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Wspdiczesna Polska doswiadcza dynamicznych zmian demograficznych, ktérych
jednym z najwazniejszych wymiardw jest szybki wzrost liczby oséb w wieku
powyzej 60 lat. Prognozy wskazujg, ze w najblizszych dekadach seniorzy bedg
stanowi¢ nawet jedng trzecig populacji, co rodzi potrzebe ponownego
przemyslenia ich roli w zyciu spotecznym, obywatelskim i gospodarczym. Osoby
starsze nie sg wyfgcznie odbiorcami ustug spotecznych — to aktywni,

e

\W3

kompetentni i dosSwiadczeni obywatele, ktérzy moga
realnie wptywaé na rozwodj swoich spotecznosci.

Partycypacja spoteczna, rozumiana jako dobrowolne
uczestnictwo w dziataniach na rzecz innych

i wspdlnego dobra, staje sie kluczowym elementem
polityk senioralnych. Jej znaczenie wykracza daleko
poza aspekt aktywizacyjny: zaangazowanie spoteczne
wptywa na poprawe jakosci zycia, wzmacnia poczucie
sprawczosci oraz przeciwdziata izolacji i samotnosci.
Jednoczesnie spoteczenstwo zyskuje petniej

wykorzystujgc potencjat osob starszych — ich wiedze,

doswiadczenie, umiejetnosci organizacyjne i kapitat spoteczny. L

Celem niniejszej publikacji jest przedstawienie gtéwnych form partycypacji
spotecznej 0séb starszych w Polsce, omdwienie ich znaczenia i uwarunkowan
oraz ukazanie barier, ktére moga utrudniac¢ aktywne uczestnictwo w zyciu
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publicznym. Tekst zawiera rowniez przyktady praktyk i inicjatyw, ktére moga
stanowi¢ inspiracje dla samorzaddow, organizacji pozarzgdowych oraz sSrodowisk
lokalnych.

Wolontariat jako przestrzen zaangazowania seniorow

Wolontariat stanowi jedng z najbardziej dostepnych i elastycznych form
partycypacji spotecznej osdb starszych, a jednoczesnie jedng z najcenniejszych
dla spoteczenstwa. W Polsce, wraz z rozwojem polityki senioralnej, obserwuje
sie systematyczny wzrost zainteresowania dziataniami opartymi na solidarnosci,
wzajemnosci i pracy spotecznej. Seniorzy angazujg sie zaréwno w wolontariat
instytucjonalny, realizowany w organizacjach pozarzgdowych czy instytucjach
publicznych, jak i w wolontariat nieformalny, ktéry obejmuje pomoc sgsiedzka,
wsparcie rodziny, dziatania na rzecz wspdlnot lokalnych czy udziat w oddolnych
inicjatywach obywatelskich.

Motywacje i korzysci z udziatu w wolontariacie

Motywacje senioréw do uczestnictwa w wolontariacie sg zréznicowane.

Dla wielu 0sdb jest to sposéb na zachowanie aktywnosci po zakonczeniu kariery
zawodowe] oraz mozliwos¢ wykorzystania posiadanej wiedzy i umiejetnosci.
Wolontariat pozwala zaspokajac potrzebe przynaleznosci, utrzymywac relacje
spoteczne oraz poczué sie czescig wiekszej wspdlnoty. Czesto jest to rowniez
droga do odbudowy poczucia wartosci i sprawczosci, szczegolnie w przypadku
0s0b, ktdre po przejsciu na emeryture doswiadczajg ograniczenia
dotychczasowych rél spotecznych.

Korzysci wynikajgce z wolontariatu sg obustronne. Dla senioréw obejmuja
poprawe dobrostanu psychicznego, poczucie sensu i codziennej struktury,

a takze pozytywny wptyw na kondycje fizyczng i poznawcza. Spotecznosci
natomiast zyskujg zaangazowanych, rzetelnych i doswiadczonych
wolontariuszy, ktdrzy czesto wnoszg wysoki poziom odpowiedzialnosci

i zaangazowania. Badania wskazujg, ze osoby starsze wykonujg powierzone
zadania sumiennie i stabilnie, co czyni ich niezwykle wartosciowymi cztonkami
zespotow wolontariackich.
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Formy wolontariatu podejmowane przez osoby starsze

Seniorzy uczestniczg w wielu rodzajach wolontariatu, dostosowujgc swoje
dziatania do indywidualnych mozliwosci zdrowotnych i czasowych.
Do najpopularniejszych naleza:

e wolontariat opiekunczy, polegajgcy na wspieraniu oséb
niesamodzielnych, chorych lub samotnych,

e wolontariat edukacyjny, obejmujgcy prowadzenie zaje¢, warsztatow,
korepetycji lub wsparcie szkot i bibliotek,

e wolontariat kulturalny, w ramach ktdorego seniorzy wspoéttworzg
wydarzenia, pomagajg w muzeach, teatrach czy domach kultury,

e wolontariat Srodowiskowy, skupiajacy sie na dbaniu o przestrzen
publiczng, ogrody spoteczne czy dziatania ekologiczne,

e wolontariat obywatelski, obejmujgcy udziat w inicjatywach
konsultacyjnych, akcjach czy kampaniach spotecznych.

Warto podkresli¢, ze w ostatnich latach rozwija
sie takze wolontariat online, umozliwiajgcy
angazowanie sie w dziatania spoteczne zdomu
— szczegOlnie wazny dla oséb o ograniczonej

mobilnosci. W

Programy i inicjatywy wspierajgce wolontariat senioréw

W wielu miastach i gminach funkcjonujg programy, ktore aktywnie wspieraja
zaangazowanie spoteczne oséb starszych. Lokalne centra wolontariatu
prowadza specjalne projekty skierowane do senioréw, oferujgc szkolenia,
wsparcie koordynatoréw oraz dopasowanie zadan do kompetencji i mozliwosci
uczestnikdw. Przyktadem sg inicjatywy takie jak ,Senior Wolontariusz”,
,Siftownia Pamieci — wolontariat edukacyjny”, programy uniwersytetow
trzeciego wieku czy dziatania realizowane przez domy kultury i biblioteki
publiczne.
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Warto réwniez zaznaczy¢ role organizacji koscielnych i parafialnych, ktére od
lat angazujg osoby starsze w liczne formy wolontariatu charytatywnego

i opiekunczego, czesto stanowigc dla nich pierwszg przestrzen aktywnosci po
zakonczeniu zycia zawodowego.

:

Znaczenie wolontariatu w starzejacym sie
spoteczenstwie

Wolontariat ma szczegdlne znaczenie w kontekscie
starzenia sie ludnosci. Moze petni¢ funkcje profilaktyczng,
opdzniajgc negatywne skutki izolacji spotecznej i obnizonej
aktywnosci, a takze stymulujgc aktywnosc intelektualng

i emocjonalng. Dla spotecznosci lokalnych angazowanie
seniorow w dziatania spoteczne jest natomiast sposobem
na budowanie wiezi, wzmacnianie wspotpracy
miedzypokoleniowej i przeciwdziatanie marginalizacji oséb
starszych.

W dtuzszej perspektywie wolontariat stanowi wazny
element modelu aktywnego starzenia sie, promowanego
przez instytucje krajowe i miedzynarodowe. Umozliwia
petniejsze wykorzystanie potencjatu osob starszych,
wspiera ich integracje i buduje poczucie przynaleznosci do
wspalnoty.
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Rady seniordw jako narzedzie wptywu na polityke lokalng

Rady seniorow staty sie w ostatnich latach jedng z najwazniejszych form
instytucjonalnego zaangazowania osob starszych w zycie publiczne w Polsce.
Powstajg jako odpowiedzZ na rosngcg potrzebe uwzgledniania perspektywy
seniorow w procesach ksztattowania polityki lokalnej i sg przyktadem
dojrzewajgcej Swiadomosci spotecznej dotyczgcej wartosci dialogu
miedzypokoleniowego oraz znaczenia doswiadczenia zyciowego
0s0b starszych. Ich funkcjonowanie opiera sie na przekonaniu, ze
seniorzy, jako istotna grupa mieszkancéw, powinni nie tylko
korzystac z ustug publicznych, lecz takze mie¢ realny wptyw na to,
jak sg one projektowane.

Podstawy prawne dziatalnosci rad okreslone zostaty w przepisach
umozliwiajgcych ich powotywanie na poziomie samorzaddw, a ich
dziatanie uszczegdétawiajg lokalne uchwaty. Rady majg charakter
konsultacyjny, doradczy i inicjatywny, co oznacza, ze nie
podejmuja decyzji formalnych, ale ich opinie i rekomendacje
stanowig wazny element procesu decyzyjnego wtadz lokalnych.
Dzieki temu gtos senioréw uzyskuje instytucjonalne umocowanie, a ich
potrzeby stajg sie lepiej styszalne zaréwno w debatach publicznych, jak
i w codziennych dziataniach urzedow.

Funkcjonowanie rad opiera sie zazwyczaj na cyklicznych spotkaniach, w trakcie
ktérych omawiane sg biezgce problemy, analizowane projekty uchwat,
inicjowane dziatania spoteczne oraz formutowane stanowiska dotyczace
najwazniejszych obszaréw polityki lokalnej. W wielu miejscowosciach rady
wspotpracujg z jednostkami odpowiedzialnymi za kwestie spoteczne,
zdrowotne czy infrastrukturalne, stajgc sie istotnym tgcznikiem miedzy
administracjg a sSrodowiskami senioralnymi. Ich sktad czesto odzwierciedla
roznorodnosc starszych mieszkancéw — zrzesza zaréwno przedstawicieli
organizacji pozarzgdowych i klubéw seniora, jak i aktywnych mieszkarncéw
reprezentujgcych rézne Srodowiska i doswiadczenia.

Wptyw rad senioréw na prowadzenie lokalnej polityki publicznej jest coraz
bardziej widoczny. W wielu samorzgdach ich opinie sg uwzgledniane przy
planowaniu dziatan zwigzanych z transportem publicznym, profilaktyka
zdrowotng, organizacjg czasu wolnego czy dostosowaniem przestrzeni miejskiej
do 0sdb o ograniczonej mobilnosci. Rady wskazujg miejsca wymagajgce
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poprawy, sygnalizujg problemy zgtaszane przez mieszkanncéw starszych
wiekiem, uczestniczg w konsultacjach inwestycji, a niekiedy inicjujg programy
spoteczne, kampanie edukacyjne czy lokalne diagnozy potrzeb. W niektérych
gminach to wtasnie rada senioréow zwraca uwage na kwestie, ktore wczesniej
pozostawaty poza obszarem zainteresowania wtadz — na przyktad trudnosci
w poruszaniu sie po chodnikach, brak tawek w przestrzeni publicznej,
niewystarczajgcg oferte zajec aktywizujgcych czy koniecznosé poprawy
komunikacji miedzy urzedami a seniorami.

Rady petnig réwniez wazng role integracyjng, poniewaz skupiajg osoby

o réznych doswiadczeniach i umozliwiajg wymiane informacji pomiedzy
srodowiskami senioralnymi. Tworzg przestrzen wspotpracy, w ktorej pojawiaja
sie nowe pomysty, inicjatywy i dziatania pobudzajgce aktywnos¢ obywatelska.
Dzieki temu osoby starsze zyskujg nie tylko realny wptyw na polityke publiczng,
lecz takze poczucie sprawczosci oraz mozliwos¢ rozwijania kompetencji
spotecznych, ktére wzmacniajg ich zaangazowanie w zycie lokalnej wspdlnoty.

Mimo licznych korzysci rady senioréw napotykajg rowniez trudnosci. Nalezg do
nich ograniczenia organizacyjne, niewystarczajgca znajomos¢ roli rady wsréd
mieszkancéw, brak statego wsparcia administracyjnego czy niekiedy zbyt
formalne traktowanie rady jako instytucji bez wptywu na realne decyzje.
Wyzwania te pokazujg jednak, ze skuteczno$¢ rad zalezy w duzej mierze od
otwartosci wtadz samorzadowych, jakosci wspodtpracy, dostepnosci informacji
oraz mozliwosci rozwijania kompetencji ich cztonkow. Tam, gdzie rady sg
traktowane jako partner, ich dziatanie przynosi wymierne korzysci zaréwno
seniorom, jak i administracji.

Rady seniorow mozna uznac za wazny element nowoczesnej i odpowiedzialnej
polityki senioralnej, ktdra traktuje osoby starsze jako aktywnych uczestnikow
zycia publicznego. Dzieki ich zaangazowaniu mozliwe jest tworzenie bardziej
inkluzywnych, przyjaznych i wrazliwych na potrzeby mieszkancow wspodlnot
lokalnych. W miare starzenia sie spoteczenistwa ich znaczenie bedzie tylko
rosto, a rozwoj rad senioréw moze stac sie jednym z kluczowych narzedzi
wzmacniania demokracji lokalnej oraz budowania dialogu
miedzypokoleniowego.

Zaangazowanie w organizacjach pozarzagdowych

Zaangazowanie 0sob starszych w dziatalnos¢ organizacji pozarzagdowych
stanowi jeden z najbardziej dynamicznych i réznorodnych wymiaréw ich
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aktywnosci spotecznej. Sektor obywatelski otwiera przed seniorami przestrzen
do budowania relacji, rozwijania pasji, realizowania wartosci, a takze
wspottworzenia lokalnych dziatan, ktore przektadajg sie na jakos¢ zycia catej
wspolnoty. W wielu srodowiskach to wtasnie organizacje pozarzgdowe petnig
funkcje animatoréw spotecznej energii, a seniorzy s w nich zaréwno
odbiorcami dziatan, jak i ich inicjatorami i liderami.

W organizacjach trzeciego sektora osoby starsze odnajdujg mozliwos¢
kontynuowania rol, ktére odgrywaty wczesniej w zyciu zawodowym lub
rodzinnym. Wielu senioréw przenosi do dziatalnosci spotecznej swoje
kompetencje, wiedze i doswiadczenie, ktdre okazujg sie niezwykle cenne

w pracy projektowej, animacyjnej lub edukacyjnej. Czesto podejmuja sie zadan
wymagajacych odpowiedzialnosci, systematycznosci i umiejetnosci
organizacyjnych, a ich zaangazowanie wnosi do Srodowiska stabilnosg,
dojrzatosc i zdolnos¢ budowania trwatych relacji z partnerami lokalnymi.
Obecnosc osdb starszych w organizacjach pozarzgdowych wzbogaca je takze
o perspektywe miedzypokoleniowg, ktéra jest niezbedna przy projektowaniu
dziatan odpowiadajgcych na réznorodne potrzeby mieszkaicéw.

Organizacje pozarzadowe angazujg senioréow w bardzo zréznicowane obszary
dziatalnosci. W wielu przypadkach sg to inicjatywy zwigzane z kulturg, edukacja,
zdrowiem, pomocg spoteczng, ochrong srodowiska czy aktywizacjg lokalna.
Seniorzy uczestniczg w warsztatach, prowadzg wiasne zajecia, wspierajg
organizacje wydarzen, wspottworzg projekty spoteczne, a niekiedy stajg sie
liderami grup tematycznych lub koordynatorami dziatan. W organizacjach

o profilu pomocowym seniorzy czesto petnig role wolontariuszy wspierajgcych
osoby samotne, niesamodzielne lub zagrozone wykluczeniem. W organizacjach
kulturalnych biorg udziat w tworzeniu wydarzen, wystaw, zaje¢ edukacyjnych
czy spotecznych archiwéw pamieci. W grupach ekologicznych angazujg sie

w dziafania na rzecz ochrony przyrody, lokalnych inicjatyw ogrodniczych czy
edukacji klimatycznej. W ruchach miejskich i stowarzyszeniach obywatelskich
wnoszg doswiadczenie i perspektywe niezbedng w debatach o przestrzeni
publicznej, mobilnosci czy dostepnosci ustug.

Dla wielu seniordw uczestnictwo w organizacjach pozarzgdowych ma takze
wymiar osobisty. Dziatalno$¢ spoteczna staje sie sposobem na przeciwdziatanie
samotnosci, podtrzymywanie aktywnosci intelektualnej oraz tworzenie wiezi,
ktére wzmacniajg poczucie przynaleznosci i sensu. Organizacje oferujg
przestrzen, w ktorej mozna odnalez¢é nowych znajomych, rozwijac pasje, a takze
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po prostu ,by¢ potrzebnym”. W tym sensie trzeci sektor petni funkcje nie tylko
instytucjonalng, lecz takze integracyjng i terapeutyczng, a osoby starsze czesto
podkreslajg, ze aktywnos$é spoteczna pozytywnie wptywa na ich samopoczucie
i jakos$¢ zycia.

Réwnoczesdnie zaangazowanie seniorow w organizacjach pozarzgdowych
wzmacnia kapitat spoteczny catych spotecznosci. Organizacje, w ktdrych
aktywnie dziatajg osoby starsze, stajg sie bardziej stabilne, zakorzenione

i odporne na zmiany. Seniorzy czesto wnoszg umiejetnos¢ dialogu,
rozwigzywania konfliktéw, budowania relacji z instytucjami oraz
konsekwentnego dgzenia do celu, co poprawia efektywnosc ich
funkcjonowania. Dodatkowo ich zaangazowanie moze stanowi¢ pomost miedzy
réoznymi srodowiskami spotecznymi, utatwiajgc wspotprace i wymiane
doswiadczen.

Mimo licznych korzysci osoby starsze napotykajg takze bariery w dostepie do
sektora pozarzgdowego. Nalezg do nich ograniczenia zdrowotne, brak wiedzy
o dostepnych organizacjach, obawa przed nowymi sytuacjami, trudnosci
komunikacyjne, a niekiedy rowniez stereotypy dotyczace rzekomej biernosci
seniorow. W czesci przypadkow barierami sg takze kwestie cyfrowe, ktore
utrudniajg kontakt z organizacjami funkcjonujgcymi gtéwnie za posrednictwem
Internetu. Przezwyciezanie tych trudnosci wymaga systemowego podejscia,
obejmujacego dziatania informacyjne, edukacyjne, transportowe

i infrastrukturalne, a takze zmiane spotecznego myslenia o potencjale oséb
starszych.

Mimo tych wyzwan trend zaangazowania senioréw w organizacjach
pozarzgdowych wyraznie rosnie. Ich obecnos¢ wzbogaca dziatalnos¢ trzeciego
sektora, wzmacnia wiezi lokalne oraz stanowi wazny element budowania
aktywnego i solidarnie funkcjonujgcego spoteczenstwa obywatelskiego.

W miare starzenia sie spoteczenstwa znaczenie tego typu aktywnosci bedzie
zyskiwac na wartosci, a organizacje pozarzgdowe pozostang jednym

z kluczowych obszaréw spotecznej partycypacji oséb starszych.

Partycypacja obywatelska i polityczna

Partycypacja obywatelska i polityczna oséb starszych w Polsce staje sie
zjawiskiem o coraz wiekszym znaczeniu spotecznym. Starzenie sie populacji
sprawia, ze seniorzy sg jedng z najbardziej licznych grup wyborcow, a ich
aktywnos¢ w sferze publicznej ma realny wptyw na kierunek polityk publicznych
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i procesdw demokratycznych. Udziat w zyciu obywatelskim obejmuje zaréwno
klasyczne formy uczestnictwa, takie jak udziat w wyborach, konsultacjach
spotecznych czy dziataniach organizacji pozarzagdowych, jak i coraz bardziej
zrdznicowane, nowoczesne sposoby angazowania sie w sprawy publiczne, ktore
wynikajg z rozwijajacej sie cyfryzacji oraz zmian kulturowych.

Osoby starsze od lat charakteryzujg sie wysokg frekwencjg wyborczg, co czyni
ich jedng z najbardziej aktywnych grup elektoratu. Wynika to zaréwno

z przywigzania do demokratycznych procedur, jak i z poczucia
odpowiedzialnosci za ksztatt zycia publicznego. Seniorzy czesto wskazujg, ze
udziat w wyborach to forma troski o dobro wspdlne i wyraz podmiotowosci
obywatelskiej, a takze mozliwos¢ wyrazenia opinii na temat kierunku zmian
politycznych. Rdwnoczesnie ich preferencje wyborcze nie sg jednorodne —
odzwierciedlajg zréznicowane doswiadczenia zyciowe, poziom wyksztatcenia,
miejsce zamieszkania czy sytuacje ekonomiczna.

Poza udziatem w wyborach coraz wieksze znaczenie ma uczestnictwo seniorow
w konsultacjach spotecznych, debatach publicznych czy procesach
wspoétdecydowania o lokalnych inwestycjach. Coraz czesciej pojawiajg sie oni na
spotkaniach z wtadzami, zabierajg gtos w sprawach dotyczacych planowania
przestrzennego, ustug publicznych, transportu czy polityki zdrowotnej. W wielu
gminach to wtasnie starsi mieszkancy wykazujg najwieksze zainteresowanie
konsultacjami dotyczgcymi kwestii wptywajgcych na ich codzienne
funkcjonowanie, takich jak adaptacja przestrzeni miejskiej do potrzeb oséb

0 ograniczonej mobilnosci, dostepnos¢ instytucji czy organizacja opieki
zdrowotnej. W ten sposdb partycypacja polityczna zyskuje wymiar praktyczny,
tgczac osobiste doswiadczenia senioréw z procesami decyzyjnymi wiadz
lokalnych.

Aktywnos¢ obywatelska oséb starszych rozwija sie réwniez poprzez
zaangazowanie w dziatania organizacji spotecznych, stowarzyszen, fundacji,
ruchow miejskich czy lokalnych inicjatyw sgsiedzkich. Seniorzy coraz czesciej
odgrywaija role liderdw, koordynatoréw lub rzecznikdw interesu publicznego.
Ich doswiadczenie zyciowe, umiejetnos¢ budowania relacji oraz zdolnos¢ do
stabilnej i odpowiedzialnej pracy sprawiaja, ze sg cenionymi
wspotpracownikami w wielu projektach spotecznych. W niektérych
srodowiskach to witasnie seniorzy inicjujg dziatania obywatelskie, zwracajac
uwage na problemy infrastrukturalne, sSrodowiskowe czy spoteczne, ktére inni
mieszkancy mogg traktowac jako oczywiste lub niezauwazalne.
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Rozwdj technologii cyfrowych wprowadza nowe mozliwosci partycypacji, choé
jednoczesnie stanowi wyzwanie dla czesci oséb starszych. Mimo tego wielu
senioréw aktywnie uczestniczy w zyciu publicznym za posrednictwem narzedzi
online: zgtasza uwagi do projektéw uchwat, bierze udziat w e-konsultacjach,
korzysta z platform dialogu spotecznego, angazuje sie w dyskusje na lokalnych
forach internetowych czy w mediach spotecznosciowych. Proces ten jest
wspierany przez liczne programy edukacji cyfrowej, ktore pozwalajg osobom
starszym lepiej orientowac sie w nowoczesnych kanatach komunikacji
obywatelskiej. Tam, gdzie kompetencje cyfrowe rosng, widoczne staje sie
poszerzenie mozliwosci, jakie otwiera aktywnos¢ polityczna i obywatelska

w Swiecie cyfrowym.

Partycypacja seniordw ma istotne znaczenie dla jako$ci demokracji lokalnej

i krajowej, poniewaz zapewnia réznorodnosé perspektyw i pozwala na bardziej
zrownowazone podejmowanie decyzji. Obecnos¢ starszych mieszkancow

w debatach publicznych pomaga formutowac polityki uwzgledniajgce kwestie
starzenia sie, zdrowia, bezpieczeristwa, mobilnosci czy wsparcia spotecznego,

a takze wzmacnia kulture dialogu miedzy pokoleniami. Jednoczes$nie aktywnos¢
ta buduje poczucie sprawczosci i przynaleznosci do wspdlnoty, co wptywa na
dobrostan psychiczny oséb starszych i sprzyja ich integracji spoteczne;.

Warto jednak zauwazy¢, ze partycypacja obywatelska i polityczna nie jest
dostepna dla wszystkich seniorow w jednakowym stopniu. Bariery wynikajgce
z ograniczen zdrowotnych, niskiego poziomu kompetencji cyfrowych,
problemdéw komunikacyjnych, braku transportu czy niskiej Swiadomosci
mozliwosci angazowania sie w procesy publiczne ograniczajg aktywnosc¢ czesci
senioréw. Nieréwnosci te wymagajg dziatan systemowych, takich jak
wzmochienie edukacji obywatelskiej, poprawa dostepnosci przestrzeni
publicznej, rozwdj transportu lokalnego oraz tworzenie przyjaznych

i zrozumiatych mechanizmoéw partycypacji.

Mimo tych wyzwan trend wzrostu zaangazowania politycznego

i obywatelskiego osdb starszych wskazuje na ich rosngca role w zyciu
publicznym. Seniorzy stajg sie petnoprawnymi uczestnikami proceséw
demokratycznych, angazujac sie nie tylko w wybory, lecz takze w codzienne
dziatania na rzecz swoich spotecznosci. Ich obecnos¢ w przestrzeni publiczne;j
wzbogaca debate, wzmacnia poczucie wspodlnoty oraz stanowi fundament
bardziej odpowiedzialnej i Swiadomej polityki spotecznej.
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Partycypacja spoteczna osob starszych jest fundamentem budowania spéjnych,
solidarnosciowych i odpornych spotecznosci. Polska stoi przed ogromng szansg
wykorzystania potencjatu senioréw — ich doswiadczenia, wiedzy, gotowosci do
wspotpracy i checi dziatania na rzecz innych. Aby tak sie stato, konieczne jest
rozwijanie przestrzeni, w ktorych osoby starsze mogg czuc sie petnoprawnymi
uczestnikami zycia spotecznego i obywatelskiego.

Rozpoznanie form zaangazowania seniordw i ich znaczenia pozwala lepiej
zrozumied, jak wazne jest tworzenie Srodowiska sprzyjajgcego aktywnosci,
integracji i poczuciu sprawczosci. Wspieranie partycypacji spotecznej senioréow
to inwestycja w silniejsze, bardziej inkluzywne spofeczenstwo — takie,

w ktdrym kazdy gtos ma znaczenie, bez wzgledu na wiek.

Bariery w partycypacji spotecznej seniorow i sposoby ich
przezwyciezania

Aktywnosc¢ spoteczna osob starszych, cho¢ przynoszgca niezaprzeczalne
korzysci zaréwno jednostkom, jak i catym spotecznosciom, napotyka na
liczne przeszkody. Ich identyfikacja jest pierwszym i niezbednym krokiem
do projektowania skutecznych polityk, programow oraz srodowisk
przyjaznych starzeniu sie, ktdére wtgczajg seniorow w zycie publiczne.
Bariery te maja charakter ztozony i wielowymiarowy, a ich zrodta leza

w sferze zdrowotnej, psychospotecznej, infrastrukturalnej, cyfrowej oraz
systemowej. Przezwyciezenie tych ograniczen wymaga zrozumienia ich
natury oraz wdrozenia skoordynowanych dziatan na poziomie lokalnym

i krajowym.

Jedng z najbardziej oczywistych przeszkdd w aktywnosci spotecznej sg
ograniczenia zwigzane ze stanem zdrowia i sprawnoscia fizyczng. Choroby
przewlekte, problemy z narzgdami ruchu, pogorszenie wzroku czy stuchu
moga znaczgco utrudniaé, a czasem uniemozliwiaé, regularne
uczestnictwo w spotkaniach, wydarzeniach czy prace wolontariackg. Brak
sity, bél, zmeczenie lub lek przed upadkiem prowadzg czesto do rezygnacji
z wychodzenia z domu. Aby przeciwdziatac¢ tym barierom, niezbedne sg
inwestycje w adaptacje przestrzeni publicznej, takie jak windy, podjazdy,
porecze, antyposlizgowe nawierzchnie, odpowiednie oSwietlenie oraz liczne
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tawki z oparciami. Réwnie wazny jest rozwoj i dotowanie dostepnego
transportu publicznego, organizacja transportu door-to-door dla
uczestnikéw zajec¢ oraz tworzenie ofert programowych dostosowanych do
réznych poziomow sprawnosci, jak wolontariat telefoniczny czy
korespondencyjny.

Kolejng grupe przeszkod stanowig bariery psychospoteczne i mentalne.
Nawet przy dobrej kondycji fizycznej, na chec¢ zaangazowania wptywaja
gteboko zakorzenione stereotypy oraz auto-stereotypy. Powszechne
przekonania o rzekomej biernosci, niecheci do zmian czy niedostosowaniu
0s6b starszych do dynamicznego swiata mogag zniecheca¢ samych
senioréw, odbierajgc im wiare we wtasne mozliwosci. PrzejScie na
emeryture i utrata dotychczasowych rél spotecznych czesto prowadza do
spadku poczucia wtasnej wartosci i wycofania. Przetamywaniu tych barier
stuzg kampanie spoteczne promujgce pozytywny wizerunek starzenia sie,
praca animacyjna oraz mentoring rowiesniczy, w ktorym juz zaangazowani
seniorzy zachecajg i wspierajg nowe osoby. Kluczowe jest tworzenie
bezpiecznej, przyjaznej i nieformalnej atmosfery w miejscach aktywnosci,
ktéra redukuje lek przed oceng i porazka.

Bariery o charakterze infrastrukturalnym i organizacyjnym, cho¢ czesto
postrzegane jako banalne, w istotny sposob ograniczajg partycypacije.
Przejawiajg sie one poprzez brak lub niedostosowanie miejsc spotkan, ktore
bywajg zlokalizowane w oddalonych, nieogrzewanych lub trudno
dostepnych lokalizacjach. Nieelastycznosc¢ czasowa ofert, koncentrujgca
sie w godzinach porannych lub wymagajgca dtugotrwatego zobowigzania,
nie odpowiada na zréznicowane potrzeby senioréw. Staba komunikacja,
polegajgca na publikowaniu informacji wytagcznie w Internecie, wyklucza
tych, ktoérzy nie postuguja sie cyfrowo. Rozwigzania tych problemow lezg

w inwestycjach w lokalne, wielofunkcyjne centra aktywnosci, réznicowaniu
formut czasowych ofert (krétkie projekty, zajecia modutowe) oraz wdrazaniu
wielokanatowej komunikaciji, tgczgcej kanaty cyfrowe z tradycyjnymi, takimi
jak biuletyny gminne, ogtoszenia w przychodniach czy dystrybucja
informacji przez pracownikéw socjalnych.

W dobie postepujgcej cyfryzacji ustug i komunikacji, wykluczenie cyfrowe
staje sie jedng z najpowazniejszych barier w dostepie do partycypaciji
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spotecznej i obywatelskiej. Brak umiejetnosci obstugi komputera,
smartfona czy aplikacji, potgczony czesto z ograniczonym dostepem do
sprzetu i Internetu (szczegdlnie na terenach wiejskich), skutecznie zamyka
seniorom droge do wielu form zaangazowania, takich jak e-wolontariat,
udziat w e-konsultacjach czy korzystanie z cyfrowych platform
spotecznosciowych. Towarzyszy temu lek przed oszustwem w sieci i utratg
danych. Przezwyciezenie tej bariery wymaga upowszechnienia dostepnej,
dostosowanej do tempa uczenia sie 0s0b starszych edukacji cyfrowej,
prowadzonej w bibliotekach, domach kultury czy uniwersytetach trzeciego
wieku. Niezbedne jest takze utatwianie dostepu do technologii poprzez
publiczne punkty dostepu do Internetu, programy dotacyjne na zakup
sprzetu oraz projektowanie przyjaznych, intuicyjnych interfejsow stron
internetowych instytucji publicznych.

Skuteczne przezwyciezanie opisanych barier nie jest mozliwe bez
systemowego i partnerskiego podejscia. Wymaga ono wspotdziatania
samorzgdoéw, organizacji pozarzgdowych, instytucji publicznych oraz
samych srodowisk senioralnych. Konieczne jest wtgczanie perspektywy
0s6b starszych na etapie diagnozowania potrzeb, planowania inwestycji
oraz projektowania ustug. Dziatania muszg by¢ kompleksowe, taczace
aspekty infrastrukturalne, edukacyjne, komunikacyjne i spoteczne. Tam,
gdzie bariery sg rozpoznane i podejmowane sg skoordynowane wysitki, by
je usuwac, obserwuje sie znaczacy wzrost zaangazowania seniorow,

co przektada sie na wzmocnienie kapitatu spotecznego, poprawe jakosci
zycia oraz budowanie bardziej inkluzywnych i przyjaznych wspélnot
lokalnych. Inwestycja w usuwanie przeszkdd w partycypacji jest zatem
inwestycjg w spdjnosc i odpornosc¢ catego spoteczenstwa.

Seniorzy w dziatalnosci kulturalnej i rekreacyjne;j

Udziat osdb starszych w zyciu kulturalnym i rekreacyjnym stanowi
nieodtgczny oraz niezwykle wartosciowy wymiar ich aktywnosci spotecznej.
Wychodzgc poza bierng konsumpcje oferty kulturalnej, seniorzy coraz
czesciej angazuja sie jako wspottworcey, organizatorzy oraz aktywni
uczestnicy wydarzen, a takze inicjujg wtasne przedsiewziecia artystyczne,
sportowe i turystyczne. Ta sfera aktywnosci ma fundamentalne znaczenie
dla podtrzymywania dobrostanu psychofizycznego, budowania
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i podkreslania tozsamosci oraz przeciwdziatania spotecznej izolacji.
Dziatania kulturalne i rekreacyjne, bedgc czesto najbardziej dostepnymi
i atrakcyjnymi formami zaangazowania, otwierajg przestrzen dla
samorealizacji, nawigzywania nowych relacji oraz aktywnego spedzania
czasu wolnego.

Udziat seniordw w zyciu kulturalnym przejawia sie w r6znorodny sposob.
Osoby starsze sg statymi i wiernymi bywalcami instytucji kultury, takich jak
teatry, kina, muzea, galerie sztuki czy filharmonie. Ich obecnos$¢ stanowi
istotng czesc¢ publicznosci wielu wydarzen, co jest dostrzegane i doceniane
przez organizatordow, ktdrzy coraz czesciej wprowadzajg znizki, dedykowane
programy lub specjalne pokazy dostosowane do potrzeb tej grupy wiekowe;.
Uczestnictwo w festiwalach muzycznych, filmowych czy literackich
przestato by¢ domeng wytgcznie mtodych odbiorcow. Seniorzy aktywnie
sledza kalendarz wydarzen kulturalnych w swoim regionie, podrézujac takze
do innych miast, aby wzig¢ w nich udziat. To zaangazowanie ma charakter
nie tylko rozrywkowy, ale rowniez edukacyjny i spoteczny, bedac czesto
pretekstem do spotkan towarzyskich oraz dyskusji w gronie przyjaciot.

Jednak prawdziwy potencjat tkwi w twdrczosci wtasnej seniorow, ktora
przezywa w ostatnich latach wyrazny renesans. Kluby seniora, uniwersytety
trzeciego wieku, domy kultury oraz organizacje pozarzgdowe stajg sie
kuzniami artystycznych talentow. Powstajg i preznie dziatajg seniorskie
zespoty teatralne, chory, orkiestry dete, grupy taneczne (w tym tradycyjne

i nowoczesne), kabarety oraz zespoty muzyczne. Seniorzy z zapatem
malujg, rzezbig, tworzg rekodzieto, piszg wiersze i proze, a takze fotografujg.
Efekty tej pracy sg nastepnie prezentowane podczas lokalnych wernisazy,
przegladow artystycznych, konkursdw oraz wydarzen integracyjnych, takich
jak ,Dni Seniora” czy ,,Swieta Dzielnicy”. Te wystawy i prezentacje maja
podwodjng wartosc: dla tworcow sg okazjg do zaprezentowania swoich
umiejetnosci i uzyskania uznania, a dla spotecznosci lokalnej stanowig
czesto nieodkryty wczesniej zasob kulturowy oraz zywa lekcje historii

i tradycji.

Rekreacja i sport to kolejny, niezwykle wazny filar aktywnego zycia oséb

starszych. Dbatos¢ o kondycje fizyczng przektada sie bezposrednio na

zdrowie, samopoczucie i niezaleznosé. W odpowiedzi na to

zapotrzebowanie dynamicznie rozwija sie oferta zaje¢ sportowo-

rekreacyjnych dedykowanych seniorom. W wielu miastach dziatajg kluby
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sportowe dla senioréw, oferujace zajecia z gimnastyki, jogi, pilatesu,
ptywania czy nordic walking. Popularne staty sie regularne, zorganizowane
spacery po parkach i szlakach turystycznych, ktére tagczg element ruchu

z edukacjg przyrodniczg i towarzystwem. Turystyka seniorska, zarowno
krajowa, jak i zagraniczna, stanowi istotny segment rynku, z ofertami
dopasowanymi do tempa i potrzeb oséb starszych. Wycieczki autokarowe,
pielgrzymki, wyjazdy do uzdrowisk czy pobyty w gospodarstwach
agroturystycznych sg okazjg do zwiedzania, relaksu, ale takze intensywnych
interakcji spotecznych.

Kultura i rekreacja petnig w przypadku senioréw funkcje znacznie
wykraczajgcg poza sama rozrywke. Sg one poteznym narzedziem integracji
wewnatrz pokolenia, jak i pomiedzy pokoleniami. Wspodlne spiewanie

w chdrze, granie w teatrze czy uprawianie sportu buduje silne poczucie
wspolnoty, przetamuje samotnos¢ i tworzy nowe przyjaznie. Dziatania
artystyczne pozwalajg na wyrazenie siebie, opowiedzenie swojej historii,

a tym samym na budowanie i utrwalanie tozsamosci indywidualnej

i zbiorowej. Dla mtodszych pokolen aktywnosc¢ kulturalna senioréw jest
zywym dowodem na to, ze kreatywnosc¢ i rozwoj osobisty nie majag wieku,
co skutecznie burzy negatywne stereotypy.

Niezbednym warunkiem rozwoju tej sfery aktywnosci jest konsekwentne

i madre wsparcie ze strony samorzadow lokalnych oraz organizacji
pozarzgdowych. Samorzady, poprzez swoje instytucje kultury (domy kultury,
biblioteki, muzea) oraz osrodki sportu i rekreacji, majg obowigzek

i mozliwos¢ tworzenia kompleksowej, dostepnej i atrakcyjnej oferty.
Wsparcie to powinno obejmowac zaréwno finansowanie zajec i zakup
niezbednego sprzetu, jak i zapewnienie odpowiedniej, bezptatnej lub taniej
przestrzeni do dziatan. Kluczowa role odgrywa takze promocja wydarzen

i grup tworczych. Organizacje pozarzadowe czesto dziatajg jako bardziej
elastyczni i bliscy mieszkancom animatorzy, inicjujgc nowatorskie projekty,
pozyskujac srodki zewnetrzne i angazujgc seniorow bezposrednio w proces
decyzyjny. Skuteczna wspotpraca pomiedzy samorzgdem, NGO a samymi
srodowiskami senioralnymi jest fundamentem dla tworzenia trwatego

i zrownowazonego ekosystemu kulturalno-rekreacyjnego, ktory odpowiada
na realne potrzeby i aspiracje oséb starszych, czynigc ich petnoprawnymi
wspotautorami lokalnego zycia kulturalnego.
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112 — Europejski numer alarmowy (potfaczenie z policja, strazg pozarng lub pogotowiem
ratunkowym).

997 - Policja.

998 — Straz pozarna.

999 — Pogotowie ratunkowe.

Numery alarmowe

Wsparcie psychologiczne i pomoc kryzysowa

116 123 — Bezptatny, kryzysowy telefon zaufania dla dorostych (Oséb Dorostych w Kryzysie
Emocjonalnym {czynny codziennie od 14:00 do 22:00}).

116 111 — Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy (czynny 24/7).

800 12 12 12 — Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka (czynny catg dobe).

22 484 88 01 — Centrum Wsparcia dla Oséb w Kryzysie Psychicznym (czynny 24/7, Fundacja
Itaka).

800 70 22 22 - Centrum Wsparcia dla Oséb Dorostych w Kryzysie Psychicznym.

22 425 98 48 — Telefon Antydepresyjny Forum Przeciw Depresji (wybrane godziny, szczegoty
na stronie inicjatywy).

Pomoc w przypadku przemocy

800 120 002 — Ogodlnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy w Rodzinie ,,Niebieska Linia”
(czynne 24/7).

116 000 — Telefon w sprawie zaginionych dzieci i nastolatkéow (Fundacja Itaka, czynny 24/7).
22 668 70 00 — Telefon zaufania dla kobiet doswiadczajgcych przemocy (Fundacja
Feminoteka).

Pomoc medyczna i zdrowotna

800 190 590 — Telefoniczna Informacja Pacjenta NFZ (informacje o dostepnosci Swiadczen
zdrowotnych, czynna catg dobe).

22 230 22 07 — Infolinia antynarkotykowa (pomoc w przypadku uzaleznien).

801 889 880 — Infolinia uzaleznien od alkoholu i narkotykdw (czynna codziennie).

Pomoc w sytuacji bezdomnosci
987 — Infolinia dla oséb bezdomnych (regionalne informacje o schroniskach i pomocy, czynna
cata dobe).

Inne przydatne numery

801 12 00 02 — Ogdlnopolska infolinia dla ofiar handlu ludzmi.

800 676 676 — Rzecznik Praw Obywatelskich — Telefon interwencyjny (poniedziatek—pigtek).
22 627 75 75 — Centrum Poszukiwan Osdb Zaginionych (Fundacja Itaka).

W sytuacji kryzysowej zaleca sie przede wszystkim kontakt z numerem 112, skad
odpowiednie stuzby przekazg sprawe witasciwej jednostce.
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