20 stycznia 2025
Samotnos¢ senioréw w Polsce - problem nie tylko od Swieta

Dzienh Babci i Dzien Dziadka to wyjatkowe Swieta, ktére przypominaja o roli
senioré6w w rodzinach i spoteczenistwie. Jednak dla wielu oséb starszych te dni
moga stanowic takze bolesne przypomnienie o samotnosci. Statystyki pokazuja, ze
ponad 40% polskich senioréow zmaga sie z poczuciem izolacji, zas styczniowe
badania PCK - ze nawet co druga osoba powyzej 60. roku zycia mieszka samotnie.
Z czym sie zmagajg i czego potrzebuja? Takie pytania stawia dzis$ Polski Czerwony
Krzyz, ktéry od wielu lat na terenie catego kraju prowadzi dziatania pomocowe
i aktywizujace na rzecz senioréw, m.in. w Klubach Seniora PCK.

Ponad 9 milionéw Polakéw ma powyzej 60 lat, a liczba ta rosnie z kazdym rokiem. Do
2050 roku seniorzy bedg stanowi¢ ponad 30% spoteczenstwa. Samotnos¢ senioréw
wptywa nie tylko na ich kondycje psychiczng, ale rowniez na zdrowie fizyczne, zwiekszajac
ryzyko choréb serca i depresji. Samotnosc to nie tylko brak obecnosci bliskich, ale takze
poczucie izolacji i brak mozliwosci aktywnego uczestnictwa w zyciu spotecznosci. Wielu
senioréw spedza wiekszos¢ swojego czasu w domu, czesto przed telewizorem, co tylko
pogtebia poczucie wykluczenia. Kiedy samotnos¢ uderza z najwiekszg sitg? Wg
seniorow, ktorzy wzieli udziat w badaniu PCK, najtrudniej jest wieczorami (40
proc), gdy urywa sie kontakt z rodzing (40 proc).

W jakich sytuacjach najbardziej odczuwa Pan/i samotnos$é?

Wieczorami

Gdy nie mam kontaktu z rodzing

W weekendy

W dwieta i wazne okazje rodzinne

Inne (prosze podac jakie)

Z badania przeprowadzonego w styczniu przez Polski Czerwony Krzyz, wynika, ze ponad
55% senioréw powyzej 60 roku zycia mieszka samotnie. Ci, ktérzy mieszkajg z innymi,



czesto wskazujg, ze relacje wewngtrz gospodarstwa domowego nie zawsze zaspokajajg
potrzebe gtebszych wiezi spotecznych.

llu wspétdomownikéw mieszka razem z Panem/ig
w jednym gospodarstwie domowym?

Mieszkam z dzie¢mi/wnukami
12%

) ) . Mieszkam sam/a
Mieszkam z mezem/zong 55 3%

- Seniorzy w Polsce odczuwajg samotnos¢ na wielu poziomach - to nie tylko brak
obecnosci bliskich, ale takze brak mozliwosci zaangazowania w zycie spoteczne i
rozwijania swoich pasji. Styczniowe badanie pokazato, ze Kluby Seniora odgrywajg
kluczowg role w przeciwdziataniu tym problemom. To nie tylko miejsca spotkan, ale
przede wszystkim przestrzenie, ktére dajg seniorom poczucie wspélnoty, celu i satysfakcji
z zycia. - podkresla Michat Mikotajczyk, cztonek Zarzagdu Gtéwnego PCK. Polski Czerwony
Krzyz od lat odpowiada na te potrzeby poprzez tworzenie i rozwijanie Klubéw Seniora,
ktére dziatajg w catej Polsce. Obecnie funkcjonuje juz 28 takich miejsc, ktére objeto swoim
dziataniem niemal 1500 senioréw, oferujac im mozliwos¢ integracji w ramach szerokiej
oferty zajec¢ aktywizujgcych.

Kluby Seniora PCK zapewniaja:

e Przestrzen do integracji - spotkania grupowe, ktére pozwalajg seniorom
nawigzywac nowe znajomosci i odnajdywac poczucie wspolnoty.

e Zajecia aktywizujgce - warsztaty artystyczne, kulinarne, sportowe i edukacyjne,
ktére angazujg umyst i ciato.

e Kontakt z drugim cztowiekiem - rozmowy z ekspertami, pogtebione relacje oraz
udziat w zajeciach rozwijajgcych kompetencje spoteczne i miedzypokoleniowe.



Jak czesto odczuwa Pan/i samotnos¢?

Bardzo czesto Nigdy

Czesto i 12.2%

12.2%

Czasami

Pani Jadwiga, uczestniczka Klubu Seniora PCK w Opolu Lubelskim, podkresla: - Brak checi
do zycia, brak checi do wstania rano, brak checi do wyjscia z domu. Tak wygladata moja
codzienno$¢ po $mierci ukochanego meza. Byt schorowany od miodosci. Jego nerki
przestaty pracowacd, potem byty dializy, przeszczepy, amputacja nogi. Cate zycie
pracowatam w stuzbach mundurowych, wychowywatam troje dzieci i opiekowatam sie
cierpigcym mezem. Przetrwatam te trudne lata, nie tracgc pogody ducha. Najciezszy
okazat sie jednak czas zatoby. Dopdki byliSmy razem, mimo wszelkich trudnosci,
bytam szczesliwa. Gdy zostatam sama, przyszto zatamanie. Wtedy pojawity sie
wolontariuszki Polskiego Czerwonego Krzyza. Zaprosity mnie do Klubu Seniora. Tam
odzytam. Wysztam z domowej izolacji, ktéra mnie dusita.

Dziatalnos¢ Klubow Seniora PCK jest mozliwa dzieki wsparciu darczyncéw, m.in. w ramach
kampanii ,Jeszcze Nie”, ktérej celem jest dofinansowanie istniejgcych kluboéw i rozwoj
kolejnych. Kampania przypomina, ze samotnos¢ nie musi byé wyrokiem, a kazdy
senior zastuguje na zycie petne wspdlnoty, aktywnosci i poczucia sensu.

- Samotnos$¢ wsrdd seniorow to zjawisko, ktore wykracza poza statystyki. To realne
wyzwanie spoteczne, ktore dotyka miliony oséb kazdego dnia. Kiedy stuchamy historii
takich jak paniJadwigi, widzimy, ze brak towarzystwa i aktywnosci odbiera nie tylko rados¢
zycia, ale takze zdrowie psychiczne i fizyczne. - zaznacza Michat Mikotajczyk. Kazdy moze
wigczy¢ sie w te misje - poprzez wsparcie finansowe, wolontariat lub po prostu
zainteresowanie sie losem starszych os6b w swoim otoczeniu.



- Wielu seniorow mowi wprost: potrzebujemy miejsc, gdzie mozemy by¢ razem, rozwijac
swoje pasje, czu¢ sie potrzebnymi. Dlatego Kluby Seniora PCK sg tak wazne - to
przestrzenie, ktére nie tylko przeciwdziatajg izolacji, ale pozwalajg seniorom
odzyskac poczucie wspdlnoty i celu. Jako spoteczenstwo musimy zdac sobie sprawe, ze
z kazdym rokiem liczba os6b starszych rosnie, a ich potrzeby stajg sie coraz bardziej
palace. Dlatego kazda darowizna to nie tylko wsparcie dla seniordéw, ale takze inwestycja
w przysztos¢ nas wszystkich, poniewaz kazdy z nas kiedys bedzie potrzebowat tej bliskosci
i zrozumienia. - podkresla Mikotajczyk.

Kazdy kto chce wesprzec dziatania Polskiego Czerwonego Krzyza na rzecz senioréw, moze
zrobi¢ to poprzez dokonanie wptaty na konto o numerze: 25 1160 2202 0000 0006 3399
7689 lub wptacajgc dowolng darowizne poprzez strone jeszczetujestem.pl.

Zapraszamy do kontaktu i skorzystania z przygotowanych materiatéw:

e  Wywiaddw z uczestnikami Klubéw Seniora PCK oraz ekspertami zajmujgcymi sie
wsparciem o0sob starszych.
e Przyktadow dziatah Klubow Seniora.
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