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Anna tukowska
Centra Ustug Spotecznych jako fundament wsparcia seniorow

Starzejgce sie spofeczehnstwo to temat, ktdéry dotyka kazdego z nas
— bezposrednio lub posrednio. Jako praktyczka pracujgca z seniorami na co
dzien, chce podzieli€ sie moimi obserwacjami, wnioskami i rekomendacjami
dotyczgcymi tego zjawiska oraz jego wptywu na rdézne aspekty zycia
spotecznego, gospodarczego i kulturalnego. Proces starzenia sie populaciji,
szczegOblnie w Polsce, nabiera coraz wigkszego znaczenia, co wida¢ zarébwno
w danych statystycznych, jak i codziennych interakcjach z seniorami w Klubie
Seniora czy podczas organizacji projektow miedzypokoleniowych.

Wzrost liczby seniorow w Polsce — wyzwanie i szansa

Z danych Gtébwnego Urzedu Statystycznego wynika, ze pod koniec 2022 roku
populacja Polski liczyta 37,8 miliona osdb, z czego 9,8 miliona stanowili ludzie
w wieku 60 lat i wiecej. To niemal 26% spoteczefstwa! Dynamika tych zmian
jest nieubtagana — wedtug prognoz, do 2050 roku niemal co trzecia osoba
w Polsce bedzie seniorem. Dla mnie, joko osoby zaangazowanej w prace
z seniorami, te liczby nie sq jedynie suchymi statystykami. To realni ludzie,
ktérych potrzeby, marzenia i problemy musimy uwzgledniaé w naszych
dziataniach. Przyczyny tego zjawiska sq jasne — coraz dtuzsze zycie oraz
spadajgca liczba urodzehn. Postgp w medycynie, lepszy dostep do opieki
zdrowotnej i rosngca Swiadomos$¢ prozdrowotna sprawiajq, ze zyjemy diuze;.
Jednak spadek wskaznika dzietnoSci zmienia strukture¢ demograficzng, co
niesie konsekwencje nie tylko dla systemu emerytalnego, ale takze dla rynku
pracy, systemu opieki zdrowotnej i spoteczne;.

Centra Ustug Spotecznych jako fundament wsparcia seniorow

Centra Ustug Spotecznych (CUS) zostaty stworzone, by zintegrowaé rozne
formy pomocy i ustug spotecznych w jednym miejscu. Dzieki temu mozliwe jest
oferowanie kompleksowego wsparcia w zakresie zdrowia, edukaciji, integracji
spotecznej oraz poprawy jakosci zycia seniorbw. CUS petni funkcje
koordynatora dziatah lokalnych, umozliwiajgc seniorom dostep do szerokiej
gamy ustug bez koniecznosci poszukiwania wsparcia w réznych instytucjach.

Szczegblng uwage w CUS poswigca sie dziataniom integracyjnym, ktore
przeciwdziatajg izolacji spotecznej i wspierajg aktywno$¢ fizyczng oraz
psychicznq osbéb starszych. Przyktadem sq zajecia z gimnastyki relaksacyjne;,
czy spotkania z psychologiem organizowane w ramach programoéw
prozdrowotnych, ktére poprawiajg kondycje fizycznqg, redukujq stres i wspierajq
zdrowie psychiczne uczestnikéw.



Dodatkowo, warsztaty technologiczne uczqce obstugi smartfonéw
i komputeréw pozwalajg seniorom na korzystanie z nowoczesnych narzedzi, co
sprzyja ich niezaleznosci i utrzymaniu kontaktéw z bliskimi. Takie dziatania nie
tylko wspierajg codzienng samodzielno$¢, ale rbéwniez przeciwdziatajg
wykluczeniu cyfrowemu, ktére czesto dotyka osoby starsze.

CUS odgrywa takze kluczowq role w promocji zdrowia wsrdéd seniorow.
Regularnie organizowane kampanie profilaktyczne, takie jak badania
przesiewowe, szczepienia czy konsultacje z lekarzami specjalistami, pomagajg
wczesniej wykrywac€ i leczy€ choroby przewlekte. Seniorzy mogq liczy¢ na
dostgp do kompleksowej opieki zdrowotnej w swoim najblizszym otoczeniu, co
jest szczegblnie istotne w przypadku osdb z ograniczong mobilnosciag.

Wspbtpraca CUS z lokalnymi klubami seniora pozwala na poszerzenie oferty
zaje€ i ustug dostepnych dla osbéb starszych. Kluby seniora, takie jok Klub
Seniora + w Rumi, w ktorym pracowatam organizujq réznorodne aktywnosci,
ktére wzmacniajg poczucie przynaleznoSci do spotecznoSci, jak rdéwniez
umozliwiajg rozwdj osobisty. Przyktadowo, organizacja wydarzef kulturalnych,
takich jak wyjscia na koncerty czy warsztaty artystyczne, pozwala seniorom nie
tylko na obcowanie z kulturg, ale takze na aktywny udziat w zyciu spotecznym
regionu.

Jednym z najwazniejszych aspektdow dziatalnosci CUS jest dostosowanie oferty
do indywidualnych potrzeb seniorow. Dzieki systematycznym konsultacjom
i ankietom, CUS regularnie monitoruje oczekiwania uczestnikédw, co pozwala na
wdrazanie  innowacyjnych programoéw i  dziolahA.  Wprowadzenie
indywidualnego doradztwa, takiego jak konsultacje z dietetykami,
fizjoterapeutami czy psychologami, dodatkowo zwigkszajg efektywnosé
wsparcia i wptywajg na poprawe jakosci zycia seniorow.

Nie mozna rbéwniez poming¢ znaczenia dziatah miedzypokoleniowych
realizowanych we wspbtpracy z CUS. Organizowanie wspdlnych projektow dla
seniorbw i mtodszych pokolen, takich jak obchodzenie lokalnych S3Swiqt,
warsztatdw czy spotkah tematycznych. Wydarzenia te wzmacniajg wiezi
spoteczne i pozwala na wymiane doswiadczen pomigdzy réznymi grupami
wiekowymi. Tego rodzaju inicjatywy budujg mosty miedzy pokoleniami,
przeciwdziatajgc stereotypom i wykluczeniu spotecznemu.

Dzieki swojej kompleksowosci i elastycznosSci CUS staje sie miejscem, w ktdérym
seniorzy znajdujg wsparcie na wielu poziomach — od zdrowotnego, przez
edukacyjny, az po spoteczny. Ich dziatalno$¢ udowadnia, ze inwestycje
w lokalne centra ustug spotecznych przektadajq sie na poprawe jakosci zycia
osb6b starszych, jednocze$Snie wzmacniajgc spdjnos¢ i integracje lokalnych
spotecznosci.



Seniorzy jako aktywni uczestnicy zycia spotecznego

Obserwuje, ze osoby starsze majg ogromny potencjat, ktory czesto pozostaje
niewykorzystany. Aktywne starzenie sie¢ — pojecie obejmujgce dziatania
sprzyjajgce zdrowiu, integracji spotecznej i zaangazowaniu w zycie lokalnych
spotecznosci — przynosi korzysci nie tylko samym seniorom, ale réwniez catemu
spoteczenstwu. Przyktady? Wolontariat, uczestnictwo w programach
miedzypokoleniowych, czy wsparcie mtodszych pokolen.

W mojej pracy spotykam senioréw, ktdrzy mimo wieku angazujq sie w dziatania
na rzecz swojej spotecznosSci — od organizacji lokalnych wydarzenh kulturalnych
po dzielenie sig wiedzg i doSwiadczeniem z miodszymi pokoleniami.
Szczegdlnie inspirujgce sqg ich dziatania w ramach Uniwersytetéw Trzeciego
Wieku, ktére oferujg rdéznorodne programy edukacyjne, od nauki jezykédw
obcych po zajecia z historii, filozofii czy psychologii. Te instytucje stajg sie
W mojej pracy spotykam seniordw, ktérzy mimo wieku angazujq sie w dziatania
na rzecz swojej spotecznosci — od organizacji lokalnych wydarzeh kulturalnych
po dzielenie sie wiedzq i doSwiadczeniem z mtodszymi pokoleniami.
Szczegdlnie inspirujgce sq ich dziatania w ramach Uniwersytetéw Trzeciego
Wieku, ktére oferujg rdéinorodne programy edukacyjne, od nauki jezykdw
obcych po zajecia z historii, filozofii czy psychologii. Te instytucje stajg sie
miejscem nie tylko zdobywania wiedzy, ale takze budowania relacii
i aktywnego spedzania czasu. Seniorzy uczestniczqcy w zajeciach czesto
podkreslajqg, ze czujq sige dzieki temu mtodsi duchem i bardziej zaangazowani
W zycie spoteczne.

Organizacje pozarzqdowe réwniez stanowiq przestrzef,, w ktorej seniorzy
realizujg swoje pasje i wspierajg innych. Wielu z nich dziata jako wolontariusze,
prowadzqgc warsztaty, angazujgc sie w lokalne inicjatywy czy pomagajqgc
mtodszym w nauce i rozwoju. Ich zaangazowanie jest nieocenione — przynoszq
ze sobg doswiadczenie, mqdroS¢ zyciowq i umiejetno§¢ radzenia sobie
w trudnych sytuacjach, co wzbogaca kazdq organizacie.

Nie mozna takze zapomnie¢ o dziatalnoSci artystycznej senioréw, ktéra
odgrywa waznq role w ich zyciu. Zespoty §piewacze, chéry, grupy teatralne czy
warsztaty rekodzieta to przestrzenie, w ktérych osoby starsze mogq wyrazaé
siebie, dzieli¢ sig¢ talentami i tworzy€ dzietq, ktére inspirujg innych. Na przyktad,
lokalne choéry i grupy teatralne czgsto organizujg wystepy, ktdére sq okazjg do
integraciji spotecznej i promociji kultury regionalnej. TworczoS¢ seniorébw nie
tylko wzbogaca zycie kulturalne spotecznosci, ale takze pozwala im na
rozwijanie pasji i budowanie poczucia wtasnej wartosci.



Wspieranie tych inicjatyw to nie tylko inwestycja w lepszg jakoS¢ zycia
senioréw, ale takze sposdb na budowanie spoteczenstwa opartego na
wzajemnym szacunku i solidarnoSci. W mojej pracy widze, jok zaangazowanie
w takie dziatania pozytywnie wptywa na zdrowie psychiczne i fizyczne seniordw.
AktywnoS¢ w grupach artystycznych, edukacyjnych czy spotecznych nie tylko
pomaga im zachowaé sprawnos¢ intelektualng, ale takze przeciwdziata izolacji
spotecznej i depresiji.

Seniorzy angazujgcy sie w roznorodne formy aktywnos$ci spotecznej sq zywym
dowodem na to, ze staroS¢ moze by¢ okresem petnym pasiji, rozwoju i inspiracji.
To wiaénie ich energia i che€ dziatania sprawiajq, ze lokalne spotecznosci stajg
sie bardziej otwarte, dynamiczne i réznorodne. Dlatego tak wazne jest, aby
tworzy¢ warunki sprzyjajgce ich aktywnoSci oraz wspiera€ instytucje
i organizacje, ktére umozliwiajg im realizacje ich potencjatu.

Klub Seniora jako centrum integraciji i wsparcia

Praca w Klubie Seniora + w Rumi dostarczata mi codziennie nowych dowodow
na to, jak wazne sq miejsca dedykowane osobom starszym. Kluby seniora
petnig wiele funkcji — od miejsca spotkan i integracji, przez centrum
edukacyjne, az po przestrzeh wspierajgcq zdrowie fizyczne i psychiczne. To
witasnie tutaj osoby starsze mogg nawigza€ nowe znajomosci, uczestniczy¢
w zajeciach ruchowych czy kreatywnych, a takze otrzymac¢ wsparcie od
profesjonalistow.

Jednym z najwazniejszych aspektdw dziatalnosci klubu jest budowanie relacji
spotecznych. Osoby starsze czesto doswiadczajg samotnosci i izolacji, ktoére
negatywnie wptywajg na ich samopoczucie i zdrowie. Dzigki regularnym
spotkaniom, warsztatom czy wspdlnym wycieczkom seniorzy odzyskujg
poczucie przynaleznoSci do spotecznosci. Obserwuje, ze nawet drobne gesty,
takie jak wspdlne rozmowy przy kawie czy wspdlne przygotowywanie dekoraciji
Swigtecznych, majg ogromny wptyw na ich samopoczucie.

Dodatkowym i niezwykle istotnym elementem dziatan klubu sq inicjatywy
edukacyjne z zakresu bezpieczehstwa. W ramach programu ,Bezpieczny
Senior” zorganizowano prelekcje na temat ochrony danych osobowych, w tym
zabezpieczenia numeru PESEL przed prébami wytudzef. Spotkania prowadzone
przez ekspertdw z dziedziny cyberbezpieczehstwa byty okazjg do zapoznania
sie z zagrozeniami w internecie oraz praktycznymi wskazéwkami, jak ich unika€.
Seniorzy nauczyli sie¢ m.in. rozpoznawac¢ fatszywe wiadomosci e-mail czy dbaé
o bezpieczne hasta.



Na zaproszenie klubu odwiedzita nas réwniez Straz Miejska, ktéra
przeprowadzita prelekcje na temat bezpieczefistwa seniorbw na drodze.
Podczas spotkania omoéwiono podstawowe zasady ruchu drogowego, ale takze
przywileje, jakie przystugujg osobom niepetnosprawnym. W trakcie zajec
udzielono praktycznych porad dotyczgcych bezpiecznego poruszania sie
w przestrzeni miejskiej. Uczestnicy mieli rébwniez okazje zadawac pytania, co
pozwolito rozwia¢ wiele watpliwosci zwigzanych z ich codziennym
funkcjonowaniem. Tego typu dziatania nie tylko zwigkszajg Swiadomosé
seniorbw na temat bezpieczenstwa, ale réwniez wzmacniajg ich poczucie
samodzielnoSci i pewnosci siebie w codziennych sytuacjach. Dzigki wspotpracy
z lokalnymi instytucjami klub seniora moze jeszcze lepiej odpowiada¢ na
potrzeby swoich uczestnikdw, oferujgc wsparcie zarbwno w sferze spotecznej,
jak i edukacyjne;.

Szczegblnym wydarzeniem organizowanym w Klubie Seniora + w Rumi byt
jednodniowy rejs niewielkimi tfodziami klasy "Puck® w sierpniu, zrealizowany
dzieki wsparciu jacht klubu YCRewa, bedgcego organizacjq pozarzqgdowq. Dla
wielu uczestnikdw byta to jedyna okazja, by mimo mieszkania nad morzem
doswiadczy¢ urokdw sportdbw wodnych. Rejs ten, catkowicie bezkosztowy dla
senioréw, byt wyjgtkowym doswiadczeniem, ktére pozwolito im nie tylko
czerpa€ radoS¢ z przebywania na wodzie, ale takze zintegrowac€ sie z grupg
i przetamac¢ witasne bariery. Wielu z uczestnikbw podkreslato, ze byto to jedno
z najbardziej pamigtnych wydarzeA w ich zyciu - doSwiadczenie, ktbre
otworzyto ich na nowe aktywnosci i dato poczucie przynaleznosci do
spotecznosci.

Réwnie wyjgtkowym wydarzeniem byt udziat seniorbw w koncertach
organizowanych w Operze LeSnej w Sopocie. Dla czegéci uczestnikbw byta to
pierwsza wizyta w tym kultowym miejscu, ktére od lat przycigga mitoSnikdw
kultury i muzyki z catej Polski. Seniorzy mieli okazje uczestniczyé w cyklu
wakacyjnych koncertdow, ktére byty dla nich niezwyktym przezyciem — niektérzy
z nich nigdy wczesniej nie przypuszczali ze bedq mieli mozliwos¢
uczestniczenia w takich wydarzeniach. Dzigki starannie zorganizowanemu
transportowi oraz wsparciu organizacyjnemu, wyddrzenie to nie tylko
wzbogacito zycie kulturalne senioréw, ale takze pozwolito im nawigzaé nowe
relacje i zyskaé poczucie, ze sq czesciq szeroko pojetej spotecznosci kulturalnej.

Te dwa wydarzenia pokazujq, jok wazne jest organizowanie réznorodnych form
aktywnosci, ktére wychodzqg poza standardowe zajecia oferowane w klubach
seniora. DoSwiadczenia te majg nieoceniong wartos¢ — zarbwno w wymiarze
indywidualnym, poprzez wzbogacenie zycia seniordw, jak i spotecznym, poprzez
budowanie wiezi i wspieranie ich aktywnego udziatu w zyciu lokalnej
spotecznosci. Dzigki takim inicjatywom seniorzy nie tylko przetamujq bariery, ale
takze na nowo odkrywajq radosS¢ zycia i mozliwosci, jakie ono niesie.



Zdrowie seniorow — priorytet w dziataniach

Zdrowie seniordw to jeden z najwazniejszych obszardw, ktéry wymaga uwagi
w kontekScie starzejgcego sie spoteczefistwa. W Polsce blisko 60% osbéb
powyzej 65. roku zycia zmaga sie z co najmniej jedng chorobqg przewlekiq,
a 35% wskazuje na trudnosSci w codziennym funkcjonowaniu spowodowane
problemami zdrowotnymi. Takie dane pokazujg, jak istotna jest potrzeba
wsparcia tej grupy spotecznej poprzez dziatania profilaktyczne, edukacyjne
i integracyjne. Kluby seniora, szczegdlnie te prowadzone w ramach programu
.Senior Plus”, staty sie¢ w ostatnich latach kluczowym elementem wsparcia,
oferujgc kompleksowe programy poprawiajgce jakoS€ zycia starszego
pokolenia.

Regularne zajecia ruchowe organizowane w klubach seniora to podstawa
dziatah prozdrowotnych. Cwiczenia takie jak gimnastyka rehabilitacyjna,
spacery terapeutyczne czy tance towarzyskie przyczyniajg sie do poprawy
kondyciji fizycznej i ogblnego samopoczucia uczestnikdbw. W badaniach
wykazano, ze seniorzy regularnie uczestniczqcy w takich zajeciach zmniejszajq
ryzyko wystgpienia choréb uktadu krgzenia nawet o 25%. Co wiecej, w ciggu
kilku miesigcy systematycznych ¢wiczeh mogq poprawié swojg wydolnos§¢
fizyczng o okoto 30%. Dla osbéb starszych, ktére czesto zmagajg sie
z ograniczeniami ruchowymi, taka poprawa oznacza wigkszqg samodzielnos¢
w wykonywaniu codziennych czynnoSci, takich jak zakupy, sprzgtanie czy
opieka nad sobgq.

Edukacja zdrowotna jest kolejnym filarem dziatalnoSci klubéw seniora, ktoéry
przynosi wymierne efekty. Warsztaty zdrowego odzywiania, prowadzone przez
wykwalifikowanych dietetykdw, pomagajg uczestnikom zrozumieé, jak
komponowaé positki bogate w sktadniki odzywcze, dostosowane do ich
indywidualnych potrzeb zdrowotnych. Dzieki tym zajeciom seniorzy nie tylko
poprawiajg swoje wyniki zdrowotne, takie jak poziom cukru we krwi czy
cholesterolu, ale takze zyskujg wigkszg Swiadomos$S¢ wptywu diety na ich
codzienne funkcjonowanie. Na przyktad w jednym z badan przeprowadzonych
w 2023 roku 45% uczestnikbw warsztatdw zauwazyto poprawe parametréw
zdrowotnych po wprowadzeniu zmian w diecie. Ponadto wspblne gotowanie
i degustacje w ramach takich zaje¢ stajg sie Swietng okazjg do integracii
i wymiany doswiadczeh migdzy uczestnikami.

Zdrowie psychiczne senioréw jest réwnie istotnym aspektem, na ktory kluby
seniora zwracajq szczegdlng uwage. Problemy takie jak samotnosSE, depresja
czy poczucie izolacji sq powszechne w tej grupie wiekowej, dlatego dziatania
wspierajgce dobrostan psychiczny sg nieodzowne. Zajecia kreatywne, takie jak
warsztaty malarskie, rgkodzieto, muzykoterapia czy wspdlne Spiewanie,
odgrywaijq tu kluczowq role.



Badania wskazujq, ze regularny udziat w tego typu aktywnoSciach redukuje
poziom stresu, poprawia nastrdj i pomaga uczestnikom odnalez€ nowe pasje.

Co wiecej, takie zajecia wzmacniajg poczucie wspodlnoty — uczestnicy majq
okazje dzieli¢ sig swoimi talentami, zdobywa¢ nowe umiejetnosci i budowaé
wiezi z innymi osobami w podobnej sytuaciji zyciowe;.

Dostep do opieki medycznej i profilaktyki zdrowotnej jest kolejnym waznym
elementem dziatalnoSci klubdéw seniora. Dzigki wspdtpracy z lokalnymi
instytucjaomi zdrowotnymi kluby czesto organizujg bezptatne badania
przesiewowe, takie jak pomiar ciSnienia krwi, poziomu glukozy czy cholesterolu.
Wczesne wykrywanie problemdw zdrowotnych jest kluczowe dla skutecznego
leczenia, a dla wielu senioréw mozliwos€ skorzystania z takich ustug w miejscu
ich codziennych zaje€ eliminuje bariery, takie jak odlegto$§€¢ czy trudnosci
w organizaciji transportu. W 2022 roku w jednym z wojewédztw 30% uczestnikow
badah przesiewowych zostato skierowanych na dalsze konsultacje
specjalistyczne, co podkresla znaczenie takich inicjatyw w poprawie zdrowia
populacji starszej.

Nie sposbb poming¢ rosngcego znaczenia howoczesnych technologii
w dziataniach prozdrowotnych dla seniorow. Warsztaty z obstugi smartfonow,
aplikacji mobilnych czy platform monitorujgcych zdrowie stajg sie coraz
popularniejsze w klubach seniora. Seniorzy uczq sig, jak korzysta¢ z funkcji
takich jak pomiar krokédw, monitorowanie tetna czy przypomnienia o lekach.
Dzieki tym umiejetnoSciom zyskujg wiekszqg samodzielno$€ i lepszqg kontrole
nad wtasnym zdrowiem, co wptywa na poprawe ich jakosci zycia. Dodatkowo
umiejetno$¢ korzystania z technologii pozwala seniorom nawigzywa¢ kontakt
z rodzing i znajomymi, co jest niezwykle wazne w walce z samotnosciag.

Integracja spoteczna to kolejny obszar, w ktérym kluby seniora odgrywajg
kluczowq role. Regularne spotkania, wspdlne wyjazdy, uroczystosSci czy projekty
miedzypokoleniowe wzmacniajg wiezi migedzy uczestnikami i przeciwdziotajg
wykluczeniu spotecznemu. Wspblne zajecia z mtodszymi pokoleniami, takie jak
warsztaty artystyczne, festiwale czy projekty ekologiczne, pozwalajg na
wymiane doswiadczef — seniorzy dzielg sie swojg maqdroscig, a mtodziez
wprowadza ich w Swiat nowoczesnych technologii czy wspbtczesnej kultury.
Takie dziatania budujg mosty miedzy pokoleniami, wzmacniajg poczucie
wspdlnoty i przeciwdziatajg stereotypom dotyczgcym starosci.

EfektywnoS¢ dziatah na rzecz senioréw w duzej mierze zalezy od wspbtpracy
réznych podmiotéw. Kluby seniora, organizacje pozarzgdowe, lokalne
samorzqdy, instytucje zdrowotne i prywatne firmy muszq dziata¢ wspdinie, aby
stworzy€ kompleksowy system wsparcia.



Przyktady takich partnerstw pokazujg, ze wspobtpraca przynosi wymierne
korzySci, takie jak organizacja kampanii profilaktycznych, wydarzeh
integracyjnych czy mobilnych punktéw wsparcia, ktére docierajg do senioréw
z ograniczong mobilnosciq.

Podsumowujgc, zdrowie seniorébw to obszar wymagajgcy holistycznego
podejscia i zaangazowania wielu podmiotéw. Kluby seniora, poprzez swoje
wielowymiarowe dziatania, przyczyniajqg sie do poprawy jakosci zycia oséb
starszych, zwiekszajgc ich aktywnos¢, samodzielnoS¢ i poczucie przynaleznosci
spotecznej. Dla mnie, jako praktyczki pracujgcej z seniorami na co dzien,
najwazniejszym wnioskiem z tej pracy jest §wiadomos¢, ze kazda inicjatywa,
nawet najmniejsza, moze mie¢ ogromne znaczenie dla zycia drugiego
cztowieka. | cho¢ najwiekszqg nagrodq sg uSmiechy uczestnikdw, to zdarza sig
tez inny bonus - ciasta, ktérymi seniorzy potrafiq sie¢ odwdzigczy€. A jak
wiadomo, ciasto w klubie smakuje najlepiej!
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