu zmniejszajacej si¢ sprawnosci fizycznej.

W mojej pracy z seniorami czesto zauwazam, ze kluczowym wy-
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zwaniem jest nauka rozpoznawania i akceptacji wlasnych emocji. Ak-
ceptacja tego, co czujemy jest pierwszym krokiem do zrozumienia, jak
mozemy sobie z tym poradzic.

Rozpoznawanie wczesnych objawow depresji:
historia pana Tadeusza

Depresja u 0séb starszych jest jednym z najczesciej wystepuja-
cych zaburzen, lecz jednoczesnie najtrudniejszych do zdiagnozowania.
Czesto jest mylona z naturalnymi reakcjami na proces starzenia si¢ czy
zalobg po stracie bliskich oséb. Tymczasem przedluzajacy si¢ smutek,
wycofanie z Zycia spolecznego czy utrata radosci z codziennych ak-
tywnosci to sygnaly, ktore moga wskazywac na depresje i wymagaja
odpowiedniej interwencji.

Pan Tadeusz, 73 lata: przyklad depresji w jesieni zycia

Pozwolcie, Ze opowiem historie pana Tadeusza, jednego z moich
pacjentéw, ktdry przyszed! do mnie z problemami, ktérych nie potra-
fit poczatkowo nazwaé. Pan Tadeusz ma 73 lata, jest emerytowanym
inzynierem budownictwa, ktoéry przez wigkszos¢ swojego zycia byt
czlowiekiem niezwykle aktywnym. Zawsze otaczal si¢ ludZmi - zna-
jomymi z pracy, rodzing, sgsiadami. Jego dom byl miejscem spotkan
towarzyskich, gdzie czgsto organizowano niedzielne obiady i wieczory
przy grillu. Jednak od kiedy przeszed!t na emeryture i stracil Zong - jego
zycie zmienilo si¢ diametralnie.

Na poczatku pan Tadeusz nie dostrzegal niczego niepokojacego
w swoim samopoczuciu. Byt przekonany, ze smutek i wycofanie, ktérych
doswiadcza, sg jedynie naturalng reakcjg na utrate bliskiej osoby. ,W kon-
cu kto nie czulby si¢ Zle po $mierci zony?” — méwit mi na jednej z pierw-
szych sesji. Jednak, gdy mijajace miesigce nie przynosily ulgi, a objawy na-
silaly sie, rodzina zaczela obawiac sig, ze objawy sg niepokojace.
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Objawy depresji u Pana Tadeusza

Depresja w wieku senioralnym czesto przybiera inng forme niz
u mlodszych oséb. U pana Tadeusza objawy byty subtelne, jednak wy-
raznie wplywaly na jako$¢ jego zycia. W miare, jak opowiadal o swoim
codziennym funkcjonowaniu, stalo si¢ jasne, ze doswiadczat depresji.

Utrata zainteresowania dotychczasowymi pasjami

Pan Tadeusz byl zapalonym ogrodnikiem, ale w ostatnim cza-
sie przestal dba¢ o swdj ogréd. Roéliny, ktére kiedys byly jego duma,
zaczely wigdna¢. ,,Nie mam juz sity ani ochoty tego robi¢” — przyznat,
co byto dla niego samego zaskoczeniem. Kiedy$ kazda wolna chwila
spedzona na pielegnacji kwiatow sprawiala mu ogromng radosc.

Chroniczne zmeczenie i brak energii

Kazdego dnia pan Tadeusz czutl si¢ wyczerpany, mimo ze spal po
10-12 godzin dziennie. Czesto budzit si¢ wczednie rano, lecz zamiast
wsta¢ z tozka, lezal godzinami, nie mogac zebra¢ sil, by rozpoczaé
dzien. ,Czuje sie, jakby kazdy ruch byt wysitkiem, jakby moje ciato
bylo z olowiu” - opisywal swoje samopoczucie.

Problemy z koncentracja i pamiecia
Pan Tadeusz zauwazyl, ze coraz trudniej jest mu zapamietac, co
mial zrobi¢, gdzie polozyt klucze, a nawet co jadl na obiad. Kiedys bez
trudu rozwigzywat krzyzéwki i sudoku, ktdre byly jego ulubiong roz-
rywka, teraz jednak zadania te wydawaly mu si¢ zbyt trudne. Czgsto
sie irytowal, kiedy nie potrafit znalez¢ odpowiedzi.

Poczucie bezwartosciowosci i niska samoocena

»Nikt mnie juz nie potrzebuje. Moje Zycie stracilo sens” - takie sto-
wa wielokrotnie padaly z jego ust podczas sesji. Pan Tadeusz czul, Ze jego
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emerytura uczynita go bezuzytecznym. Cho¢ dzieci i wnuki odwiedzaty go
regularnie, mial wrazenie, ze robig to z obowiazku, a nie z potrzeby serca.

Mysli rezygnacyjne i brak perspektyw na przyszlos¢

Chociaz pan Tadeusz nigdy nie méwit otwarcie o myslach samo-
béjczych, czgsto powtarzal, ze ,,nie ma juz po co zy¢”. Méwil o swojej
zonie, jakby byla jedynym powodem jego wczesniejszej radosci z zycia,
a teraz, gdy jej zabraklo, jego swiat stat si¢ szary i bezsensowny.

Jak pomoc osobie z depresja?

Depresja u oséb starszych to zlozony problem, ktéry wymaga
kompleksowego podejscia terapeutycznego. Leki moga pomoc ztago-
dzi¢ objawy, takie jak chroniczne zmeczenie, bezsenno$¢ czy obnizenie
nastroju, jednak same w sobie nie wystarczg do pelnego powrotu do
zdrowia. Proces zdrowienia wymaga wszechstronnego podejscia, ktére
laczy farmakoterapig, psychoterapie oraz wsparcie spoteczne. Historia
pana Tadeusza, ktérg tu przedstawiam, jest doskonalym przyktadem
tego, jak zlozone moze by¢ leczenie depresji u senioréw.

Skierowanie do psychiatry i farmakoterapia: Pierwszym krokiem
bylo skierowanie pana Tadeusza do psychiatry, ktéry przepisal odpowied-
nie leki. Farmakoterapia pozwolila ustabilizowa¢ jego nastrdj i ztagodzi¢
najbardziej ucigzliwe objawy, takie jak trudnosci ze snem, brak energii
oraz nieustajace uczucie smutku. Jednak samo stosowanie lekéw nie mo-
glo rozwigza¢ glebszych probleméw emocjonalnych, ktére doprowadzity
pana Tadeusza do stanu depresji. Warto pamigtac, zZe nie zawsze konieczne
jest uruchomienie farmakoterapii zawsze wymaga to pelnej diagnostyki
medycznej i konsultacji specjalistycznej z lekarzem psychiatra.

Odbudowanie struktury dnia i aktywacja behawioralna: Na po-
czatku naszej pracy psychoterapeutycznej skupilismy si¢ na przywrdce-
niu struktury dnia. Osoby w depresji czgsto tracg poczucie sensu, a ich
dni stajg si¢ chaotyczne i pozbawione celu. Dla pana Tadeusza, ktéry
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przez lata prowadzit bardzo aktywne zawodowe Zycie, emerytura ozna-
czala utrate codziennej rutyny i struktury. Wprowadziliémy proste, ale
regularne dziatania - codzienne spacery, stale godziny positkéw oraz
wieczorne przygotowania do snu. Drobne, ale regularne aktywnosci po-
magaja przywroci¢ poczucie kontroli nad Zyciem i zmniejszaja uczucie
zagubienia. Waznym elementem wspierania jest tworzenie przestrzeni
do zmiany bez presji, ktora w obliczu utraty bliskiej osoby moze wywo-
lywa¢ poczucie winy, niemocy i wycofania. Depresja nie jest choroba
przyzwyczajen czy lenistwa, to stan, w ktérym brakuje sit do dziafania.

Aktywacja behawioralna: Powrdt do pasji. Aktywacja behawioral-
na polegala na stopniowym przywracaniu pana Tadeusza do dawnych
zainteresowan. Zachecatem go, aby wrdcit do pielegnacji ogrodu, co byto
jego pasja przez wiele lat. Poczatkowo spotykatem si¢ z oporem - ,,Po co
to robic, skoro to i tak niczego nie zmieni?” - ale z czasem, male sukcesy,
takie jak ukwiecenie balkonu czy odnowienie grzadek, przyniosty mu
drobne radosci i poczucie spelnienia. Te niewielkie osiagniecia zaczety
budowa¢ w nim nowg nadziej¢ i przywracaé poczucie sensu. Czgsto na
tym etapie pracy nie tylko pojawia sie potrzeba powrotu do starych pasji,
ale réwniez motywacja do odkrywania nowych.

Wsparcie spoleczne jako kluczowy element zdrowienia

Depresja czesto prowadzi do izolacji, zwlaszcza w przypadku se-
nioréw. Pan Tadeusz przez dtugi czas unikat kontaktu z rodzing, obawia-
jac sie, ze bedzie dla nich cigzarem. To bledne przekonanie prowadzito
do pogtebiania izolacji i pogarszalo jego stan emocjonalny. W trakcie te-
rapii zaczeliSmy pracowa¢ nad wartoscig w relacjach z bliskimi. Zache-
calem go, aby szczerze méwil o swoich uczuciach dzieciom i wnukom.

W miare postepow w terapii pan Tadeusz odkryl, ze jego rodzi-
na naprawde chce z nim spedzac czas, nie z obowiazku, ale z potrzeby
blisko$ci. Zrozumienie, ze nie jest dla nikogo ciezarem, bylo kluczo-
we w jego procesie zdrowienia. Wsparcie spoteczne stalo si¢ dla niego
fundamentem w odbudowie poczucia wartosci i pewnosci siebie.
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Praca nad myslami rezygnacyjnymi
i poczuciem wlasnej wartosci

Kluczowym elementem terapii byta praca nad bledami poznaw-
czymi, takimi jak przekonanie pana Tadeusza, ze jest ci¢zarem dla swo-
ich bliskich i ze jego Zycie nie ma juz sensu. Wspdlnie analizowalismy te
mysli, identyfikujac ich Zrédla i probujac je zmieniaé. Podczas sesji pan
Tadeusz kilkukrotnie méwil: ,,Juz nic nie osiggne, jestem tylko przeszko-
da”. Wprowadzajac techniki poznawczo-behawioralne, pomoglem mu
dostrzec, ze takie myslenie wynika z dawno zakorzenionych schematéw,
ktore nie maja nic wspdlnego z obecng rzeczywisto$cig. Zamiast skupiac
sie na tym, czego juz nie moze zrobi¢, zacz¢lismy poszukiwaé pozytyw-
nych aspektéw jego zycia. W efekcie pan Tadeusz zaczal dostrzegac, ze
nadal ma wiele do zaoferowania — czy to w postaci madrosci zyciowej,
czy wsparcia emocjonalnego dla swoich dzieci i wnukéw.

Praca na sladach doswiadczen

Straszace wspomnienia i uwalnianie starych wzorcow: Jednym
z najbardziej przelomowych etapdw terapii byla praca na $ladach do-
$wiadczen. Pan Tadeusz, podobnie jak wielu senioréw, nosit w sobie
niewyrazone emocje z przeszlosci, ktore teraz, na staro$¢, ponownie
sie uaktywnily. W trakcie sesji wracalismy do jego wspomnien z dzie-
cinstwa, dotyczacych dorastania pod okiem surowego ojca, ktére na-
uczylo go ttumienia emocji i unikania okazywania stabosci. Kiedy pan
Tadeusz przeszedl na emeryture i stracil zone, te stare slady emocjo-
nalne ponownie zostaly aktywowane, wywolujac uczucie samotnosci
i warto$ciowosci. W terapii pracowaliémy nad tym, aby zrozumie¢
wplyw przeszlodci na jego obecne mysli i emocje, a takze nad tym, jak
uwolnic sie od tych starych wzorcow.

Praca nad bledami poznawczymi i poczuciem sprawczosci:
Jednym z najwiekszych wyzwan bylo przelamanie bledéw poznaw-
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czych, takich jak przekonanie o byciu ciezarem czy poczucie braku
kontroli nad zyciem. Wspolnie pracowaliémy nad rozpoznawaniem,
jak te mysli tworzg spirale bezradnosci, ktdra jedynie pogltebia depre-
sje. W miare, jak pan Tadeusz zaczal dostrzega¢, ze wiele z jego prze-
konan bylo nieprawdziwych, zaczal stopniowo odzyskiwaé poczucie
sprawczosci i kontroli.

Historia pana Tadeusza jest przykladem tego, jak zlozona i wie-
lowarstwowa moze by¢ depresja u osob starszych. W ,,Sztuce starzenia”
kluczowe jest zrozumienie, ze staro$¢ to nie tylko czas strat, ale takze
okazja do ponownego przemyslenia swojego zycia i odkrycia nowych
zrodet radosci.

Praca terapeutyczna z panem Tadeuszem pokazala, ze nawet
w starszym wieku mozliwe jest przepracowanie trudnych doswiadczen
z przesztosci, odbudowanie relacji z bliskimi oraz odkrycie nowych
pasji. Dzieki wsparciu terapeutycznemu i farmakologicznemu udato
mu si¢ nie tylko pokonac objawy depresji, ale takze odzyska¢ poczucie
sensu i warto$ci w swoim zyciu.

Podsumowujac, praca z panem Tadeuszem byla dla mnie réw-
niez przypomnieniem, jak wazne jest podejscie holistyczne do zdro-
wia emocjonalnego w staro$ci. W ,,Sztuce starzenia” nie chodzi tylko
o radzenie sobie z trudnosciami, ale takze o odkrywanie nowych zré-
det radosci i sensu.

Pan Tadeusz nauczyt sig, ze staro$¢ to nie tylko czas strat, ale takze
okazja do odnalezienia samego siebie na nowo. Dzieki terapii odkryt, ze
zycie moze by¢ warto$ciowe i pelne nawet wtedy, gdy zmieniajg si¢ oko-
licznosci i role. To jest wlasnie prawdziwa sztuka starzenia si¢ — umiejet-
nos¢ akceptacji przesztodci, a jednoczesnie otwarcie si¢ na nowe mozli-
wodci i radodci w terazniejszosci. Historia pana Tadeusza pokazuje, jak
wazne jest, aby seniorzy zrozumieli, Ze depresja nie jest naturalna czgscig
starzenia sie, ale stanem, ktéry wymaga leczenia. Akceptacja tego, ze po-
trzebujemy pomocy, to pierwszy krok w kierunku zdrowienia. W ramach
»oztuki starzenia” kluczowe jest zrozumienie, ze kazdy etap Zycia moze
by¢ bogaty w sens, nawet jesli zmieniajg si¢ nasze role i mozliwosci. Pan
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Tadeusz zrozumial, Ze starzenie si¢ nie musi oznacza¢ rezygnacji z zycia,
ale raczej przystosowanie si¢ do nowych warunkéw i odkrycie nowych
zrédel radosci. Dzieki terapii i wsparciu bliskich, pan Tadeusz odzyskat
réwnowage emocjonalng i zaczal czerpa¢ rados¢ z malych rzeczy, ktére
wczesniej wydawaly sie bez znaczenia. To wlasnie jest prawdziwa ,,sztuka
starzenia si¢” — zdolno$¢ do znalezienia spokoju i sensu w obliczu zmie-
niajacych sie warunkow.

Rozpoznawanie wczesnych objawow zaburzen lekowych

Zaburzenia lekowe u oséb starszych réwniez bywajg niedostrze-
gane lub bagatelizowane. Wynika to z powszechnego przekonania, ze
uczucie niepokoju, niepewno$¢ czy strach sa naturalng czescia starze-
nia sie. Tymczasem przedtuzajacy si¢ lek, narastajace uczucie zagroze-
nia i unikanie codziennych aktywnosci moga wskazywac na rozwija-
jace sie zaburzenia lekowe, ktdre wymagaja wsparcia terapeutycznego.
W niniejszej ksigzce chcialbym pokaza¢, ze rozpoznanie tych sygnatow
i odpowiednia reakcja moga znaczaco poprawic jako$¢ zycia senioréw.

Pani Helena, 69 lat: przyklad zaburzen lekowych
w poznym wieku

Pozwdlcie, ze przedstawie Wam historie pani Heleny, mojej pa-
cjentki, ktora przyszta do mnie, zmagajac si¢ z problemami, ktérych
poczatkowo sama nie potrafila nazwa¢. Pani Helena ma 69 lat, jest
emerytowang nauczycielka i wdowa od pigciu lat. Przez wigkszos¢
swojego zycia byla osobg otwartg, towarzyska i zaangazowang w zycie
spotecznosci lokalnej. Zawsze znajdowala czas na spotkania z przyja-
ciolmi, wizyty u rodziny i udzial w réznych aktywnosciach. Jednak po
przejsciu na emeryture oraz po stracie me¢za, cos si¢ w niej zmienito.
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Objawy zaburzen legkowych u pani Heleny

1. Nadmierny lek przed przyszloscia
Pani Helena odczuwata przewlekle uczucie niepokoju, ktore to-
warzyszylo jej przez wiekszos$¢ dnia. Zaczela bac si¢ rzeczy, ktore weze-
$niej przyjmowala z rados$cig lub przynajmniej z obojetnoscia. ,,Co sie¢
stanie, jesli zachoruje? Kto si¢ mng zajmie?” - takie mysli coraz czesciej
zaprzataly jej gtowe. Jej obawy byty skierowane gltéwnie na przysztos¢,
ktdrej zaczeta bac sie w sposob paralizujacy.

2. Nasilajace si¢ unikanie codziennych aktywnosci
Lek sprawil, ze pani Helena zaczeta wycofywac sie z zycia spo-
lecznego. Coraz rzadziej odwiedzala znajomych, przestala uczgszczac
na spotkania w klubie seniora i odwotywata wizyty u rodziny. ,Wycho-
dzenie z domu mnie przeraza, a co jesli kto§ mnie napadnie? Co jesli
poczuje sie zle na ulicy i nikt mi nie pomoze?” - méwila podczas ses;ji.

3. Napiecie i trudnosci w relaksacji
Lek u pani Heleny objawiat si¢ takze w postaci napigcia mies$nio-
wego. Czula, jakby jej cialo bylo stale spicte, szczegdlnie w okolicach
karku i ramion. ,,Czuje, jakby moje cialo bylo w cigglym pogotowiu,
jakby mialo si¢ co§ wydarzy¢” - opisywala swoje odczucia. Nawet
w chwilach, ktére powinny by¢ relaksujace - jak ogladanie ulubionego
serialu - odczuwatla trudno$¢ w odprezeniu sie.

4. Somatyczne objawy leku
Pani Helena wielokrotnie do§wiadczata objawow somatycznych,
takich jak kotatanie serca, uczucie dusznosci, béle brzucha czy zawro-
ty glowy. Czesto zglaszala sie do lekarzy z podejrzeniem probleméw
sercowych, jednak badania nie wykazywaly zZadnych nieprawidlowo-
$ci. Dopiero po licznych konsultacjach zrozumiala, ze jej dolegliwosci
majg podtoze psychologiczne.
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Jak wygladala nasza praca terapeutyczna?

Zaburzenia lekowe, podobnie jak depresja, wymagaja zlozonego
podejscia terapeutycznego, ktdre Iaczy farmakoterapie z psychoterapia
oraz wsparciem spolecznym. W pracy z panig Heleng skupili$my si¢ na
kilku kluczowych obszarach.

Skierowanie do psychiatry i wprowadzenie lekéw: Pierwszym kro-
kiem bylo skierowanie pani Heleny do psychiatry, ktéry zdiagnozowat
zaburzenia lgkowe i przepisat leki o dzialaniu przeciwlgkowym oraz sta-
bilizujacym nastréj. Farmakoterapia pomogla jej zlagodzi¢ najbardziej
ucigzliwe objawy, takie jak kotatanie serca czy uczucie dusznoéci. Leki
umozliwily jej takze lepsze skupienie si¢ na procesie terapeutycznym.

Techniki relaksacyjne i ¢wiczenia oddechowe: Podczas sesji
wprowadzilismy ¢wiczenia oddechowe oraz techniki relaksacyjne, ta-
kie jak progresywna relaksacja mig$ni. Pani Helena uczyla sig, jak roz-
poznawacé napigcie w swoim ciele i jak je rozluznia¢ za pomocg odde-
chu. Z czasem zaczela stosowac te techniki samodzielnie, co pomogto
jej w sytuacjach, ktore wywotywaty lek.

Aktywacja behawioralna i stopniowe przelamywanie unikania:
Aktywacja behawioralna polegata na stopniowym powrocie do dawnych
aktywnosci, ktore sprawialy pani Helenie rado$¢. Zaczelismy od matych
krokéw - codzienne spacery wokol bloku, odwiedzanie pobliskiego
sklepu. Kazdy maly sukces budowal jej pewnos¢ samego siebie. Stop-
niowo zwigkszali§my wyzwania — powrdt na spotkania w klubie seniora,
a nastepnie organizowanie spotkan z rodzing w jej wlasnym domu.

Praca nad bledami poznawczymi: Jednym z kluczowych elemen-
tow terapii bylo rozpoznawanie i modyfikowanie negatywnych mysli
i przekonan. Pani Helena niekiedy moéwila: ,,Nie poradze sobie, jesli co$
mi si¢ stanie”. Pracowaliémy nad tym, aby dostrzegta, ze takie myslenie
jest nie tylko irracjonalne, ale takze poglebia jej lek. Zamiast skupiac sie
na potencjalnych zagrozeniach, zaczeta uczy¢ si¢ mysle¢ w bardziej kon-
struktywny sposob: ,,Zawsze moge poprosi¢ o pomoc, nie jestem sama’.
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Odbudowanie wsparcia spolecznego: Lek u pani Heleny prowa-
dzil do izolacji, co pogarszalo jej stan emocjonalny. W trakcie terapii
zachecalem ja do otwierania si¢ przed rodzing i przyjaciéimi. Praco-
wali$my nad tym, aby zaczeta méwi¢ o swoich lekach bliskim, zamiast
je ukrywa¢. Dzieki temu odkryla, Ze jej obawy byty czesto wyolbrzy-
mione, a otoczenie byto gotowe ja wspierac.

Historia pani Heleny pokazuje, ze lek nie jest nieodlacznym elemen-
tem starzenia si¢. Dzigki terapii i wsparciu bliskich mozliwe jest nie tylko zta-
godzenie objawow, ale takze odkrycie nowych zrddel radosci i sensu zycia.
Sztuka starzenia sie polega na umiejetnosci adaptacji do zmieniajacych sie
okolicznodci, ale takze na zdolnosci do akceptacji wlasnych emocji.

Pani Helena nauczyla sie, ze staro$¢ to nie tylko czas wyzwan, ale
takze mozliwosci do ponownego przemyslenia swojego zycia. Dzieki te-
rapii odzyskala rownowage emocjonalna, odnalazta rado$¢ w codzien-
nych aktywnosciach i ponownie otworzyta si¢ na kontakty z bliskimi. To
jest prawdziwa sztuka starzenia si¢ — umiejetno$¢ odnalezienia spokoju
i sensu w zmieniajgcych si¢ okolicznosciach, nawet w obliczu leku.

Przygladajac sie historiom pana Tadeusza i pani Heleny, sprébuj
dostrzec, jak réznorodne emocjonalne wyzwania moga towarzyszyc¢
starzeniu sie, ale rowniez jak wielka jest sifa ludzkiego ducha w prze-
zwycigzaniu trudnosci. Kazda z tych oséb napotkata na swojej drodze
przeszkody, ktére na pierwszy rzut oka wydawaly sie nie do pokonania
— Tadeusz zmagat sie z depresja wynikajaca z utraty zyciowego celu i bli-
skiej osoby, a Helena z paralizujacym lekiem, ktory odcial ja od $wiata.

Historia pana Tadeusza przypomina nam, jak wazne jest, aby nie igno-
rowac objawow depresji. To, co dla rodziny czy otoczenia moze wydawac si¢
»haturalnym” smutkiem zwigzanym z wiekiem czy zatobg, w rzeczywistosci
moze by¢ poczatkiem powaznej depresji. W przypadku Tadeusza to wlasnie
bliscy zauwazyli, Ze smutek przeksztalca si¢ w chroniczng rezygnacje z zycia.
Dzigki wsparciu rodziny i terapii udalo sie nie tylko ztagodzi¢ objawy depre-
sji, ale réwniez przywréci¢ panu Tadeuszowi rado$¢ z matych codziennych
aktywnosci, takich jak pielegnacja ogrodu, bedaca kiedys jego pasja.
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Natomiast pani Helena, mimo Ze byla wczesniej osobg otwartg i ak-
tywna, po $mierci meza i przejéciu na emeryture, znalazta sie w spirali leku,
ktéry paralizowal jej codzienne zycie. W jej przypadku kluczowe okazato
si¢ nie tylko leczenie farmakologiczne, ale réwniez stopniowe przefamywa-
nie wzorcéw unikania i odbudowywanie wiezi spotecznych. Dzigki terapii
i stopniowemu podejmowaniu matych krokéw, Helena odzyskata pewnos¢
samego siebie i znéw zaczeta czerpac rados¢ z kontaktéw z innymi ludzmi.

Akceptacja i adaptacja: Klucze do sztuki starzenia sie

Historie te uczg nas, ze zdrowie emocjonalne senioréw nie po-
lega jedynie na unikaniu negatywnych emocji, ale na umiejetnosci ich
rozpoznawania i zarzadzania nimi. Sztuka starzenia si¢ to nieustanna
adaptacja do nowych okolicznosci - zaréwno tych wynikajacych ze
zmian fizycznych, jak i emocjonalnych.

Akceptacja wlasnych emocji: Zaréwno Tadeusz, jak i Helena
musieli nauczy¢ si¢ akceptowaé swoje uczucia - smutek, lek, frustra-
cje — zanim mogli zacza¢ nad nimi pracowa¢. Pan Tadeusz odkryl, ze
wyrazenie zalu po stracie zony byto kluczowe dla jego procesu zdro-
wienia, podczas gdy Helena nauczyla si¢ rozpoznawac i nazywac swoje
leki, co dalo jej sile, by stawi¢ im czota.

Odbudowa sensu zycia: W obu przypadkach kluczowym elemen-
tem terapii bylo odnalezienie nowego celu. Dla Tadeusza bylo to powrd-
cenie do ogrodnictwa, dla Heleny - stopniowe otwieranie si¢ na bliskich
i powrot do dzialan spotecznych. Znalezienie czegos, co daje rados¢, na-
wet w trudnych momentach, jest podstawg sztuki starzenia sie.

Wsparcie i bliskos¢ jako fundament zdrowienia: Seniorzy czesto
borykaja si¢ z poczuciem osamotnienia, jednak historia Heleny poka-
zuje, jak wazne jest, aby nie zamykac si¢ na pomoc innych. Tadeusz
réwniez przekonal sig, ze skorzystanie z pomocy nie bylo oznaka sta-
bosci, ale odwagi. Aktywne budowanie relacji i wsparcia spolecznego
jest kluczowym elementem poprawy zdrowia emocjonalnego.
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Praktyczne wskazowki

Regularne rozmowy z bliskimi: Niezaleznie od trudnosci, z jaki-
mi si¢ zmagasz, staraj si¢ rozmawiac o swoich uczuciach z rodzing czy
przyjaciolmi. Nawet krotka rozmowa moze przynie$¢ ulge i zmniej-
szy¢ poczucie osamotnienia.

Mate kroki w codziennym zyciu: Jesli zmagasz sie z lekiem lub
smutkiem, nie oczekuj od samego siebie natychmiastowych zmian. Skup
sie na malych, codziennych dzialaniach, ktére daja ci rado$¢ - spacer,
filizanka herbaty na balkonie, chwila na przeczytanie ulubionej ksigzki.

Aktywno$¢ fizyczna i spoleczna: Regularna aktywnos¢, nawet
jesli jest to tylko spacer po parku, moze znaczaco poprawi¢ nastrdj.
Warto takze angazowac si¢ w dzialania spoleczne, aby pozosta¢ w kon-
takcie z innymi ludzmi.

Uwaznos¢ i techniki relaksacyjne: Stres i lek moga by¢ fagodzone
przez proste techniki oddechowe, medytacje czy ¢wiczenia relaksacyj-
ne. Warto poswieci¢ kilka minut dziennie na chwile wyciszenia.

Historie pana Tadeusza i pani Heleny pokazuja, ze starzenie si¢
to nie tylko czas wyzwan, ale réwniez okazja do ponownego odkry-
wania samego siebie. Przejécie przez trudnosci emocjonalne, takie jak
depresja czy lek, wymaga odwagi, ale takze otwarto$ci na wsparcie in-
nych i gotowosci do zmian.

Sztuka starzenia si¢ polega na tym, aby w kazdej sytuacji — nieza-
leznie od ograniczen i strat — znalez¢ sens i rado$¢ w matych rzeczach.
Staro$¢ to nie kres zycia, ale nowy etap, w ktérym mozemy na nowo
odkry¢ swoje pasje, zbudowac¢ relacje i odnalez¢ wewnetrzny spokdj.

To wlasnie jest prawdziwa sztuka starzenia si¢ — umiejetno$¢ odna-
lezienia spokoju, harmonii i sensu, niezaleznie od tego, co przynosi zycie.
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W poprzednich rozdzialach skupilem si¢ na akceptacji samego
siebie, radzeniu sobie z wyzwaniami starzenia si¢ oraz dbaniu o zdrowie
psychiczne w pozniejszych latach zycia. To wszystko ma fundamentalne
znaczenie, aby staro$¢ byta okresem pelnym spokoju i réwnowagi. Jed-
nak nie mozemy zapomina¢, ze ogromna role odgrywaja takze relacje,
ktore pielegnujemy z innymi — zwlaszcza z naszymi dzie¢mi i wnukami.

Staros¢ to etap zycia, w ktérym stawiamy czola wielu trudno-
$ciom, ale jednoczes$nie moze to by¢ czas, w ktérym ponownie odnaj-
dujemy warto$¢ i znaczenie wiezi rodzinnych. Relacje miedzypokole-
niowe s3 niezwykle istotne - to dzieki nim mozemy czerpa¢ radosc,
wsparcie, a takze dzieli¢ si¢ naszym doswiadczeniem z mlodszymi
pokoleniami. Jednoczesnie wiem, ze w obecnych czasach, kiedy swiat
zmienia si¢ tak szybko, moze by¢ trudno zrozumie¢ perspektywe mio-
dych ludzi. Réznice w sposobie myslenia, wartosciach, a nawet w stylu
komunikacji mogg prowadzi¢ do nieporozumien i konfliktow.

W tym rozdziale pragne podjac refleksje nad tym, jak tworzy¢
wiezi porozumienia miedzy pokoleniami. Pokaze, jak wzmocni¢ re-
lacje z dzie¢mi i wnukami, mimo Zze nasze $wiaty moga si¢ wydawac
bardzo odlegte. Bede pisa¢ o tym, jak budowa¢ zdrowa komunikacje,
jak wzmacnia¢ wiezi rodzinne i jak radzi¢ sobie z konfliktami, ktére
moga pojawiac si¢ na tym tle.

Dla mnie sztuka starzenia si¢ to takze sztuka budowania relacji -
pelnych zrozumienia i wzajemnego szacunku. Wierze, ze kazdy z nas,
niezaleznie od wieku, ma co$ cennego do zaoferowania swoim bliskim,
a takze co$, czego moze nauczy¢ sie od mlodszych pokolen. Zapraszam
Cie, Drogi Czytelniku, do zglebienia tego tematu razem ze mna.

Budowanie efektywnej komunikacji z dzie¢mi i wnukami:
Sztuka starzenia sie w relacjach miedzypokoleniowych

W miare uplywu lat, wiezi z bliskimi nabierajg nowego znacze-
nia. Stajg si¢ Zrédlem zaréwno radosci, jak i wyzwan, poniewaz musi-
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my na nowo odnalez¢ sie w zmieniajacych sie dynamikach rodzinnych.
Sztuka starzenia si¢ polega nie tylko na akceptacji zmieniajacego sie
ciala i emocji, ale takze na umiej¢tnosci dostosowania si¢ do nowych
wyzwan w relacjach z mtodszymi pokoleniami. To sztuka pozostawa-
nia elastycznym, otwartym i gotowym do nauki, nawet jesli czasem
czujemy si¢ zagubieni w nowoczesnym $wiecie.

Jak komunikowac¢ si¢ z mlodszymi pokoleniami?

Dla wielu senioréw rozmowa z dzie¢mi czy wnukami przypo-
mina probe porozumienia si¢ w obcym jezyku. Wspolczesne mlode
pokolenia dorastaly w zupelnie innych warunkach - erze cyfrowej,
pelnej szybkich zmian, uproszczonych komunikatéw i natychmiasto-
wego dostepu do informacji. Z perspektywy starszej osoby moze to
wywolywac poczucie wyobcowania i niezrozumienia. Z drugiej strony,
mlodzi ludzie czesto czujg, ze seniorzy probuja ich pouczaé, oceniad,
a nie stuchac¢. Dla nich kluczowe jest, aby czu¢ si¢ wystuchanym i zro-
zumianym, bez natychmiastowych rad czy krytyki. To moze prowa-
dzi¢ do frustracji po obu stronach - seniorzy maja wrazenie, ze ich do-
$wiadczenia nie sg doceniane, a mlodsi, Ze nie s traktowani powaznie.

Stuchanie: Sztuka empatii

Z perspektywy seniora: ,,Chcialbym podzieli¢ si¢ swoimi do-
$wiadczeniami, ale mam wrazenie, ze mlodzi nie chcg mnie stuchad.
Czesto czuje sie zepchnigty na margines, jakbym juz nie mial nic war-
tosciowego do powiedzenia.”

Z perspektywy mlodej osoby: ,,Kiedy rozmawiam z babcig, mam
wrazenie, Ze ciggle mnie poucza. Chcialbym, zeby po prostu mnie wy-
stuchata, zamiast od razu méwié, co powinienem zrobic.”

Jednym z najwazniejszych krokéw w budowaniu zdrowych re-
lacji miedzypokoleniowych jest umiejetnos¢ stuchania. Dla senioréw
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oznacza to odlozenie na bok swoich rad i ocen, a skupienie si¢ na tym,
co mlodsze pokolenie chce przekaza¢. Warto zadawa¢ pytania, ktore
pokazuja zainteresowanie, takie jak ,Co jest dla ciebie teraz wazne?”
albo ,,Jak sie z tym czujesz?”. Tego rodzaju otwarte pytania pomagaja
budowac blisko$¢ i wzajemne zrozumienie.

Unikanie oceniania: Most zamiast muru

Z perspektywy seniora: ,W moich czasach wartosci byly inne,
bardziej tradycyjne. Trudno mi zrozumie¢, dlaczego mtodzi tak fatwo
rezygnuja z pewnych zasad.”

Z perspektywy mlodej osoby: ,,Mam wrazenie, ze moi dziadko-
wie ciagle krytykuja moje wybory - czy to chodzi o kariere, wyglad,
czy zwigzki. Czuje si¢ wtedy niezrozumiany i odrzucony.”

Sztuka starzenia si¢ obejmuje umiejetnos¢ akceptacji faktu, ze
swiat wokdl nas si¢ zmienia, a wraz z nim zmieniajg si¢ réwniez war-
tosci i priorytety mlodszych pokolen. Zamiast mowic: ,,Kiedy$ byto
lepiej”’, mozemy sprobowaé powiedzie¢: ,Ciekawi mnie, dlaczego dla
ciebie to jest takie wazne” Takie podejscie pomaga unikng¢ niepo-
trzebnego konfliktu i otwiera przestrzen do szczerej rozmowy.

Dziel si¢ doswiadczeniami, nie narzucaj rozwigzan

Z perspektywy seniora: ,Mam tyle do$wiadczen, przez ktére
przeszedlem, i chcialbym, zeby mtodzi mogli skorzysta¢ z mojej wie-
dzy. Niestety, kiedy probuje im doradzac, czuje, ze sie zamykaja.”

Z perspektywy miodej osoby: ,,Uwielbiam stucha¢ historii dziad-
ka o dawnych czasach, ale czasem czuje sie przytloczony, kiedy probuje
mi mowi¢, jak mam zy¢”

Mlodsze pokolenia chetniej stuchajg, gdy opowiadamy o swo-
ich doswiadczeniach w formie opowiesci, zamiast narzucania goto-
wych rozwigzan. Mozemy powiedzie¢: , Kiedy bylem w twoim wieku,
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spotkalem sie z podobnym problemem i wtedy pomogto mi..”. Takie
historie inspirujg, ale jednoczesnie daja mlodym przestrzen na wycia-
gniecie wlasnych wnioskow.

Szacunek dla wyboréw i decyzji mlodszych pokolen

Z perspektywy seniora: ,,Chcialbym, zeby moje dzieci podejmo-
waly inne decyzje. Wiem, ze moga popelnia¢ bledy, ale przeciez ja tez
swoje przezytem.”

Z perspektywy mlodej osoby: ,Czuje, ze rodzice i dziadkowie
chca, abym zyt wedtug ich zasad. Ale ja chce samodzielnie odkrywag,
co jest dla mnie najlepsze.”

Budowanie zaufania w relacjach miedzypokoleniowych wymaga
szacunku dla wyboréw miodszych pokolen, nawet jesli s one inne od
naszych. Pozwolmy im popelnia¢ bledy - to czes¢ ich drogi do doro-
stosci. Zamiast mowi¢: ,,Powiniene$ to zrobi¢ inaczej’, lepiej powie-
dzie¢: ,Jestem tu, jesli bedziesz potrzebowac wsparcia”

Wspdlne chwile jako przestrzen do budowania relacji

Z perspektywy seniora: ,,Czasami czujg, ze mlodzi nie majg czasu
na rozmowy. Wszyscy s3 zajeci telefonami i technologia.”

Z perspektywy mlodej osoby: ,,Uwielbiam spedza¢ czas z babcia,
gdy pieczemy razem ciasta albo gramy w gry planszowe. To daje mi
poczucie bliskos$ci.”

Czasami najlepsze rozmowy maja miejsce podczas wspdlnych
aktywnosci - czy to spacerdw, gotowania czy gier. To momenty, kiedy
mozemy cieszy¢ si¢ swoja obecnoscia bez presji ,powaznych” rozmoéw.
Warto wigc inwestowaé w takie chwile, ktore buduja wigzi i pozosta-
wiajg pigkne wspomnienia.
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Che¢ poznawania nowoczesnych technologii

Z perspektywy seniora: ,Nie rozumiem, dlaczego wnuki ciagle
siedzg na telefonach. To dla mnie dziwne i obce”

Z perspektywy mlodej osoby: ,,Gdy dziadek prosi mnie, zebym mu
pokazal, jak dziala TikTok, czuje, zZe naprawde chce mnie zrozumiec”

Warto sprobowac zrozumie¢ swiat, w ktorym zyja mlodsze po-
kolenia. Zamiast krytykowac czas spedzany przed ekranem, poprosmy,
aby pokazali nam swoje ulubione aplikacje czy gry. To nie tylko pozwa-
la lepiej zrozumie¢ ich zainteresowania, ale takze buduje wi¢z oparta
na wspolnym doswiadczeniu.

Starzenie sie nie musi oznacza¢ izolacji ani wycofania z zycia ro-
dzinnego. Wrecz przeciwnie - to czas, kiedy mozemy jeszcze bardziej
zacie$nia¢ wiezi z najblizszymi, odkrywajac przy tym nowe obszary
porozumienia. Jednak, aby te relacje byly trwale i wzbogacajace, trzeba
je pielegnowac i dostosowywac do zmieniajacych sie realiow zycia.

1. Otwarto$¢ na nowe doswiadczenia i cierpliwos¢
jako klucz do bliskosci

W miare jak dzieci dorastajg, a wnuki wchodzg w dorostos¢, spo-
sob, w jaki komunikujemy si¢ z nimi, réwniez powinien ewoluowac.
To wyzwanie, ale tez szansa na budowanie glebszych relacji. Czesto
seniorzy czuja, ze rozmowy z mlodszymi sg trudniejsze, bo ,,$wiat si¢
zmienil”. Jednak przyjecie postawy ucznia - kogos, kto chce zrozumie¢,
a nie tylko poucza¢ - pozwala zbudowa¢ most zrozumienia.

Na przyklad, wnuczka moze opowiada¢ o swoich doswiadcze-
niach w mediach spotecznosciowych, co dla seniora moze by¢ abs-
trakcyjne i malto zrozumiale. Zamiast od razu krytykowa¢ (,,Za na-
szych czaséw to byla strata czasu”), sprobuj sprobowac z ciekawoscia
zapytac: ,,Co najbardziej lubisz w tych mediach? Co ci to daje?”. Dzigki
temu otwieramy drzwi do rozmowy, zamiast je zamykac.
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2. Zrozumienie réznic pokoleniowych
jako droga do wzajemnego wzbogacenia

Kazde pokolenie przynosi inne wartosci, przekonania i priory-
tety. Seniorzy s bardziej cierpliwi, majg wieksze doswiadczenie zy-
ciowe i cenig stabilno$¢. Natomiast mlodsi stawiajg na szybki rozwoj,
elastyczno$¢ i samorealizacje. Te réznice moga by¢ zrodlem frustracji,
ale réwniez wzajemnego wzbogacenia.

Perspektywa seniora: Dla 0sdb starszych stabilnos¢ i relacje mig-
dzyludzkie maja ogromne znaczenie. Wielu senioréw czuje, ze mlod-
sze pokolenie zbyt szybko przeskakuje z jednej pracy do drugiej, nie
doceniajgc lojalnosci. Moze si¢ to wigzac z poczuciem, ze ich wlasne
doswiadczenia i po$wigcenia nie sg dzi§ szanowane.

Perspektywa mlodych: Dla wnukéw zmiennosc¢ i elastycznos¢ to
norma. Czeste zmiany pracy, podroze, nowe technologie — wszystko to
stanowi dla nich naturalne $rodowisko. Czgsto moga czu¢ si¢ niezro-
zumiani, gdy starsi cztonkowie rodziny krytykuja ich wybory.

Aby zbudowa¢ most porozumienia, warto skupic si¢ na zrozu-
mieniu, a nie ocenianiu. Na przyktad, zamiast méwic: ,Za moich cza-
sow tak si¢ nie robilo”, sprobuj zacza¢ od: ,Opowiedz mi wiecej, dla-
czego wybrale$ taka droge?”. To podejscie nie tylko buduje zaufanie,
ale rowniez pozwala seniorom lepiej zrozumie¢ zmieniajacy sie swiat.

3. Wzajemne wsparcie jako sposob na umacnianie wie¢zi

Nie ma nic pigkniejszego niz chwile spedzone razem, kiedy
mozemy uczy¢ si¢ od siebie nawzajem. Wspdlne projekty - od go-
towania po wspoélne spacery czy nawet nauke obstugi smartfona -
moga zbliza¢ pokolenia.

Seniorzy ucza mlodszych: Dziadkowie moga dzieli¢ si¢ swoimi
umiejetnosciami, na przyklad pokazujac, jak robi¢ domowe przetwory,
naprawia¢ drobne sprzety czy pielegnowac ogrdéd. To nie tylko forma
spedzenia czasu, ale rowniez przekazywanie wartosci i tradycji.
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Mtodzi ucza senioréw: Wnuki moga wprowadza¢ dziadkéw
w $wiat nowych technologii, uczy¢ obstugi smartfona, komputera czy
korzystania z medidw spolecznosciowych. To nie tylko praktyczne
umiejetnosci, ale tez sposdb na budowanie wigzi poprzez wspoélne od-
krywanie nowych rzeczy.

4. Jak radzic sobie z trudnymi emocjami i konfliktami?

Nie zawsze wszystko bedzie uklada¢ si¢ gtadko. Réznice po-
koleniowe moga prowadzi¢ do napig¢, szczegolnie jesli brakuje em-
patii. Wazne jest, aby w trudnych momentach stawia¢ na dialog,
a nie unika¢ rozmowy.

Dla seniora: Gdy czujesz si¢ zraniony slowami lub postawa
mlodszych cztonkéw rodziny, zamiast zamyka¢ si¢ w sobie, sprobuj
wyrazi¢ swoje uczucia w sposob spokojny i konstruktywny: ,,Czuje si¢
odrzucony, kiedy nie rozmawiasz ze mna, gdy jestem obecny”.

Dla mtodszych: Z kolei mlodsze pokolenie moze sprébowac zro-
zumie¢, ze seniorzy wychowali si¢ w zupelnie innych realiach. Cierpli-
wos¢ i che¢ wystuchania historii z przeszto$ci moze zbudowac glebsze
wiezi, nawet jesli na poczatku wydaje si¢ to nudne.

5. Pielegnowanie relacji jako element sztuki starzenia si¢

Starzenie si¢ to nie tylko zmiana ciala, ale tez zmiana w sposobie,
w jaki postrzegamy samego siebie i innych. W miare jak stajemy si¢
starsi, coraz bardziej doceniamy relacje i blisko$¢ z innymi. Wtasnie
dlatego tak wazne jest, aby dba¢ o relacje, nie ba¢ si¢ trudnych rozméw
i otwarcie méwic o swoich uczuciach.

Budowanie zdrowych relacji z mlodszymi pokoleniami to nie
tylko wyzwanie, ale tez pickna przygoda. To mozliwos¢ dzielenia si¢
madroscig, czerpania radosci z towarzystwa najblizszych i odkrywa-
nia, Ze starzenie si¢ moze by¢ czasem pelnym mitosci i satysfakeji.
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Staros¢ to nie tylko proces fizycznego starzenia sie, ale takze
czas, w ktorym nasze relacje nabieraja nowego znaczenia i glebi.
W poprzednich rozdziatach wspominalem o akceptacji samego sie-
bie, trosce o zdrowie psychiczne oraz radzeniu sobie z wyzwaniami,
ktdre przynosi pdzniejszy etap zycia. Jednak rownie wazne, jak dba-
nie o samego siebie, jest pielegnowanie wiezi z najblizszymi, szcze-
golnie z dzie¢mi i wnukami.

Relacje migdzypokoleniowe bywaja trudne, zwlaszcza w $wie-
cie, ktéry zmienia si¢ w zawrotnym tempie. Rdznice w wartosciach,
oczekiwaniach oraz sposobach komunikacji moga stawia¢ przed nami
wyzwania, ale réwniez otwiera¢ drzwi do wzajemnego wzbogacania
sie. Jak pokazalem w tym rozdziale, kluczem do budowania zdrowych
relacji jest umiejetnos$¢ stuchania, zrozumienia i akceptacji, a takze go-
towos¢ do nauki i otwarto$¢ na nowe doswiadczenia.

Wspolczesne dzieci i wnuki dorastajg w zupelnie innych realiach
niz my - otoczeni technologia, szybkim tempem zycia i nowymi wy-
zwaniami. Moze si¢ nam wydawac¢, ze dzieli nas przepas¢, jednak to
wlasnie my, jako seniorzy, mamy szanse sta¢ si¢ pomostem, ktory taczy
przeszlosc z terazniejszoscia. To od nas zalezy, czy te relacje beda pelne
ciepla, zrozumienia i wzajemnego wsparcia.

Staro$¢ to czas, w ktérym mozemy czerpac rado$¢ z bliskosci ro-
dziny i wspélnie budowa¢ pigkne wspomnienia. To takze okazja, by
inspirowa¢ mlodsze pokolenia naszym doswiadczeniem i madroscia,
jednoczes$nie uczac si¢ od nich nowych perspektyw. Budowanie zdro-
wych relacji z dzie¢mi i wnukami to nie tylko wyzwanie, ale i sztuka,
ktdéra daje nam mozliwo$¢ wzrastania, nawet na pdznym etapie zycia.

Pamietajmy, ze starzenie si¢ to nie tylko zmiany w naszym ciele,
ale tez w sposobie, w jaki widzimy samego siebie i §wiat wokot nas.
To, jak pielegnujemy nasze relacje, moze uczynic¢ nasze zycie pelnym
satysfakgji, bliskosci i rado$ci, nawet w jego ostatnich rozdziatach.
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Blisko$¢ i intymno$¢ w starosci



BLISKOSC I INTYMNOSC W STAROSCI

Bliskos$¢ i intymno$¢ to kwestie, ktdre czesto s3 pomijane, gdy
rozwazamy temat staro$ci. Spoleczne stereotypy wciaz zakladaja, ze
w miare jak si¢ starzejemy, przestajemy potrzebowaé dotyku, czulo-
$ci, czy nawet miltosci. Nic bardziej mylnego. Starzenie si¢ to nie tylko
proces fizyczny, ale takze emocjonalny, ktéry nie wymazuje naszych
pragnien, a zdarza si¢ czesto, ze wrecz je poglebia. Wiem, ze dla wielu
z Was temat seksualnosci w péznym wieku moze by¢ trudny, krepuja-
cy, a czasem nawet bolesny, zwlaszcza gdy spotykacie si¢ z niezrozu-
mieniem ze strony otoczenia. Jednak chcialbym Was zapewnic, ze po-
trzeba bliskosci, czulosci i intymnosci jest czyms zupetnie naturalnym
na kazdym etapie Zycia.

Wyobrazcie sobie momenty, gdy przytulacie si¢ do ukochanej
osoby, czujecie jej ciepto i bliskos¢ - czy te chwile kiedykolwiek tracg
na wartosci? Niezaleznie od tego, czy jestescie w zwiazku od pigcdzie-
sieciu lat, czy tez dopiero odnalezliscie nowa milos¢ na emeryturze,
Wasza potrzeba intymnosci i wzajemnego zrozumienia jest czyms, co
moze dodawaé radosci, a nawet przedtuzac zycie. To, co chce Wam
przekazac to, ze akceptacja siebie i swojego ciala, mimo zmieniajgcego
sie wygladu, nadal jest zrodtem radosci i bliskosci.

Sztuka starzenia sie to takze sztuka pielegnowania relacji -
zar6wno z samym sobg, jak i z bliskimi osobami. Wspélne chwile,
dotyk, intymne rozmowy czy po prostu wspolne milczenie moga
budowa¢ wiezi, ktdre s trwalsze niz cokolwiek innego. W tym roz-
dziale chcialbym, abyscie spojrzeli na samego siebie z czuloscia.
Chce Was zacheci¢ do odkrywania nowych sposobdw wyrazania
milo$ci, zaréwno fizycznej, jak i emocjonalnej, niezaleznie od tego,
ile macie lat.

Staro$¢ nie musi oznaczaé rezygnacji z przyjemnosci plynacej
z bliskosci. Przeciwnie — moze by¢ czasem, kiedy doswiadczacie tej bli-
skosci na glebszym, bardziej swiadomym poziomie. To okres, w kto-
rym relacje mogga zyskac na jakosci, opierajac si¢ na wigkszej akceptacji
samego siebie nawzajem, empatii i cierpliwosci. Nie chodzi tu jedynie
o seks — cho¢ ten réwniez moze by¢ zrodtem satysfakeji — ale o wszyst-
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ko, co buduje Waszg intymnos¢: dotyk, cieple spojrzenie, wspolny
$miech, rozmowe o marzeniach i wspomnieniach.

Zapraszam Was wiec do tej cze$ci podrdzy, w ktorej bedziemy
rozmawia¢ o milosci, akceptacji i radosci plynacej z bycia blisko
z innymi. Wierze, ze odkryjecie tu inspiracje do odwazniejszego
siegania po szczescie i spelnienie, ktore naleza sie Wam bez wzgle-
du na wiek.

Przelamywanie tabu: Seksualno$¢ w poznym wieku

Temat seksualnosci w starszym wieku jest wcigz otoczony wie-
loma mitami i stereotypami, ktére moga ogranicza¢ Wasze prawo do
czerpania radosci z intymnych relacji. W naszej kulturze staros¢ koja-
rzy si¢ z wycofaniem z zycia emocjonalnego i fizycznego. Jednak bli-
skos¢, dotyk, czulos¢ oraz satysfakcjonujace zycie seksualne mogg by¢
wspanialym zrédlem spelnienia — niezaleznie od wieku.

Dlaczego wcigz boimy sie mowic o seksualnosci oséb starszych?
Czesto spoleczenstwo, a takze sami seniorzy, ulegaja przekonaniu, ze
potrzeby te dotycza wylacznie mtodych ludzi. Staro$¢ bywa postrze-
gana jako czas spokoju i rezygnacji z pragnien fizycznych. To bledne
i krzywdzace podejscie, ktére moze powodowaé poczucie osamotnie-
nia, wstydu i niespelnienia.

Otwierajac si¢ na potrzeby bliskosci

Przyklad Joanny i Marka, o ktérym wspomniatem wczeéniej,
pokazuje, ze bliskos¢ i intymnos$¢ moga rozkwitnag¢ w pdzniejszym
wieku na nowo. Dla Joanny, ktéra po rozwodzie odnalazia mitosc¢,
relacja z Markiem stala si¢ okazja do ponownego odkrycia wtasnej
seksualnosci. Ich zwigzek jest peten czulosci i troski, ale tez intym-
nosci - rozumianej nie tylko jako kontakt fizyczny, lecz jako glebokie
emocjonalne polaczenie.
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Joanna méwi o tym wprost: ,Na poczatku czulam si¢ skrepo-
wana. Czy w tym wieku to jeszcze wypada? Czy moje cialo jest wy-
starczajaco atrakcyjne? Jednak szybko zrozumialam, Ze to nie wiek, ale
otwarto$¢ na druga osobe, czyni nasze chwile wyjatkowymi.”

To, co Joanna i Marek odkryli, to ze intymnos$¢ w pdznym wie-
ku moze by¢ nawet bardziej satysfakcjonujaca, poniewaz opiera si¢ na
dojrzalym zrozumieniu samego siebie nawzajem, akceptacji zmian
w ciele oraz wspdlnym budowaniu bliskosci.

Dlaczego warto przelamywac tabu?

Przelamywanie tabu dotyczacego seksualnosci senioréw jest klu-
czowe nie tylko dla dobrostanu fizycznego, ale przede wszystkim psy-
chicznego. Bliskos¢, czuly dotyk i kontakt seksualny wplywajg pozy-
tywnie na nasze zdrowie - redukujg stres, obnizajg poziom kortyzolu,
poprawiajg nastroj i jakos¢ snu. Uwalniane podczas intymnych chwil
endorfiny dzialajg jak naturalne antydepresanty.

Jednak wiele osob wcigz czuje opor przed rozmowg o swoich
pragnieniach, obawiajac si¢ oceny lub niezrozumienia. Niektdrzy sa-
dza, ze ,w tym wieku” nie wypada juz mysle¢ o seksie, a co dopiero
rozmawia¢ o swoich potrzebach. Czesto prowadzi to do rezygnacji
z bliskosci, nawet jesli nadal odczuwacie taka potrzebe.

Drogi Czytelniku, zachecam Cig, abys zastanowit sig, jakie prze-
konania mogg Ci¢ ogranicza¢. Czy nie warto sprobowac porozmawiacé
z partnerem lub partnerka o swoich uczuciach? Moze to by¢ trudne,
zwlaszcza jedli przez lata unikaliScie tego tematu, ale kazda rozmowa
moze by¢ krokiem w strong wigkszej bliskosci.

Jak przetamac wstyd i zacza¢ rozmowe?

Otwarta komunikacja: Zacznijcie od szczerej rozmowy o Wa-
szych potrzebach i pragnieniach. Mozesz powiedzie¢ co§ w stylu:
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»Ostatnio myslalem/am o tym, jak wazne jest dla mnie uczucie blisko-
$ci. Jak si¢ z tym czujesz?”.

Akceptacja zmian w ciele: Z wiekiem nasze ciala si¢ zmieniaja,
ale to nie znaczy, ze nie mozemy czerpac radosci z intymnosci. Warto
by¢ otwartym na nowe formy bliskosci — dotyk, przytulanie, masaze,
a takze wspolne spedzanie czasu.

Poszukiwanie nowych form intymno$ci: Seksualnos¢ to nie tyl-
ko stosunek. Intymno$¢ moze przybierac rézne formy — od wspolnych
spaceréow po wieczory przy $wiecach. Pozwolcie sobie na eksploracje
nowych sposobdw bycia razem.

Historia Emilii i Jana

Emilia i Jan s3 malzenstwem od ponad 40 lat. Z biegiem lat ich zycie
intymne ostabto, co wywotalo frustracje zwlaszcza u Emilii. ,,M6j maz byt
moim pierwszym i jedynym kochankiem, ale teraz wydaje mi si¢, ze juz
go nie interesuj¢” — moéwi Emilia. Jan, z kolei, czuje si¢ zmeczony i czesto
unika rozmoéw na ten temat, twierdzac, ze ,.ten czas juz minal”.

Emilia probowata wielu sposobow, aby ozywic¢ ich relacje — od
kupna nowych strojéw po rézne gadzety. Jednak najwigcej zmienita
szczera rozmowa, w ktoérej Jan przyznal, ze czuje presje, by sprostac
oczekiwaniom. Zrozumienie, Ze oboje maja swoje obawy, pozwolito
im odbudowac bliskos¢ w bardziej subtelny sposéb — poprzez wspdlne
przytulanie, masaze i dlugie rozmowy.

Dlaczego intymnos¢ jest wazna? Bliskos¢ i intymnos$¢ w péznym
wieku moga by¢ fundamentem zdrowego, spetnionego zycia. Nawet jesli
nie odczuwacie juz tej samej potrzeby fizycznego kontaktu, co kiedys, to
czulos¢, dotyk i wspdlne chwile mogg by¢ zrédlem ogromnej radosci.

Pamietajcie: staro$¢ nie oznacza rezygnacji z milosci i intym-
no$ci. Wrecz przeciwnie — moze by¢ czasem, kiedy odkrywacie nowe
aspekty siebie nawzajem, czerpigc pelnie radosci z bycia razem.
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Akceptacja zmieniajacego sie¢ ciala:
Klucz do bliskosci w péznym wieku

Wraz ze starzeniem si¢ nasze ciala przechodza przez réznorodne
zmiany - zmienia si¢ skora, elastyczno$¢ mies$ni, metabolizm. Czesto
mozecie czu¢ si¢ zaniepokojeni tym, jak te zmiany wplywaja na Wa-
szg atrakcyjnos$¢ i zdolnos¢ do cieszenia si¢ bliskoscig. To naturalne,
ze pojawiaja sie watpliwosci: ,,Czy jestem nadal atrakcyjny dla mojego
partnera?’, ,,Czy moje cialo nadal moze sprawia¢ mi przyjemnosc¢?”.

Ale bliskos$¢, prawdziwa bliskos¢, nie opiera sie jedynie na
wygladzie zewnetrznym. To glebokie polaczenie emocjonalne i fi-
zyczne, ktére moze by¢ jeszcze bardziej satysfakcjonujace wlasnie
dlatego, ze z wiekiem zyskujemy wieksza dojrzato$¢ i zrozumienie
siebie nawzajem.

Jak zaakceptowa¢ zmiany i cieszy¢ sie blisko$ciag?

Skupcie si¢ na tym, co czujecie, a nie na tym, jak wygladacie.
Zamiast krytycznie ocenia¢ swoje ciala, sprobujcie docenic¢ ich zdol-
no$¢ do odczuwania przyjemnosci. To nie jest czas na poréwnywanie
sie z mlodszg wersja samego siebie — to czas na akceptacj¢ tego, kim
jesteScie teraz.

Odkrywajcie nowe formy czutosci. Blisko$¢ fizyczna nie ograni-
cza si¢ jedynie do tradycyjnego aktu seksualnego. Masaze, wspolne ka-
piele, przytulanie - te proste gesty moga by¢ réwnie satysfakcjonujace,
a nawet glebsze w swoim wymiarze.

Otwarte rozmowy o Waszych potrzebach i lekach. Z wiekiem
potrzeby moga sie zmienia¢, ale intymnos¢ opiera si¢ na zaufaniu i ko-
munikacji. Rozmawiajcie o tym, co Was niepokoi, ale réwniez o tym,
co sprawia Wam przyjemnos¢. To otwiera droge do glebszego zrozu-
mienia i bliskosci.
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Przyklad: Historia Anny i Krzysztofa

Anna (68 lat) i Krzysztof (70 lat) s3 malzenstwem od ponad
45 lat. Z biegiem lat ich zycie intymne uleglo zmianie, ale nigdy
nie zrezygnowali z czulo$ci. Anna przyznaje: , Kiedys$ najwazniejsza
byla dla nas namigtnos$¢. Teraz cenig sobie te chwile, kiedy po pro-
stu lezymy razem, trzymajac si¢ za rece. To daje mi wigcej poczucia
bliskosci niz cokolwiek innego”. Krzysztof dodaje: ,,Z wiekiem zro-
zumiatem, ze bliskos¢ to nie tylko seks. To takze wspolne $miechy,
rozmowy i male gesty mitosci”

Budowanie zdrowych relacji intymnych
i emocjonalnych

W dojrzalym wieku zyskujemy wolnos¢ od presji, ktora cze-
sto towarzyszylta mlodszym latom zycia — nie ma juz oczekiwan, aby
wszystko robi¢ ,,szybko” i ,doskonale”. Teraz mozecie skupic si¢ na bu-
dowaniu glebszych, bardziej znaczacych relacji z partnerem. Dla wielu
z Was intymno$¢ moze nabiera¢ nowego wymiaru - bardziej opartego
na emocjach, trosce i wzajemnym zrozumieniu.

Jak dbac o zdrowe relacje?

Eksperymentujcie i odkrywajcie samego siebie na nowo. Wiek
nie jest przeszkoda w odkrywaniu nowych form bliskosci. Moze to
by¢ wspdlne probowanie technik relaksacyjnych, takich jak medy-
tacja czy joga, albo po prostu dzielenie si¢ pasjami, ktére wzboga-
caja Wasze zycie.

Zrozumienie i cierpliwos¢. Zaréwno Wy, jak i Wasz partner mo-
zecie potrzebowac wiecej czasu i delikatnosci. To nie jest oznaka sta-
bosci, ale naturalna czes$¢ procesu starzenia. Cierpliwo$¢ wobec siebie
nawzajem buduje zaufanie i poglebia wigz.
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Seksualnos¢ to cos wiecej niz akt fizyczny. Pamietajcie, ze sek-
sualnos¢ obejmuje czulo$¢, dotyk, rozmowy i emocjonalng wiez. Bli-
sko$¢ fizyczna moze by¢ wyrazana w subtelny sposéb — od wspolnego
ogladania zachodu stonica po przytulanie si¢ przy kominku.

Przyklad: Historia Janka i Emilii

Janek (72 lata) i Emilia (70 lat) przezyli wiele lat razem, ale w ostat-
nim czasie zaczeli odkrywacd, ze ich relacja moze by¢ jeszcze bardziej
satysfakcjonujaca, gdy skupia sie na emocjonalnej intymnoéci. ,,Kiedys
nasze rozmowy byly krétkie i powierzchowne. Teraz siadamy wieczo-
rem, pijemy herbate i po prostu rozmawiamy o wszystkim, co nas cieszy
i trapi” - méwi Emilia. Dla Janka to wlasnie te chwile, gdy moga by¢
catkowicie sobg, sprawiaja, ze ich zwigzek nabiera nowego sensu.

Seksualnos¢ jako zrédlo zdrowia i radosci

W dojrzatym wieku blisko$¢ i intymno$¢ moga przynosic zupel-
nie nowe, zaskakujgce korzysci. Zycie intymne w pézniejszych latach
nie jest jedynie ,,milym dodatkiem” do codziennosci, ale stanowi istot-
ny element wspierajacy zdrowie fizyczne i psychiczne.

Dlaczego warto pielegnowac zycie intymne?

Zycie intymne nie koniczy sie po przekroczeniu pewnej liczby lat
- wrecz przeciwnie, moze stac si¢ jeszcze bardziej satysfakcjonujace.
Oto kilka powodow, dla ktérych warto dba¢ o blisko$¢ i intymno$¢é:

Zdrowie fizyczne: Regularne kontakty intymne przyczyniaja si¢
do poprawy krazenia, co pozytywnie wplywa na zdrowie serca i uktad
krwiono$ny. Wydzielanie endorfin podczas intymnych chwil dziala
przeciwbolowo i redukuje poziom stresu, co pomaga w walce z choro-
bami przewleklymi.
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Zdrowie psychiczne: Bliskoé¢ z druga osoba pozwala na uwal-
nianie oksytocyny, nazywanej ,hormonem mitosci” Ten hormon
wzmacnia poczucie wiezi, poprawia nastréj i redukuje leki. To wlasnie
dzieki niemu czujecie si¢ spokojniejsi i bardziej szczesliwi po bliskim
kontakcie z partnerem.

Lepszy sen: Czuly dotyk, przytulanie, a takze orgazm pomagaja
w uwalnianiu hormonéw relaksacyjnych, takich jak prolaktyna i mela-
tonina, ktére poprawiaja jakos¢ snu. Glebszy, bardziej regenerujacy sen
przyczynia sie do lepszego samopoczucia w ciggu dnia.

Bliskos$¢ to wiecej niz seks

Czesto mowi si¢ o seksualnosci jako o akcie fizycznym, ale praw-
dziwa bliskos¢ wykracza daleko poza t6zko. W miare starzenia si¢
mozecie odkrywac, ze to wlasnie male gesty czulosci — przytulenie,
trzymanie si¢ za rece, wspdlne ogladanie filmu - przynosza najwiecej
radosci i satysfakeji.

Przyklad: Barbara i Marek sg malzenstwem od ponad 50 lat.
Z biegiem lat ich zycie seksualne zmienilo sig, ale ich relacja stala sig¢
jeszcze bardziej gleboka. ,Nie chodzi juz o to, aby udowadnia¢ sobie
co$ w sypialni” - moéwi Barbara. ,Teraz najwazniejsze jest to, jak si¢
czujemy, gdy jestesmy blisko siebie, po prostu siedzac na kanapie i roz-
mawiajac o minionym dniu”.

Jak pielegnowac bliskos¢ w dojrzalym wieku?

Skupcie sie na jakosci, a nie iloéci. Nie chodzi o to, jak gleboko
przezywacie chwile bliskosci. Nie musicie dazy¢ do fizycznej perfekeji
ani prébowa¢ doréwna¢ mlodszym wersjom samych siebie. Skupcie si¢
na tym, jak mozecie czerpac¢ rados¢ z kazdej chwili spedzonej razem.

Przyklad: Teresa i Adam, oboje po 70-tce, odkryli, Ze wspolne
masaze olejkami aromatycznymi s3 dla nich formg intymnosci, ktéra
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pozwala im nawigza¢ glebszy kontakt. ,To nasz sposéb na odprezenie
sie i wzajemne wsparcie” - mowi Teresa.

Eksperymentujcie i odkrywajcie nowe formy bliskosci. Zycie in-
tymne to nie tylko seks. Moze warto sprobowa¢ nowych technik relak-
sacyjnych, masazy czy ¢wiczen oddechowych, ktére wzmacniajg wiez
emocjonalng. Czasami nawet wspolne gotowanie czy spacer moga by¢
forma intymnosci, ktéra buduje bliskos¢.

Przyktad: Zofia i Janek, oboje w wieku 65 lat, regularnie
uczestnicza w zajeciach jogi dla par. ,To nie tylko ¢wiczenia, ale
takze okazja do wspdlnego spedzenia czasu i zblizenia si¢ do siebie”
- mowi Zofia.

Szukanie wsparcia specjalistow

Jesli napotykacie trudnosci w sferze intymnej, nie bdjcie sie za-
siegna¢ porady seksuologa czy terapeuty. Problemy, takie jak sucho$¢
pochwy, zaburzenia erekcji czy spadek libido sg cze¢scig naturalnego pro-
cesu starzenia sig, ale istnieje wiele sposobow, aby sobie z nimi poradzic.

Przyktad: Marek, 72 lata, po $mierci swojej zony dlugo nie wy-
obrazal sobie nowego zwigzku. Kiedy poznal Elibiete, odkryl, ze
blisko$¢ fizyczna moze by¢ réwnie pigkna i satysfakcjonujgca, jak
w miodosci. Wspélnie zdecydowali sie na terapie seksualna, aby lepiej
zrozumie¢ swoje potrzeby i leki.

Wskazowki na zakonczenie:

Doceniajcie drobne gesty — czasami przytulenie, calus na dobra-
noc czy wspdlne picie herbaty potrafig zbudowac glebsza wiez niz naj-
bardziej namigtny wieczor.

Dajcie sobie przestrzen - starzenie si¢ moze wymagac wigcej
cierpliwoéci i zrozumienia. Pamigtajcie, ze milos¢ i blisko$¢ moga by¢
réwnie piekne, nawet jesli przybierajg inng forme niz w przesztosci.
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Cieszcie si¢ kazdg chwilg razem - zycie intymne to nie tylko fi-
zyczno$¢, ale takze emocje, wsparcie i wzajemne zrozumienie.

Blisko$¢ i intymnos¢ to potrzeby, ktére nie znikajg wraz z uply-
wem lat. Wbrew temu, co narzuca nam spoteczenstwo, Wasze pragnie-
nia czultodci, milosci i fizycznej bliskosci sa naturalne i godne realizacji,
niezaleznie od tego, ile macie lat. Staro$¢ nie musi oznacza¢ wycofania
sie z zycia emocjonalnego. Przeciwnie - moze by¢ czasem, kiedy te
potrzeby stajg sie jeszcze bardziej wyrazne i Swiadome.

Staros¢ to sztuka. Sztuka starzenia si¢ polega na akceptacji sa-
mego siebie, swoich pragnien i mozliwosci. To nieustanne odkrywanie
tego, co przynosi Wam rado$¢, przyjemnosc i spetnienie. Sztuka sta-
rzenia si¢ to réwniez odwaga, by pozwoli¢ sobie na czerpanie radosci
z bliskosci i intymnosci w taki sposdb, jaki jest dla Was odpowiedni. To
czas, kiedy zyskujecie madro$¢ i umiejetnos$¢ doceniania kazdej chwili
- nie dla tego, jak wyglada, ale dla tego, jak si¢ w niej czujecie.

Pielegnowanie bliskosci to czes$¢ tej sztuki, ktora nie musi by¢
ograniczona przez liczby na kartce z metryka. To nie wiek definiuje
Waszg zdolno$¢ do kochania, ale umiejetnos¢ odnalezienia piekna
w prostych gestach: w dotyku dloni, w przytuleniu, w czulym spojrze-
niu. Mozecie odkrywaé nowe sposoby, aby by¢ blisko, bez presji, bez
pospiechu, z glebszym zrozumieniem siebie nawzajem.

W sztuce starzenia si¢ nie chodzi o to, by dazy¢ do ideatow
z przeszlosci, ale by z czulo$cia i akceptacja przyjmowac to, co przynosi
terazniejszo$¢. Blisko$¢ w dojrzatym wieku moze by¢ bardziej satystak-
cjonujaca, bo opiera sie na glebszym zrozumieniu, empatii i autentycz-
nosci. To nie tylko fizyczny kontakt, ale przede wszystkim emocjonal-
ne polaczenie, ktore staje sie bardziej znaczace, gdy odrzucicie presje
doskonatosci.

Blisko$¢ i intymno$¢ w poznym wieku nie tylko wzbogacaja Wa-
sze zycie emocjonalne, ale takze wspieraja zdrowie fizyczne. Sztuka
starzenia si¢ to réwniez dbanie o samego siebie poprzez przyjemnos¢
i blisko$¢ - niezaleznie od tego, czy przybiera ona forme przytulenia,
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masazu, czy po prostu wspolnego milczenia. Czasem najpigkniejszym
wyrazem mitosci jest wlasnie ta chwila, kiedy po prostu jestescie ra-
zem, bez stow, ale z pelng obecnoscig.

Wierzg, ze ten rozdzial zainspiruje Was do odkrywania nowych
aspektow bliskosci, do przetamywania barier i stereotypdw, ktére mogly
Was powstrzymywac. Sztuka starzenia si¢ to odwaga, by méwic o swoich
potrzebach, dba¢ o swoje pragnienia i otwierac si¢ na nowe doswiadcze-
nia — niezaleznie od wieku. Niech kazda chwila spedzona z ukochang
osobg bedzie petna radosci, akceptacji i wzajemnego zrozumienia.

Pamigtajcie, ze staro$¢ to nie koniec, ale nowy rozdzial w sztuce
zycia. To czas, kiedy milo$¢, czulos¢ i bliskos¢ moga przybrac jeszcze
glebszy wymiar, peten autentycznosci i wdzigcznosci za kazdy wspolny
moment. Pozwdlcie sobie na t¢ rados$¢ i niech Wasza podroz w sztuce
starzenia sie bedzie pelna ciepla, bliskosci i spetnienia.
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CHOROBY NEURODEGENERACYJNE I WYZWANIA ZDROWOTNE

Starzenie sie to proces, ktéry dotyczy nie tylko naszego ciala, ale
réwniez umystu. W miare uptywu lat moga pojawiac si¢ réznorodne
wyzwania zdrowotne, ktdre wptywaja na jako$¢ zycia. Jednym z naj-
trudniejszych obszaréw sa choroby neurodegeneracyjne, ktére wpty-
waja na funkcjonowanie mézgu. W tym rozdziale przyjrzymy sie, jak
rozpozna¢ pierwsze objawy, zrozumiec rodzaje tych choréb, a takze jak
radzic¢ sobie z diagnozg i opieka nad bliskimi.

Strach przed choroba — jak sobie z nim radzi¢?

Strach przed chorobami neurodegeneracyjnymi jest natural-
ny, zwlaszcza gdy zauwazamy u samego siebie lub bliskich pierwsze
oznaki probleméw z pamiecia czy koncentracjg. Warto pamigtac, ze
nie kazdy spadek zdolnosci poznawczych oznacza otepienie. Wiele
0s6b z wiekiem do$wiadcza normalnego oslabienia pamieci czy uwa-
gi, co jest czescig procesu starzenia. Jednak lek przed chorobg moze
prowadzi¢ do nadmiernego stresu, ktéry paradoksalnie pogarsza na-
sze funkcje poznawcze.

Jak radzi¢ sobie z lekiem przed chorobg?

Diagnoza choroby neurodegeneracyjnej lub nawet mysl o jej po-
tencjalnym wystgpieniu moze budzi¢ silne emocje - strach, niepokdj,
a nawet panike. Lek przed chorobg to naturalna reakcja, zwlaszcza je-
$li doswiadczasz zmian w swoim ciele czy umysle, ktére moga budzi¢
obawy. Jak wiec radzi¢ sobie z tym lekiem i nie da¢ mu zdominowac
zycia? Ponizej znajdziesz kilka praktycznych wskazéwek.

1. Zdobywaj wiedzg, ale z umiarem. Lek czesto wynika z niezna-

jomosci tematu. Im wiecej wiesz o procesach starzenia si¢ i chorobach
neurodegeneracyjnych, tym latwiej jest zrozumie¢, co jest normga, a co
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faktycznie wymaga konsultacji lekarskiej. Jednak uwazaj na przegla-
danie internetu, gdzie tatwo trafi¢ na przesadzone lub nieprawdziwe
informacje. Najlepiej bazowa¢ na sprawdzonych zrédlach, takich jak
porady lekarzy, specjalistyczne ksigzki lub artykuly medyczne.

Wskazéwka: Zamiast przegladac fora internetowe, porozmawiaj
z lekarzem lub specjalista, ktéry rozwieje Twoje obawy.

2. Nie diagnozuj sie samodzielnie. Latwo jest wpas¢ w putapke mysle-
nia, ze kazdy drobny problem z pamiecig, koncentracjg czy zmeczeniem to
oznaka powaznej choroby. Pamietaj, ze wiele takich objawéw moze by¢ wyni-
kiem stresu, braku snu, odwodnienia czy naturalnych procesow starzenia sie.

Co mozesz zrobic¢?

Jesli odczuwasz niepokojace objawy, skonsultuj sie z lekarzem,
zamiast zgadywac i martwic si¢ na wlasng reke.

Regularne badania kontrolne mogg pomodc wczesnie wykry¢
ewentualne problemy i rozwia¢ Twoje watpliwosci.

3. Skup si¢ na swoim zdrowiu psychicznym, Lek przed choroba
moze nasilac sig, jesli Twoje zdrowie psychiczne nie jest w najlepszej kon-
dycji. Dbaj o swoje emocje i umysl, aby tatwiej radzi¢ sobie z niepokojem.

Jak to zrobic?

Medytacja i techniki oddechowe - Regularna praktyka medyta-
cji i ¢wiczen oddechowych pomaga uspokoi¢ umyst i zmniejszy¢ na-
piecie. Nawet 10 minut dziennie moze przynies¢ ulge.

Aktywno$¢ fizyczna — Cwiczenia fizyczne, takie jak spacery, joga
czy ptywanie, pomagajg zredukowa¢ poziom stresu i poprawiajg nastroj.

Rozmowy z bliskimi — Nie boj si¢ dzieli¢ swoimi obawami z ro-
dzing czy przyjaciétmi. Czasami juz samo wypowiedzenie swoich le-
kéw na glos moze pomoc je zredukowac.
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4. Zmieniaj myslenie: Skup sie na tym, co mozesz kontrolowac.
Lek czesto pojawia sie, gdy skupiamy si¢ na tym, czego nie mozemy
kontrolowa¢. Zamiast zamartwiac sie przyszloécia, sprobuj skupic sie
na tym, co mozesz zrobic tu i teraz.

Przyklady

Dbanie o zdrowa diet¢, bogatag w antyoksydanty i sktadniki
wspierajace prace mozgu.

Cwiczenia umystowe, takie jak czytanie, rozwigzywanie krzyzo-
wek czy nauka nowych umiejetnosci.

Regularne kontakty spoteczne - spotkania z przyjaciétmi, rodzi-
ng czy uczestnictwo w grupach wsparcia pomagaja utrzymac zdrowie
psychiczne i poznawcze.

5. Ustal realistyczne cele i ciesz si¢ chwilg: Czesto zapominamy,
ze starzenie si¢ jest naturalnym procesem, ktory nie musi oznaczaé
utraty jakosci zycia. Nie boj si¢ stawia¢ sobie nowych celéw i marzen -
niezaleznie od wieku.

Czego mozesz sprobowac?

Zapisz sie na kurs, ktéry zawsze Cie interesowal, np. malarstwa,
gotowania lub jezyka obcego.

Spedzaj czas na rozwijaniu swoich pasji — ogrodnictwo, reko-
dzieto czy fotografia moga by¢ $wietnym sposobem na oderwanie si¢
od codziennych trosk.

6. Szukaj wsparcia profesjonalistow: Jesli lek przed chorobg jest
zbyt silny i nie jeste$ w stanie sobie z nim poradzi¢ samodzielnie, nie
wahaj sie sieggna¢ po pomoc psychologa czy terapeuty.

Lek przed chorobg, zwlaszcza w kontekscie starzenia sie, jest
naturalny, ale nie musi przejmowa¢ kontroli nad Twoim zyciem. Po-
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przez zdobywanie wiedzy, dbanie o zdrowie fizyczne i psychiczne oraz
korzystanie z dostepnych form wsparcia, mozesz zmniejszy¢ swoj lek
i skupi¢ si¢ na czerpaniu radosci z zycia.

Co to s3 choroby neurodegeneracyjne?

Choroby neurodegeneracyjne to grupa schorzen, ktore prowadza
do stopniowego uszkodzenia i zaniku komoérek nerwowych w mézgu.
Wplywaja one na zdolnos$¢ myslenia, pamie¢, ruch, a takze emocje. Po-
nizej przedstawiamy objawy najczesciej wystepujacych choréb neuro-
degeneracyjnych, aby pomdc Wam zrozumie¢, na co zwrdci¢ uwage:

1. Choroba Alzheimera
Problemy z pamiecig krétkotrwalg - zapominanie niedawnych roz-
mow, spotkan, imion.
Dezorientacja w czasie i przestrzeni - trudnosci z orientacja w zna-
nych miejscach, problemy z datami i godzinami.
Trudnosci z jezykiem - zapominanie stéw;, problemy z wypowiedziami.
Zmiany nastroju i zachowania - drazliwo$¢, apatia, niepokdj.

2. Choroba Parkinsona
Drzenie rak lub innych cz¢sci ciata — szczegélnie w spoczynku.
Spowolnienie ruchéw - trudnosci w rozpoczeciu ruchu, sztywno$¢ migsni.
Problemy z réwnowagg - zwigkszone ryzyko upadkow.
Zmiany w mowie — cichy, monotonny glos.

3. Otepienie z cialami Lewy’ego
Halucynacje wzrokowe - widzenie rzeczy, ktdre nie istnieja.
Fluktuacje w funkcjonowaniu poznawczym — zmienne poziomy uwagi
i koncentracji.
Objawy parkinsonowskie — drzenie, sztywnos$¢ migsni.
Zaburzenia snu — wybudzanie si¢ w nocy, koszmary.
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4. Stwardnienie rozsiane (SM)
Zmeczenie — przewlekle zmeczenie niezwigzane z wysitkiem.
Problemy z koordynacjg - trudnosci z chodzeniem, drzenie rak.
Zaburzenia widzenia — podwojne widzenie, utrata wzroku.
Dretwienie i mrowienie — uczucie ,,pradu” przechodzacego przez ciato.

5. Choroba Huntingtona
Mimowolne ruchy - drzenie koniczyn, wyginanie ciala.
Problemy z koncentracja i pamiecia - zaburzenia funkcji poznawczych.
Zmiany emocjonalne - drazliwo$¢, depresja, zaburzenia nastroju.

Ustyszenie diagnozy choroby neurodegeneracyjnej to moment
pelen emocji. To chwila, ktéra zmienia Zycie — zaréwno osoby cho-
rej, jak i jej bliskich. Wiele os6b czuje si¢ zagubionych, przyttoczonych
i niepewnych przyszlosci. Wazne jest jednak, aby w tym trudnym cza-
sie nie straci¢ nadziei i pamietac, ze nie jestescie sami. Oto kilka spo-
sobow, jak radzi¢ sobie z diagnozg i zbudowac¢ przestrzen do godnego
zycia mimo choroby.

1. Pozwdl sobie na emocje

Diagnoza moze wywola¢ lawing emocji: strach, smutek, gniew,
poczucie niesprawiedliwo$ci. Wazne jest, aby nie tlumi¢ tych emo-
cji. Placz, rozmowa z kim§ bliskim czy nawet spisanie swoich uczu¢
w dzienniku moga pomdc w radzeniu sobie z wewnetrznym chaosem.

Przyklad: Maria, 68-letnia kobieta, ktora uslyszala diagnoze cho-
roby Alzheimera, przez kilka dni czula si¢ zupetnie zagubiona. ,,Po-
zwolilam sobie ptaka¢, kiedy tego potrzebowatam. Dzieki temu mo-
glam potem zacza¢ mysle, co dalej”
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2. Zdobywaj wiedze

Niewiedza czesto poteguje lek. Im wigcej wiesz o swojej choro-
bie, tym lepiej zrozumiesz, co si¢ dzieje z Twoim cialem i umystem.
Wiedza pozwala tez planowac przyszios¢ i podejmowac swiadome de-
cyzje dotyczace leczenia i stylu zycia.

Co mozesz zrobi¢:

Przeczytaj ksigzki i artykuly na temat choroby.

Skonsultyj sie ze specjalista, aby zrozumie¢ mozliwe scenariusze.

Dolacz do grup wsparcia, gdzie mozesz wymieniac si¢ doswiad-
czeniami z osobami w podobnej sytuacji.

3. Planuj z wyprzedzeniem

Po otrzymaniu diagnozy warto zastanowic sig, jakie zmiany beda
niezbedne w Twoim zyciu. Planowanie moze da¢ poczucie kontroli
i spokoju. Mozesz zastanowi¢ sie¢ nad takimi kwestiami, jak:

Opieka zdrowotna - czy potrzebujesz dostepu do specjalistycz-
nych ustug?

Zmiany w domu - czy mieszkanie wymaga dostosowania do
Twoich potrzeb?

Dokumenty - uporzagdkowanie waznych spraw, takich jak testa-
ment czy pelnomocnictwo, moze przynies¢ ulge.

4. Szukaj wsparcia

Nie musisz przechodzi¢ przez to samotnie. Wsparcie bliskich,
przyjaciol, a takze specjalistow, takich jak psychologowie, moze by¢
nieocenione. Rozmowa o swoich obawach i lekach pozwala je oswoic,
a czasami wystarczy, Ze kto$ po prostu Cie wystucha.

Dotacz do grup wsparcia — spotkania z osobami, ktére majg po-
dobne do$wiadczenia, moga by¢ zrédlem otuchy i praktycznych porad.

Porozmawiaj z psychoterapeutg - specjali$ci moga pomoc Ci le-
piej zrozumie¢ swoje emocje i znalez¢ sposoby radzenia sobie z lekiem.
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Jak wspiera¢ bliskich z choroba neurodegeneracyjna?

Opieka nad osoba z choroba neurodegeneracyjna to nie tylko
wyzwanie fizyczne, ale takze emocjonalne. To codziennos¢ petna wzlo-
tow i upadkow, ktéra wymaga cierpliwosci, empatii i duzego zaanga-
zowania. Ponizej przedstawiamy kilka praktycznych wskazowek, jak
wspiera¢ chorego i jednoczesnie dba¢ o wlasne zdrowie psychiczne.

1. Zachowaj prostote

Osoby z chorobami neurodegeneracyjnymi mogg mie¢ trudno-
$ci ze zrozumieniem skomplikowanych zdan. Stosuj proste, jasne pole-
cenia. Méw spokojnym tonem i staraj sie zachowac cierpliwos¢.

Przyktad: Zamiast méwi¢ ,,Czy modglbys znalez¢ te dokumenty,
ktére wczoraj odlozyles?”, sprobuj powiedzie¢ ,Czy mozesz znalezé
dokumenty, ktdre lezg na stole?”.

2. Badz obecny emocjonalnie

Czasami nie trzeba wiele méwi¢ — wystarczy po prostu by¢. Przy-
tulenie, trzymanie za reke, wspdlne ogladanie ulubionego filmu moga
da¢ choremu poczucie bezpieczenstwa i akceptacji.

Przyklad: Krystyna, opiekunka swojego me¢za z chorobg Parkin-
sona, mowi: ,,Najbardziej ceni momenty, kiedy po prostu siedzimy ra-
zem na kanapie. Nie musimy rozmawiac, ale czuje, Ze jestem przy nim.”

3. Nie oceniaj
Pamietaj, ze osoba chora nie ma kontroli nad swoimi objawa-
mi. Moze zapomina¢, gubic si¢, powtarzac te same pytania, a nawet

przejawiac irytacje. W takich momentach kluczowe jest zrozumie-
nie i akceptacja.
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Wskazéwka: Gdy bliski zapomina imiona os6b lub wydarzenia,
nie przypominaj mu o tym w sposob, ktéry sprawi, ze poczuje si¢ gor-
szy. Staraj si¢ wspiera¢ go w delikatny sposdb.

4. Dbaj o samego siebie

Opieka nad osobg z chorobg neurodegeneracyjng moze by¢ wy-
czerpujaca. Wazne jest, aby$ rowniez dbal o swoje zdrowie fizyczne
i psychiczne. Jesli jestes przemeczony i wypalony, trudniej bedzie Ci
pomagac innym.

Jak mozesz dbac o samego siebie

Znajdz czas na odpoczynek — choc¢by kilkanascie minut dziennie
dla samego siebie.

Skorzystaj z pomocy innych - nie bdj sie prosi¢ o wsparcie rodzi-
ny, przyjaciot czy specjalistow.

Rozwaz udzial w terapii — czasami rozmowa z kim$ z zewnatrz
moze pomac spojrze¢ na sytuacje z innej perspektywy.

Diagnoza choroby neurodegeneracyjnej to nie wyrok, lecz nowy
rozdzial w Zyciu. Pamietaj, ze masz prawo do emocji, a jednoczesnie
mozesz odnalez¢ site, aby stawi¢ czola nowym wyzwaniom. Kluczowe
jest otwarcie si¢ na wsparcie, zdobywanie wiedzy i planowanie przy-
sztosci z mysla o zachowaniu jak najlepszej jakosci zycia.

Sztuka starzenia si¢ to akceptacja nie tylko zmian, ktore przynosi
wiek, ale réwniez chordb, ktére moga nas dotkna¢. To réwniez otwar-
to$¢ na nowe formy relacji — z samym soba, z bliskimi i z otaczajacym
nas $wiatem. Niech ten rozdzial bedzie dla Was inspiracja do pelniej-
szego zycia, nawet w obliczu trudnych diagnoz.
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SZTUKA AKTYWNEGO STARZENIA - ODKRYWANIE NOWYCH PAS]JI

W starosci nie chodzi tylko o pogodzenie si¢ z uptywajacym cza-
sem, ale o odkrywanie na nowo samego siebie, swoich zainteresowan
i pasji. Kazdy wiek ma swoje pigkno, a emerytura to doskonaty moment,
by znalez¢ czas na rzeczy, na ktdre wczesniej brakowalo przestrzeni.
Wrhasnie teraz mozesz pozwoli¢ sobie na zanurzenie si¢ w tym, co daje
Cirados¢, spokoj i satysfakcje. W tym rozdziale zachecam do aktywnego
starzenia — czyli cieszenia sie Zyciem, rozwijania nowych umiejetnosci,
poszerzania horyzontéw i budowania glebokich relacji z innymi.

Jak odnalez¢ nowe hobby i zainteresowania?
1. Przypomnij sobie, co kiedys sprawialo Ci rados¢

W miare jak dorastalismy, obowiazki zwigzane z praca, rodzing i co-
dziennym zyciem odsuwaty na bok nasze pasje i zainteresowania. Jednak
teraz, bedac na emeryturze, mamy czas, aby powréci¢ do tych dawnych
hobby lub odkry¢ zupelnie nowe. Pomysl o tym, co kiedys sprawiato Ci
przyjemnos¢ i jak mozesz to teraz przywroci¢ do swojego zycia.

Przyklady z zycia:

Helena, 70 lat: ,W mlodosci kochalam taniec, zwlaszcza taniec
towarzyski. Po przej$ciu na emeryture zapisalam si¢ na zajgcia tanecz-
ne dla senioréw. Teraz co tydzien spotykam sie z przyjaciélmi, tan-
czymy i cieszymy sie muzyka. To nie tylko $wietna zabawa, ale takze
sposdb na utrzymanie formy”’

Andrzej, 74 lata: ,,Zawsze fascynowalo mnie niebo i gwiazdy, ale
brakowalo mi czasu na zglebianie tej pasji. Teraz, kiedy mam wiecej
wolnego czasu, kupitem teleskop i wieczorami obserwuje gwiazdy. To
daje mi poczucie spokoju i fascynacje kosmosem.”

Wskazowki:

Zrob liste rzeczy, ktore kiedys sprawialy Ci rados¢. Moze to byly spa-
cery po lesie, pieczenie ciast, fotografia, rekodzielo, czy uprawianie sportu.
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Nie bdj sie zaczyna¢ od nowa. Nawet jesli dawno nie zajmowate$/as
si¢ czyms, sprobuj — najwazniejsze jest czerpanie przyjemnosci z procesu.

Znajdz lokalne kluby i grupy, ktére organizuja zajecia zwigza-
ne z Twoimi zainteresowaniami. Mozesz spotka¢ ludzi, ktérzy po-
dzielaja Twoje pasje.

2. Sprobuj czegos zupelnie nowego i nie boj sie¢ porazki

Starzenie si¢ to idealny moment, aby odwazy¢ sie na cos, czego
nigdy wczeséniej nie probowales/as. Moze zawsze marzytes/as o malo-
waniu, pisaniu opowiadan, fotografii, garncarstwie, jogi czy nauce je-
zyka obcego? Teraz jest czas, aby spelnia¢ te marzenia.

Inspirujace historie

Elzbieta, 75 lat: ,,Zawsze podziwiatam ludzi ¢wiczacych joge, ale
wydawalo mi sie, Ze jestem za stara, aby zacza¢. Jednak sprobowalam
i teraz codziennie rano wykonuje kilka prostych pozycji. Czuje, ze
moje cialo staje sie silniejsze, a ja jestem bardziej zrelaksowana.”

Stanistaw, 70 lat: ,Po $mierci Zony czulem si¢ bardzo samotny.
Zapisanie si¢ do klubu szachowego pozwolilo mi na nowo znalez¢
rado$¢ z zycia. Poznatem nowych przyjaciot i regularnie biore udzial
w turniejach?”

Utrzymywanie zaangazowania spolecznego i aktywnosci

Zaangazowanie spolfeczne to nie tylko sposob na unikanie sa-
motnosci, ale takze zrédlo satysfakeji i poczucia spetnienia. Bycie czeg-
$cig spotecznosci, dzielenie si¢ swoimi do$§wiadczeniami i pomaganie
innym, moze dawac glteboka rados¢. To takze doskonaly sposéb na ak-
tywizacj¢ umystu i ciala.
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1. Znajdz wsparcie w grupie

Uczestnictwo w grupach, klubach czy stowarzyszeniach to do-
skonaly sposéb na nawigzanie nowych przyjazni oraz dzielenie sig¢
swoimi pasjami. Wspoélne spotkania, warsztaty czy dyskusje moga by¢
zrodtem radosci i inspiracji.

Historia Haliny, 78 lat: ,,Po przejsciu na emeryture dofaczylam
do lokalnego klubu literackiego. Zawsze kochalam czytac, ale nigdy nie
pisatam. Teraz pisze krotkie opowiadania i dziele si¢ nimi z grupa. To
niesamowite uczucie by¢ czgscig spotecznosci, ktéra mnie rozumie.”

2. Angazuj si¢ jako wolontariusz

Pomaganie innym nie tylko wzbogaca zycie oséb, ktérym po-
magamy, ale takze przynosi ogromna satysfakcje. Mozesz dziala¢ jako
wolontariusz w organizacjach, hospicjach, szkotach czy schroniskach
dla zwierzat.

Historia Wiadystawa, 72 lata: ,Po $mierci zony czulem si¢ bez-
radny i zagubiony. Kiedy uslyszalem o schronisku dla zwierzat, zdecy-
dowalem sie sprébowac. Teraz codziennie spaceruj¢ z psami. Te zwie-
rze¢ta sa wdzigczne, a ja czuje¢, ze mam cel”

3. Dofacz do Uniwersytetu Trzeciego Wieku

Uniwersytety Trzeciego Wieku oferujg kursy i warsztaty z roz-
nych dziedzin - od jezykéw obcych, przez historie sztuki, az po zdrowy
styl zycia. To $wietna okazja, aby nauczy¢ si¢ czego$ nowego, rozwijac
swoje pasje i spotkac¢ ludzi o podobnych zainteresowaniach.

Historia Zofii, 69 lat: ,Zawsze chcialam nauczy¢ si¢ jezyka wlo-
skiego, ale brakowalo mi czasu. Teraz, na Uniwersytecie Trzeciego Wie-
ku, ucze sie¢ w grupie z innymi seniorami. Planuje podréz do Wloch,
aby ¢wiczy¢ jezyk na zywo.”
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4. BadZ mentorem dla mlodszych pokolen

Dziel si¢ swoja madroscia i doswiadczeniem z mlodszymi. Bycie
mentorem moze by¢ niesamowicie satysfakcjonujace i dawac poczucie,
ze Twoje zycie nadal ma wptyw na innych.

Historia Marka, 75 lat: ,,Po zakonczeniu kariery jako inzynier,
zaczalem prowadzi¢ warsztaty z robotyki dla mlodziezy. Widzac ich
zapal i chec¢ nauki, czuje, Ze wcigz moge cos dac $wiatu.”

Zaangazowanie spoleczne
jako fundament szczesliwego Zycia

Aktywne starzenie si¢ to nie tylko dbanie o cialo, ale takze
o umyst i relacje z innymi. Bycie czescig spolecznosci, rozwijanie pasji
i pomaganie innym to klucz do spetnienia i szczgscia w pozniejszych
latach zycia. Niezaleznie od wieku, zawsze sprobuj odkrywaé nowe
radosci, zdobywa¢ przyjacidl i czerpa¢ satysfakcje z bycia aktywnym
uczestnikiem zycia. Kazdy dzien jest nowa szansa na odkrycie czegos
nowego o sobie i $wiecie. Nigdy nie jest za pdzno, aby sprobowac cze-
go$ nowego, pozna¢ nowych ludzi i czerpa¢ pelnie z zycia.
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Podsumowanie.

Sztuka starzenia jako droga
do wewnetrznej sity



PODSUMOWANIE. SZTUKA STARZENIA JAKO DROGA DO WEWNETRZNE] SILY

Drogi Czytelniku,

Dotarle$ do ostatnich stron tej ksiazki — to szczegdlny moment
zaréwno dla mnie, autora, jak i dla Ciebie, ktory poswigcites czas, aby
zaglebic¢ sie w temat starzenia, akceptacji i poszukiwania wewnetrznej
sily. Zakonczenie tej wspolnej podrdzy jest okazja, by spojrze¢ wstecz
na to, czego sie nauczyliSmy i co odkryli$my razem.

Starzenie si¢ to podréz, ktéra wymaga odwagi i gotowosci do
zaakceptowania tego, co przynosi kazdy kolejny dzien. To proces, kto-
ry zmienia nasze cialo, ale takze naszg dusz¢. To czas, kiedy mozemy
zwolni¢, spojrzec na zycie z innej perspektywy i zyskac glebsze zrozu-
mienie samego siebie i §wiata wokol nas. By¢ moze najwigkszym od-
kryciem tej ksigzki jest to, ze staro$¢ nie jest jedynie okresem strat, lecz
réwniez czasem wzrostu, odkry¢ i dojrzalej madrosci.

Kazdy rozdzial tego poradnika mial na celu dotknigcie innego
aspektu starzenia si¢ — od zmierzenia si¢ z legkami, przez pracg nad ak-
ceptacja swojego ciala, az po budowanie relacji i poszukiwanie blisko-
$ci. Kazdy z tych tematéw wymagal odwagi, by spojrze¢ w glab samego
siebie i zmierzy¢ sie z tym, co nie zawsze jest tatwe do zaakceptowania.

Chciatbym, aby$ po zakonczeniu lektury tej ksigzki pamietal, ze
starzenie si¢ nie oznacza konca mozliwosci. Wrecz przeciwnie - to czas,
w ktérym mozemy na nowo odkrywag, co jest dla nas wazne, co nas in-
spiruje i co nadaje sens naszemu zyciu. Kazdy etap zycia jest wyjatkowy
i peten swoistych wyzwan, a jednocze$nie oferuje przestrzen do rozwoju
1 samopoznania.

Inspiracje na przyszlosc¢

Na zakonczenie chcialbym zostawi¢ Ci kilka refleksji, ktore,
mam nadzieje, beda dla Ciebie interesujace.
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Akceptacja samego siebie to proces, a nie cel

Akceptacja samego siebie to podrdz, ktora trwa cale zycie. Kazdy
z nas nosi w sobie historie, ktdre nas uksztaltowaly - zaréwno te pigk-
ne, jak i te bolesne. Niezaleznie od wieku, mozemy codziennie uczy¢
sie, jak bardziej kocha¢ samego siebie takim, jakim jeste$smy. Nie jest to
jednak jednorazowy akt, ale raczej powolny, ciaggly proces, w ktérym
uczymy sie patrze¢ na samego siebie z fagodnoscig i zrozumieniem.
W miare starzenia si¢ mozemy odkry¢, ze nasza warto$¢ nie wynika
z tego, co robimy, ale z tego, kim jestesmy. Kazda zmarszczka, kazdy
siwy wlos to $lad Zycia pelnego doswiadczen - traktuj je z duma, nie
jako cos, co nalezy ukrywac.

Staros¢ jest szansa na glebsze relacje

Zycie w starszym wieku to takze okazja do przemyslenia i odno-
wienia relacji. Czesto mamy wiecej czasu, aby skupi¢ sie na tych, ktorzy
s3 nam bliscy: aby z nimi rozmawia¢, stuchac ich historii, dzieli¢ si¢
wspomnieniami. Jest to czas, by powiedzie¢ stowa, na ktére wczesniej
brakowalo odwagi - ,,kocham Ci¢’, ,,dzi¢kuj¢’, ,przepraszam” To réw-
niez moment, w ktérym mozesz nawigza¢ nowe, wartosciowe znajo-
mosci - z ludzmi, ktérzy podzielaja Twoje zainteresowania i pasje. Nie
bdj sie budowa¢ nowych relacji, nawet jesli wymaga to pewnego wy-
sitku. W kazdej rozmowie, w kazdym spotkaniu, kryje si¢ mozliwos¢
wzbogacenia Twojego Zycia o co$ picknego.

Nie ma wstydu w proszeniu o pomoc
Wielu z nas, wraz z uplywem czasu, zaczyna odczuwac potrzebe
wsparcia - emocjonalnego, duchowego czy fizycznego. Zyjemy w spo-

leczenstwie, ktore ceni niezaleznos¢, co czgsto sprawia, ze trudno jest
przyzna¢, ze potrzebujemy pomocy. Jednak to wiasnie umiejetnosé
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proszenia o wsparcie jest jednym z najwigkszych wyrazéw sily i odwa-
gi. Pamietaj, zZe nie jestes sam. S ludzie, organizacje, a takze przyjaciele
i rodzina, ktorzy sa gotowi Cie wesprzec. Nie boj sie siegaé po pomoc
- to akt milosci wobec samego siebie samego.

Tworz przestrzen na radosc i pasje

Zycie nie koniczy sie po przejéciu na emeryture — wrecz przeciw-
nie, to moze by¢ czas odrodzenia, odkrywania nowych pasji i radosci.
Moze przez lata marzyles o nauce gry na instrumencie, malarstwie,
podrézach czy pisaniu. Teraz jest ten moment, aby odda¢ si¢ temu,
co przynosi Ci szczgscie. Nie ograniczaj si¢ przekonaniem, ze ,,jest juz
za pézno”. Kazdy dzien jest nowym poczatkiem i okazjg, aby wzboga-
ci¢ swoje zycie o to, co sprawia Ci przyjemnos¢. Czasem nawet proste,
male przyjemnosci - jak spacer w parku, filizanka herbaty w ulubio-
nym kubku czy ksigzka czytana w zaciszu domowego fotela — moga
przynie$¢ ogromng rados¢.

Odwaga do refleksji

Zatrzymaj si¢ czasem i spojrz wstecz na to, co juz przezyles.
Kazde doswiadczenie — zaréwno te radosne, jak i trudne — mialo swéj
sens i znaczenie. W chwilach kontemplacji odkrywamy, ze to wlasnie
przeszlos¢ uksztaltowala naszg terazniejszo$¢ i to, kim jestesmy dzisiaj.
Pozwdl sobie na refleksje nad tym, co Cig cieszyto, czego zalujesz, co
chcialbys zrobic inaczej. Ale nie zapominaj tez o tym, co jeszcze przed
Toba. Kazdy dzien to nowe mozliwosci i okazja, aby tworzy¢ wspo-
mnienia, ktére bedziesz pielegnowaé. Odwaga do refleksji nie ozna-
cza tylko patrzenia w przesztos¢ - to rowniez gotowos¢, aby z nadzieja
spojrze¢ w przyszlo$c.
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Znajdz sens w dawaniu innym

W zyciu chodzi nie tylko o to, co mozemy otrzyma¢, ale réw-
niez o to, co mozemy da¢ innym. Moze to by¢ okazanie wsparcia emo-
cjonalnego lub dzielenie si¢ doswiadczeniem i madroscig. Czasami
najwiecej radosci i sensu odnajdujemy w pomaganiu innym - czy to
rodzinie, sgsiadom, czy spolecznosci, w ktorej zyjemy. To, co dajemy,
wraca do nas w postaci wdzigcznosci, poczucia przynaleznosci i $wia-
domosci, ze nasza obecno$¢ ma znaczenie.

Pozwdl sobie na fagodnos$¢ wobec samego siebie

Zycie bywa pelne wyzwan, a z wiekiem pojawiaja si¢ nowe trud-
no$ci. Zamiast traktowac samego siebie z surowoscia, sprobuj by¢ dla
siebie tagodny. Wybaczaj sobie bledy, doceniaj swoje osiagnigcia, ciesz
sie drobnymi sukcesami. Jestes osobg, ktora przezyta juz wiele i zastu-
guje na cieplo oraz szacunek - zwlaszcza od samego siebie samego.

Wykorzystaj czas, ktory masz

Na zakonczenie tej ksigzki pragne Cig zacheci¢, aby$ celebrowal
zycie, ktdre jest przed Toba. Niezaleznie od tego, ile masz lat, zawsze
jest czas, aby nauczy¢ sie czego$ nowego, stworzy¢ co$ picknego i od-
nalez¢ rados¢. Kazdy dzien jest cenny — niech przynosi Ci spokdj, sa-
tysfakcje i poczucie spelnienia.

Zycze Ci odwagi, by patrzeé w przyszlo$¢ z nadzieja i radoscia,
a takze sily, by cieszy¢ sie Zyciem na swoich wlasnych warunkach.

Poszukiwanie wsparcia i zasobow

Na koncu tej ksigzki znajdziesz kompendium wiedzy poswie-
cone temu, gdzie szuka¢ pomocy i wsparcia w réznych trudnosciach,
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z jakimi mozesz si¢ spotka¢ w starszym wieku. Znajdujg si¢ tam ad-
resy placowek, informacje o dostepnych programach wsparcia psy-
chologicznego oraz kontakty do organizacji, ktére moga by¢ pomocne
w roznych sytuacjach zyciowych.

Na koniec chcialbym Ci serdecznie podzigkowa¢ za wspdlng po-
droz. Piszac te ksiazke, czulem sie, jakbym rozmawiat z Tobg - czto-
wiekiem, ktéry poszukuje, ktory chce zrozumie¢ samego siebie i swoje
miejsce w $wiecie. Mam nadzieje, ze moje stowa byly dla Ciebie wspar-
ciem, ze daly Ci sile i inspiracje.

Starzenie si¢ to sztuka - sztuka akceptacji, sztuka cieszenia sie¢
malymi rzeczami i sztuka odnajdywania radosci w kazdym dniu. Zy-
cze Ci, abys te sztuke doskonalif kazdego dnia, na swdj sposob.

Z wyrazami wdziecznosci i Zyczeniami milosci i spokoju,
Tomasz Rejent
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Gdzie szuka¢ pomocy i kto moze nam jej udzieli¢?

Staros¢ to czas wielu zmian - zaréwno fizycznych, jak i psychicz-
nych - ale takze okres, ktdry moze przynies¢ nowe mozliwosci i wy-
zwania. Czgsto jednak te zmiany stajg si¢ zZrédlem lekéw, problemow
zdrowotnych i kryzysow emocjonalnych. W takich momentach wazne
jest, aby$ pamietal, ze nie jeste$ sam. Istnieje wiele miejsc i specjalistow,
ktérzy moga Cie wspiera¢. Ponizszy rozdzial przygotowalismy z my$la
o tych, ktdérzy szukaja pomocy dla samego siebie lub swoich bliskich.

W dalszej czedci znajdziesz szczegdtowq baze teleadresows pla-
cowek, ktore oferuja pomoc medyczng, psychologiczng oraz spotecz-
ng dla senioréw. Zapraszamy do zapoznania si¢ z informacjami, ktore
moga okazac sie nieocenione w trudnych momentach.

Kiedy i gdzie szukac¢ wsparcia?

Wielu z nas zbyt dlugo zwleka z prosba o pomoc, myslac, ze so-
bie poradzi, albo w obawie, ze zostanie to uznane za stabos¢. Nic bar-
dziej mylnego! Kazdy z nas zasluguje na wsparcie, kiedy zycie staje si¢
zbyt trudne. Ponizej przedstawiamy przeglad specjalistow i miejsc, do
ktdrych sie zwrocic.

Geriatra

W miare uplywu lat nasz organizm przechodzi liczne zmiany,
ktére moga wplywa¢ na zdrowie fizyczne i samopoczucie. Geriatra to
lekarz specjalizujacy si¢ w opiece nad osobami starszymi. Jest to spe-
cjalista, ktéry doskonale rozumie potrzeby senioréw, zajmuje si¢ dia-
gnostyka, leczeniem i profilaktyka choréb zwiagzanych z wiekiem.

Kiedy warto zglosic si¢ do geriatry?

Jesli masz wiele dolegliwosci zdrowotnych, ktére trudno jest sko-
ordynowac u réznych specjalistow.
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Gdy potrzebujesz konsultacji dotyczacej przyjmowanych lekéow
— geriatra pomoze dostosowa¢ farmakoterapie, aby uniknaé negatyw-
nych interakeji migdzy lekami.

Kiedy chcesz poprawi¢ swoja jakos¢ zycia i utrzymac jak najdiu-
zej samodzielnosc.

Geriatra pomoze Ci zrozumie¢ proces starzenia, wskaze, jak
dbac o zdrowie, oraz doradzi, jak poprawi¢ swoja kondycje fizyczna
i psychiczna. To nie tylko leczenie, ale takze doradztwo w zakresie pro-
filaktyki i zdrowego stylu zycia.

Psychiatra

Zdrowie psychiczne jest réwnie wazne jak zdrowie fizyczne,
zwlaszcza w starszym wieku, kiedy moga pojawia¢ si¢ trudnosci emo-
cjonalne zwigzane z samotnoscig, stratg bliskich czy problemami zdro-
wotnymi. Psychiatra to lekarz, ktory zajmuje sie diagnozowaniem i le-
czeniem zaburzen psychicznych.

W jakich sytuacjach warto pomysle¢
o zgloszeniu si¢ do psychiatry?

Gdy odczuwasz uporczywe przygnebienie, brak energii i mo-
tywacji do dzialania.

Jesli doswiadczasz nasilajacych sie lekéw; niepokoju lub atakéw paniki.

W przypadku wystepowania trudnosci ze snem, ktore wplywaja
na Twoje codzienne funkcjonowanie.

Kiedy zauwazasz, ze przestajesz cieszy¢ si¢ zyciem, tracisz zainte-
resowania lub masz mysli samobdjcze.

Psychiatra nie tylko przepisuje leki, ale takze moze skierowa¢ na psy-
choterapig lub doradzi¢ inne formy wsparcia. Wspdlczesna psychiatria faczy
rézne metody leczenia, aby pomoc pacjentowi w sposob kompleksowy.
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Psycholog

Czasami potrzebujemy kogos, kto nas wystucha, pomoze zrozu-
miec nasze emocje i podpowie, jak radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach.
Psycholog to specjalista, ktdry pomaga w radzeniu sobie z kryzysami
zyciowymi, problemami emocjonalnymi i trudnymi relacjami.

Kiedy warto zwroci¢ si¢ do psychologa?

Gdy czujesz, ze Twoje emocje s3 przytlaczajace i trudno Ci je
kontrolowac.

W sytuacjach, gdy doswiadczasz trudnosci w relacjach z bliskimi
lub czujesz si¢ osamotniony.

Jesli przezywasz strate bliskiej osoby, rozwdd lub inne trudne do-
$wiadczenie.

Kiedy potrzebujesz wsparcia w radzeniu sobie ze stresem i napigciem.

Spotkania z psychologiem opierajg si¢ na rozmowie i zrozumie-
niu Twoich potrzeb oraz emocji. Czesto kilka sesji wystarczy, aby po-
czu¢ ulge i znalez¢ nowe perspektywy.

Psychoterapeuta

Psychoterapia to proces, ktdry moze pomoc w glebszym zrozu-
mieniu samego siebie, swoich probleméw i wewnetrznych konfliktow.
Psychoterapeuta wspiera pacjentéw w pracy nad emocjami, traumami
i relacjami, co moze prowadzi¢ do dlugotrwalych zmian w zyciu.

W jakich sytuacjach psychoterapia jest wskazana?
Jesli czujesz, ze powtarzaja si¢ u Ciebie te same problemy, a do-
tychczasowe sposoby radzenia sobie z nimi nie dziatajq.

Kiedy przezywasz traume, ktdrej nie mozesz zapomniec i ktora
wplywa na Twoje zycie.
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Gdy chcesz zrozumie¢ swoje relacje z innymi ludZmi i poprawi¢
jakos¢ kontaktéw z bliskimi.

Jesli chcesz przepracowac swoje leki, niskie poczucie wiasnej
wartoéci lub trudnosci w akceptacji samego siebie.

Psychoterapia to dluzszy proces, ale moze przynies¢ trwale efek-
ty. Daje mozliwo$¢ glebokiego zrozumienia samego siebie i swoich
emocji, co pozwala na pelniejsze i bardziej satysfakcjonujace zycie.

Pracownik socjalny

Nie zawsze wsparcie, ktdrego potrzebujemy, dotyczy bezposred-
nio zdrowia fizycznego czy psychicznego. Czesto sg to trudnosci zwig-
zane z codziennym funkcjonowaniem - takie jak zatatwienie formal-
nosci, organizacja opieki domowej czy uzyskanie §wiadczen. W takich
sytuacjach nieoceniong pomocg moze okazac si¢ pracownik socjalny.

W czym moze pomoc pracownik socjalny?

W zorganizowaniu pomocy domowej, kiedy samodzielne funk-
cjonowanie staje si¢ trudne.

W uzyskaniu zasitkéw, dofinansowan lub innych $wiadczen
socjalnych.

W znalezieniu miejsca w Domu Pomocy Spotecznej lub Dzien-
nym Domu Opieki.

W doradztwie dotyczacym opieki dlugoterminowej oraz wspar-
cia dla oséb niesamodzielnych.

Pracownik socjalny to osoba, ktdra zna system wsparcia i potrafi
wskaza¢ Ci najlepsze rozwigzania w Twojej sytuacji.

W Polsce dostepnych jest wiele form wsparcia skierowanych do
seniorow, ktdre maja na celu zapewnienie godnego Zzycia, wsparcia
emocjonalnego, zdrowotnego oraz spotecznego. Dzigki tym rozwigza-
niom osoby starsze mogg cieszy¢ sie wyzsza jako$cig zycia, niezaleznie
od stanu zdrowia czy sytuacji zyciowe;j.
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Przeglad najwazniejszych form pomocy
1. Poradnie Zdrowia Psychicznego

Kiedy warto pomysle¢ o zgloszeniu si¢?

Jesli odczuwasz emocjonalne trudnosci: doswiadczasz niepoko-
ju, depresji, trudnosci z radzeniem sobie z codziennymi wyzwaniami
lub przezywasz kryzys — poradnie zdrowia psychicznego to pierwsze
miejsce, do ktérego warto si¢ udac.

Co oferuja?

Poradnie te oferujg wsparcie specjalistow, takich jak psychiatrzy,
psycholodzy i psychoterapeuci, ktérzy pomoga Ci zrozumie¢, co dzieje
sie w Twoim zyciu, i zaproponuja odpowiednie formy leczenia, od te-
rapii indywidualnej po farmakoterapig, jesli jest to konieczne.

2. Osrodki Pomocy Spotecznej (OPS)

Dlaczego warto si¢ tam zglosic?
Jezeli masz trudnosci finansowe, zdrowotne lub potrzebujesz po-
mocy w codziennym funkcjonowaniu, OPS jest miejscem, gdzie uzy-
skasz réznorodne formy wsparcia.

Jakie ustugi swiadcza?
Pomoc finansowa - zasitki, wsparcie w optatach za leki i ustugi
medyczne.
Ustugi opiekuncze - organizacja pomocy domowej, np. sprzata-
nia, przygotowywania positkéw czy opieki nad osoba lezaca.
Doradztwo i wsparcie - pomoc w zalatwianiu formalnosci, or-
ganizowanie rehabilitacji i wsparcie w trudnych sytuacjach zyciowych.
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3. Domy Dziennego Pobytu

Dla kogo?
Domy dziennego pobytu s3g idealnym rozwigzaniem dla senio-
réw, ktorzy chcg aktywnie spedzaé czas i potrzebuja wsparcia w co-
dziennym funkcjonowaniu, ale nie wymagaja calodobowej opieki.

Co oferuja?
Zajecia integracyjne i kulturalne — spotkania towarzyskie, warsz-
taty, zajecia ruchowe.
Opiceke i rehabilitacje — wsparcie fizjoterapeutéw, dietetykow
oraz opiekundéw.
Positki i wsparcie w codziennych czynno$ciach - zapewnienie
zdrowego zywienia i pomoc w podstawowych potrzebach.

4. Domy Pomocy Spolecznej (DPS)

Kiedy rozwazyc¢ te opcje?
Jesli z powodu stanu zdrowia senior nie jest w stanie funkcjonowa¢
samodzielnie, a rodzina nie jest w stanie zapewni¢ mu wystarczajacego
wsparcia, DPS to bezpieczne miejsce, ktdre oferuje calodobowg opieke.

Co zapewniaja DPS-y?
Calodobowa opieka medyczna i pielegniarska.
Terapia zajeciowa — aby seniorzy czuli si¢ aktywni i zaangazowani.
Wsparcie psychologiczne i socjalne — pomoc w adaptacji do no-
wego miejsca i sytuacji zyciowej.

W jaki spos6b mozna ubiegac si¢ o miejsce w DPS?
Whiosek o przyjecie skfada sie w Osrodku Pomocy Spotecznej
wiasciwym dla miejsca zamieszkania seniora. Proces ten obejmuje wy-
wiad $rodowiskowy i ocene potrzeb opiekunczych.
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5. Telefon zaufania dla seniorow

Dla kogo jest ten telefon?

Dla kazdego, kto czuje sie¢ samotny, zagubiony lub przytloczo-
ny codziennymi wyzwaniami. Nasz Telefon zaufania jest dostepny dla
wszystkich senioréw, ktérzy potrzebuja rozmowy, wsparcia emocjo-
nalnego lub porady.

Jak to dziala?
Anonimowe i bezplatne wsparcie — rozmowy s3 dyskretne, nie
musisz podawac swoich danych.
Profesjonalna pomoc - nasi wolontariusze i specjalisci z zakresu
psychologii pomoga Ci poradzi¢ sobie z trudno$ciami.
Numer do kontaktu: 733 200 501

6. Fundacja Pomocy Psychologicznej i Edukacji Spotecznej
RAZEM

Jak mozemy Ci pomoc?

Fundacja RAZEM oferuje szerokie wsparcie psychologiczne
i spoteczne dla senioréw:

Bezplatne konsultacje psychologiczne - spotkania indywi-
dualne i online.

Warsztaty i grupy wsparcia, ktora rozwijaja umiejetnosci radze-
nia sobie z wyzwaniami zycia codziennego.

Telefon zaufania - oferuje mozliwos¢ regularnych kontaktow,
aby zapewni¢ stale wsparcie emocjonalne.

Kontakt do Fundacgji:

Numer telefonu: 733 563 311
E-mail: twojpsycholog2@gmail.com
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Formy wsparcia finansowego

W Polsce istnieje wiele form wsparcia finansowego, ktére moga
znaczaco odcigzy¢ budzet senioréw i ich opiekunow. Czgsto jednak nie
wszyscy sg $wiadomi swoich praw lub mozliwosci skorzystania z do-
stepnych $wiadczen. Warto wiedzie¢, jakie formy pomocy sg dostepne
i jak o nie aplikowac. Ponizej przedstawiamy przeglad najwazniejszych
swiadczen i dofinansowan dla oséb starszych.

1. Zasilek pielegnacyjny

Dla kogo?
Zasilek pielegnacyjny przystuguje:
Osobom, ktére ukonczyly 75 lat — §wiadczenie to jest przyzna-
wane automatycznie, bez potrzeby skladania wniosku.
Osobom z orzeczeniem o znacznym stopniu niepelnosprawno-
$ci — niezaleznie od wieku.

Jak go uzyskac?

Aby otrzymac zasilek pielegnacyjny (dla oséb ponizej 75 roku
zycia z orzeczeniem o niepelnosprawnosci), warto rozwazy¢:

ztozenie wniosku w Osrodku Pomocy Spotecznej (OPS) wtasci-
wym dla miejsca zamieszkania oraz dolaczenie orzeczenia o stopniu
niepelnosprawnosci.

Nastepnie nalezy jedynie poczeka¢ na decyzje o przyznaniu
$wiadczenia.

Ile wynosi?

Obecnie zasilek pielegnacyjny wynosi okoto 294 zt miesiecznie
(stan na 2024 rok).
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2. Specjalny zasilek opiekunczy

Dla kogo?
Przystuguje opiekunom o0so6b starszych, ktérzy sa:
Krewnymi w linii prostej (np. dzieci, wnuki).
Wspotmatzonkami.

Kiedy warto si¢ o niego ubiegac?
Jesli opiekujesz si¢ seniorem i musiate$ zrezygnowac z pracy za-
robkowej, aby sprawowac¢ nad nim pelnoetatowa opieke, mozesz ubiega¢
sie o ten zasitek. Warunkiem jest jednak brak innych zrédet dochodu.

Jak uzyskac?
Whiosek skfada si¢ w Osrodku Pomocy Spoteczne;j.
Nalezy przedstawi¢ orzeczenie o znacznym stopniu niepelno-
sprawnosci seniora.
Opiekun musi udokumentowac rezygnacje z pracy zarobkowe;j.

Wysokos¢ $wiadczenia:
Specjalny zasitek opiekuniczy wynosi obecnie okoto 620 zt mie-
siecznie.

3. Dofinansowanie sprzetu medycznego i rehabilitacyjnego

Dla kogo?
Dla oséb starszych, ktore ze wzgledu na stan zdrowia wymagaja
sprzetu rehabilitacyjnego, ortopedycznego lub specjalistycznego (np.
protez, wozkow inwalidzkich, 16zek rehabilitacyjnych).

Jak uzyska¢ dofinansowanie?

Lekarz prowadzacy wystawia zlecenie na zaopatrzenie w wyroby
medyczne.
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Whiosek sklada si¢ w wojewoddzkim oddziale Narodowego Fun-
duszu Zdrowia (NFZ).

Mozna réwniez ubiega¢ si¢ o dofinansowanie z Panstwowego
Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepelnosprawnych (PFRON) - szcze-
golnie jesli sprzet jest kosztowny.

Na co mozna uzyskac¢ wsparcie?
Sprzet ortopedyczny (protezy, wozki, kule).
Wyroby medyczne (np. pieluchomajtki, cewniki).
Turnusy rehabilitacyjne.
Dofinansowanie z PFRON:

Aby uzyska¢ dodatkowe wsparcie z PFRON,
warto zastanowic sie nad tym, aby:
ZYozy¢ wniosek w Powiatowym Centrum Pomocy Rodzinie (PCPR).
Przedstawi¢ dokumentacje¢ medyczng i potwierdzenie dochoddéw.
Dofinansowanie jest dostepne dla 0sob, ktérych dochdd nie przekracza okre-
$lonego progu (dla osoby samotnej to 65% przecietnego wynagrodzenia).

Fundacja Pomocy Psychologicznej i Edukacji Spotecznej
RAZEM

Nasza Fundacja dziala z my$la o wsparciu osé6b w wieku 55+
z wojewddztwa mazowieckiego. Celem naszych dzialan jest nie tylko
pomoc psychologiczna, ale takze integracja spoteczna oraz edukacja
w zakresie radzenia sobie z wyzwaniami starosci.

Nasza oferta obejmuje:
1. Telefon zaufania dla seniorow (55+)
Jezeli czujesz si¢ samotny, zagubiony lub potrzebujesz wspar-
cia emocjonalnego, mozesz zadzwoni¢ pod nasz numer 733 200 501.

Rozmowy sg anonimowe i bezplatne. Nasi przeszkoleni wolontariusze
i specjalisci z zakresu psychologii pomoga Ci w trudnych chwilach.
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2. Bezplatne konsultacje psychologiczne

Oferujemy spotkania indywidualne z psychologami i terapeuta-
mi. Nasz zespot specjalistow pomoze Ci przepracowac trudne emocje,
znalez¢ nowe sposoby radzenia sobie ze stresem oraz odkry¢ zrédla
sity w trudnych momentach zycia.

3. Warsztaty psychoedukacyjne

Organizujemy warsztaty i grupy wsparcia dla senioréw, ktore po-
magajg rozwija¢ umiejetnosci radzenia sobie z wyzwaniami, takimi jak
samotnos¢, lek, depresja czy utrata bliskich. Nasze zajecia sa bezplatne
i prowadzone przez doswiadczonych terapeutow.

Kontakt z Fundacja:

Numer telefonu: 733 563 311
E-mail: twojpsycholog2@gmail.com

Podsumowanie i inspiracje na przysztosc¢

Na zakonczenie tego rozdziatu chcialbym Cie zacheci¢, aby$ ni-
gdy nie wahat sie siega¢ po pomoc, kiedy jest Ci potrzebna. Staro$¢ to
czas, w ktorym szczegélnie potrzebujemy wsparcia, ale takze mozemy
czerpa¢ z nowych mozliwosci, jakie przynosi zycie.

W dalszej czesci tego rozdzialu znajdziesz szczegélowa baze te-
leadresowy, ktora pomoze Ci znalez¢ potrzebng pomoc w Twojej oko-
licy. Pamietaj, ze warto siggna¢ po wsparcie — to wyraz troski o samego
siebie i swoich bliskich.

Razem mozemy uczyni¢ staro$¢ czasem pelnym godnosci, rado-
$ci i spokoju.
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Baza kontaktow
do instytucji pomocowych



Fundacja Pomocy Psychologicznej
i Edukacji Spotecznej RAZEM

RAZEM po sile

Telefon zaufania dla senioréw
doswiadczajacych kryzysow
psychicznych

tel. 790 707 760
www.razem-fundacja.org

Fundacja Pomocy Psychologicznej
i Edukacji Spotecznej RAZEM

Razem po zdrowe nawyki
Telefon zaufania dla oséb
doswiadczajacych alkoholizmu
w rodzinie.

tel. 733 563 311
www.razem-fundacja.org

Telefon zaufania dla oséb

z uzaleznieniami behawioralnymi
Konsultacje telefoniczne prowadza
specjali$ci IPZ PTP.

czynny codziennie, takze w weekendy,
w godz. 17-22

tel. 801 889 880

Polskie Towarzystwo Pomocy

Telefonicznej

Dla 0s6b z problemem alkoholowym
od poniedziatku do piatku w godz.
15-20

tel. 22 842 26 00 - 800 199 990

ePoradnia Psychologiczna

Oferta Poradni kierowana jest do os6b
dorostych w kryzysie emocjonalnym,
potrzebujacych wsparcia i porady
psychologicznej, tel. 116 123 - aktualny numer

Warszawskie Towarzystwo Rodzin
i Przyjaciol Dzieci Uzaleznionych
»Powrot z U” telefon zaufania dla
rodzin z problemem uzaleznienia

czynny w dni powszednie w godz.
10-20, w soboty w godz. 10-19
tel. 22 844 44 70 - 800 120 359

Bezplatny telefon zaufania dla dzieci
i mlodziezy
tel. 116 111 - aktualny numer

Ogolnopolski Telefon Zaufania
Narkotyki — Narkomania
czynny codziennie w godz. 16-21
tel. 801 199 990

Antydepresyjny Telefon Zaufania
Fundacji Itaka

czynny w poniedziatki i czwartki

w godz. 17-20

Przy telefonie dyzuruja lekarze
psychiatrzy - specjalisci od leczenia
depresji.

Udzielajg porad, wspierajg chorych i ich
rodziny. Nie stawiajg diagnozy, nie lecza
- nie da si¢ tego zrobi¢ przez telefon.
e-mail: porady@stopdepresji.pl

Tel: 801 24 70 70 lub 654 70 70

Policyjny telefon ds. przeciwdzialania
przemocy w rodzinie

tel. 800 120 226

tel. 22 484 88 01

AA Infolinia
tel. 801 033 242

Bezplatna linia wsparcia dla oséb po
stracie bliskich

czynna od poniedziatku do pigtku

w godz. 14-20

tel. 0 800 108 108

Calodobowy telefon interwencyjny dla
kobiet doswiadczajacych przemocy
tel. 600 070 717

Ogolnopolskie Pogotowie dla Ofiar
Przemocy w Rodzinie Instytutu
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Psychologii Zdrowia Polskiego
Towarzystwa Psychologicznego
tel. 22 668 70 00 - 0-22/ 863 87 38

Telefon zaufania Fundacji ,,Znajdz
Pomoc” dla oso6b, ktére odczuwaja
stres i niepokoj wywolany sytuacja
zwigzang z koronawirusem

tel. 800 220 280

Fundacja Nagle Sami (bezplatna linia
wsparcia dla osdb po stracie bliskich)
tel. 0 800 108 108

poniedziatek-pigtek 14:00-20:00

Telefon Zaufania Lambda dla os6b
LGBT+ oraz ich rodzin i bliskich
tel. 22 628 52 22

Telefon zaufania dla chorych na raka
i opiekunow
tel. 800 080 164

Telefon interwencyjny dla os6b

w trudnej sytuacji zyciowej (w tym
0s6b myslacych o samobdjstwie)
tel. 514 202 619
sekretariat@woik.waw.pl

Telefon zaufania dla seniorow i ich
bliskich ,,Nie jestes sam”
tel. 0 800 171 800

Grupa wsparcia Anonimowych
Seksoholikéw

tel. 798 056 677 (dla mezczyzn); 534 124
748 (dla kobiet)

Centrum Wsparcia dla Os6b
Dorostych w Kryzysie Psychicznym
tel. 800 702 222

Telefon zaufania dla osdb starszych
tel. 22 635 09 54
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Ogolnopolski Telefon Dla Ofiar
Przemocy w Rodzinie ,,Niebieska Linia”
tel. 800 120 002 telefon calodobowy
Telefon Zaufania dla Ofiar i Sprawcow
Przemocy Seksualnej

tel. 22 828 11 12

Telefon Zaufania Rzecznika Praw
Dziecka
tel. 800 12 12 12

Telefon Zaufania dla rodzicow

i nauczycieli w sprawie bezpieczenstwa
dzieci

tel. 800 100 100

Warszawa

Fundacja Pomocy Psychologicznej

i Edukacji Spotecznej RAZEM

ul. Smolnej 13/402 (IV pietro), Warszawa
tel. 733 563 311 www.razem-fundacja.org

Punkt Informacyjno-Konsultacyjny
1-go Praskiego Putku 21a, 05-075
Warszawa

tel. 227737023 - 22773 4412

Warszawski Osrodek Interwencji
Kryzysowej

6-go Sierpnia 1/5, 02-843 Warszawa
tel. 22 855 44 32,22 643 26 15

Fundacja Praw Kobiet
Wilcza 60/19, 00-679 Warszawa
tel. 22 6222517 - 800 10 77 77

Osrodek Pomocy Spolecznej Dzielnicy
Wola m.st. Warszawy

Bema 91, 01-233 Warszawa

tel. 22 571 50 00

Dom Pomocy Spolecznej

»Pod Brzozami”

Bohaterow 46/48, 03-007 Warszawa
tel. 22 811 44 85



Szpital Bielanski - Oddzial
Psychiatryczny

Ceglowska 80, 01-809 Warszawa
tel. 22 864 47 46 - (22) 56-90-500

Punkt Informacyjno-Konsultacyjny
Dzielnicy Wlochy m.st. Warszawy
Centralna 25, 02-271 Warszawa

tel. 22 846 82 38

Punkt Informacyjno-Konsultacyjny
Dzielnicy Targéwek m.st. Warszawy
Chodecka 2, 03-332 Warszawa -
Gdanska 4A, 01-633 Warszawa

tel. 22 675 33 89 - 22 40340 17

Punkt Informacyjno-Konsultacyjny
Dzielnicy Rembertow m.st. Warszawy
Chrusciela 28, 04-404 Warszawa

tel. 22 51518 43 - 22 44 33 931

Osrodek Pomocy Spolecznej Dzielnicy
Ursynow m.st. Warszawy

Cybisa 7, 02-784 Warszawa

tel. 22 544 12 00

Osrodek Pomocy Spolecznej Dzielnicy
Wilochy m.st. Warszawy

Czere$niowa 35, 02-457 Warszawa

tel. 22 863 98 37

Osrodek Mediacji - Warszawska
Grupa Psychologiczna

Czerska 18, 00-732 Warszawa

tel. 22 402 88 89

Osrodek Interwencji Kryzysowej
Urzad m.st. Warszawy

Dalibora 1, 01-439 Warszawa

tel. 22 837 55 59 - 22 855 44 32

Osrodek Pomocy Spolecznej Dzielnicy
Zoliborz m.st. Warszawy
Dembinskiego 3, 01-644 Warszawa

tel. 22 569 28 00

Punkt Informacyjno-Konsultacyjny
Dzielnicy Warszawa Ursynéw
Dereniowa 52/54, 02-776 Warszawa
tel. 22 443 75 44

Samodzielny Wojewodzki

Zespol Publicznych Zakladow
Psychiatrycznej Opieki Zdrowotne;j

w Warszawie - Poradnia
Seksuologiczna i Patologii Wspolzycia
Dolna 42, 00-744 Warszawa

tel. 22 841 26 13 - 22 48 02 451,

2248 02 452

Osrodek Pomocy Spolecznej Dzielnicy
Mokotow m.st. Warszawy

Falecka 10, 02-545 Warszawa

tel. 22 849 44 66 , 22 849 44 68

Punkt Informacyjno-Konsultacyjny
Dzielnicy Wilanéw m.st. Warszawy
Klimczaka 4, 02-954 Warszawa

tel. 22 443 50 79

Punkt Informacyjno-Konsultacyjny
Dzielnicy Ochota m.st Warszawy
Biatobrzeska 32, 02-341 Warszawa
tel. 22 822 56 92

Samodzielny Zesp6t Publicznych
Zakladow Lecznictwa Otwartego
Warszawa Praga Poludnie - Poradnia
Zdrowia Psychicznego dla Dorostych
Gruzinska 6, 03-902 Warszawa

tel. 22 617 56 82 — 48 226 17 41 34,22
61720 82

Punkt Informacyjno-Konsultacyjny
w Dzielnicy Praga-PéInoc

m.st. Warszawy

Jagielloniska 60, 03-468 Warszawa

tel. 22 741 38 10
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Szpital Kliniczny im. Ks. Anny
Mazowieckiej w Warszawie — Poradnia
Zdrowia Psychicznego

Karowa 2, 00-315 Warszawa

tel. 22 596 61 00 - 48 22 59 66 175

Samodzielny Publiczny Zaklad
Opieki Zdrowotnej Oddzial
Psychosomatyczny - Szpital Wolski
im. dr Anny Gostynskiej

Kasprzaka 17, 01-211 Warszawa

tel. 22 389 47 00

Dom Pomocy Spotecznej im.
Stanistawa Broniewskiego ,,Orszy”
w Wesolej

Kilinskiego 10/12, 05-075 Warszawa
tel. 2277391 62 - 22795 75 40

Mazowiecki Szpital Wojewodzki
w Warszawie sp. z 0.0. Brodnowskie

Centrum Specjalistyczne
Kondratowicza 8, 03-242 Warszawa
tel. 22 326 52 26

Dom Pomocy Spotecznej ,,Chemik”
Korotynskiego 10, 02-121 Warszawa
tel. 22 823 50 12, 22 823-58-37

Punkt Informacyjno-Konsultacyjny
Dzielnicy Targowek m.st. Warszawy
Swietego Wincentego 87, 03-291
Warszawa

tel. 22 443 87 32

Osrodek Pomocy Spolecznej Dzielnicy
Bialoleka m.st. Warszawy

Marywilska 44c, 03-042 Warszawa

tel. 22 300 20 40, 22 300 20 41

Punkt Informacyjno-Konsultacyjny
Dzielnicy Zoliborz m.st. Warszawy
Gdanska 4, 01-691 Warszawa

tel. 22 403 40 16,22 403 40 17
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Punkt Informacyjno-Konsultacyjny dla
Dzielnicy Bialoleka m.st. Warszawy
Marywilska 44c, 03-042 Warszawa

tel. 22 300 47 35

Instytut Fizjologii i Patologii Stuchu -
Poradnia Psychologiczna
Mochnackiego 10, 02-042 Warszawa
tel. 22 234 53 37 - 22 356 03 01

Punkt Informacyjno-Konsultacyjny
Dzielnicy Bielany m.st. Warszawy
Zeromskiego 29, 01-882 Warszawa
tel. 2237331 80-223254411

Samodzielny Wojewddzki

Zespol Publicznych Zakladow
Psychiatrycznej Opieki Zdrowotnej
w Warszawie

Nowowiejska 27, 00-665 Warszawa
tel. 22 825 15 66 - 48 (22) 11 65 252

Punkt Informacyjno-Konsultacyjny
w Dzielnicy Ursus

Sosnkowskiego 16, 02-495 Warszawa
tel. 22 443 62 43

Osrodek Pomocy Spolecznej Dzielnicy
Ursus m.st. Warszawy

plac Czerwca 1976 1. 1, 02-495
Warszawa

tel. 22 277 34 40

Osrodek Pomocy Spolecznej Dzielnicy
Rembertow m.st. Warszawy
Plutonowych 10, 04-404 Warszawa

tel. 22 673 54 12 - 22 277 34 40

Dom Pomocy Spolecznej

»Na Przedwio$niu”
Przedwioénie 1, 04-748 Warszawa
tel. 22 81520 50

Osrodek Pomocy Spolecznej Dzielnicy
Ochota m.st. Warszawy

Przemyska 11, 02-361 Warszawa

tel. 228 22 11 24 - (22) 123 67 50



Centrum Medyczne VOLTA
Poradnia Terapii Uzaleznien
Zelazna 76A, 00-894 Warszawa
tel. 22 490 55 55 - 22 654 02 33

Centrum Odwykowe SPZOZ -
Osrodek Zdrowia Psychicznego
i Odwykowego (d. ,,PETRA”)

Poradnia Terapii Uzaleznienia

i Wspotuzaleznienia od Alkoholu
Al. Jerozolimskie 47 m. 3, 00-697
Warszawa

tel. 22 629 25 85

Grupa Medyczna VERTIMED

Poradnie Leczenia Uzaleznien
Bronikowskiego 55, 02-796 Warszawa
tel. 22 405 63 75

Instytut Psychiatrii i Neurologii
— Zespol Profilaktyki i Leczenia
Uzaleznien

Dzienny Oddzial Terapii Uzaleznien
Sobieskiego 9, 02-957 Warszawa

tel. 22 651 93 18 - (22) 45 82 800, (22)
45 82 500

Instytut Psychiatrii i Neurologii Zespét

Profilaktyki i Leczenia Uzaleznien

Calodobowy Oddzial

Terapii Uzaleznien

Sobieskiego 9, 02-957 Warszawa

tel. 22 651 93 18 - (22) 45 82 800, (22)
45 82 500

Przychodnia Zeromskiego

Oddzial Dzienny Terapii Uzaleznienia

od Alkoholu czynne wtorek - piatek
08:00-15:00

Zeromskiego 13, 01-887 Warszawa
tel. 22 663 54 39

SPZZLO Warszawa-Zoliborz

Poradnia Terapii Uzaleznienia od
Alkoholu i Wspotuzaleznienia
Zeromskiego 13, 01-887 Warszawa
tel. 22 663 54 39

Stowarzyszenie ,,Monar” - Izba
Chorych w Warszawie

Calodobowy Oddzial Terapii
Uzaleznienia od Alkoholu
Marywilska 44A, 03-042 Warszawa
tel. 22 676 99 97

Stowarzyszenie ,,Monar” - Izba
Chorych w Warszawie

Dzienny Oddzial Terapii Uzaleznien
od Alkoholu

Marywilska 44A, 03-042 Warszawa
tel. 22 676 99 97

Stowarzyszenie ,,Monar” - Izba
Chorych w Warszawie

Oddzial Detoksykacji od Alkoholu
Marywilska 44A, 03-042 Warszawa
tel. 22 676 99 97

SWZP Zakladow Psychiatrycznej
Opieki Zdrowotnej

Poradnia Leczenia Osdb
Uzaleznionych od Alkoholu
Kolska 2/4, 01-045 Warszawa

tel. 22 188 31 50 (188 31 70), godz.
08:00-20:00, w pigtki 08:00-15:35
SWZP Zakladéw Psychiatrycznej
Opieki Zdrowotnej

Oddzial XVIII Leczenia Oséb
Uzaleznionych od Alkoholu
Kolska 2/4, 01-045 Warszawa
tel. 22 188 31 50
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SZPZ1LO

Poradnia Terapii Uzaleznienia od
Alkoholu i Wspotuzaleznienia
Sosnkowskiego 18, 02-495 Warszawa
tel. 22 353 24 16 (662 60 36) i ul.
Kadlubka 18 tel. 501 506 074

SZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy

Poradnia Terapii Uzaleznienia

i Wspotuzaleznien

Cegielniana 8, 02-471 Warszawa

tel. 538-239-483, 07:30 — 19:30, w piatki
07:30 - 15:00

SZPZLO Warszawa Bemowo-Wlochy

Poradnia leczenia uzaleznienia od
alkoholu

M.C. Coopera 5, 01-355 Warszawa
tel. 22 163 70 46, 07:00-20:00, w pigtki
07:00-15:00

SZPZ1.0O Warszawa Mokotow

Mlodziezowa Poradnia Profilaktyki
i Terapii POZA ILUZJA
Dabrowskiego 75A, 02-586 Warszawa
tel. 22 844 94 61

SZPZ10O Warszawa-Mokotow

Poradnia Terapii Uzaleznienia od
Alkoholu i Wspotuzaleznienia
Belgijska 4, 02-511 Warszawa

tel. 22 845 46 49, poniedzialek - pigtek
08:00-20:00

SZPZ10O Warszawa-Ochota

Poradnia Terapii Uzaleznienia

i Wspotluzaleznienia od Alkoholu
wraz z Poradnig Wczesnej Diagnostyki
i Terapii Zaburzen FASD

Szczesliwicka 36, 02-353 Warszawa

tel. 22 592 98 20, d.beczko@szpzlo-

98

ochota.pl, poniedzialek, $roda 10:30-
18:00, wtorek, czwartek 09:30-16:30,
piatek 09:00-16:30

SZPZ1LO Warszawa-Targowek

Poradnia Leczenia Uzaleznien
Rembielinska 8, 03-343 Warszawa
tel. 22 674 55 21 (724 203 205),
poniedziatek - pigtek 07:30-19:30

SZPZLO Warszawa-Wawer

Przychodnia Rejonowa nr 1 Opieka
Psychiatryczna i Leczenia Uzaleznien
Strusia 4/8, 04-564 Warszawa

tel. 22 590 09 88, wtorek, $roda, pigtek
08:00-20:00; poniedziatek, czwartek
08:00-15:35

VICTINZOZ

Oddzial Dzienny

plac Czerwca 1976 nr 3, 02-495
Warszawa

tel. 22 250 08 84 (669 200 600),
poniedziatek - pigtek 09:00-16:00

VICTI, Niepubliczny Zaklad Opieki
Zdrowotnej

Poradnia Terapii Uzaleznienia od
Alkoholu i Wspdluzaleznienia
Plac Czerwca 1976 nr 3, 02-495
Warszawa

tel. 22 250 08 83 (669 200 600),
poniedziatek - pigtek 08:00-18:00

Stowarzyszenie Mali Bracia
ul. Andersa 13, 00-159 Warszawa
tel. 22 635 13 64

Klub Samopomocy Warszawski Dom
Pod Fontanna

Adres: ul. Nowolipki 6A, 00 - 153
Warszawa,

tel. 505-923-735, 518-580-898, 508-



492-762, poniedzialek, §roda, czwartek,
piatek 09:00-17:00, wtorek 09:00-20:00

Klub Promyk

Brédnowskie Stowarzyszenie Przyjaciol
i Rodzin Os6b z Zaburzeniami
Psychicznymi POMOST prowadzi klub
dla 0s6b chorujacych psychicznie.
Adres: ul. Sw. Wincentego 85, 03-

291 Warszawa, tel. 22 614 16 49,
poniedziatek - pigtek 16:00-20:00

Klub ,,JESTEM ZA” - dla 0sdb ze
spektrum autyzmu

ul. Marconich 2, 02-954 Warszawa
tel. 691 804 727

Bielanski Srodowiskowy Dom
Samopomocy Typ A

ul. Grebatowska 14 01-808 Warszawa
tel. 22 865 15 40, poniedzialek - pigtek
08:00-16:00

Srodowiskowy Dom Samopomocy
dla 0sob psychicznie chorych ,,Pod
Skrzydlami”

ul. Gréjecka 109 02-120 Warszawa
tel. 22 895 27 61, poniedzialek - pigtek
08:00-16:00

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie
w Powiecie Warszawskim Zachodnim
- Ozarow Mazowiecki

ul. Poznanska 129/133, 05-850 Ozaréw
Mazowiecki

tel. 22 733 72 53

Stowarzyszenie Pomocy
Psychologicznej Syntonia

ul. Zielna 39, 01-108 Warszawa

tel. 792 890 810 (zapisy) 792 765 779
syntonia@syntonia.org.pl.

Ciechanowski
CSK MSWiA Poliklinika w Ciechanowie

Poradnia Leczenia Uzaleznien
Mickiewicza 8, 06-400 Ciechanow
tel. 23 673 11 45

Specjalistyczny Szpital Wojewodzki

Pododdzial Leczenia Uzaleznien
(Detoksykacja)

Dluga 9, 06-400 Ciechanéw

tel. 23 672 59 33

Specjalistyczny Szpital Wojewodzki

Poradnia Leczenia Uzaleznien
Powstancoéw Wielkopolskich 2, 206-400
Ciechanow

tel. 23 673 04 60 (23 672 32 71), 673

05 80 -rejestracja gléwna, sszw@
szpitalciechanow.com.pl

poniedziatek, wtorek, $roda 08:00-19:00,
czwartek 08:00-16:00, pigtek 08:00-
15:00, sobota 08:00-14:00

Specjalistyczny Szpital Wojewodzki
w Ciechanowie - Samodzielny
Publiczny Zaklad Opieki Zdrowotnej
Powstancow Wielkopolskich 2, 06-400
Ciechanéw

tel. 23 673 05 80

Osiedlowy Klub Seniora ,,BLOKI”

17 Stycznia 49 (dawny budynek Zespotu
Placéwek Os$wiatowych), 06-400
Ciechanow

tel. 500 131 532

Klub Seniora Powiatowe Centrum
Kultury i Sztuki

Strazacka 5, 06-400 Ciechanéw

tel. 23 672 42 96 poniedzialek - pigtek
08:00-21:00
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Towarzystwo Wiedzy Powszechnej
Oddzial Regionalny w Ciechanowie
Warszawska 10, 06-400 Ciechanéw
tel. 23 672 50 07 (604 414 371)

Specjalistyczny Szpital Wojewodzki
w Ciechanowie

Powstancow Wielkopolskich 2, 06-400
Ciechanéow
tel. 23 672 31 27 (673 05 80)

Poradnia geriatryczna

Przychodnia Lekarska VITA-MED
tel. 23 672 32 50, poniedzialek - pigtek
07:00-18:00

Oddzial NFZ Ciechanow

17 Stycznia 7, 06-400 Ciechanow

tel. 23 680 84 22; 23 680 84 46, wtorek
- piatek 08:00-16:00, poniedzialek
08:00-18:00

Srodowiskowy Dom Samopomocy dla
Osob Chorych Psychicznie Typu A -
Dzienny

Niechodzka 14 f, 06-400 Ciechanow
tel. 23 673 56 38

Srodowiskowy Dom Samopomocy
»Pomocna Dlon”

Strazacka 7b, 06-400 Ciechandw
tel. 23 673 64 10

Dom Pomocy Spolecznej
Krucza 32, 06-400 Ciechanéw
tel. 23 672 33 05, sekretariat@
dpsciechanow.pl.

Dom Pomocy Spolecznej
»2Kombatant”

Batalionéw Chlopskich 12, 06-400
Ciechanéw

tel. 23 672 14 85 (672 60 41),
calodobowo
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MOPS w Ciechanowie, Dzienny Dom
Pobytu ,,Dzienny Dom Seniora”
Sienkiewicza 32d, 06-400 Ciechanow
tel. 23 672 20 91, wew. 15, tel. 572 290 172

Garwolinski
SP Z0OZ

Poradnia Uzaleznien od Alkoholu
Dobra 3LU9, 08-400 Garwolin
tel. 25 682 46 69

NZOZ ,,Medicus”

Poradnia Terapii Uzaleznienia od
Alkoholu i Wspotuzaleznienia
Wojska Polskiego 35, 09-500 Gostynin
tel. 24 23504 13 (235 04 15),
poniedziatek - pigtek 07:00-18:00

Wojewddzki Samodzielny Zespot
Publicznych ZOZ

Calodobowy Oddzial Terapii
Uzaleznienia od Alkoholu
Zalesie 1, 09-500 Gostynin
tel. 24 236 01 92 (236 00 10),
calodobowo

SP Szpital Zachodni im. Jana Pawla I1

Poradnia Leczenia Uzaleznien

Daleka 11, 05-825 Grodzisk Mazowiecki
tel. 22 755 93 04, poniedziatek, $roda,
czwartek, pigtek 08:00-20:00, wtorek
12:00-20:00

SPZOZ w Garwolinie

Lubelska 50, 08-400 Garwolin

tel. POZ Staszica 459 599 700 (727 797
138), poniedzialek - pigtek 07:30-18:00

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie
Mazowiecka 26, 08-400 Garwolin

tel. 25 682 43 19, poniedziatek - pigtek
08:00-16:00



Gostyniriski

Miejsko-Gminny Osrodek Pomocy
Spolecznej w Gostyniu

Wroctawska 250, 63-800 Gostyn

tel. 48 65 572 01 11, wtorek - pigtek
07:30-14:30, poniedziatek 07:30-15:30
e-mail: mgops@gostyn.pl

Dzienny Dom ,,Senior+” w Gostyniu
Polna 72a, 63-800 Gostyn

tel. 65 572 24 27, poniedzialek - pigtek
07:00-15:30

Wojewddzki Samodzielny Zespol
Publicznych Zakladow Opieki
Zdrowotnej im. prof. Eugeniusza
Wilczkowskiego w Gostyninie -
Oddzial Psychogeriatrii

Zalesie 1, 09-500 Gostynin

tel. 24236 01 71 lub 75

Grodziski

Osrodek Pomocy Spolecznej

11 Listopada 33, 05-825 Grodzisk
Mazowiecki

tel. 22 75551 11; 22 755 58 69;
22755 61 69 e-mail: ops@grodzisk.pl

Dom Pomocy Spolecznej w Izdebnie -
filia w Grodzisku Mazowieckim
Izdebno Ko$cielne, ul. ks.
Ozieblowskiego 20,

05-825 Grodzisk Maz.

tel./fax: (0-22) 734-37-42 (Izdebno
Koscielne), tel./fax: 22 755-64-69

Samodzielny Publiczny
Specjalistyczny Szpital Zachodni Im.
Sw. Jana Pawla II - Poradnia Zdrowia
Psychicznego

Daleka 11, 05-825 Grodzisk Mazowiecki
tel. 22 755 91 28, poniedzialek - pigtek
08:00-15:00

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie
w Grodzisku Mazowieckim

Daleka 11 (ul. Zydowska 19), 05-825
Grodzisk Mazowiecki

tel. 22 724 15 70, poniedziatek, wtorek,
$roda 09:30-14:30, czwartek 10:00-
17:00, piagtek 08:00-15:00

Grojecki
Powiatowe Centrum Medyczne

Poradnia Leczenia Uzaleznien
ks. Piotra Skargi 10, 05-600 Grdjec
tel. 48 664 91 73

SP ZOZ Przychodnia Rejonowa

Poradnia Leczenia Uzaleznien
Spacerowa 1,

26-420 Nowe Miasto nad Pilicg
tel. 48 674 38 90

Miejsko-Gminny Osrodek Pomocy
Spolecznej w Gréjcu

Al Niepodlegtosci 6a, 05-600 Grojec
tel. 48 664 36 78 (664 31 55),
mgops@grojecmiasto.pl

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie
w Groéjcu

Laskowa 4a, 05-600 Grojec

tel. 48 664 28 30, pcpr@pcpr.grojec.pl

Kozienicki

Centrum Leczenia Uzaleznien
i Pomocy Psychologicznej

Poradnia Leczenia Uzaleznien
Warszawska 13, 26-900 Kozienice
tel. 508 713 094
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Miejsko-Gminny Osrodek Pomocy
Spolecznej w Kozienicach
Sklodowskiej-Curie 3, 26-900 Kozienice
tel. 48 614 65 57 (614 88 58),
poniedziatek 07:30-16:30,

wtorek, $roda, czwartek 07:30 - 15:30,
piatek 07:30-14:30

Dom Pomocy Spolecznej im.
Kazimiery Gruszczynskiej

w Kozienicach

Lubelska 50, 26-900 Kozienice

tel. 48 614 32 69, poniedzialek - pigtek
07:00-15:00

Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej
w Glowaczowie

Rynek 35, 26-903 Glowaczéw

tel. 48 623 10 51, gops@glowaczow.pl

Legionowski

NZOZ Przychodnia Lekarzy
Specjalistow EL-MED

Poradnia Leczenia Uzaleznien
Krasinskiego 70, 05-120 Legionowo
tel. 22 784 57 24, poniedzialek - pigtek
07:00-19:00

Z0OZ ,,Legionowo”

Poradnia Terapii Uzaleznienia

i Wspotuzaleznienia od Alkoholu
Sowinskiego 4, 05-120 Legionowo
tel. 22 774 26 34

Osrodek Pomocy Spolecznej

w Legionowie

Aleja 3-go Maja 28, 05-120 Legionowo
tel. 22 774 08 66,
sekretariat@opslegionowo.pl,
poniedziatek 09:00-17:00,

wtorek - pigtek 08:00-16:00
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Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie
w Legionowie

Sikorskiego 11, 05-119 Legionowo

tel. 22 764 01 40,

poniedziatek - pigtek 08:00-16:00

Dom Pomocy Spolecznej
»Kombatant” w Legionowie
Jagielloniska 71, 05-120 Legionowo
tel. 22 766 45 00, 766 45 07,
czynny calg dobe

Dom Pomocy Spolecznej im. Wandy
Oledzkiej

Okrzei 5, 05-120 Legionowo

tel. 22 774 55 61,
dpslegionowo@poczta.onet.pl

Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej
w Wieliszewie

Al Solidarnoéci 25, 05-135 Wieliszew
tel. 22 782 25 22, poniedziatek 08:00-
18:00, wtorek - pigtek 08:00-16:00;
pomoc@wieliszew.pl.

Gminny O$rodek Pomocy Spolecznej
Podlesna 4a, 05-126 Nieporet

tel. 22 490 43 41, 490 43 44,
gopsnieporet@wp.pl

Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej
w Jablonnie

Zegrzynska 1, 05-110 Jablonna

tel. 22 782 46 51,

poniedziatek 08:00-18:00,

pigtek 08:00-14:00,

wtorek - czwartek 08:00-16:00

Lipski
SP Zespot ZOZ

Oddzial Leczenia Uzaleznien
Czerwiakowskiego 1, 27-300 Lipsko
tel. 48 378 36 52,



olu.oddz@spzzoz.internetdsl.pl

$roda 10:00-18:00,

poniedziatek, wtorek, czwartek, pigtek
07:00-14:35,

SPZ0Z

Poradnia Terapii Uzaleznienia

i Wspotuzaleznienia od Alkoholu
J. Sniadeckiego 2, 27-300 Lipsko
tel. 48 378 36 53 (378 36 00)

Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej
Czachowskiego 1, 27-310 Ciepielow
tel. 48 378 80 44, gops@ciepielow.pl
poniedziatek - pigtek 07:15 - 15:15

Gminny O$rodek Pomocy Spolecznej
w Rzeczniowie

Rzeczniéw 1, 27-353 Rzeczniow

tel. 48 616 70 37,

poniedziatek 08:00-16:00,

wtorek - pigtek 07:30-15:30

Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej
Rynek 36/40, 27-350 Sienno

tel. 48 378 60 74,

poniedziatek - pigtek 07:30-15:30
gops@sienno.pl

Miejsko-Gminny Osrodek Pomocy
Spolecznej w Lipsku

1-go Maja 2, 27-300 Lipsko

tel. 48 378 01 82,

poniedziatek, $roda, czwartek 07:30-15:30,
wtorek 07:30-16:00, pigtek 07:30-15_00

Samodzielny Publiczny Zespot
Zakladéw Opieki Zdrowotnej

w Lipsku - Oddzial Psychiatryczny dla
Przewlekle Chorych
Czerwiakowskiego 1, 27-300 Lipsko

tel. 48 378 36 51

Dom Pomocy Spolecznej w Lipsku
1-go Maja 79, 27-300 Lipsko

tel. 48 378 23 42, codziennie 07:00-20:00
(takze w weekendy)

Powiatowy Srodowiskowy
Dom Samopomocy
»Stoneczny Dom” w Lipsku ul.
Kilinskiego 13 27-300 Lipsko
tel. 48378 11 48,
psdssloneczkolipsko@wp.pl

Gminny O$rodek Pomocy Spolecznej
Solec nad Wista

Rynek 1, 27-320 Solec nad Wista

tel. 48 376 12 66 (28)
gopssolec@interia.pl

Losicki

Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej
w Sarnakach

Joselewicza 3, 08-220 Sarnaki

tel. 83 359 92 44,

poniedziatek — piatek 7:30 - 15:30;
gops@sarnaki.pl

Miejsko-Gminny Osrodek Pomocy
Spolecznej w Losicach
Pilsudskiego 6, 08-200 Losice

tel. 83 357 37 47;

poniedziatek - pigtek 7:30 - 15:30;
mgops_Losice@interia.pl

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie
w Losicach

Narutowicza 6, 08-200 Losice

tel. 83 359 05 51;

poniedziatek — piatek 7:30 - 15:30;
kontakt@pcpr.losice.pl

Makowski

Osrodek Pomocy Spolecznej
w Krasnosielcu

Rynek 40,

06-212 Krasnosielc

tel. 29 717 50 72
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Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej
w Sypniewie

Ostrolecka 27, 06-216 Sypniewo

tel. 29 760 40 03

Miejski Osrodek Pomocy Spolecznej
w Makowie Mazowieckim

Polna 1, 06-200 Makéw Mazowiecki
tel. 29 717 12 51

SPZOZ - Zespol Zakladéw - Poradnia
Zdrowia Psychicznego

Witosa 2, 06-200 Makéw Mazowiecki
tel. 29 714 23 82

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie
w Makowie Mazowieckim

Dunskiego Czerwonego Krzyza 3, 06-
200 Makow Mazowiecki

tel. 29717 21 87

Dom Pomocy Spolecznej ,,Dom nad
Zalewem” w Makowie Mazowieckim
Mazowiecka 2, 06-200 Makéw
Mazowiecki

tel. 29 717 02 71

Srodowiskowy Dom Samopomocy

w Makowie Mazowieckim Typ AB

ul. Dunskiego Czerwonego Krzyza 3A,
06-200 Makéw Mazowiecki

tel. 29 717 32 89

Osrodek Pomocy Spolecznej w Rozanie
plac Obroncéw Rézana 4, 06-230 Rézan
tel. 29 766 91 77

Miriski
SPZOZ Przychodnia Lekarska

Ko$ciuszki 9, 05-300 Minsk Mazowiecki
tel. 25 506 53 99

Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej
Kosciuszki 1, 05-307 Dobre
tel. 25757 11 23
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Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej
w Stanislawowie

Rynek 32, 05-304 Stanistawow

tel. 25757 58 78

Osrodek Pomocy Spolecznej

w Kaluszynie

Wojska Polskiego 20, 05-310 Katuszyn
tel. 25 757 61 47

Gminny O$rodek Pomocy Spolecznej
w Mrozach

Armii Krajowej 12, 05-320 Mrozy

tel. 25 757 47 15

Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej
w Minsku Mazowieckim

11 Listopada 10, 05-300 Minsk
Mazowiecki

tel. 25 758 19 32

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie
Konstytucji 3-go Maja 16, 05-300 Minsk
Mazowiecki

tel. 25 756 40 26

Srodowiskowy Dom Samopomocy
Typ A

ul. Koscielna 18 05-300 Minsk
Mazowiecki

tel. 25 756 32 06 wew. 21

Mlawski

NZOZ O.T.U i W. Dorota Joanna
Regula

Przychodnia Terapii Uzaleznien
i Wspoluzaleznienia

Lelewela 9, 06-500 Mtawa

tel. 23 655 28 64

Centrum Uslug Spotecznych w Mlawie
Joachima Lelewela 7, 06-500 Mtawa
tel. 23 654 35 60



Zespol Osrodkéw Wsparcia - Osrodek
Interwencji Kryzysowej

Stowackiego 18, 06-500 Mlawa

tel. 23 654 52 29

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie
w Mlawie

Reymonta 4, 06-500 Mtawa

tel. 23 654 43 56

Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej
w Wisniewie

Siedlecka 13, 08-112 Wisniewo

tel. 22 308 13 00

Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej
w Radzanowie

Plocka 32, 09-451 Radzanowo

tel. 24 369 50 23

Gminny O$rodek Pomocy Spolecznej
plac Wolnosci 32, 06-445 Strzegowo
tel. 23 679 42 47

Srodowiskowy Dom Samopomocy
w Strzegowie - 236 79 42 47

Nowodworski
Nowodworskie Centrum Medyczne

Opieka Psychiatryczna i Leczenie
Uzaleznien

Paderewskiego 7, 05-100 Nowy Dwor
Mazowiecki

tel. 22 77520 37

SPZOZ

Poradnia Terapii Uzaleznienia

i Wspotuzaleznienia od Alkoholu
Warszawska 52, 05-190 Nasielsk
tel. 23 693 02 50

Miejski Osrodek Pomocy Spolecznej
w Nasielsku

Elektronowa 3, 05-190 Nasielsk

tel. 23 693 30 06

Osrodek Pomocy Spolecznej

w Nowym Dworze Mazowieckim
Partyzantéw 7, 05-100 Nowy Dwor
Mazowiecki

tel. 22 77527 30

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie
w Nowym Dworze Mazowieckim
Chemikéw 6, 05-100 Nowy Dwor
Mazowiecki

tel. 22 365 01 20

Ostrolecki

NZOZ Specjalistyczne Centrum
Medyczne s.c.

Poradnia Leczenia Uzaleznien
Hallera 39, 07-410 Ostrofeka
tel. 29 760 02 58

Srodowiskowy Dom Samopomocy
w Strzegowie

ul. Stowackiego 33, 06-445 Strzegowo
23 679 42 84

Mazowiecki Szpital Specjalistyczny
im. dr. J. Psarskiego - Oddzial
Psychiatryczny

Al. Jana Pawta IT 120 A, 07-410
Ostroleka

tel. 29 765 13 15

Poradnia Leczenia Uzaleznien
tel. 29 760 31 99; 29 760 35 30
Miejski Osrodek Pomocy Rodzinie
w Ostrolece

Gen. Hallera 12, 07-410 Ostroteka
tel. 29 764 41 30

Osrodek Interwencji Kryzysowej
w Ostrolece

Koéciuszki 24/26, 07-410 Ostroteka
tel. 29 767 61 94

Dom Pomocy Spolecznej w Ostrolece
im. Kardynala Stefana Wyszynskiego,
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Prymasa Tysiaclecia
Rolna 27, 07-410 Ostroleka
tel. 29 760 22 80

Srodowiskowy Dom Samopomocy
Sikorskiego 45, 07-410 Ostroteka
tel. 29 766 41 36

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie
w Ostrolece

11-go Listopada 68, 07-410 Ostroteka
tel. 29 764 62 33

Srodowiskowy Dom Samopomocy
w Ostrolece

ul. Farna 21 07-410 Ostrofeka filia: ul.
Starosty Kosa 12

tel. 29 764 66 39

Ostrowski

Miejski Osrodek Pomocy Spolecznej
Warcholskiego 3, 07-300 Ostrow
Mazowiecka

tel. interwencyjny 531 763 763

Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej
Sikorskiego 3, 07-300 Ostréw
Mazowiecka

tel. 29 74521 91

Otwocki

Gminny O$rodek Pomocy Spolecznej
w Wiazownie

Radiéwek 25, 05-462 Wigzowna

tel. 22 780 46 59

Miejski Osrodek Pomocy Spolecznej
w Jozefowie

Sosnowa 17¢, 23-460 Jozeféw

tel. 22 789 53 93

Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej
Chotcza-Jozefow 60,

27-312 Chotcza Gérna

tel. 48 37510 32
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Dom Pomocy Spolecznej
Konopnickiej 15/17, 05-400 Otwock
tel. 22 779 34 03

Osrodek Pomocy Spolecznej w Otwocku
Sosnowa 4, 05-400 Otwock
tel. 22 779 36 32

Centrum Interwencji Kryzysowej
»Dom Otwartych Serc”

Tadeusza 12, 05-400 Otwock

tel. 22 779 58 63

Dom Pomocy Spolecznej ,,Wrzos”
w Otwocku

Zagloby 8/10, 05-402 Otwock

tel. 22 779 25 75

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie
w Otwocku

Komunardéw 10, 05-402 Otwock

tel. 22 788 40 44

Rodzinne Centrum Zdrowia —
Poradnia Psychologiczna
Grunwaldzka 13, 05-402 Otwock
tel. 22 710 18 01

Ptocki

»VIDE” O$rodek Medyczno-
Psychologiczny

Oddziat Dzienny Terapii Uzaleznienia
od Alkoholu

H. Sienkiewicza 11,09-402 Plock

tel. 24 365 66 55

Plocki Zaktad Opieki Zdrowotnej
sp. Z 0.0.

Poradnia Profilaktyki i Leczenia
Uzaleznien

Reja 15/3, 09-402 Ptock

tel. 24 364 53 70

Dom Pomocy Spolecznej
»Przyjaznych Serc”



Krotka 6a, 09-400 Plock
tel. 24 367 19 04

Osrodek Interwencji Kryzysowej
Wolskiego 4, 09-400 Plock
tel. 24 364 02 48

Miejski Osrodek Pomocy Spolecznej
w Plocku

Zgliczynskiego 4, 09-400 Plock

tel. 24 364 02 10

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie
w Plocku

Bielska 57a, 09-400 Plock

tel. 24 267 68 28

Plonski

Gminny O$rodek Pomocy Spolecznej
w Plonsku

19 Stycznia 39, 09-100 Plonisk

tel. 23 662 42 01

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie
w Plonsku

Popietuszki 14, 09-100 Plonisk

tel. 23 662 75 49

Gminny O$rodek Pomocy Spolecznej
Guzikarzy 9, 09-110 Sochocin
tel. 23 661 80 01

Gminny O$rodek Pomocy Spolecznej
w Nowym Miescie

Apteczna 8, 09-120 Nowe Miasto

tel. 23 661 49 55

Miejsko-Gminny Osrodek Pomocy
Spolecznej w Nowym Miescie

nad Pilica

Kozminskiego 1/2, Nowe Miasto nad
Pilica

tel. 48 674 13 97

Dom Pomocy Spolecznej
Ogrodowa 18,

26-420 Nowe Miasto nad Pilicg
tel. 48 674 00 70

Dom Pomocy Spolecznej im. Natalii
Nitostawskiej

Bielinskiego 26, 26-420 Nowe Miasto
nad Pilicg

tel. 48 674 12 14

Gminny O$rodek Pomocy Spolecznej
w Racigzu

11 listopada 20, 09-140 Racigz

tel. 23 679 10 51

Miejski Osrodek Pomocy Spolecznej
w Racigzu

Kilinskiego 21, 09-140 Raciaz

tel. 23 679 20 07

Pruszkowski

Wojewddzki Osrodek Terapii
Uzaleznienia od Alkoholu
i Wspoluzaleznienia

Poradnia Terapii Uzaleznienia od
Alkoholu

Partyzantéw 2/4, 05-802 Pruszkow
tel. 22 739 10 42

Calodobowy i Dzienny Oddzial
Terapii Uzaleznienia od Alkoholu
tel. 22739 13 41

Miejski Osrodek Pomocy Spoleczne;j
w Piastowie

Aleja Tysiaclecia 2, 05-820 Piastow
tel. 22 290 86 91

Zespol Osrodkow Wsparcia

(Osrodek Interwencji Kryzysowej,
Specjalistyczny Osrodek Wsparcia dla
Ofiar Przemocy w Rodzinie)
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Popietuszki 24, 05-820 Piastéw
tel. 22 753 45 56
tel. interwencyjny. 516 995 287

Gminny O$rodek Pomocy Spolecznej
w Miejscu Piastowym

Dworska 14, 38-430 Miejsce Piastowe,
woj. podkarpackie

tel. 13 435 39 57

Miejski Osrodek Pomocy Spolecznej
Helenowska 3a, 05-804 Pruszkow
tel. 22 728 11 81

Mazowieckie Specjalistyczne Centrum
Zdrowia im. prof. Jana Mazurkiewicza
- Wojewodzki Szpital dla Nerwowo

i Psychicznie Chorych

Partyzantéw 2/4, 05-802 Pruszkéow

tel. 22 739 13 26

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie
w Pruszkowie

Drzymaly 30, 05-800 Pruszkéw

tel. 22 738 15 01

Dom Pomocy Spolecznej w Pruszkowie
Zbikowska 40, 05-800 Pruszkow
tel. 22 758 66 14

Gminny O$rodek Pomocy Spolecznej
w Raszynie

Unii Europejskiej 3, 05-090 Raszyn

tel. 22102 99 13

Gminny O$rodek Pomocy Spolecznej
w Nadarzynie

Mszczonowska 24, 05-830 Nadarzyn
tel. +48 22 739 97 07

Srodowiskowy Osrodek Pomocy
Spolecznej

Kosciuszki 4a, 05-840 Brwindéw
tel. 22 729 54 44
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Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie
w Przasnyszu

Joselewicza 6, 06-300 Przasnysz

tel. 29 752 51 73

Miejski Osrodek Pomocy Spolecznej
Kilinskiego 2, 06-300 Przasnysz
tel. 29 756 45 93

Szpital im. dr. Wojciecha Oczko

w Przasnyszu - Oddzial Psychiatryczny
Sadowa 9, 06-300 Przasnysz

tel. 29 753 42 31

Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej
Wojciecha 1, 06-300 Przasnysz
tel. 29 751 21 20

Osrodek Pomocy Spolecznej

w Jednorozcu

Odrodzenia 12, 06-323 Jednorozec
tel. 29 751 88 53

Przysuski

Miejsko-Gminny Osrodek Pomocy
Spolecznej w Przysusze

Grodzka 5, 26-400 Przysucha

tel. 48 675 31 85

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie
Szkolna 3, 26-400 Przysucha
tel. 48 675 55 17

Centrum Uslug Spolecznych w Wie-
niawie

ul. Miynarska 26, 26-432 Skrzynno
tel. 48 377 73 86

Puttuski

Miejsko-Gminny Osrodek Pomocy
Spolecznej

13 Putku Piechoty 1, 06-100 Pultusk
tel. 23 692 52 65



Radom

NZOZ Osrodek Profilaktyki i Terapii
Uzaleznien

Oddzial Dzienny Terapii Uzaleznienia
od Alkoholu

1905 Roku 21, 26-600 Radom

tel. 608 206 472; 733 010 833

SWPZZ Psychiatrycznej
Opieki Zdrowotnej

Oddzial Terapii Uzaleznienia
od Alkoholu

Krychnowicka 1, 26-600 Radom
tel. 48 332 46 69

SWPZZPOZ - Centrum
Specjalistycznej Opieki
Ambulatoryjnej ,,Krychnowice”

Poradnia Terapii Uzaleznienia od
Alkoholu i Wspotuzaleznienia
Mikotaja Reja 30, 26-600 Radom
tel. 48 332 47 83

Dom Pomocy Spoleczne;j
Garbarska 35, 26-610 Radom
tel. 48 369 93 79

Dom Pomocy Spotecznej dla Oséb
Przewlekle Psychicznie Chorych
Holszanskiej 13, 26-615 Radom

tel. 48 340 42 20

Samodzielny Wojewddzki Publiczny
Zespol Zakladow Psychiatrycznej
Opieki Zdrowotnej

Krychnowicka 1, 26-607 Radom

tel. 48 332 45 00

Miejski Osrodek Pomocy Spolecznej
w Radomiu

Limanowskiego 134, 26-612 Radom
tel. 48 360 87 01

Osrodek Interwencji Kryzysowej
w Radomiu

Malczewskiego 20b,

26-610 Radom

tel. 48 362 27 45

Dom Pomocy Spolecznej Nad
Potokiem im. Bohdany ,,Danuty”
Kijewskiej

Struga 88, 26-610 Radom

tel. 48 344 85 25

Dom Pomocy Spolecznej Weterana
Walki i Pracy

Wyscigowa 16, 26-611 Radom

tel. 48 360 45 86

Dom Pod Zlotym De¢bem s.c.
Biala 2, 26-611 Radom
tel. 48 385 86 20, 508 316 852

Polskie Centrum Mediacji Oddzial
w Radomiu - O$rodek Mediacyjny
Prazmowskiego 15 lok 26, 26-610
Radom

tel. 603 887 165

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie
w Radomiu

Mazowieckiego 7, 26-600 Radom

tel. 48 381 50 70

Siedlecki

Centrum Medyczno-Diagnostyczne
Poradnia Leczenia Uzaleznien od
Alkoholu

ul. Sokotowska 161, 08-110 Siedlce
tel. 25 631 08 67

Poradnia Profilaktyczno-Rehabi-
litacyjna dla Os6b Uzaleznionych
i Wspétuzaleznionych

Poradnia Terapii Uzaleznienia
i Wspotluzaleznienia od Alkoholu
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Kilinskiego 40, 08-110 Siedlce
tel. 25 633 31 81

SPZ0Z

Poradnia Leczenia Uzaleznien
Starowiejska 15, 08-110 Siedlce
tel. 25 632 20 61

Oddzial Psychiatryczny - Pododdzial
Detoksykacji (Alkoholowy)
tel. 25 644 63 46

Gminny O$rodek Pomocy Spolecznej
Astanowicza 10, 08-110 Siedlce
tel. 25 633 09 64

Samodzielny Publiczny Zaklad Opieki
Zdrowotnej - Oddzial Psychiatryczny
Bema 22, 08-110 Siedlce

tel. 48 256 446 346

NZOZ ,,Centrum” - Poradnia Zdrowia
Psychicznego

ul. Sokotowska 16, 08-110 Siedlce

tel. 25 632 20 61

Miejski Osrodek Pomocy Rodzinie
w Siedlcach

ul. B. Prusa 16/18, 08-110 Siedlce
tel. 25794 30 01

Wojskowa Specjalistyczna Przychod-
nia Lekarska SPZOZ w Siedlcach -
Poradnia Psychologiczna

Watowa 1, 08-110 Siedlce

tel. 2563222 18

Miejski Osrodek Pomocy Spolecznej
w Zbuczynie

ul. Jana Pawla II 1, 08-106 Zbuczyn
tel. 25 641 63 21, 668 413 123

Sierpecki
SPZ70Z
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Poradnia Terapii Uzaleznienia

i Wspoluzaleznienia od Alkoholu
Stowackiego 16, 09-200 Sierpc

tel. 24 27529 44

Gminny O$rodek Pomocy Spolecznej
Narutowicza 21c, 09-200 Sierpc
tel. 24 275 31 58

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie
w Sierpcu

Swietokrzyska 2a, 09-200 Sierpc

tel. 24 275 76 60

Miejski Osrodek Pomocy Spolecznej
w Sierpcu

Swietokrzyska 12, 09-200 Sierpc

tel. 24 275 46 44

Gminny O$rodek Pomocy Spolecznej
Mazowiecka 24, 09-226 Zawidz
Koécielny

tel. 24 276 61 94

Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej
w Mochowie

ul. Dobrzynska 3/1, 09-214 Mochowo
tel. 24 276 31 91

Sochaczewski
ZOZ Szpitala Powiatowego

Poradnia Leczenia Uzaleznien
Batalionéw Chlopskich 3/7, 96-500
Sochaczew

tel. 46 864 97 00

Z0Z Szpital Powiatowy

OLAZA

Batalionéw Chtopskich 3/7, 96-500
Sochaczew

tel. 046 864 98 03

SPZOZ - Zaklad Lecznictwa Ambula-
toryjnego i Diagnostyki



Poradnia Terapii Uzaleznien
ks. J. Bosko 5, 08-300 Sokotéw Podlaski
tel. 25 781 73 30

Osrodek Pomocy Spolecznej

w Sochaczewie

Al. 600-Lecia 90, 96-500 Sochaczew
tel. 46 863 14 81

Powiatowy Szpital w Sochaczewie -
Oddzial Psychiatryczny i z Pododdzia-
lem Detoksykacji

Bataliondéw Chtopskich 3/7, 96-500
Sochaczew

tel. 46 864 95 00

Dzienny Dom Pomocy Spolecznej
w Sochaczewie
Al 600-lecia 90, 96-500 Sochaczew
tel. 46 863 50 48

Gminny O$rodek Pomocy Spolecznej
w Sochaczewie

Warszawska 115, 96-500 Sochaczew
tel. 46 864 26 00

Powiatowy Osrodek Interwencji Kry-
zysowej w Sochaczewie

Ziemowita 8/10, 96-500 Sochaczew
tel. 46 862 12 17

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie
w Sochaczewie

Pitsudskiego 65, 96-500 Sochaczew

tel. 46 864 18 01

Gminny O$rodek Pomocy Spolecznej
w Rybnie

Parkowa 1/3, 96-514 Rybno

tel. 46 861 16 14

Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej
w Rybnie

Zajeziorna 58, 13-220 Rybno, woj.
warminsko-mazurskie

tel. 23 696 63 39

Polskie Centrum Mediagcji Filia w Ifowie
Plocka 14, 96-520 Itéw
tel. 501 097 639

Gminny O$rodek Pomocy Spolecznej
Plocka 2, 96-520 Itow
tel. 24 267 50 92

Sokotowski

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie
w Sokolowie Podlaskim

Armii Krajowej 4, 08-300 Sokotéw
Podlaski

tel. 0258782202

Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej
w Repkach

Parkowa 7, 08-307 Repki

tel. 25 506 57 04

Gminny O$rodek Pomocy Spolecznej
Puchatka 1, 08-304 Jablonna Lacka

tel. 25787 10 63

Gminny Osérodek Pomocy Spotecznej
w Sterdyni

Seroczynska 3, 08-320 Sterdyn

tel. 25787 04 11

Miejsko-Gminny Osrodek Pomocy
Spolecznej

Ko$cielna 22, 08-330 Koséw Lacki
tel. 25 787 96 27

Gminny O$rodek Pomocy Spolecznej
w Ceranowie

Ceranow 25, 08-332 Ceranéw

tel. 25 787 08 15

Szydtowiecki

Miejski Osrodek Pomocy Spoleczne;j
w Szydlowcu

Kilinskiego 2, 26-500 Szydlowiec

tel. 48 617 64 84
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Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie
w Szydlowcu

Metalowa 7, 26-500 Szydlowiec

tel. 48 617 47 14

Gminny O$rodek Pomocy Spolecznej
w Jastrzebiu

plac Niepodlegtosci 5, 26-502 Jastrzab
tel. 48 628 48 77

Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej
Czachowskiego 47, 26-510 Chlewiska
tel. 48 628 70 53

Dom Pomocy Spolecznej - Dom
Kombatanta

Yaziska 15, 26-505 Oronsko

tel. 618 44 37

Gminny O$rodek Pomocy Spolecznej
w Oronsku

Szkolna 8, 26-505 Oronisko

tel. 48 618 59 23

Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej
Liw z siedzibg w Wegrowie
Mickiewicza 2, 07-100 Wegréw

tel. 25792 28 05

Centrum Pomocy Spolecznej
Gdanska 69, 07-100 Wegréw
tel. 25 792 20 57

Miejsko-Gminny Osrodek Pomocy
Spolecznej w Lochowie

Al Pokoju 75, 07-130 Lochow

tel. 25 643 78 41

Wotominski

NZOZ ,,Eskulap”

Poradnia Leczenia Uzaleznien
Fabryczna 1, 05-270 Marki
tel. 22 602 06 62
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Osrodek Pomocy Spoleczne;j

w Markach

ul. Kosciuszki 39a,, 05-270 Marki
tel. 22 771 30 23

Osrodek Profilaktyki i Terapii
Uzaleznien SP ZOZ

Oddzial Dzienny Terapii Uzaleznienia
od Alkoholu

Powstancéw 12, 05-200 Wotomin

tel. 22 776 44 88

Wojewodzki Szpital dla Nerwowo
Chorych i Psychicznie Chorych
»Drewnica”

Rychlinskiego 1, 05-091 Zabki

tel. 22419 72 33

SPZ 7Z0OZ Poradnia Leczenia Uzaleznien
KEN 1, 07-200 Wyszkow
tel. 29 743 76 24

Srodowiskowy Dom Samopomocy
ul. KEN 2 07-200 Wyszkéw
tel. 29 742 79 90

Osrodek Pomocy Spolecznej w Markach
Lisa Kuli 3a, 05-270 Marki
tel. 22 761 30 23

Dom Pomocy Spolecznej w Radzyminie
Konstytucji 3-go Maja 7, 05-250
Radzymin

tel. 22 786 58 80

Osrodek Pomocy Spoleczne;j

w Radzyminie

Weteranéw 31, 05-250 Radzymin
tel. 22 786 54 86, 22 786 51 29

Osrodek Pomocy Spolecznej

w Wolominie

Aleja Armii Krajowej 34, 05-200
Wotomin

tel. 22 787 27 01, 22 776-50-23



Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej
Jana Pawta II 17, 05-280 Jadow
tel. 25 675 41 09

Stowarzyszenie Na Rzecz Organizowa-
nia Spotecznosci Lokalnych ,,Ab Ovo”

Osrodek Pomocy Spolecznej

ul. Warszawska 10, 05-240 Ttuszcz
tel. 606 839 026

abovo2013@wp.pl

Stowarzyszenie QZnia
ul. Juliana Falata 4A, 05-230 Kobytka
tel. 515 769 628

Wyszkowski

Osrodek Pomocy Spolecznej w Wy-
szkowie

3-go Maja 16, 07-200 Wyszkéw

tel. 29 742 49 02, 29 742 40 97

Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej
w Dlugosiodle

Adama Mickiewicza 15, 07-210
Dlugosiodlo

tel. 29 741 21 58, 29 642 36 68

Gminny O$rodek Pomocy Spolecznej
w Rzas$niku

Jesionowa 3, 07-205 Rzg$nik

tel. 295929273

Zwoletiski

Gminny O$rodek Pomocy Spolecznej
w Policznie

Prusa 2A, 26-720 Policzna

tel. 48 677 00 42

Miejsko-Gminny Osrodek Pomocy
Spolecznej w Zwoleniu

plac Kochanowskiego 1, 26-700 Zwolen
tel. 48 676 23 30

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie
w Zwoleniu

Wojska Polskiego 78, 26-700 Zwolen

tel. 48 676 36 23, 533 076 486

Gminny O$rodek Pomocy Spolecznej
plac Partyzantéw 28, 26-713 Kazandw
tel. 48 386 49 12

Zuromiriski
Samodzielny Publiczny Zespot
Zakladow Opieki Zdrowotnej

Poradnia Terapii Uzaleznienia od
Alkoholu i Wspdluzaleznienia
Szpitalna 56, 09-300 Zuromin

tel. 23 657 22 01, wew. 360

Gminny O$rodek Pomocy Spolecznej
Zielona 10, 09-304 Lubowidz
tel. 23 658 20 05

Miejsko-Gminny Osrodek Pomocy
Spolecznej

Warszawska 2, 09-320 Biezun

tel. 23 657 80 56 wew. 18

Zyrardowski

Centrum Zdrowia Mazowsza
Zachodniego

Poradnia Terapii Uzaleznien

i Wspoluzaleinien od Alkoholu
Limanowskiego 30, 96-300 Zyrardéw
tel. 46 854 32 57, 515-410-081

Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej
w Wiskitkach

ul. Plac Wolnosci 34, 96-315 Wiskitki
tel. 46 892 11 24

Miejski Os$rodek Pomocy Spolecznej
w Zyrardowie

Armii Krajowej 3, 96-300 Zyrardéw
tel. 46 855 31 26
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Dom Pomocy Spolecznej w Zyrardowie
Limanowskiego 32B, 96-300 Zyrardéw
tel. 46 85532 70

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie
1-go Maja 60, 96-300 Zyrardéw
tel. 46 854 20 83

Gminny O$rodek Pomocy Spolecznej
w Radziejowicach

Kubickiego 3, 96-325 Radziejowice

tel. 46 857 71 22, 506053683

Miejsko-Gminny Osrodek Pomocy
Spolecznej w Mszczonowie
Grojecka 45, 96-320 Mszczondéw

tel. 46 857 1273

Gminny O$rodek Pomocy Spolecznej
w Puszczy Marianskiej

plac Kosciuszki 2, 96-330 Puszcza
Marianska

tel. 46 831 87 49, 46 831 88 47

Pomoc prawna

Ministerstwo Sprawiedliwosci
Al Ujazdowskie 11, 00-950 Warszawa
tel. 22 52 12 888

Infolinia dla Obywatela
Czynna w dni robocze, w godzinach
8:15-16:15

Biuro Rzecznika Praw Obywatelskich
Aleja Solidarnosci 77, 00-090 Warszawa
tel. 22 551 77 00

Infolinia dla obywateli
tel. 800 676 676

Biuro Rzecznika Praw Pacjenta:
ul. Mlynarska 46, 01-171 Warszawa
tel: (22) 532 - 82 - 50
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Telefoniczna Informacja Pacjenta:
800 - 190 - 590

(potaczenie bezplatne z tel.
stacjonarnych i komérkowych)
czynna pn. - pt. w godz. 8.00 - 18.00

Helsiniska Fundacja Praw Czlowieka
ul. Wiejska 16 00-490 Warszawa
tel. 22 556 44 40



Biogram

Tomasz Rejent - psycholog i psychoterapeuta z wieloletnim do-
$wiadczeniem w kontakcie terapeutycznym. Ekspert w Zespole Eks-
pertow do spraw Polityki Senioralnej przy Wojewodzie Mazowieckim.
Autor specjalistycznych programéw pomocowych skierowanych do
seniordw, oséb chorujacych psychicznie oraz wykluczonych spotecz-
nie. Wiedz¢ zdobywal m.in. na Uniwersytecie Medycznym w Pozna-
niu na kierunku geriatria i opieka paliatywna pod kierownictwem
prof. dr hab. Katarzyny Wieczorowskiej-Tobis, u prof. Jerzego Melli-
brudy w Instytucie Psychologii Zdrowia Polskiego Towarzystwa Psy-
chologicznego w ramach Profesjonalnej Szkoty Psychoterapii oraz
Studium Psychoterapii Par, podczas studiow pod kierunkiem prof.
dr. hab. Zbigniewa Lwa-Starowicza. Wspélpracuje z wieloma organi-
zacjami pozarzagdowymi i uniwersytetami w ramach tworzenia oraz
konsultowania projektow terapeutycznych. Aktualnie warsztat swo-
jej pracy doskonali w obszarze zwigkszania odpornosci psychicznej
i pracy z traumg w The Community Stress Prevention Center Kiryat
Shmona Izrael u prof. Mooli Lahad. Doswiadczenie zdobyl m.in.
w Stowarzyszeniu Qznia w zakresie wsparcia psychologicznego dla
0s6b doswiadczajacych przemocy i alkoholizmu w rodzinie, a takze
w hospicjum w zakresie psychologicznej pracy z pacjentami w trak-
cie choroby oraz ich rodzinami. Pracowal w Mlodziezowym Osrod-
ku Terapii Uzaleznien, Stowarzyszeniu Nowy Swiat z osobami uza-
leznionymi, mlodzieza z rodzin alkoholowych, seniorami, osobami
zyjacym z HIV. Obecnie jest prezesem Fundacji Pomocy Psycholo-
gicznej i Edukacji Spotecznej RAZEM, w ktdrej tworzy projekty tera-
peutyczne i profilaktyczne, w tym dla 0séb chorujacych psychicznie
oraz wykluczonych spotecznie oraz szkoli psychologéw i psychotera-
peutéw w zakresie warsztatu pracy. Stworzyl 34 autorskich progra-
mow pomocy. Specjalizuje sie w psychoterapii, diagnostyce oraz pra-
cy z osobami doswiadczajacymi trudnosci natury psychologicznej,
egzystencjalnej i seksualnej. Pomaga zar6wno parom, jak i osobom
indywidualnym, dorostym, mlodziezy i seniorom.
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Fundacja Pomocy Psychologicznej i Edukacji Spotecznej RA-
ZEM. Od 2013 roku wspieramy psychologicznie i terapeutycznie
dzieci, mlodziez, osoby dorosle i senioréw doswiadczajacych kry-
zysow psychicznych, choréb, przemocy, mysli samobdjczych, czy
traumy wojennej. Nasza codzienna praca pokazuje jak dlugotrwaly
kryzys, lek czy samotno$¢ staja sie powaznym obcigzeniem dla stanu
psychicznego i emocjonalnego. Od ponad dziesieciu lat prowadzi-
my psychoterapie indywidualng, par/ malzenska, grupows, rodzinng
w ramach spotkan stacjonarnych i online. Realizujemy autorskie pro-
jekty psychologiczne, edukacyjne i integracyjne skierowane do réz-
nych grup spotecznych narazonych na wykluczenie. JesteSmy miej-
scem pelnym szacunku i zrozumienia, chetnie odwiedzanym przez
naszych podopiecznych, dla ktorych czgsto stajemy si¢ drugim do-
mem. Jesli jeszcze si¢ nie poznaliSmy, koniecznie przyjdz do naszej
siedziby i sprawdz naszg oferta:

ul. Smolna 13/402, Warszawa,
tel. 733 563 311
mail: twojpsycholog2@gmail.com
strona internetowa: www.razem-fundacja.org
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W RAMACH PROJEKTU OFERUIEMY BEZPLATNE

wsparcie psychologiczne

konsultacje specjalistyczne
telefon zaufania

udziat w warsztatach
psychoedukacjnych

dostep do publikacji i filmow
psychoedukacyjnych

Zapisy i informacje:

VRAZEM Borazowsze  (ners i










