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JesteSmy organizacja, ktéra dziata na catym Swiecie, a nasz
cel jest prosty: walka o to, by kazda osoba na $Swiecie byta
traktowana sprawiedliwie.

Osoby starsze sg grupa, ktora zbyt dtugo czekata na respekto-
wanie ich praw. Stawiane przed coraz wigksza iloscig wyzwan,
widmem samotnosci | poczuciem zagubienia osoby starsze wy-
cofujg sie ze Swiata, ktdry nie jest dostosowany do ich potrzeb.
Schody dla wielu 0séb sa nie do pokonania. Jezyk w urzedach
jest zbyt skomplikowany, a w przestrzeni publicznej zbyt niezro-
zumiaty. Coraz trudniej jest funkcjonowac bez sprawnej obstugi
smartfona i1 dziesigtek aplikacji do wszystkiego. Znalezienie
pracy jest dla 0s6b starszych czesto niemozliwe, a dobre zycie
z samej emerytury z kolei nierealne.

Za pomoca naszej kampanii ,, Jestem” chcemy zmieni¢ ten stan
rzeczy — przypominajac, wyjasniajac i przede wszystkim doma-
gajac sie od polskiego rzadu, zeby przyczynit sie do poprawy
sytuacji. Walczymy o to, by ONZ przyjeto konwencje o prawach
0sOb starszych, ktéra zmusi panstwa do lepszej ochrony praw-
nej oséb starszych niezaleznie od tego, czy chodzi o zte trak-
towanie lub zaniedbywanie w domach opieki, dyskryminacje
w zatrudnieniu czy niewystarczajaca wysokos¢ emerytur.

Prawa wszystkich os6b, niezaleznie od wieku, sg rownie wazne
I powinny podlega¢ catkowite] ochronie.

Ta gazeta jest czeScig kampanii ,,Jestem” prowadzone] przez
Amnesty International. Jest o osobach starszych i dla 0s6b star-
szych. O ich prawach i o tym, co robié, by nikt ich nie odebrat.

Mamy nadzieje, ze zostang Panstwo z nami na dtuze;.

Wiecej o naszej kampanii mozna dowiedzie¢ si¢
na stronie www.amnesty.org.pl/jestem
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JESTEM ZE SOBA

ZAPRZYJAZNIONA

Lidia Popiel

Fotografka, modelka, dziennikarka. Wykta-
dowczyni w Warszawskiej Szkole Filmowe]
(od 2004). Fotografig zajmuje sie od 1984
roku. Jej zdjecia znalazty sie w wigkszosci
polskich magazynéw i wydawnictw, autorka
zdje¢ na oktadki ptyt i reklamowych, autor-
ka licznych wystaw portretéw. Prowadzaca
warsztaty fotograficzne i jurorka wielu kon-
kurséw foto. Redaktor naczelna fineLIFE.pl
(2010-2017), PhotoCulture.pl (od 2017),
Ambasadorka Polskiego Bursztynu z nomina-
cji Prezydenta Gdanska, na liScie najbardziej
wptywowych kobiet Home&Market. Wspiera-
jaca wiele akcji spotecznych. Przewodnicza-
ca Rady Sygnatariuszy Polska Jest Kobieta
i dziataczka Partii Kobiet przy jej zatozeniu.

JESTEM

Wywiad z Lidia Popiel
o wyzwaniach starosci
I byciu soba.

Czym jest dla ciebie starosc¢?

Pierwszy obraz, ktéry przychodzi mi do
gtowy, to stara szafa, ktdérg sie otwiera
I wypada z niej wiele réznych rzeczy. To
taki atrybut starszych oso6b, ktére najcze-
$ciej oprocz doswiadczen zbierajg rozne
przedmioty. Z drugiej strony staros¢ to
etap. Wszyscy jesteSmy czescig natural-
nego obiegu, podlegamy przemianom.
Po prostu jest 1 jakiekolwiek sprzeciwy,
bunty, ptacze i zale tego nie zatrzymaja,
wiec warto sie z tym po prostu zgodzié
I korzystac.

Czujesz sie staro?

Szafa czy przynalezno$¢ do natury?
Raczej to drugie.

To chyba zdrowo.

Szafy bym nie wyrzucita. Zawiera $lady
I pamiatki, dokumenty chwil.

Czy czujesz presje spoteczna co do
tego, jak sie zachowywac i jak wyglada¢
w zwigzku z wiekiem?

Kazde pokolenie podlega jakim$ presjom
| przezywa rdznego rodzaju rozczarowa-
nia. Czy ja osobiscie czuje presje? Mysle,
ze jestem w innej sytuacji niz Srednia.
Nie chce sie specjalnie wyrézniaé, ale

owszem, mnie tez osobiscie dotknety rézne uwagi,
cho¢ sg one drobne. Albo w ogble ich nie zauwa-
zam, albo tez nie maja dla mnie takiej wagi. Ale
tak, zdarzaty sie uwagi dotyczace mojego wygladu.
Te opinie robig bajzel w gtowie, bo zawsze sa zte.
Czegokolwiek osoba w dojrzatym wieku nie zrobi,
to bedzie krytykowana. Jesli chce zmienié¢ swdj
styl zycia, bo nie musi juz po$wiecac sie rodzinie
| pracy, to w wiekszosci spotyka sie z krytyka. Chce
wreszcie zrobi¢ co$ dla siebie, co jest wyzwalajace,
a styszy inwektywy: ,,zwariowat, zwariowata”, ,,prze-
wrocito sie w gtowie”, ,,stara baba, stary dziad”.
Z drugiej strony, jesli kto$ wpisuje sie w stereo-
typowy wizerunek starszego cztowieka, ktory juz
niewiele ma do powiedzenia, to wtedy jest kryty-
kowany za to, ze nic nie zmienia w swoim zyciu.
Wiec osoba zmieniajaca czy niezmieniajaca zawsze
bedzie podlegta krytyce. Warto robi¢ swoje.

Czy masz wrazenie, ze osoby starsze usuwaja sie
w cien? Czy moze sa w niego wttaczane przez in-
nych?

Niektdre starsze osoby maja problemy z przyswaja-
niem nowoczesnych technologii. Ich wykluczenie
technologiczne szczeg6lnie mnie boli, miedzy in-
nymi dlatego, ze starsze osoby sg zmeczone liczba
rzeczy, ktérych musza sie nauczyé w ciagu zycia
| ktérych sie od nich wymaga. Chca tej wiedzy, ale
nie moga ciagle przyswajac | ciagle czego$ zmie-
nia¢, czasami trzeba sobie odpuscié. | te osoby,
ktére sobie odpuszczajg, maja do tego petne pra-
wo. Automatycznie jednak musza sie wycofaé, bo
nie znaja technologii wspotczesnego Swiata. Sa
dyskryminowane, tak jakby obeznanie technolo-
giczne byto obowigzkiem, a nie jest. Przez to, ze
ogdbt postuguje sie nowoczesnymi technologiami, to
wszyscy ci, ktorzy tego nie chca, przestaja istnie.
Z drugiej strony jest tez kwestia motoryki. Osoby
starsze poruszaja sie w inny sposo6b, bo w ciggu
zycia zuzywaja sie kolana, stawy. Osoby starsze sg
ostrozniejsze, bo jezeli cos$ sobie zrobig, to trudniej
sie to goi. To normalne, ale dla ogbtu spoteczen-




stwa, ktory jeszcze tego nie doSwiadczyt,
to robwnoznaczne z postawa: ,,odsunmy
kogos, kto nie spetnia pewnych warun-
kow” .

Co moglibySmy zrobi¢ jako spoteczen-
stwo, zeby zmieni¢ postrzeganie staro-
sci?

Wiece] artykutow, wiecej spotkan, mie-
szane grupy na warsztatach... Tak jest
u nas w Warszawskiej Szkole Filmowe;.
U mnie na fotografii przyjmujemy o0so-
by w réznym wieku, nie tylko te, ktére
sa zaraz po maturze. Moze na poczat-
ku sa pewne podziaty, ale grupy pracuja
wspolnie, wymieniaja sie doswiadczenia-
mi i to przynosi efekty. Pomagaja sobie
nawzajem. Co jeszcze? Pomaga zwykte
doswiadczanie réznorodnosci. Ludzie sie
przyzwyczajaja, zaczynaja sie nawzajem
rozumiecC i staje sie to dniem powsze-
dnim, a nie czyms, od czego chce sig
ucieka¢. Czesto spotyka sie osoby, po
ktérych wiadomo, ze nigdy nie zmienia
swojego zdania. Jesli wdamy sie z kim$
takim w dyskusje, to jest przegrana spra-
wa. Ale drobnymi krokami, np. oglada-
jac razem z kim$ telewizje | zwracajac
uwage, ze wydarzyto sie cos dobrego,
mozemy zmieniaC obraz starosSci i spra-
wic, ze sie wzajemnie lepiej zrozumiemy.
To takie mate ziarenko, mata kropla, zeby
cos kietkowato, dobro sie pojawito. Maty-
mi krokami, nie da sie inaczej.

Jak w tych wszystkich stereotypach,
zachowujesz poczucie wolnosci i bycia
sobg?

Strasznie ciezko o sobie méwic, prawda?
Nie wiem, po prostu lubie wolnos¢ | nie
dam soba kierowac. Wiadomo, ze dla
Swietego spokoju zawsze cztowiek troche

Lidia Popiel, luty 2025
fot. Mike & Katia

sie dostosuje, ale tez po prostu nie daje
sobie w kasze dmuchac i to przynosi mi
pewng satysfakcje. Nie czuje potrzeby
bycia w Srodowisku, ktére mnie odrzuca
albo ktére mnie nie akceptuje. Po prostu
jestem ze soba zaprzyjazniona. To przy-
wilej dorostosci. Wazne jest dla mnie
moje wtasne zdanie. Jest tyle wazniej-
szych rzeczy, niz opinie ludzi, z ktérymi
mi nie po drodze. Nie czekam tez na
pochwaty. Cenie sobie niezaleznosc.

Czy uwazasz, ze osoby starsze powinny
miec jakie$ odrebne, specyficzne dla tej
grupy prawa?

Prawo do normalnosci. To najwazniejsze.
Mozna by zrobi¢ liste rzeczy, ktére war-
to sobie odpusci¢ w kontakcie z osoba
starsza, np. ,,nie wyrywaj jej telefonu,
zeby coS$ za nig zrobi¢”. Albo ,,nie mow
do osbb starszych od ciebie jak do dziec-
ka”. Odbiera sie starszym ludziom spraw-
czoSC. Nie pozwala sie im realizowac ich
planéw we wtasnym tempie | z gory za-
ktada sie, ze nie dadza rady.

PRZEMOC

2 PROJEKT

FUND

TO NIE TYLKO SINIAKI

Jak ja rozpoznac i reagowac?

Tekst przygotowany we wspotpracy z Fundacja Projekt Starsi.

Wymuszanie zmian w testamencie, wy-
Smiewanie z powodu niepetnosprawno-
Sci, zaniedbywanie... Form przemocy
jest wiele i czesto nie zdajemy sobie
sprawy, ze moze do niej dochodzi¢ tuz
za $ciang, miedzy ludzmi, ktérych relacje
na pierwszy rzut oka w ogéle by na to nie
wskazywaty. Mato tego! Czasem przemoc
jest tak nieoczywista, ze sami mozemy
nie zdawac sobie sprawy z tego, ze to co
nas spotyka jest uznawane za przemoc
| ze przystuguje nam ochrona.

Wraz z wiekiem ograniczeniu ulega nie
tylko sprawnos¢ fizyczna, ale takze od-

porno$¢ psychiczna, co naraza osoby
starsze na wieksze zagrozenie przemoca
w réznych jej przejawach. Osoby starsze
moga doswiadczaé przemocy w placow-
kach opiekunczych lub ze strony rodziny
| opiekundw. W codziennym zyciu moga
spotykac sie m.in. z izolacja czy odbie-
raniem mozliwosci decydowania o sobie.
Gdy sprawca przemocy jest kto$ bliski,
osobie starszej trudno uwierzyé, ze in-
tencja sprawcy byto skrzywdzenie jej.
W naturalny sposéb usprawiedliwia takie
przemocowe zachowania, co powstrzy-
muje ja od szukania pomocy.

Przemoc wobec os6b starszych, poza przemoca fizyczng, moze przyjmowac takze

inne formy.

®

Izolacja - zamykanie w domu, od-
dzielanie os6b w starszym wieku od
cztonkow rodziny, znajomych czy
sasiadow.

Obrazanie czy wysSmiewanie, np.
z powodu choroby lub niepetno-
sprawnosci.

Godziny pracy Telefonu:

Jesli potrzebujesz pomocy dla siebie lub kogos$ bliskiego,
zadzwon na Telefon Pomocy dla Starszych: 537 375 505.

pon, $r: 16.00-20.00 wt,

Tlglefon
0mocC
dla Starszychy

czw: 10.00-14.00 537375505
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Domaganie sie postuszenstwa.
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Odbieranie emerytury czy wymu-
szanie zmian w testamencie.

Ograniczanie swobody decyzji,
pozbawianie kontroli nad wta-
snym zyciem.

Jak reagowac na przemoc?

/gtoszenie przemocy to szansa na jej
przerwanie, uzyskanie profesjonalnej
pomocy | uswiadomienie sprawcy, ze
kontrola spoteczna dziata i jego poste-
powanie nie pozostanie bezkarne.

Najwazniejsze w przypadku przemocy
to na nig zareagowac | pamietac, ze nie
ma sytuacji bez wyjscia. W Polsce dzia-
ta szereg instytucji, ktére niosa pomoc

Odbieranie mozliwosci decydowa-
nia o sobie.

Obciazanie kredytami czy pozycz-

2

Zaniedbanie, czyli powstrzymy-
wanie sie od odpowiednie] opie-
ki, ktora zaspokajataby fizyczne,
medyczne i psychiczne potrzeby
osoby starsze;.

| wsparcie. Jedna z nich jest Fundacja
Projekt Starsi zajmujaca sie przeciwdzia-
taniem przemocy wobec 0s6b starszych.
Jednym z kluczowych dziatah Fundacji
jest prowadzenie ogblnopolskiego Telefo-
nu Pomocy dla Starszych, gdzie specjali-
$ci bezptatnie udzielaja wsparcia osobom
starszym doswiadczajacym przemocy
oraz ich rodzinom i opiekunom.

POMOCY | WSPARCIA MOZNA SZUKAC:

Fundacja Projekt Starsi

fundacja@projektstarsi.pl TEI— 537 375 505
Godziny pracy Telefonu:
pon, $r: 16.00-20.00 wt, czw: 10.00-14.00

Fundacja udziela wsparcia telefonicznego, psychologicznego, pomocy
prawnej, prowadzi tez grupe wsparcia.

/gtasza naduzycia wobec starszych odpowiednim stuzbom

Ogoélnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy
w Rodzinie ,,Niebieska Linia” IPZ

TEL. 22 824 25 01

pon.- pt. w godz. 8:00-20:00

Telefon dla oséb w kryzysie: 116 123, czynny cata dobe.

Policja: tel. 997 lub 112 w sytuacji zagrozenia.

Telefon zaufania dla oséb starszych
Stowarzyszenia mali bracia Ubogich

TEL. 22 635 09 34

Pon.-pt. w godz. 17:00-20:00

Osrodki Pomocy Spoteczne]

Osrodki Interwencji Kryzysowe|

Osrodki Pomocy Osobom Pokrzywdzonym
Przestepstwem

MOJE PRAWA NIE MAJA WIEKU
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O przemocy nie jest tatwo méwié, szczegolnie jezeli
samemu sie jej doswiadczato, wiec ponizsze historie —
pani Marii i pana Jerzego — s3 anonimowe, ale niestety
nie oznacza to, ze s3 mniej prawdziwe.

Historie klientow Fundacji Projekt Starsi.

HISTORIA PANI MARII, 81 LAT

Pani Maria jest osoba samotng i po-
trzebuje pomocy w najprostszych czyn-
nosciach. Przez kilkanascie miesiecy
sasiadka robita je] zakupy 1 przygotowy-
wata obiady. Pani Maria byta jej bardzo
wdzieczna i ufata jej. W pewnym momen-
cie konieczne stato sie upowaznienie sa-
siadki do konta bankowego pani Marii. Po
Jakim$ czasie pani Maria zauwazyta, ze
znikajg z niego drobne sumy, az w kon-
cu sasiadka wyptacita 60 000 ztotych.
Pani Maria zostata bez grosza. Ale to nie
byt koniec. Sasiadka zaczeta szantazo-

wac panig Marie, zeby przepisata na nig
mieszkanie w ramach darowizny. Stra-
szyta, ze przestanie pomagac i zostawi |3
catkiem samg. Pani Maria bata sie nawet
0 swoje zycie. Nie miata nikogo, komu
mogtaby o tym powiedziec.

/Znalazta telefon do Fundacji Projekt
Starsi i zdecydowata sie zadzwonic¢. Fun-
dacja, we wspotpracy z policja, odzyskata
pieniadze i znalazta dla pani Marii dobra,
godna zaufania opiekunke. Teraz czuje
sie bezpieczna i zaopiekowana.

Ana :I'apia, 72 lata, Buenos Aires, Argentina
© Amilesty International (Photo: Sara Pabst)

Moldova. July, 2025
© Amnesty International

HISTORIA PANA JERZEGO, 76 LAT

Pan Jerzy ma tréjke dzieci: dwie corki
I syna. Kilka lat temu zmarta jego zona.
Po je] Smierci postanowit podzieli¢ swoj
majatek pomiedzy dzieci, kazde co$ do-
stato. Dom, ktory zbudowat i w ktdérym
mieszka, podarowat aktem darowizny jed-
nej corce w zamian za opieke | mozliwos¢
mieszkania w nim do Smierci. Corka za-
mieszkata na pietrze domu, pan Jerzy na
parterze, a czeS¢ domu miat wynajmowac
| przeznaczyC¢ pieniadze z wynajmu na
wtasne potrzeby. Poczatkowo wszystko
byto w porzadku, ale po p6t roku corka
zaczeta utrudniac ojcu wspolne miesz-

kanie. Szydzita z niego, wyzywata, wma-
wiata mu chorobe psychiczng i straszyta,
ze wyrzuci go z domu, bo dom nalezy do
niej. Zabraniata swoim dzieciom jakich-
kolwiek kontaktéw z dziadkiem. Nie po-
zwalata réwniez, aby rodzenstwo wtaczyto
sie w pomaganie ojcu, przez co docho-
dzito do awantur. Pan Jerzy postanowit
cofnaC darowizne.

Jest w kiepskim stanie, nie chce jesc,
ptacze i ciagle pyta, dlaczego go to spo-
tyka. Mowi, ze kochali sie z zong i dbali
0 dzieci, a teraz dba o niego tylko dwoje
z nich.

537 375 505

Znasz podobne historie? Tez mozesz poma6c | szukaé wsparcia, (Telefon
dzwoniac na Telefon Pomocy dla Starszych:

Pomoc
dla Starszychy

537375505
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NIE ODBIERAJ MI WOLNOSCI

Jak méwic ,,nie”, kiedy czujemy, ze
nasza wolnos¢ jest ograniczana?

Ograniczanie wolnosci nie zawsze przybiera forme wy-
raznego zakazu. Czasem kryje sie za zdaniami: ,,My
wiemy lepiej” albo ,,ZdecydowaliSmy za ciebie, bo
tak bedzie bezpiecznie]”. Nawet jesli takie dziatania
wynikaja z troski, osoba starsza moze odebraé je jako
brak zaufania, lekcewazenie jej zdania lub traktowanie
jej jak dziecka.

Reakcja bywa zto$¢, sprzeciw | bunt, ale takze smutek,
wycofanie albo poczucie bezradnosci. Niektére osoby
przestajg mowic o swoich potrzebach, uznajac, ze nie
zostang wystuchane. Inne odrzucaja kazda pomoc,
by odzyskac¢ kontrole. Milczenie lub podporzadkowa-
nie sie nie zawsze oznacza zgode — czasem $wiadczy
0 rezygnacji.

Mozliwo$¢ decydowania o codziennych sprawach daje
poczucie wptywu, podtrzymuje samoocene i chroni
godnos$¢. Problem zaczyna sie wtedy, gdy pomoc za-

dr Dorota Kalka, psycholog,
seksuolog, kierownik studiow
podyplomowych Psychogeron- s : : ,
tologia: Specjalista d/s senio- ~ Stepuje osobe starszg w decyzjach, ktére nadal potrafi

réw na Uniwersytecie SWPS. podejmowacé samodzielnie.

Jak skutecznie przekaza¢ innym (dzieciom, wnukom, cztonkom rodziny, opiekunom
spotecznym), w jakim zakresie potrzebujemy, a w jakim nie potrzebujemy wsparcia?
Najpierw warto okresli¢, w jakich sprawach pomoc jest potrzebna, a ktére decyzje
chce sie nadal podejmowac samodzielnie. Pomaga lista z trzema rubrykami: ,,robie
samodzielnie”, ,potrzebuje pomocy” i ,,ustalamy wspdlnie”. Warto wpisa¢ do niej
zakupy, leki, wizyty lekarskie, finanse, positki, ubior, spotkania i miejsce zamiesz-
kania.

Podczas rozmowy nalezy mowic¢ o konkretnej sytuacji, swoich potrzebach i oczeki-
wanym zachowaniu: ,,Doceniam, ze sie 0 mnie troszczysz. Chce jednak sama decy-
dowac, z kim sie spotykam. Jesli martwisz sie 0 méj powrdt, zadzwonie wieczorem”.
Gdy rozmdéwca naciska, nie trzeba dtugo sie usprawiedliwiaé. Wystarczy spokojnie
powtarzacé: ,,Rozumiem twoja troske, ale te decyzje podejmuje sama”. Asertywnos¢
nie oznacza odrzucania pomocy. Pozwala wyznaczy¢ je] zakres i zachowaé wptyw
na wtasne zycie.

fot. Marcin Sczaniecki
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Praktyczne wskazowki do zastosowania w codziennym

Zyciu

- Wybierz spokojny moment na rozmo-
we, a nie chwile rodzinnej ktétni.

- Méw o konkretnym zdarzeniu, zamiast
uzywac stow ,,zawsze” | ,,nigdy”.

- Powiedz doktadnie, w czym potrze-
bujesz pomocy, a co chcesz zrobi¢ sa-
modzielnie: , Potrzebuje, zebys zawiozt
mnie do lekarza, ale w gabinecie chce
sama odpowiadac na pytania”.

- Zaproponuj rozwigzanie taczace wol-
nosSC | bezpieczenstwo, np. telefon po
powrocie lub pomoc w ustalonych go-
dzinach.

- Zapisz: kto pomaga, w czym, kiedy
| czego nie robi bez Twojej zgody.

- Wyznacz termin ponownej rozmowy
| sprawdz, czy ustalenia sg przestrzegane.

- Gdy granice s3 stale ignorowane, zwrd¢
sie do zaufanej osoby, lekarza, psycholo-
ga lub pracownika socjalnego.
Najwazniejsze zdanie brzmi: ,,Potrzebuje
pomocy w tej konkretnej sprawie, ale po-
zostate decyzje naleza do mnie”.

Jak zachowac¢ swoja wolnos¢
| samodzielnos$¢?

Potrzeba pomocy nie oznacza, ze ktos po-
winien decydowac za Ciebie. Masz prawo
wybierac, jak chcesz zy¢. Mozesz decydo-
wac o tym, jak spedzasz czas, z kim sie
spotykasz, co jesz, jak sie ubierasz, gdzie
mieszkasz i czym sie interesujesz.

Powiedz, czego potrzebujesz.
Nie musisz przyjmowacC pomocy we wszystkim.

Mozesz powiedzieé:

,» lutaj potrzebuje pomocy”,

»Z tym poradze sobie samodzielnie”,
»,Chce sama o tym zdecydowac”,
,Prosze, najpierw mnie zapytaj”.

Im bardzie] konkretnie powiesz, czego potrzebu-
jesz, tym tatwiej bedzie innym dobrze Ci pomac.

Zamiast: ,,Nie wtracaj sie!”,
powiedz: ,,Pomdéz mi zrobi¢ zakupy, ale pozwol
mi samodzielnie wybrac, co kupuje”.

Stawiaj granice spokojnie
Asertywnos$¢ nie oznacza ktotni.

Mozesz jednoczesnie doceniac troske bliskich i nie zgadzac sie na to, aby podej-
mowali za Ciebie wszystkie decyzje.

Powiedz: ,Wiem, Ze sie 0 mnie martwisz, ale chce sama podjac te decyzje”

albo: ,,Dziekuje za pomoc. W tej sprawie chce jednak zdecydowa¢ samodzielnie”.

Nie rezygnuj z tego, co nadal mozesz robié
Jezell mozesz cos$ zrobi¢ samodzielnie, warto te samodzielnos¢ zachowac.

Nie chodzi o to, zeby za wszelka cene radzi¢ sobie bez pomocy.
Chodzi o to, zeby otrzymywacé wsparcie tam, gdzie jest potrzebne i zachowywacé
niezaleznos¢ tam, gdzie jest mozliwa.

Gdy rozmowa staje sie trudna
Nie musisz wszystkiego rozstrzygac od razu.

Mozesz powiedziec: ,, Wro¢my do tej rozmowy pdzniej, kiedy bedziemy spokojniejsi”.
Jezeli trudno Ci samodzielnie postawic¢ granice, popro$ o pomoc osobe, ktorej ufasz.

PAMIETAJ

Potrzebuje pomocy # nie potrafie decydowac o sobie.
Dobra pomoc wspiera samodzielnos$¢, a nie ja odbiera.
Masz prawo powiedzie¢: ,,Pomdz mi, ale nie decyduj za mnie”.
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SZACUNEK ZAGZYNA SIE

Strasza kobieta na Ukrainie
fot. Alberto Lores

0D SLOW

O dziadurzeniu

»,Babciu, zjedliSmy juz Sniadanko?”,
»Kochaniutka usiadzie tutaj”, , Nie,
tata nie chce wody”, , Tak, tak, wiem,
co pani chce powiedzie¢”. Takie zwro-
ty wiele oséb uznaje za przejaw tro-
ski. Tymczasem sg przyktadami tzw.
dziadurzenia, czyli specyficznego
sposobu mowienia, jakiego uzywa sie
w kontaktach z osobami starszymi,
ktory przypomina komunikacje z ma-
tymi dzie¢mi. To jedna z form ageizmu
[czyt.ejdzyzmul, czyli dyskryminacji ze
wzgledu na wiek.

Dziadurzenie mozna spotka¢ w wielu
codziennych sytuacjach. W szpita-
lu, kiedy pielegniarka zwraca sie do
starszej pacjentki ,,kochana” zamiast
w formie grzecznosciowej. W sklepie,
kiedy sprzedawca ttumaczy osobie
starszej dziatanie kasy samoobstu-
gowej, cho¢ ta nie prosi o pomoc.
W urzedzie, gdy pracownik wyjasnia
problem synowi seniora, mimo ze
pytanie zadaje sam zainteresowany.
W domu opieki, kiedy opiekun pyta
bezosobowo ,,jak sie dzi$ czujemy”.
Albo w rodzinie, kiedy dzieci lub wnuki
podejmujg w zyciu codziennym decy-
zje za swoich starszych rodzicéw badz
dziadkéw, zaktadajac, ze ,,tak bedzie
szybciej albo lepiej”.

Choc takie zachowania czesto wynikaja
z dobrych intencji, moga mieC negatywne
skutki. Uzywanie zdrobnien, spoufalanie
sie, dokanczanie zdan lub podejmowanie
decyzji w rozmowie z innymi za senio-
ra czy seniorke, bezosobowa forma czy
komunikat ,,per wy” moga sprawiac, ze
0soby starsze poczuja sie lekcewazone,
mniej kompetentne i pozbawiane prawa
do samodzielnego decydowania o sobie.

Jak reagowac? Przede wszystkim warto
zwracaC uwage na jezyk i spokojnie przy-
pominac, ze kazda osoba, niezaleznie

od wieku, zastuguje na szacunek | pod-
miotowe traktowanie. ,,Prosze mowic¢ do
mnie normalnie”, ,,Nie méw do mnie jak
do dziecka”, ,,Chetnie odpowiem sama”,
,Prosze pyta¢ mnie, a nie moja corke”
— tak osoba starsza moze odpowiedziec
na dziadurzenie. Rozmawiajac z osoba
starsza, zamiast méwicC za nia, zawsze
pytajmy o jej zdanie. Zamiast uzywac
protekcjonalnych zwrotdéw, rozmawiaj-
my tak, jak chcielibySmy, by rozmawiano
z nami. Wiek nie odbiera cztowiekowi
prawa do godnosci, szacunku, samo-
dzielnosci | wtasnego zdania.

Komentarz eksperta, Tomasza Rejenta, psychologa, psychoterapeuty, Prezesa
Fundacji Pomocy Psychologicznej i Edukacji Spotecznej RAZEM

Najwiekszym problemem ,,dziadurzenia”
nie jest samo uzycie okreSlonego stowa
czy tonu, lecz moment, w ktérym prze-
stajemy widzie¢ cztowieka, a zaczyna-
my widzie¢ przede wszystkim jego wiek.
Metryka zaczyna przestania¢ doswiad-
czenie, kompetencje, historie zycia, po-
trzeby | prawo do decydowania o sobie.
Wtedy tatwo wejs¢ w komunikacje pro-
tekcjonalna: mowi¢ za kogos, uprasz-
czac¢, pouczac, zaktadac bezradnos¢ albo
odbiera¢ prawo do wtasnego zdania.

Psychologicznie szczegblnie wazny jest
jednak kontekst. Nie kazde zdrobnienie,
ciepty ton czy zwrot ,,babciu” musi by¢
dla osoby starszej ponizajacy. Dla jed-
nej osoby bedzie wyrazem bliskosci, dla
innej — przekroczeniem granicy. Dlatego
nie warto tworzy¢ kolejnego sztywnego
katalogu stow ,,zakazanych”. Wazniejsze
jest pytanie: co ten spos6b mdwienia

robi z konkretng osoba? Czy wzmacnia
relacje, czy odbiera jej podmiotowosc¢?

Jezeli taki jezyk systematycznie umniej-
sza, zawstydza, infantylizuje albo stuzy
przejmowaniu kontroli nad decyzjami
seniora, moze sta¢ sie forma przemo-
cy psychicznej. Narusza wtedy przede
wszystkim godnos¢, autonomie i prawo
do bycia traktowanym jak dorosty czto-
wiek. Szacunek nie polega na tym, by
mowi¢ do wszystkich identycznie, lecz
by naprawde zobaczy¢ osobe, z ktora
rozmawiamy.

FUNDACJA POMOCY PSYCHOLOGICZNEI
| EDUKACJI SPOLECZNE)
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DO PRAW SENIOROW !

JEDEN KROK,
NIC WIECE]

Po co nam Konwencja
o prawach oséb starszych?

Z uptywem lat ludzie coraz czesciej
spotykaja sie z lekcewazeniem i podwa-
zaniem swojej godnosci. Osoby starsze
znikajg z przestrzeni publicznej, a co za
tym idzie, znika ich gtos | szansa na to,
ze beda walczyC o swoje prawa.

Obecnie na catym Swiecie praktycznie
nie ma przepiséw, ktore wymuszaty-
by na rzadach dziatania na rzecz osob
starszych. Istnieje konwencja o prawach
dziecka czy prawach kobiet, ale nie ma
nic o specyficznych prawach oséb ,,sil-
nych wiekiem”. W efekcie panstwa nie
musza bra¢ pod uwage potrzeb oséb star-
szych w swoim prawodawstwie. | czesto
tego nie robig — chyba ze akurat zblizaja
sie wybory i szukajg kolejnych gtosow...
Zeby zmieni¢ te sytuacje, Amnesty
International wraz z innymi organizacja-
mi przez lata walczyto o miedzynarodowa
Konwencje o prawach o0s6b starszych.
| w koncu sie udato! Prace w ONZ ruszyty
w lutym.

-

| TR

73 letnia aktywistka Amnesty, Martin Landry
fot. Laurent Carré

Czym jest konwencja o prawach osdb
starszych i co nam da?

Konwencja to umowa miedzy panstwami
cztonkowskimi ONZ, ktére zobowigzu-
ja sie przyznac pewne prawa okreslonej
grupie osdéb w swoich krajach. Takie
umowy sg podstawa do tworzenia pra-
wa, wskazujg, co panstwa musza zrobic,
zeby te prawa byty skuteczne | powotuj3
mechanizmy, ktore pilnuja, by panstwa
realizowaty ustalone w konwencji obo-
wiazKki.

Konwencja bedzie krokiem ku zmianie
w postrzeganiu osob starszych. Najcze-
Sciej styszy sie o seniorach i seniorkach
w kontekscie potrzeby pomocy | wspar-
cia, a nie tego, jakie prawa im przystu-
guja. Dzieki konwencji osoby starsze nie
tylko beda miaty gwarancje konkretnych
praw, ktérych beda mogty sie domagac,
ale tez panstwo bedzie musiato (a nie je-
dynie powinno) zajac¢ sie ich potrzebami
| zapewniC realizacje tych praw.

Co to oznacza w praktyce? Konwencja
zagwarantuje seniorom | seniorkom pra-
wo do podejmowania wtasnych decyzji
we wszystkich dziedzinach zycia. Teraz
zbyt czesto osoby starsze traca autono-
mig, gdy cztonkowie rodziny lub panstwo
przejmuja za nich decyzje finansowe czy
zdrowotne.

Wtadze panstwowe beda miaty obowia-
zek zwalczac stereotypy i uprzedzenia
zwigzane z wiekiem i realnie chronic
przed dyskryminacja ze wzgledu na wiek.
Wazna czescia konwencji beda tez wy-

mogi dotyczace nowych towardw, ustug
| technologii, dzigki ktérym nie bedg one
wykluczaty starszych uzytkownikdw.

Czy zmiana bedzie widoczna od razu?
Niestety nie. To proces, ktory trwa lata-
mi. Jednak zmiana nastepuje stopniowo
nie tylko w prawie, ale rowniez w podej-
sciu do tematu. Im czeScie] pewne za-
gadnienia, w tym przypadku prawa oséb
starszych, sa podnoszone | dyskutowane,
tym wieksza jest szansa na realng zmia-
ne m.in. w formie zmian prawnych.

Ty tez mozesz JESTEM

domagac sie

ochrony swoich praw
przez Konwencje o prawach
osdb starszych

Wejdz na strone www.amnesty.org.pl/jestem i podpisz
nasza petycje, a my przekazemy Twoj glos dalej.
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IDEALNA PRZYSZL0SC
DLA 0SOB STARSZYCH

Miedzypokoleniowa dyskusja

Podstuchane w pociagu, czyli jak przyszto$¢ roz-
wigze nasze problemy...

— Babciu, myslisz, ze jak ja bede stary, to tez bede
miat sztuczne kosci?

— O czym ty méwisz, Misiaczku?

— Bo ja sobie wydrukuje sztuczne biodro na dru-
karce 3D i nie bede musiat iS¢ do szpitala jak ty!
— | czego jeszcze nie bedziesz musiat?

— No jak bede chciat zagra¢ w brydza, to nie bede
musiat jecha¢ do centrum do klubu jak ty, tylko
bedziemy grac tak jak teraz gramy w gry — nor-
malnie, z domu, przez internet. Tylko bede miat
taki wieki ekran na catg sciane, zeby wszystkich
dobrze widziec.

— Ale wiesz, ja lubie jezdzi¢ do klubu i tam grac,
bo inaczej czuje sie samotna.

— A potem narzekasz, ze cie nogi bolg, a w miescie
taki hatas, ze nie mozna wytrzymac. Lepiej graé
po naszemu — umawiasz sie, kiedy ci wygodnie
| mozesz rozmawiac jednoczesSnie ze wszystki-
mi i nawet ich widziec!

— No tak, ale ty ciagle siedzisz w komputerze, a mi
zawsze coS tam nie dziata.

— Bo potrzebujesz asystenta! Takiego, do ktdrego
powiesz: ,,E|, co$ nie dziata” i on od razu to napra-
wi! Przeciez juz teraz méwisz do swojego telefonu!
Styszatam jak dzi$ go pytatas, od ktérej czynna
przychodnia. Niedtugo nie bedziesz musiata czy-
tac instrukcji I sie denerwowac, ze nie rozumiesz,
tylko asystent ci wszystko wyttumaczy i powie np.
»2eby wtaczyC, nacisnij trzeci guzik z prawej stro-

ny”. Jak ja bede stary, to kazdy bedzie miat swojego
robota, ktéry wszystko od razu ustawi i zaprogramuje.
Teraz one, te roboty, dopiero sie ucza mowic i spraw-
dzac¢ dla nas ro6zne rzeczy w internecie, ale niedtu-
go beda umiaty tez chodzi¢ i sprzatac i piec tez.

— Hm, w zasadzie chciatabym takiego robota!

— Jasne, ze bys chciata! Nie musiatabys tyle chodzi¢ do
lekarza. Bo on bedzie twoja pielegniarka i lekarzem
nawet. Bedzie ci mierzyt cisnienie i robit te wszystkie
badania, nie bedziesz juz musiata ciagle chodzi¢ rano
do przychodni i czeka¢ w kolejce. Potem bedzie ana-
lizowat wyniki i mowit, jakie proszki brac. Od razu ci
bedzie zamawiat jedzenie i beda je przywozi¢ tego
samego dnia, zeby mogt ci przygotowac cos$ bez cho-
lesterolu. To sie nazywa , inteligentny dom”, ja bede
w takim mieszkat!

A potem byto jeszcze ciekawiej...

Wedtug Misiaczka zniknie tez wykluczenie komuni-
kacyjne i bariery wysokich schoddw, bo wszedzie
beda , latajace dywany”, czyli pneumatyczne po-
chylnie. Jak teraz miejskie rowery czy hulajnogi, tak
w przysztosci w kazdym miescie bedzie dziataC siec
wozkow elektrycznych, z ktérych kazdy bedzie mogt
korzystac i zostawiac je tam, gdzie mu wygodnie.
Znikng oszustwa, wytudzenia i przemoc wobec 0séb
starszych, bo twoj asystent bedzie bezbtednie roz-
poznawat kazda probe oszustwa i natychmiast rozta-
czat takie telefony albo blokowat drzwi i powiadamiat
policje. Od razu powie ci, jak sie najlepiej zachowywac
w takich sytuacjach.

Nie martw sig, ze technologie przejma kontrole nad
twoim zyciem, bedzie je mozna w kazdej chwili wyta-
czyC, zeby pozy¢ troche starym zyciem. Ale moze oka-
ze sig, ze jest wtedy nudno, samotnie i znacznie mnie]
wygodnie... i chetnie wrocisz do nowoczesnej rzeczy-
wistosci.

Czy przysztos¢, w ktorej nie trzeba sie martwic o lekarzy
I nikomu nie doskwiera samotnos¢, jest mozliwa? Trud-
no powiedzieC. Ale wiele z tych rzeczy juz sie dzieje,
wiec warto mieC na nig nadzieje.

JESTEM
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WYJDZ Z DOMU PO PRZYJAZN

Czy warto sie angazowac?

Angazowanie sie w lokalng spotecznosc
0sOb starszych, wspéttworzenie aktyw-
nosci i préba zmiany codzienno$ci na
lepsze krok po kroku. Tym zajmuja sie
Ania i Ewa — jedna stuzbowo, a druga
w wolnych chwilach. Jak takie dziata-
nia wygladaja z ich perspektywy | czemu
warto sie angazowac?

Zaczne od dos¢ ogbélnego pytania — cze-
mu w ogoble dziatacie z seniorami? Co
Wam to daje?

Ania: Kiedy objetam funkcje kierownika
filit Gminnego Osrodka Kultury, okazato
sie, ze jedna z ,,sekcji” jest Koto Gospo-
dyn Wiejskich. Ale to byta tylko nazwa.
Tak naprawde raz w tygodniu spotykaty
sie seniorki spragnione kontaktu z inny-

_e ]

mi osobami w podobnym wieku. Poczu-
tam sie jak ryba w wodzie, bo lubie prace
z osobami starszymi. Ogromna satysfak-
cje sprawia mi rado$¢ moich seniorek,
kiedy zrobig co$ wtasnorecznie. Mam to
szczescie, ze pracuje z osobami mtodymi
duchem.

Ewa: Od kilku lat uczestnicze w orga-
nizowanych w mojej miejscowosci re-
gularnych spotkaniach Klubu Mtodych
Duchem seniorek. To cotygodniowe spo-
tkania przy herbacie, rozmowy i zajecia
kreatywne inspirowane przez kierow-
niczke tego osrodka, czyli Anie. Dzieki
tym zajeciom powrdcitam do mojej pasji
z mtodosci, ktéra byto malowanie obra-
z6w. Dzi$ nie tylko jestem uczestniczka
warsztatow, ale takze sama je organizu-

;
!

fot. PAP/AfEService

je. Do tego jestem przewodniczgca Kota
Gospodyn Wiejskich. Jako koto uczest-
niczymy w imprezach organizowanych
w gminie, bierzemy udziat w konkursach
kulinarnych i artystycznych. Jezdzimy na
wycieczki i do teatru, organizujemy roz-
ne aktywnosci sportowe.

Co sie w waszym zyciu zmienito, odkad
angazujecie sie w aktywnosci seniorow?

Ania: Odkad pracuje z seniorami, czuje,
ze robie co$ pozytecznego. Organizuje
dla nich wycieczki, ktore i dla mnie sa
odskocznig od codziennosci. Staram sie
ich aktywowa¢ manualnie i uczy¢ tech-
nik rekodzielniczych, dlatego tez sama
uczestnicze w réznych kursach | warsz-
tatach.

Ewa: Wszystkie te dziatania dajg mi
niesamowitg satysfakcje, ale takze po-
zwalaja wyjs¢ z domu. Aktywne dziata-
nie zarowno w Klubie Mtodych Duchem,
Kole Gospodyn Wiejskich jak i Gminnej
Radzie Senioréw daje mi mozliwos¢ re-
alnego wptywu na dokonywanie zmian
w codziennym zyciu wielu ludzi w moim
wieku. | nie jest wazne, ile 0s6b uda
mi sie wyciggnac¢ z domu i zacheci¢ do
wspolnego dziatania — nawet gdyby byto
ich tylko kilka, to i tak jest to juz ogrom-
na satysfakcja i radosc.

Czemu warto by¢ osoba aktywna i mie¢
swoj gtos?

Ania: Lepiej by¢ aktywnym niz biernym.
Lepiej pomagac, wyciagac ludzi zdomow
niz samemu siedzie¢ i nic nie robi¢. Jesli
»Krzyczysz”, jest szansa, ze cig ustysza.

Organizujecie ré6zne wydarzenia, warsz-
taty, cate wycieczki. Czy sa aktywnosci,
ktére nie wymagaja zaangazowania na
kilka miesiecy i wielkiej logistyki, a ktére
sa rownie wazne?

Ania: Takim przyktadem moze by¢ zor-
ganizowanie spotkania przy herbatce,
spotkania robdtkowego czy wybranie sie
na przejazdzke rowerowa.

Ewa: Czasem wystarczy zwykte odwie-
dzenie kogo$, rozmowa przy herbacie
| wtasnie zachecenie do tego, zeby wy-
szedt z domu, zeby byt wsréd ludzi, zeby
nie siedziat samotny. Bardzo wazna dla
mnie jest tez zwykta pomoc sasiedzka
typu pomoc w zakupach lub podwiezie-
nie do lekarza, urzedu.

Czy takie angazowanie sie jest dla
wszystkich, czy trzeba mieé okreslone
kompetencje?

Ania: Do pomagania innym nie trzeba
mieC specjalnych kompetencji. Trzeba
mieC otwarte serce i oczy, by dostrzec
drugiego cztowieka. By dostrzec cztowie-
ka w osobie starsze|. Cztowieka, ktdrego
warto zaangazowacC w jakies zadanie,
zamiast pozwoli¢ mu zgnusnie¢ w sa-
motnosci.

Ewa: Do takich dziatan nie potrzeba
zadnych specjalnych kompetencji, ale
na pewno konieczne jest zaangazowanie
| cheC robienia czegos dla innych.
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/ naszego darmowego kursu online o pra-
wach 0s6b starszych dowiesz sie, jakie
prawa przystuguja osobom starszym,
z czym mierza sie one na co dzien i co
mozesz zrobi¢, zeby wtaczy¢ sie w dzia-
tanie na rzecz ich praw.

Aby wzia¢ udziat w kursie, wejdz na stro-
ne kampanii, tam znajdziesz odnosnik
do kursu:

www.amnesty.org.pl/jestem

Uwaga: konieczne jest zatozenie dar-
mowego konta, wystarczy do tego adres
e-mail.

MOJE PRAWA NIE MAJA WIEKU

fot. Marcin Sczaniecki
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Poziomo Pionowo

1. Dla zdrowia, po lesie.

2. Inaczej szacunek do samego
siebie (tez: dawniej nazwisko).

3. Méwienie do osbb starszych
Jak do dzieci.

4. ...O0NZ o prawach oséb
starszych.

5. Dziatajacy, peten energii.

6. Osiedle w Warszawie, znane
z drewnianych domkow
(lub tez: bliska relacja).

7. Jest ich wielu.

8. Fizyczna lub psychiczna moc.

9. Np. matka, syn, babcia, wujek.
10. Dojrzata kobieta.
11. ciato doradcze albo decyzyjne,
... senioréw reprezentuje ich
w gminie.
12. Grunt to...
13. Pozbawienie praw albo uniemozliwie-
nie udziatu w czyms, pominiecie.
14. Udzielasz go, kiedy komu$
pomagasz.
15. Wspolnie, grupowo.
16. Szach...
17. Z nimi na spacer.

WYKRESLANKA

Czyli wykresl co zte.

D|Z|I|A|D|(U|R|Z|E|N]|I|E
YIW|IP|B|IR|A|K|P|R|A|W]|C
S(RI{Y|A|W|A|Q|S|(W|A|B|H
K|S|B|K|O|B|S|T|K|T|E|O
RIM|I|A|L|[R|S|J|S|S|Z|R
Y|UIE|Z|Y|UJE|C|H|A|R|O
M|T|(D|T|Z|L|C|O(P|M|A|B
| |E|A|S|O|(R|A|Z(W|O|D|A
NIKIO|KIN|U|D|A|[E|T|NJA
AIUI(P|R|Z|E|D|Z|E|N]|I|A
C(PI(R|Z|E|M|O|C|C|O|I|Z
JIU(B|O|S|T|W|O|L|S]|O|E
A|G|E|[I|Z[M|W|I]|E|[C|K|A

Hasta do wykreslenia

1. Dziadurzenie 9. Smutek

2. Brak praw 10. Bieda

3. Nuda 11. Samotnos¢

4. Uprzedzenia 12. Bezradni

5. Przemoc 13. Choroba

6. Ubd4stwo 14. Wykluczenie

7. Ageizm 15. Oszustwa

8. Dyskryminacja 16. Kolejka
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moje prawa
hie maja wieku
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fot. Andrzej Stawiriski

Dzigkujemy za udziat
w obradach
WALNEGO ZGROMADZENIA STOWARZYSZENIA

Amnesty International dazy do tego, by wszyscy mogli cieszyC sie takimi
samymi prawami. Jednak w trakcie badan prowadzonych na catym Swie-
cie oraz analizy sytuacji 0s6b starszych w Polsce doszlismy do wniosku,
ze w miare starzenia sie ludzi, ich prawa sg lekcewazone, a godnosc
podawana w watpliwosc.

Kampania ,,Jestem” ma na celu dostrzezenie praw o0séb starszych i stwo-
rzenie przepisow, ktore je chronia. Amnesty International chce zwigkszyé
widocznos$¢ osbb starszych oraz podkreslié, jak istotne jest odpowiednie
zabezpieczenie ich praw w miedzynarodowych przepisach prawnych.
Seniorzy i seniorki sg liczna i| niezbedna czescig naszego spoteczenstwa.
Tak jak wszystkie inne grupy spoteczne, maja prawo do zycia, godnosci
I rbwnosci. To, ze potrzebujg wsparcia w réznych formach, nie pozbawia
ich podmiotowosci.

Aby dowiedzie¢ sie wiecej o kampanii, wejdZ na strone:
www.amnesty.org.pl/jestem

AMNESTY

INTERNATIONAL

MOJE PRAWA NIE MAJA WIEKU BRONIMY PRAW CZtOWIEKA



