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Szanowni Panstwo,

Z okazji tygodnia wolontariusza
wszystkim naszym
Wolontariuszom

serdecznie dziekujemy za
bezinteresowng dziatalnos¢, za dobre
serce, oddanie, chec i wole
stuzenia innym.

Zyczymy, aby wolontariat byt zrédtem
Panstwa wewnetrznej satysfakcji,

a wdziecznosc¢ i usmiech tych, ktérym
pos$wiecacie swdj czas, nieustajgco

motywowat do dalszego dziatania.

Pracownicy Federacji Polskich
Organizacji w Wiktorii

“Btogostawieni, ktdrzy chca ze mng rozmawiacé, nie zatujgc czasu i serca.
Btogostawieni, ktorzy nie méwig nigdy, ze te historie styszg po raz trzeci.
Btogostawieni, ktorzy wiedzg, ze moje uszy z trudem chwytaja juz dzwieki.
Bfogostawieni, ktorzy przebaczajg mym drzgcym dtoniom i wlekgcym sie nogom.
Bfogostawieni, ktérzy pamietajg, ze moje oczy coraz mniej widza.
Btogostawieni, dzieki ktérym czuje sie jeszcze potrzebny swiatu i ludziom.
Btogostawieni, ktorzy swa codzienng dobrocia utatwiajg mi droge do wiecznej Ojczyzny.”
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Lepszy sSwiat przez wolontariat

Oto wypowiedzi naszych wolontariuszy o tym, czym dla nich jest wolontariat:

Ja Stasia Bialy jestem wolontariuszka. Razem z kolezanka Marysig
odwiedzam osoby, ktére zamieszkujg dom opieki w Hallam. Mamy 10 o0sdb,
ktore odwiedzamy dwa razy w miesigcu. Odzwiedzanie starszych ludzi w
Nursing Home zaczeto sie od tego, ze moja mama tam przebywata. Byty tam
tez inne panie Polki i jedna z nich powiedziata, ze jak odwiedzam mame to
ona tez chce byc czastka tych odwiedzin.

Wszyscy nas oczekujg, cieszg sie, ze jesteSmy z nimi, opowiadajg swoje
dawne czasy, gramy w kostki. Siostra Elzbieta jest naszq przetozong i bardzo
nas wspiera, organizujac po polsku rézne okazje sSwigteczne i historyczne.
Dziekujemy Federacji za tq opieke i pomoc.




Nazywam sie Barbara Rybarczyk. Jestem wolontariuszka. Wolontariat jest
pomocyg, wsparciem i opiekg nad ludzmi chorymi, wykluczonymi, czy
starszymi.

Wolontariat dla mnie tgczy sie z szeregiem pozytywnych emocji, chociaz bywa
okupiony trudng praca, nieraz bezposrednig stycznoscig z cierpieniem innych
ludzi.

Ale to, ze komus$ pomoglam, ze dzieki mnie Swiat jest choc troche lepszy
sprawia, ze chodze rozanielona, spelniona i usmiechnieta.

Wolontariat dla mnie to wartosciowy czas, czas robienia czegos
niezwyktego,czegos co jest ponad codzienna rutyna i przynosi korzysci nie
tylko “‘odbiorcom”ale i **dawcom”. Nic nie daje wiekszej radosci jak moéc dac
komus swdj czas.
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Starzenie ie nie jest ztem, ktoremu trzeba sie podporzadkowac, jest
powotaniem, na ktore trzeba umiec odpowiedziec.
Jan Pawel I1
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W obecnej sytuacji na swiecie, w trakcie trwania pandemii COVID-
19, wraz z pandemia koronawirusa pojawita sie, druga, rownie
grozna pandemia — pandemia samotnosci.

Samotnosc¢ dotyczy nie tylko osdb starszych, ale z wielu powoddéw, to
najczesciej one wiasnie, doswiadczajq jej najsilniej.

Wszystkie zagrozenia, ktére niesie ze sobg staros¢ i samotnos¢,
w pandemii staty sie jeszcze bardziej przerazajqce. W czasie pandemii,
do ciszy i pustki dotgczyt strach.

Wiele osdb starszych, zwiaszcza bezdzietnych, czesto nie ma nawet
do kogo zadzwoni¢, czujg sie uwiezieni we witasnych domach
i mieszkaniach. To trudne doswiadczenie.

Samotnosc¢ osob starszych uwarunkowana jest przez czynniki kulturowe,
samotny styl zycia, utrata najblizszych w tym smier¢ najblizszych,
Swiadomos¢ nieuchronnej smierci. Sytuacje osdb starszych pogarsza brak
perspektyw na przysztosé




Samotnosc¢ to pozostawanie samemu
ze sobg, czesto bez jakichkolwiek wiezi
fizycznych i stycznosci z innymi ludzmi,
a osamotnienie to nieprzyjemny stan
psychiczny, spowodowany
niezadowalajgcq iloscig i jakoscig
spotecznych oraz emocjonalnych
interakcji (kontaktéw). Towarzyszy¢
mu moze gniew, poczucie
zawiedzionych nadziei, pesymizm oraz
niezaradnosc. (definicja wg Dubas).

W trakcie trwania pandemii u 0oséb starszych, pojawia¢ sie mogag
dodatkowe trudnosci, takie jak miedzy innymi:

1. Nowe symptomy:

« strach przed zarazeniem (siebie lub bliskich),

« strach przed smiercig (swojg lub bliskich),

« strach przed oddzieleniem od rodziny,

e problemy ze snem,

e koszmary nocne,

« uogdlnione objawy lekowe,

» objawy depresyjne,

o kompulsywne mycie rak,

o kompulsywne odkazanie artykutdw gospodarstwa domowego,
o oObjawy stresu pourazowego,

« nasilone uzywanie substancji (nikotyna, alkohol).

2. Pogorszenie istniejacych juz objawow:

o Fizycznych takich jak nadcisnienie, problemy kardiologiczne, cukrzyca

o Psychicznych takich jak zaburzenia depresyjne, zaburzenia lekowe,
zaburzenia obsesyjno-komuplsyjne, zaburzenia stresu pourazowego,
naduzywanie substancji, zaburzenia neurokognitywne

Kilka sposobow na pokonanie samotnosci w starszym wieku
1. Poszukaj nowego hobby

Emerytura to Swietny czas, aby wrocié

do swojego starego hobby, a nawet znalez¢
nowe, na przyklad robotki na drutach czy
szydelku.

Uniwersytety trzeciego wieku oraz kluby seniora,
prowadzg zajecia dla emerytdw, dotyczace wielu
dziedzin, takich jak degustacja wina, botanika,
scrabble, historia, ogrodnictwo czy kulinaria.




2. Zostan wolontariuszem

Wolontariat moze byc swietna okazja, aby wyj$¢ z domu, pozna¢ nowych
ludzi i poczuc sie przydatnym. Mozesz wesprzec organizacje charytatywng
przez zgtoszenie sie do pomocy.

Organizacje charytatywne odgrywajgq wazng role miedzy innymi

w zbieraniu funduszy na dobre cele i czesto potrzebujg dodatkowej pary
rak.

3. Czytaj ksiazki... takze z innymi ludzmi

Jesli lubisz czytac dobre ksigzki, mozesz by¢ czescig klubu czytelniczego.
Dyskusje na temat ksigzek z osobami o podobnych pogladach mogg by¢
ciekawe i stymulujgce umyst.

Mozesz zatozy¢ wiasng grupe i spotykac sie co miesigc, organizujac
spotkania na zmiane w domach uczestnikow. Mozesz zapyta¢ w lokalnej
bibliotece o juz istniejace kluby ksigzki.

4. Zajmij sie ogrodnictwem

Ogrodnictwo to $swietny sposéb
na zaczerpniecie s$wiezego
powietrza i delikatne ¢wiczenia
oraz uprawianie wtasnych
kwiatow lub warzyw.

Jesli nie masz wiasnego ogrodu,
pomysl o uprawie ciekawych
roslin doniczkowych.

5. Graj w "planszowki”

Wiele klasycznych gier planszowych, ktére sprawiaty ci rados¢ w mtodosci,
jest nadal popularnych.

Mozesz cieszyc sie dobrg grg
planszowg w kazdym wieku.
Niektére sq wyposazone w wieksze
elementy, na wypadek, gdybys

nie byt tak zwinny lub nie widzisz
tak dobrze, jak kiedys.




6. Idz do kina

Urok odwiedzania kina i ogladania wspaniatego
filmu nigdy nie znika. Wiele duzych kin oferuje
specjalne seanse dla oséb starszych w obnizonych
cenach.

Pokazy odbywajg sie zwykle w ciggu dnia

i prezentuje sie na nich klasyke filmowg

oraz wspoiczesne filmy dostosowane

do odbiorcéw. Zwykle sg tez udogodnienia

dla osdb o ograniczonej sprawnosci ruchowej,
a niektdre kina zapewniajg opisy dzwiekowe,
napisy lub aparaty stuchowe.

7. Badz w kontakcie online z innymi

Jesli Twoi przyjaciele lub rodzina mieszkajq daleko, lub nie mozesz wyjs¢
z nimi na spotkanie, to programy do wideokonferencji moga pomac ci
pozosta¢ w kontakcie z bliskimi. Programy te pozwalajg na rozmowe
wideo aby$ mdgt widzie¢ swojego rozmowce podczas rozmowy.

Z wielu programow video mozna korzystac a darmo, konieczny jednak
jest dostep do internetu.

Istnieje wiele kursow, ktore uczg starszych ludzi korzystania z komputera
i internetu.

Dlaczego ruch jest tak wazny?

Ruch nie musi byc intensywny, wyczerpujacy, do siedmiu potow. Wazne
aby byl regularny i systematyczny.

Cwiczenia pozwola nam utrzymac dobra forme i sylwetke, wzmocnia caly
uklad ruchowy, uelastycznia stawy,

pozwola utrzymac mase miesniowa, ktora z wiekiem systematycznie
maleje.

Unikniemy chorob takich jak cukrzyca, miazdzyca, choroba wiencowa.
Staniemy sie tez odporniejsi na na sezonowe infekcje i przeziebienia.

Z czasem sami zauwazymy ze nie tylko fizycznie czujemy sie lepiej ale i
psychicznie, a to bedzie efekt wyzwalanych

dzieki aktywnosci fizycznej ENDORFIN.

Cierpienie narusza nasza psychike, odbiera radosc zycia, dlatego
pozytywny nastroj wywolany przez

lekka gimnastyke czy zwykly spacer jest nie do przecenienia.
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Narodowy Tydzien Opieki Paliatywnej 23-29 maja 2021 roku.

Narodowy Tydzient Opieki Paliatywnej, to coroczne wydarzenie
organizowane przez ,Palliative Care Australia”i wspierane przez
Departament Zdrowia w celu zwiekszenia Swiadomosci i zrozumienia
opieki paliatywnej w spotecznosci australijskiej.

Projekt Opieki Paliatywnej oferuje bezptatng pomoc spotecznosci
polskiej mieszkajacej w Wiktorii:

e Indywidualng pomoc dla osob nieuleczalnie chorych, aby pomagacd
im godnie zy¢ jak najdtuzej we wiasnym domu; ustugi bedq
dostosowane do indywidualnych potrzeb klienta;

e Holistyczny system wsparcia dla opiekunéw i rodziny, ktére
zmagajq sie z chorobg oraz wtasnymi problemami;

e Sesje informacyjne na temat opieki paliatywnej, opieki dla oséb
chorych na demencje oraz informacje dla opiekunéw.

Nie nalezy bac sie poprosi¢ o pomoc,
jesli uwazasz, ze moze byc¢ potrzebna tobie lub twoim bliskim.

Po dodatkowe informacje prosimy dzwoni¢ do Polskiego Biuro Ustug
Spotecznych w Oakleigh , tel. (03) 9569 4020

National
B o { Palliative
=9 Care Week

23-29 May 2021
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Publikacja zostata przygotowana przez zespot Projektu Opieki Paliatywnej w sktadzie:
Janina Dytman, Anna Walczk, Beata Kuc
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