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WSTEP

Oddajemy w Panstwa rece innowacyjny projekt, przeznaczony gtéwnie
dla oséb 60+, na ktory sktadajg sie: scenariusze trzech warsztatéw, zeszyt
pt. ,tazienka wygodna na lata”, trzy felietony filmowe, Prezentacja, oraz
Pakiet metodyczny.

Celem innowacji jest poprawa jakosci zycia senioréw w ich wtasnych
domach. Innowacja koncentruje sie na tazience — pomieszczeniu, w kto-
rym kazdy z nas zaczyna i konczy dzien, a ktdre zwykle nie jest przystoso-
wane do potrzeb uzytkownikow w wieku okreslanym jako ,pdina
dorostosc”.

Projekt ten zostat przetestowany na dwdch grupach senioréw w todzi
oraz w Tomaszowie Mazowieckim, dzieki czemu jest on sprawdzony
metodg dotarcia do odbiorcéw i ksztattowania ich postaw.

Aby zainteresowad senioréw tg tematyka proponujemy reklamowac ja
hastem ,,Jak osiggnaé dobrostan we wtasnym domu?”. Jest to wniosek z te-
stowania naszej innowacji. Hasta zwigzane z dobrostanem, wygodag na lata,
odnajdywaniem komfortu, okazaty sie dla senioréw duzo bardziej atrakcy-
jne niz podkreslanie aspektdéw zwigzanych z bezpieczernstwem czy potrze-
b3 planowania wtasnej starosci.
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Autorkami innowacji sg lza Bogus i Katarzyna Majewska.

8
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warsztatydlaseniorow@gmail.com

Katarzyna  Majewska z  wyksztatcenia
psychogerontolozka i kulturoznawczyni. Pracow-
ata jako dziennikarka telewizyjna (25 lat w TVP
t6dz), od kilku lat prowadzi firme. Autorka cyklu
telewizyjnego ,By¢ seniorem”, wspodtautorka
programéw: , Aktywni 60+”, ,Nauka przez zycie”.
Ekspertka w projekcie , Edukacja-regiony-regio-
nalizacja:  proaktywny model zarzgdzania
catosciowg edukacjg w re- gionalnych sieciach
spotecznych w 2013 roku.” Od kilku lat koncentru-
je sie na niestandardowych formach edukacji, jak

warsztaty rozwojowe dla senioréw i dla oséb pracujacych z seniorami.
Autorka cyklu szkolen dla przewodnikéw turystycznych z regionu tédzkiego.
Jest czynng przewodniczky turystyczng po todzi, specjalizuje sie w opro-
wadzaniu grup senioralnych.

lza Bogus z

wyksztatcenia  psycholozka

kliniczna. Pracowata jako dziennikarka radiowa,
telewizyjna i prasowa. Byta rzeczniczkg prasowg,
prowadzita wtasng firme PR. Jest autorkg szkolen
medialnych i warsztatéw copy writingu, a takze
specjalistkg z zakresu strategii komunikacyjnych,
PR-u kryzysowego i identyfikacji wizualnej.
Wolontariuszka Fundacji ,,mali bracia Ubogich”,
zaangazowana w wolontariat towarzyszacy dla
senioréw.
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DLACZEGO WARTO WDROZYC TE INNOWACJE

Zachecamy do wdrozenia projektu ,tazienka wygodna na lata”, bo jak
wykazata profesjonalna, niezalezna ocena, innowacja ta przyczynita sie
do zwiekszenia wiedzy senioréw. Uswiadomita im takie mozliwosci
poprawy jakosci zycia, mobilizowata i zachecata do dziatania. Z wtasnego
doswiadczenia wiemy, zZe zajecia sg bardzo entuzjastycznie przyjmowane
przez uczestnikow, a trenerom daja ogromng zawodowg satysfakcje.

Innowacja ,tazienka wygodna na lata” zaktada aktywny udziat senioréw
w wypracowaniu dobrostanu we wtasnym domu. Obydwa etapy testowa-
nia pokazaty, ze seniorzy chetnie angazowali sie w proponowane dziafania.
Braty w nich udziat osoby z rdéznych przedziatéw wiekowych 60+, 70+,
a nawet 80+, cztonkowie i cztonkinie organizacji senioralnych, przed-
stawiciele tych instytucji, ktérzy sami sg seniorami oraz specjalisci 60+.
Wszyscy oni zgodnie stwierdzili, ze sg zainteresowani tematem dobrostanu
we wtasnym domu oraz wyrazili gotowos$¢ do zadbania o najblizsze otocze-
nie, w tym tazienke. Podkreslali tez, ze z ofertg warsztatow dotyczacych
przystosowania domu do zmieniajgcych sie potrzeb, spotkali sie po raz
pierwszy. To wszystko razem daje perspektywe duzego zainteresowania
innowacjg oraz jej skutecznosci.

Podczas pierwszych warsztatéw obserwowatysmy wsréd senioréw
pewng nieufnosé, ale i zaciekawienie tematyka. Przystosowanie tazienki,
w tym chociazby zamontowanie w niej uchwytéw, to dla wielu oséb wciaz
temat tabu. Jednoznacznie kojarzy sie z nieodwracalng utratg sprawnosci
i choroba.

Otwartos$¢ seniorow na zmiany pojawiata sie wraz z nabywaniem przez
nich nowej wiedzy. W trakcie warsztatéw, seniorzy dowiadujg sie, ze przy-
stosowanie fazienki nie stygmatyzuje, nie $wiadczy o ich niepetnospra-
wnosci, a moze zapewni¢ wiekszy komfort funkcjonowania na co dzien.
Jest to tez zgodne z najnowszymi trendami w projektowaniu.

Niezwykle satysfakcjonujgce byto dla nas obserwowanie, jak podczas
trzeciego spotkania warsztatowego, niemal kazdy z uczestnikéw gtosno
rozwazat, jakie z prezentowanych rozwigzan najlepiej sprawdzi sie w jego
tazience.
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Podczas ewaluacji, seniorzy podkreslali zaskoczenie i zadowolenie, jakie
towarzyszyto im gdy brali udziat w zajeciach warsztatowych. Byli zaskocze-
ni, gdy uswiadomili sobie, ze wprowadzenie nawet matych zmian w fa-
zience moze znacznie poprawi¢ ich komfort zycia. Z kolei zadowolenie
wynikato z zaproponowanego tematu, bowiem te warsztaty to co$ nowego
i jednoczesnie przydatnego — uczestnicy deklarowali i zapewniali, ze co$ na
pewno zmienig w swoich fazienkach. Uczestnikom odpowiadata réwniez
warsztatowa, a nie wyktadowa forma spotkania. Dzieki temu mogli wspdl-
nie tworzy¢ liste argumentdw, swobodnie sie wypowiadaé, a ich zdanie
byto brane pod uwage.

W Pakiecie zawartySmy autentyczne refleksje i opinie seniordw,
wygtaszane przez nich podczas warsztatow oraz przekazane podczas
ewaluacji. Swiadcza one najlepiej, jak wysoki poziom zadowolenia
deklarowali uczestnicy. Prezentujemy je w komiksowej formie, w tzw.
»dymkach”. Ta sama sympatyczna para senioréw oraz fachowiec pojawiajg
sie w zeszycie pt. ,tazienka wygodna na lata”.
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Inne spojrzenie na mieszkanie — niby
wszystko wiemy, ale jezeli chodzi o tazienke,
to okazato sie, ze duzo nie wiemy.

tazienka jest relaksujgcym miejscem,
ale i jeszcze petnym zagrozen. Wiekszos¢
z nas ma wanne, wiec warsztat byt potacze-
niem kwestii bezpieczeristwa z komfortem.
To jest wazne, a nie zwracamy
na to na co dzien uwagi.

Warsztat jest inspiracja do zmian — 60%
0s6b dokona jakis zmian w tazienkach, np.
zwigzanych z uchwytami, stopniami, scho-
dami — wejscie i wyjscie z wanny itp.
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CZY TRZEBA PRZYSTOSOWAC MIESZKANIE NA DOJRZALE LATA u

Potrzeby mieszkaniowe zmieniajg sie wraz z wiekiem, a nasze mieszka-
nia czy domy nie podgazajg za naszymi potrzebami. Dla kobiet i mezczyzn
w wieku 60 lat, srednia dalszego zycia wynosi nawet 20 lat. Warto wiec
zdecydowac sie na przeprowadzke lub remont, bioragc pod uwage, ie
urzadzamy sie na kolejne dwie dekady. Warto zaplanowaé, w jakim
otoczeniu chcemy przezy¢ nastepne lata oraz zapewnié sobie wygode
i bezpieczenstwo.

Badanie ,Potrzeby i preferencje mieszkaniowe seniorow” z listopada
2017 roku, wykonane na zlecenie Ministerstwa Inwestycji i Rozwoju poka-
zuje, ze w Polsce sedziwi seniorzy 75+ przebywajg w jednym miejscu
zamieszkania srednio 53 lata. To oznacza, ze wprowadzili sie do swoich
mieszkan w mtodosci i pozostajg w nich do pdznej starosci. W miastach sg
to zwykle mieszkania zbudowane z tzw. wielkiej ptyty i o niewielkim
metrazu. Seniorzy z mniejszych miejscowosci i wsi mieszkajg w domach
wielopokoleniowych albo zostajg w nich sami - w za duzym, jak na ich po-
trzeby, metrazu. Aby poprawi¢ komfort ich zycia czesto konieczna bytaby
przeprowadzka lub remont. Jednak prawie 40% senioréw w grupie od 60+
nie chce nic zmieni¢ w swoim otoczeniu, a drugie tyle nie planuje zmian ani
przeprowadzki. Tylko 8% badanych zadeklarowato, ze planuje adaptacje
obecnego mieszkania lub domu. Jednoczesnie seniorzy przyznali, ze ich
mieszkania nie sg dostosowane do ich potrzeb, a jako gtdéwne bariery wska-
zali:

e schody,
e niedostosowang tazienke — z wanng zamiast z prysznicem,
e wewnetrzne bariery architektoniczne - waskie przejscia, progi.

Gotowo$¢é na zmiane mieszkania wg badan jest najwieksza wsréd osob
w wieku 50-65 lat. Okoto 12% senioréw planuje przeprowadzke, a ocze-
kiwane zmiany w nowym miejscu zamieszkania (wskazane w badaniu) to:

e prysznic zamiast wanny,
e porecze i uchwyty,

e dodatkowe oswietlenie,
e podjazd do mieszkania.
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Jako gtéwny cel w wymarzonym miejscu zamieszkania seniorzy wskazujg
na niezalezno$é. Majg $wiadomosé, ze samodzielne funkcjonowanie we
witasnym mieszkaniu jest kluczem do komfortowego zycia i utrzymania
dobrej kondycji. Te wartosci nabierajg szczegdlnego wymiaru w kwestii tak
intymnej jak codzienna higiena. Wygodna i bezpieczna tazienka powinna
by¢ uzyteczna dla oséb o réznej sprawnosci, prosta w obstudze, z fatwym
dostepem do urzadzen. Mozliwos¢ korzystania z wygodnej fazienki
zapewnia: komfort, upragniong samodzielnosc i poczucie godnosci.

Planujgc naszg innowacje opieratySmy sie na dostepnych badaniach,
fachowe] literaturze (patrz: bibliografia) oraz wtasnych obserwacjach.
Analizujgc dostepne dane nasuwa sie dos¢ oczywisty wniosek, ze wraz
z wiekiem zmieniajg sie nasze potrzeby, jednak seniorzy niechetnie pod-
chodzg do zmian lub po prostu nie wiedzg, ze nawet niewielkie udogodnie-
nia mogg znacznie poprawic ich komfort zycia.

Do jakich zmian nalezy dostosowac tazienke:

e ograniczenia motoryczne: problemy z poruszaniem sie, zmiang pozycji,
mniejszy zasieg ramion,

e problemy z precyzjg ruchdéw - chwytaniem i manipulowaniem,

e ograniczenia sensoryczne: stabszy wzrok i stuch, zawroty gtowy,

e ostabiona odpornos$é i nadwrazliwos¢ na czynniki zewnetrzne: tem-
perature, kurz, hatasy,

e stabnace zdolnosci poznawcze, obnizenie nastroju, zaburzenia orien-
tacji w czasie i przestrzeni.

Dlatego podczas warsztatow staramy sie pokaza¢ uczestnikom, jakie
nowoczesne i niedrogie rozwigzania sg dostepne na rynku i przekonujemy,
Ze sg one w zasiegu ich mozliwosci.
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JAK PRZELAMAC TABU | ROZMAWIAC O BEZPIECZNEJ tAZIENCE u

Zaczynajac wdrazanie tej innowacji, warto uswiadomic sobie z czym
mamy do czynienia w warstwie psychologicznej. W gruncie rzeczy nama-
wiamy senioréw, aby zmierzyli sie z powaznym wyzwaniem. Przystoso-
wanie tazienki kojarzy sie gtéwnie z kosztownym i dtugim remontem oraz
wielkim bataganem, a co najwazniejsze z niedoteznoscia i niepetno-
sprawnoscia. Dlatego tak wainy jest w tym projekcie sposéb komunika-
cji — przekazywanie pewnych tresci oraz aktywne stuchanie uczestnikow
warsztatow.

Podczas tych spotkan najbardziej
przemawiat do mnie prosty jezyk, dialog
a nie monolog. Elementy humoru plus praca
z zeszytem zmuszata nas do wyrazenia
witasnego pogladu

Planujac i projektujac innowacje zauwazytysmy, jak wielu z nas trudno
jest sie pogodzié¢ z ograniczeniami sprawnosci spowodowanymi kontuzjg,
chorobg czy staroscig. Wiele oséb wrecz wypiera myslenie o przysztosci
w  kategoriach  mniejszej  sprawnosci  sensoryczno-motorycznej
spowodowanej wiekiem. Takze seniorzy z niechecig odnoszg sie do
planowania zmian, pod katem dostosowywaniu domu czy mieszkania
do zmieniajgcych sie potrzeb. Najczesciej obserwowatysmy postawy: “po
co wywotywaé wilka z lasu”, “jak sie przygotuje to na pewno to sie stanie”,
,wole o tym nie mysle¢”. To powodowato, ze nawet rodziny senioréw nie
byty w stanie naméwic ich do zamiany wanny na prysznic, czy zamontowa-
nia w fazience uchwytéw. Do zmian nie zachecajg tez utrwalone i wcigz
powielane sformutowania stosowane przez handlowcow przy ekspozycji
i sprzedazy uchwytéw czy siedzisk tazienkowych, jednoznacznie wskazu-
jace, ze sg to rozwigzania dla oséb z niepetnosprawnosciami. A tego
wiasnie, i idgcej za tym niesamodzielnosci, seniorzy bojg sie najbardzie;.

Zastanawiajgc sie, jak wptyngé na zmiane tych postaw odkryty$my, ze
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aby skutecznie komunikowac sie w tym temacie, nalezy odwotywac sie
tylko do pozytywnych emocji, akcentowaé wygode zamiast bezpie-
czenstwa, podkreslaé, ze zalecane rozwigzania sg przydatne dla osdb
w réznym wieku, ktas¢ nacisk na ogdlnie pojety dobrostan we wtasnym
domu.

Podczas ewaluacji seniorzy potwierdzili, ze uzyte w trakcie warsztatow
sformutowania jezykowe nie stygmatyzowaty, nie wzbudzaty leku czy
dyskomfortu. Ponizej prezentujemy zalecenia dotyczgce jezyka i sposobu
komunikacji podczas prowadzenia warsztatow:

e nalezy uzywac prostego komunikatywnego jezyka,

e nalezy koncentrowac sie na sformutowaniach: wygoda i komfort - sg to
uniwersalne wartosci niezalezne od wieku,

* nie nalezy akcentowad stowa , bezpieczernstwo”, bo nasuwa skojarzenia

* 7z niebezpieczenstwem,

e nalezy unika¢ stéw: staros¢, niedotestwo, planowanie starosci, choro-
by, wypadki,

e nalezy koncentrowad sie na pozytywnym przekazie: dbanie o siebie,
dbanie o dobrostan w domu, wygode na co dzien.

Nalezy podkresla¢, ze takie udogodnienia jak np. uchwyty, siedziska
prysznicowe, to najnowszy trend w architekturze i odpowiada na potrzeby
ludzi w kazdym wieku.

Uczestnicy naszej innowacji zostali poproszeni o wskazanie jakie
sformutowania uzywane podczas warsztatéw wywotujg u nich pozytywne,
obojetne Iub negatywne skojarzenia, wyniki ankiet prezentujemy
W ponizszej tabeli. Jako jednoznacznie negatywne zostato wskazane tylko
jedno sformutowanie tj. ,,planowanie starosci”. Z pogtebionych wywiadéw
wynika, ze szczegdlnie Zle kojarzy sie seniorom stowo ,staros¢”. Co
ciekawe, nawet osoby 70+ nie uwazajg sie jeszcze za staruszkéw. Starosc
jednoznacznie kojarzy sie im z niedofeznoscig, niesamodzielnoscig,
schytkiem zycia. Seniorzy, ktérzy wzieli udziat w testowaniu innowacji byli
w przedziale wiekowym 60-80 lat i uwazali sie za osoby w ,sile wieku”,
uczestniczagce w wycieczkach, wspdlnych zagranicznych wyjazdach,
wieczorkach, grach w kregle.
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SLowo pozytywne | neutralne | negatywne

na kazdg ewentualnosc

sprytne rozwigzania

bezpieczna

uchwyt w tazience

wygoda

siedzisko prysznicowe

mate zmiany

O Nl O O | WO N| =~

wszechstronne zastosowania

9 na diugie lata

10 | nowoczesne materiaty

11 senior

12 | dojrzatos¢

13 samodzielnos¢

14 niezaleznos¢

15 | planowanie starosci

16 dbanie o siebie

17 | spetnienie marzen

18 | prysznic

19 remont

20 | strefa relaksu

21 zmiana
22 komfort
23 | estetyka

24 | przystepne ceny

25 fazienka

26 | najnowoczesniejsze rozwigzania
27 | dobrostan
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Gra ,tak, ale..”
- trafna forma, kontaktowy jezyk

Aby wptyngé na zmiane postaw i zacheci¢ do myslenia o wprowadzeniu
udogodnien w tazience, zaproponowatysmy seniorom podczas warsztatéw
gre pt. ,Tak, ale...” Biorg w niej udziat dwie osoby: senior i jego adwersarz.
Senior rozpoczyna gre pytaniem: ,Dlaczego nie zainstalujesz uchwytow
w tazience? To daje wygode i bezpieczenstwo”. Adwersarz zaczyna kazde
zdanie od stow ,Tak, ale...” i wymysla powody, dla ktérych nie chce tego
zrobié. Rolg seniora jest poddaé mu réznego rodzaju rozwigzania, wymaga
to wymyslenia argumentow za tezg. Ta gra pokazuje tez, z jakimi obawami
muszg sie mierzy¢ seniorzy. Do gtéwnych mozna zaliczy¢: finanse, brak
fachowcow, brak wiedzy, batagan, reakcja otoczenia.

Gra ma takze za zadanie stworzy¢ liste argumentow, ktérymi seniorzy
mogliby sie postuzyé na co dzien w rozmowach z rodzing czy znajomymi,
aby uzasadni¢ potrzebe dokonania zmian w tazience. Jednak jej ukryta
funkcjg jest ,wciggniecie” seniorow w proces przekonywania do zmian.
Efektem gry jest zmiana postaw, nawet nieprzekonani seniorzy zaczynajg
sie stara¢ wymysla¢ argumenty przemawiajgce za dokonaniem zmian
w tazience i zaczynajg przyjmowaé wyrazany w grze poglad. Jest to duzo
bardziej efektywna metoda przekonywania, niz powtarzanie tych samych
argumentéw, ale przez prowadzgcego warsztaty. WykorzystatySmy tu
psychologiczny mechanizm zwany ,efektem potwierdzenia”.

Seniorzy wchodzgc w role osoby namawiajgcej do zmian, tatwie] przy-
jmujg wtasne argumenty i poglady zgodne z t3 rola.

Oto lista argumentéw za wprowadzeniem zmian, wykreowana przez
seniorow:
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Adwersarz

Senior

Tak, ale ...
to jest drogie!

Czemu by nie:

sprawdzi¢ cen u fachowca, w spétdzielni mieszkaniowej,

w internecie, u sasiada, ktéry robit remont w marketach
budowlanych,

zaplanowac wszystko z wyprzedzeniem, odtozy¢ pienigdze
sie przygotowac,

zrobi¢ kosztorys w zeszycie pt. ,tazienka wygodna na lata”,
zalezy co chcesz zrobic - s tez tanie rozwigzania.

Tak, ale ...
kto mi to zrobi?

Czemu by nie:

spytac konserwatora w spoétdzielni,
sgsiada ,ztotej raczki”,
fachowcdw, ktdrzy robili remont u rodziny.

Tak, ale ...
ten batagan mnie przeraza!

Czemu by nie:

porozmawiac z ekipa remontowa, oni teraz sprzatajg,
wynoszg meble,

poprosi¢ sgsiadéw o pomoc, dzieci tez mogg pomac,
zadzwonic¢ do spétdzielni, bo maja ekipy sprzatajace.

Tak, ale ...
co ludzie powiedzg?!

Czemu by nie:

pochwalic sie, ze taka jest teraz moda,

powiedzie¢, ze to s3 nowoczesne rozwigzania,
uswiadomic, ze porecze s przydatne dla kazdego, bez
wzgledu na wiek.

Tak, ale Czemu by nie:
po co mi to?

e przekonac sie, ze bedg to zmiany na lepsze,

e bedzie bezpieczniej, wygodniej i tadniej,

e bedzie bardziej funkcjonalnie, utatwi dostep,

e sprawic¢ by byto wiecej miejsca,

e 0szczedzi¢ na wodzie, gdy zmienisz wanne na prysznic.
Tak, ale.... Czemu by nie:

nie wiem, co i jak mozna
zmienic!

skorzystaé z zeszytu pt. tazienka wygodna na lata”.
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JAK OSWOIC LEK PRZED ZMIANA

Praca nad zmiang postaw, ludzkich przekonan, nalezy do najtrudniej-
szych zadan dla psychologow, politykdw czy nauczycieli. Nasza innowa-
cja dotyczy wiasnie tej materii - ma za zadanie rozwiaé wiele obaw i wat-
pliwosci, obali¢ mity i namoéwic¢ do dziatania i zmian w takich tematach
jak: pogarszajaca sie z wiekiem sprawno$¢ fizyczna, higiena osobista,
postrzeganie otoczenia, przyznanie sie przed samym sobg do pewnych
potrzeb.

Taki warsztat powoduje,
ze ludzie pewne rzeczy sobie uswia-
damiajg, dostrzegajg pewne potrzeby, do
ktérych nie przywigzywali wagi. Jest to tez
mozliwos¢ przy- gotowania sie na ewentu-
. alne problemy ze zdrowiem. Niektdrzy
odrzucajg tg mysl, ale taka przyjemna
edukacja jest skuteczna.

Podejmowanie w rozmowach z seniorami tych tematéw i namawianie
ich do wprowadzania zmian w tazienkach, okazywato sie nieskuteczne
i wywotywato silny opdr. Z tego powodu innowacja zostata zaprojektowa-
na tak, aby nie odnosi¢ sie wprost do tych drazliwych tematéw, a w to
miejsce zaproponowac funkcjonujgce w przestrzeni spotecznej idee, byc
moze nawet znane seniorom, ktdre zabrzmig dla senioréw znajomo, przy-
jaznie i pokazg ich problemy w zupetnie innym Swietle.

Idgc tym tropem, podczas warsztatow namawiamy senioréw, aby zadbali
o dobrostan we wtasnym domu, pokazujemy im, ze domowe otoczenie
bardzo istotnie wptywa na samopoczucie i komfort zycia cztowieka. Lek
przed remontem i bataganem eliminujemy proponujgc metode Kaizen -
wprowadzania ulepszein matymi krokami.

Wreszcie omawiajgc projektowanie uniwersalne, zdejmujemy odium
,przyrzadéw dla oséb niepetnosprawnych” z uchwytéw tazienkowych czy
siedzen prysznicowych. Podczas testowania innowacji, te sposoby ujecia
trudnych tematéw zostaty bardzo szybko przyswojone przez seniorow.
Z rozmow wynikato, ze uznali oni przystosowanie fazienki za modny trend
stuzgcy wygodzie w domu. Ponizej wyjasniamy terminy i idee wykorzysty-
wane podczas warsztatow.
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DOBROSTAN TWORZY SIE W DOMU

Dobrostan to psychologiczne pojecie, rozumiane jako subiektywne
poczucie szczescia, pomysinosci lub zadowolenia z Zycia. (encyklope-
dia.pwn.pl 2022)

Ogdlny dobrostan psychiczny zalezy zaréwno od czynnikdw we-
wnetrznych, psychologicznych, jak i czynnikéw zewnetrznych. Swiadoma
ocena witasnego Zzycia i szczeScia zmieniajg sie pod wptywem rdéznych
okolicznosci. Zadowolenie z jakiej$ konkretnej dziedziny zycia, np. zycia
rodzinnego, pracy, zdrowia, warunkéw mieszkaniowych, zycia towarzy-
skiego - to stan przejsciowy. Dlatego mozna raczej mowi¢ o dazeniu przez
cztowieka do dobrostanu, bo trudno jest utrzymac to poczucie szczescia,
na statym poziomie i przez cate zycie. (Niskiewicz Z. 2016)

Nasze pokolenie nie byto nauczone
zwracac uwagi na swoje potrzeby.
Zyli$my dla innych, tak nam wpajano, a tu
otworzytam oczy na wiasny dobrostan.

Kluczowe pojecia w osigganiu dobrostanu to: poczucie bezpieczeristwa,
wygoda i komfort.

Bezpieczenstwo jest jedng z wazniejszych kategorii wptywajgcych na
sposob funkcjonowania cztowieka. Jest definiowane jako obiektywny stan
braku zagrozenia odczuwany przez jednostke. (Korzeniowski L., 2000 s.
437). Poczucie bezpieczenstwa moze zosta¢ naruszone przez zewnetrzne,
niesprzyjajgce warunki otoczenia, w ktérym zyjemy, dotyczy to w szczegél-
nosci naszego domu czy mieszkania. Zwykle dom traktowany jest jako
miejsce schronienia, prywatny azyl, dajacy poczucie bezpieczenstwa.
Dlatego tak wazne jest, aby przystosowac go do swoich potrzeb.

Z kolei wygoda to stan fizycznego lub psychicznego zadowolenia,
w ktérym sie znajdujemy, gdy zaspokojone sg nasze potrzeby, gdy nic nas
nie zmusza do wysitku lub gdy nic nam nie przeszkadza, np. nie krepuje
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naszych ruchow, nie sprawia ktopotow i nie denerwuje (definicia wg.
Approval - Adaptation, Perception and Reception of Verbal Loans). Pojecie
wygody czesto odnosi sie do standw psychicznych cztowieka, a nawet
okresla jego charakter.

Stowo ,wygoda” czesto jest stosowane zamiennie z ,komfortem”, ktére
pochodzi od angielskiego ,,comfort” i weszto do stownika jezyka polskiego
w XIX w. Komfort to uczucie najczesciej determinowane przez otoczenie
zewnetrzne, dlatego jak wykazaty badania, jest to stowo najczesciej
uzywane w tekstach informacyjno-poradnikowych, na drugim miejscu —
w publicystyce, na trzecim — w tekstach naukowo-dydaktycznych (zrddto:
funkcja Profil wyszukiwarki PELCRA w NKJP).

Zewnetrzne otoczenie ma wiec duzy wptyw na nasze samopoczucie,
dlatego aby doswiadcza¢ dobrostanu nalezy m.in.:

e Swiadomie ksztattowaé swoje miejsce w Swiecie - w domu, pracy,

e poszukiwac przyjemnosci i radosci,

e troszczyc sie o stan swojego ciata, zdrowie i aktywnosc¢,

e troszczyc sie o przestrzen wokét siebie, komfort i wygode,

* nawigzywac i pielegnowac relacje miedzyludzkie. (Jurga J. NiedZwiecka
M. 2021)

Zawsze powtarzam za Lao Tsy, ze
»hawet najdtuzsza podréz zaczyna sie od
jednego kroku”.

To moja ulubiona maksyma.
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LIFTING tAZIENKI TO NIE REMONT

Wszelkie zmiany, niezaleznie czy pozytywne czy negatywne, duie czy
mate budza w nas lek. Dlatego tak trudno sie na nie zdecydowac¢ - a je-
szcze trudniej przeprowadzi¢ do konca. Aby innowacja dawata efekty,
nalezato przezwyciezyc¢ réznorakie obawy seniorow, takie przeswiadcze-
nie, ze przystosowanie tazienki to wielki remont i batagan.

Sprawdzajac oferte sklepdw budowlanych zorientowaty$Smy sie, ze
nawet uchwyt do wanny mozna zamontowaé bez wiercenia otwordéw
w Scianie. Dostepne sg takze, niedrogie punkty swietlne na baterie, mon-
towane na przylepiec i reagujgce na ruch. Rozwigzywaty one wielkg
bolgczke senioréw jaka jest ciemna fazienka w nocy. Uznatysmy, ze celem
naszej innowacji i jednoczesnie jej sukcesem, bedzie namodwienie senioréw
na wprowadzenie cho¢ jednej, nawet bardzo matej zmiany, ktéra poprawi
wygode korzystania z tazienki. Nazwatysmy to liftingiem tazienki”
i opisatySmy w zeszycie, w rozdziale ,,Mate zmiany, duzy komfort”.

Cenny drogowskaz, ktéry moze petnié role
pierwszego punktu zaczepienia na drodze do
zmiany jakosci wiasnej tazienki.

Omawiajgc podczas warsztatéw | lifting fazienki” odwotujemy sie do
metody znanej w biznesie jako Kaizen — czyli metoda matych krokow.
(gowork.pl 2022) Kaizen to ustawiczne poprawianie, polepszanie i zmiana
na lepsze. (wikipedia.pl 2022)

Najwazniejszym zatozeniem tej metody jest uzyskiwanie znaczacej
poprawy, poprzez wprowadzanie w domu, w pracy, czy w stylu zycia
drobnych zmian i ulepszen. Zeby uzyskaé satysfakcjonujgcy efekt, nie ma
potrzeby robienia wielkiej rewolucji, bo mate kroki sg poczatkiem wielkich
zmian. (Maurer R., 2004)
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Oto 10 zasad Kaizen, (tomasz-miler.pl 2022), ktore sg podstawg tej
metody:

1. problemy stwarzajg mozliwosci,

pytaj piec razy ,dlaczego?”,

bierz pomysty od wszystkich,

mysl nad rozwigzaniem mozliwym do wdrozenia,
odrzucaj ustalony stan rzeczy,

odrzucaj wymowki, ze czegos nie da sie zrobic,
wybieraj dostepne rozwigzania, nie czekaj na idealne,
uzyj sprytu zamiast pieniedzy,

pomytki koryguj na biezaco,

Lo N A WN

10. ulepszanie nie ma konca.

Wierzymy, ze wchodzac na Sciezke zmian, seniorzy przekonaja sie, ze
przystosowanie tazienki jest w zasiegu ich mozliwosci i bedg juz samodziel-
nie duzo chetniej wprowadzali kolejne ulepszenia.
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UNIWERSALNE ROZWIAZANIA SA TRENDY

Podejmujac temat przystosowania tazienki do zmieniajacych sie
z wiekiem potrzeb, nie sposdb pominaé¢ tak waznego aspektu jak obo-
wigzujgce w naszym kraju prawodawstwo w zakresie dostepnosci dla
os6b o specjalnych potrzebach.

Krokiem milowym w promowaniu rownosci oraz zakazie dyskryminacji
0s6b z niepetnosprawnosciami byta Konwencja ONZ o Prawach Oséb
Niepetnosprawnych, ktéra zostata przyjeta przez Zgromadzenie Ogdlne
Narodéw Zjednoczonych w 2006 r.

Konwencja ta zobowigzuje panstwa do zapewnienia osobom z niepetno-
sprawnosciami, na réwni z innymi obywatelami, samodzielnego dostepu
do réznych ustug Swiadczonych przez podmioty publiczne. Jej zapisy wrecz
nakazujg tworzenie i finansowanie ze srodkdéw publicznych rozwigzan spe-
cjalnie adresowanych dla osdéb niepetnosprawnych, np. podjazdéw czy
wind. Konwencja zostata ratyfikowana przez Polske w 2012 r., a tym
samym Polska zobowigzata sie do wprowadzenia w zycie zawartych w Kon-
wencji standardéw postepowania i zapewnienia osobom z niepetno-
sprawnosciami realizacji ich praw. (gov.p/ 2022)

Do realizacji zapiséw konwencji zostata wykorzystana koncepcja projek-
towania uniwersalnego stworzona przez amerykanskiego architekta Ro-
nalda Mace'a w latach 90. XX wieku. The Center for Universal Design na
Uniwersytecie Stanowym w Pdétnocnej Karolinie, ktére wspdttworzyt
R. Mace, definiuje projektowanie uniwersalne jako ,projektowanie
produktéw i Srodowiska w taki sposdb, zeby byty uzyteczne dla wszystkich
ludzi, w mozliwie najwiekszym stopniu, bez potrzeby adaptacji lub specjal-
nego projektowania”. (wikipedia.pl 2022) To podejScie promuje wiec
réznorodnosé uzytkownikéw, zaktada, ze niepetnosprawnym mozna sie
urodzi¢, ale mozna sie tez nim sta¢ i moze to by¢ tez stan przejsciowy.
Mozna takze by¢ cate zycie sprawnym i dozy¢ wieku, w ktérym dopiero
pojawiajg sie rozne ograniczenia sensoryczno-motoryczne. Rozwigzania
uniwersalne poprawiajg wiec komfort zycia wszystkich cztonkéw spote-
czenstwa (Wysocki M., 2018). Ta idea niezwykle pasuje do naszej innowacji,
bowiem seniorzy czesto mieszkajg razem z rodzinami i z jednej tazienki
korzystajg osoby w réznym wieku i o réznej sprawnosci.
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Przyblizajgc podczas warsztatow koncepcje projektowania uniwersalne-
go podkreslatysmy, ze np. zamontowanie uchwytéw nie oznacza, ze jest to
tazienka dla osoby niepetnosprawnej. Z tego przyrzadu beda korzystaty
zaréwno dzieci, jak i inni dorosli np. corka w ciazy czy zie¢ ze ztamang noga.

Podczas warsztatow seniorzy ogladajg zawarte w prezentacji rézne
uniwersalne rozwigzania, ktére moze zastosowaé w tazience.

Najbardziej przekonujacy jest zywy
przedmiot, kwestia kolorystyki, sprzety
rehabilitacyjne budza opor ale rzeczy
w fajnej kolorystyce sg OK.

Zasada 1. Rowny dostep (Equitable Use)

Celem projektu powinno by¢ zapewnienie wszystkim osobom mozliwo-
Sci korzystania z tych samych rozwigzan lub zapewnienie rozwigzan
réwnorzednych.. To oznacza, ze urzadzenia w fazience powinny stuzyé nie
tylko osobom poruszajagcym sie na wodzku, ale takze osobom otytym,
kobietom w cigzy, dzieciom. Projektowane rozwigzania powinny by¢ tez
dostepne cenowo. Te zatozenia zostaty przez nas zaprezentowane w prez-
entacji (slajdy nr 9, 10, 12, 13).

Zasada 2. Elastycznosc¢ uzytkowania (Flexibility in Use)

Projekt uniwersalny powinien uwzgledniac preferencje i mozliwosci oraz
ograniczenia réznych oséb. Zasada ta nakazuje wiec w projektowaniu
uwzglednienie réznych mozliwosci fizycznych, na przyktad oséb lewo
i praworecznych lub postugujacych sie tylko jedng dfonig. Zastosowanie
wiekszych i tatwych do odrdznienia za pomocg wzroku lub dotyku przy-
ciskdw oraz zamontowanie urzadzen tazienkowych na wysokosci dopaso-
wanej do wzrostu danej osoby (s/ajd nr 34).




Zasada 3. Prostota i intuicyjnosc¢ (Simple and Intuitive Use)

Sposéb korzystania z zaprojektowanego rozwigzania musi by¢ tatwy do
zrozumienia, niezalezny od doswiadczenia uzytkownika, jego wiedzy,
znajomosci jezyka i aktualnego poziomu koncentracji. (Kowalski K., 2020
str. 16). W tazience zasade te mozna realizowaé poprzez zastosowanie
wyraznego zréznicowania przestrzeni o odmiennych funkcjach, podkresle-
nie intensywnym, wyrdzniajgcym sie kolorem réznych urzadzen (slajd nr
27).

Zasada 4. Czytelna informacja (Perceptible Information)

Zasade te mozna rozumie¢ tradycyjnie jako koniecznos¢ zapewnienia
czytelnosci informacji poprzez odpowiednig wielkos¢, kontrast i forma-
towanie znakéw wizualnych oraz wtasciwy poziom styszalno$ci komu-
nikatow dzwiekowych na tle odgtosow otoczenia. (Kowalski K., 2020 str. 21)
Informacje powinny by¢ réwnolegle przekazywane za pomocg réznych
kanatéw np. wzrokowych i dZzwiekowych. Istotna jest wiec czytelnos¢ oraz
wielozmystowy przekaz (slajd nr 25).

Zasada 5. Tolerancja na btedy (Tolerance for Error)

Cztowiek intuicyjnie porusza sie po otoczeniu, obstuguje rézne urzadze-
nia, uzywajac swej dotychczasowej wiedzy i doswiadczen. Gdy uzytkownik
nie potrafi juz przy pierwszym kontakcie skorzysta¢ z jakichs urzadzen
oznacza to zwykle, ze zostaty one Zle zaprojektowane.

Zasada 6. Minimalizowanie wysitku fizycznego (Low Physical Effort)

Ta zasada ma swojg geneze z projektowania maszyn i urzadzen,
w ktorym ochrona zdrowia pracownikdow wymaga ograniczenia wysitku
fizycznego, czestotliwosci wykonywania powtarzalnych zadan oraz wyko-
nywania ich w nienaturalnej pozycji ciata. (Kowalski K., 2020 str. 31) We
wzornictwie wazne bedzie natomiast zmniejszenie sity niezbednej do
wykonywania operacji. Przyktadem w fazience moze by¢ zastosowanie
baterii umywalkowej z dtugim uchwytem (slajd nr 11).



Zasada 7. Parametry i wielkos¢ przestrzeni umozliwiajgce dostep
i uzytkowanie (Size and Space for Approach and Use)

Projektujac przestrzen uzytkowg nalezy stosowac¢ sie do zasad
ergonomii, ktore uwzgledniajg parametry ciata cztowieka: wzrost, zasieg

ramion, poziom wzroku i pole widzenia. Z tej zasady wynika wniosek, ze
wygodna fazienka nie musi by¢ duza. Wystarczy, aby wszystkie urzadzenia
byty w zasiegu ramion (slajd nr 15).

Jednak zaprojektowanie jednego pomieszczenia czy urzadzenia dla
osoby bardzo wysokiej i bardzo niskiej czesto nie jest mozliwe. Dlatego
zasady projektowania uniwersalnego postulujg zapewnienie oddzielnych
urzadzen, dopasowanych do potrzeb réznych grup uzytkownikéw. Takie
rozwigzanie zapewni wiekszy komfort poszczegélnym grupom, ale bedzie
tez bardziej kosztowne. Dlatego w naszej innowacji ktadziemy nacisk na
dostosowanie tazienki do potrzeb konkretnych uzytkownikéw, a nie suge-
rowanie sie réznymi ,normami”, np. na jakiej wysokosci powiesi¢ miske
sedesowq. Celem jest funkcjonalne pomieszczenie dla domownikow.

Tak wiec reasumujac, uniwersalne projektowanie musi spetniac trzy pod-
stawowe zasady: ma by¢ funkcjonalne, czyli tatwe w obstudze, uzyteczne
dla wszystkich uzytkownikéw oraz realizowac podejscie niestygmatyzu-
jace, nie segregujace uzytkownikéw ze wzgledu na ich ograniczenia.
(niepetnosprawni.gov.pl 2022) Jesli chodzi o ustawodawstwo obowigzujgce
obecnie w naszym kraju, to Ustawe o zapewnieniu dostepnosci osobom ze
szczegdlnymi potrzebami, przygotowato Ministerstwo Inwestycji i Rozwo-
ju, a rzad przyjat ja 25 czerwca 2019. Dokument jest konsekwencjg przy-
jetego rok wczedniej rzagdowego programu Dostepno$¢ Plus, a prze-
widziane w nim zapisy sg zgodne z Konwencjg ONZ.
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SENIORKA, SENIOR CZYLI KTO

Seniorzy to zrdéinicowana grupa spoteczna. Problematyka podinej
dorostosci badana i opisywana jest od kilkudziesieciu lat. Za pewnik
nalezy przyja¢, ze granica miedzy poszczegdélnymi etapami zycia cztowie-
ka, jego potrzebami i mozliwosciami jest ptynna i indywidualna.
Seniorzy rdznig sie:

wiekiem, 60+, 70+, 80+, 90+, 100+,

e doswiadczeniami zyciowymi i zawodowymi,

e wyksztatceniem i umiejetnosciami,
e oczekiwaniami wobec zycia,

e potrzebami,

e stanem zdrowia,

e zasobnoscig portfela.

Nie ma jednolitych kryteriow, ktédrym podlegajg wszystkie osoby znajdu-
jace sie w okreslonym przedziale wiekowym. Klasyfikacja stosowana przez
Swiatowg Organizacje Zdrowia okreslone etapy zycia opisuje nastepujaco:
e 60-74 lata wczesna staros¢/wiek podeszty,

e 75-90 lat pdzna starosc¢,
e dtugowiecznos¢ powyzej 90 roku zycia.

Istniejg tez inne klasyfikacje, a nawet skala dwustopniowa: staros¢
wiasciwa i staros¢ sedziwa.
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Psycholodzy podkreslajg znaczne rdznice w zachowaniu i psychice oséb
w wieku 60+. Osoby pracujgce z seniorami muszg zwrdci¢ szczegdlng
uwage na te réznice. Nie wolno zaktadaé jednego wzorca zachowan dla tej
grupy wiekowej. Wazne, by do kazdej grupy i kazdego uczestnika warsz-
tatéw podchodzi¢ z otwartoscig i ciekawoscia. Nalezy tez zwrdci¢ szczegdl-
ng uwage na witasne wyobrazenia na temat starosci, sposobéw osiggania
zadowolenia z zycia przez senioréw. Czesto te wyobrazenia znacznie réznig
sie do tego, co myslg i czujg sami seniorzy. Czy to, co oferujemy seniorom
bedzie wartosciowe z ich punktu widzenia? Najprostszg drogg do uzyskania
odpowiedzi na to pytanie jest otwarta komunikacja, prosba o informacje
zwrotne. Jest to szczegdlnie wazne gdy pracujemy nad zmiang postaw
i utrwalonych schematéw dziatania.
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POTRZEBY | WYZWANIA SENIOROW

Przystosowanie do Zycia na emeryturze to jedno z najwazniejszych
wyzwan poznej dorostosci. Jak temu wyzwaniu sprostaé¢? Wskazéwka
dla senioréw i dla oséb pracujagcych z nimi moga by¢, szczegétowo
opisane przez gerontologéw, potrzeby grupy wiekowej 60+.

Szczegdlne znaczenie w osiggnieciu satysfakcji z zycia ma zaspokojenie
potrzeb psychospotecznych. Na nich koncentruje sie amerykanski geronto-
log Clark Tibbitts, ktory wyodrebnit liste nastepujgcych potrzeb senioréw:
e potrzeba uznania jako jednostki ludzkiej,

e potrzeba przynaleznosci do spofeczenstwa, grupy i odgrywania
w nich okreslonej roli,

e potrzeba utrzymywania stosunkéw z rodzing oraz normalnych stosun-
kow towarzyskich,

e potrzeba wypetniania wolnego czasu w satysfakcjonujgcy sposéb,

e potrzeba stwarzania okazji i sposobnosci dla wyrazania siebie oraz
poczucia dokonan,

e potrzeba odpowiedniej stymulacji psychicznej i umystowe;j,

* potrzeba odpowiednio ustalonego trybu zycia,

e potrzeba wykonywania spotecznie uzytecznych dziatan,

e potrzeba duchowej satysfakcji.

Warsztaty, ktére proponujemy szczegdlnie wpisujg sie wtasnie w te po-
trzeby. Bycie z innymi ludZmi jest angazujgce, wspdlne omawianie
proponowanych zagadnien stanowi wartos¢ samg w sobie. Kazdy z trzech
warsztatow zaktada interakcje miedzy uczestnikami, rozmowe i swobodng
wymiane mysli na forum.

Kazde spotkanie z ludzmi daje satysfakcje.
Bytfa taka mozliwos¢ podczas warsztatow.
Zawarfam nowe znajomosci. Teraz widze

j J, cztowieka i wiem, e sie znamy.
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Przedstawiane podczas warsztatow idee i rozwigzania: dobrostan,
metoda Kaizen, projektowanie uniwersalne, czynig seniordw czescig grupy
0sOb zyjacych s$wiadomie, zapoznanych z najnowszymi trendami.
Poznawanie tych pojeé, zastanawianie sie nad wdrozeniem ich we
wiasnym zyciu to stymulacja umystowa. Warsztatowa forma przekazu
aktywizuje senioréw, uruchamia potencjat catej grupy i kazdego uczestnika
z osobna, pokazuje seniorom, ze ich gtos jest wazny. Wspdlnie wypraco-
wane rozwigzania sg bardziej przekonujgce. Wiasnie dlatego nasza
innowacja sktada sie z dwdch rownie waznych elementéw. Jeden to war-

”n

sztaty, a drugi to wspdlna praca z zeszytem pt. ,tazienka wygodna na lata”.

Biorgc powyzsze pod uwage najlepsze sposoby na projektowanie i pro-
wadzenie skutecznych dziatan dla senioréw to: wspdtautorstwo,
wspotuczestnictwo i wspotodpowiedzialnosé.
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JAK | KOMU SZKODZI AGEIZMM

Ageizm (z ang. Ageism, czytaj: ejdzyzm) to dyskryminacja i wykluczenie,
ze wzgledu na wiek. Znacznie utrudnia osiggniecie zadowolenia z zycia
przez seniorow. Negatywne stereotypy, uprzedzenia i w efekcie
wykluczenie, mogq przybraé r6zng forme.

Seniorzy bardzo bolesnie i na co dzien odczuwajg inne, gorsze tra-
ktowanie spowodowane ich wiekiem i fatszywymi wyobrazeniami na
temat mozliwosci i potrzeb seniordw. Najczestsze i najtatwiejsze do ziden-
tyfikowania to np.: trudnosci z jakimi borykajg sie seniorzy prdbujac
znalez¢ prace, czy wykluczenie w uczestnictwie w jakim$ wydarzeniu.
Warto jednak tez zwrdci¢ uwage na bardziej subtelne formy wykluczenia
jak:

e lekcewazenie: traktowanie wartosci, opinii oraz potrzeb o0sob
starszych jako mniej cennych, a senioréw jako grupy spofecznie mniej
waznej,

e protekcjonalnos¢ i ,naduprzejmosc”: polegajgce na nadmiernej ukfa-
dnosci w stosunku do seniora poprzez specyficzny sposéb zwracania
sie (wolniej, gtosniej, prosciej, tzw. baby talk),

¢ infantylizacje: poprzez traktowanie osdb starszych jak dzieci, jako
nierownych

Stereotypizacja starosci i zwigzany z tym procesem ageizm, prowadzg
czesto do odciecia od wtasnej grupy wiekowe] (dotyczy to gtéwnie tak
zwanych mtodych senioréw young-old). Mtodsze osoby mogg traktowac
z niechecig starsze, popedzac¢ je w wykonywaniu zadan, czy probowaé
lekcewazy¢ ich opinie.

WSsrdd senioréow po 75 roku zycia (old old) moze pojawi¢ sie autodyskry-
minacja. Czesto przejawia sie to w prostych stwierdzeniach: ja juz niczego
nie potrzebuje, po co mi to, na co mi to. Kryje sie za tym lekcewazenie, czy
wrecz niedostrzeganie, wtasnych potrzeb. Taka postawe majg seniorzy,
ktdrzy negatywne stereotypy na temat starosci uwewnetrznili na tyle
mocno, az uznali za wtasne przekonania.

W efekcie prowadzi to do zaniechania jakichkolwiek dziatah zmierzaja-
cych do poprawy jakosci zycia i zadbania o siebie.

Osoby pracujgce z seniorami powinny uwaznie przyjrzec sie wtasnym prze-
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konaniom dotyczgcym starosci, funkcjonowaniu senioréw, ich roli
w spoteczenistwie. Swojg postawg, czesto manifestowang nie wprost i szty-
whnoscig przekonan mogg negatywnie wptyna¢ na senioréw. A negatywne
przekonania na temat starosci utrudniajg komunikacje z osobami starszy-
mi.
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STRES NAJWIEKSZY WROG SENIORA

Wycofanie z aktywnego zycia seniorow jest czesto wynikiem okreslo-
nych mechanizméw w uktadzie hormonalnym. To z kolei powoduje
negatywne nastepstwa jak: osamotnienie, brak zyciowego celu po
zakonczeniu pracy i usamodzielnieniu dzieci.

Wiekszo$¢ senioréw ma stale podwyzszony poziom kortyzolu, nazywa-
nego hormonem stresu. Nadmiar kortyzolu przyczynia sie do wielu
schorzen somatycznych takich jak: nadcisnienie, otyto$é brzuszna,
zwiekszenie poziomu cukru we krwi, bezsennos¢. Jednoczesnie u seniorow
spada poziom serotoniny, potocznie zwanej hormonem szczescia. Prze-
wlekty stres wptywa na jakos¢ i dtugo$é zycia. Kazde dziatanie zmniejsza-
jace poziom stresu przezywanego na co dzien znaczgco wptywa na kondy-
cje psychofizyczng cztowieka, senioréw w szczegdlnosci.

Przystosowanie domu do zmieniajgcych sie z wiekiem potrzeb w znaczny
sposdéb obniza poziom stresu towarzyszacy wielu codziennym czynno$
ciom. Proste i niedrogie rozwigzania jak uchwyty, czy siedziska prysznicowe
utatwiajg korzystanie z tazienki i toalety. Nawet niewielkie, ale przemyslane
zmiany poprawiajg funkcjonowanie seniora we wtasnym domu. Zamiast
odczucia ,jako$ daje rade” pojawia sie poczucie bezpieczedstwa i komfor-
tu. Podczas testowania innowacji jeden z uczestnikdw przyznat, ze w czasie
nawrotu choroby korzystat z tazienki sgsiada. Jego wtasna z wanng, okazata
sie bezuzyteczna. To pokazuje jak wazny dla senioréw jest dobrostan we
witasnym domu przystosowanym do zmieniajgcych sie potrzeb.

Aktywnos¢ spoteczna, edukacyjna, fizyczna i kulturalna warunkuje dobre
samopoczucie seniorow i przyczynia sie do redukcji stresu. Rdéznorodna
oferta dziatan zaspokajajgcych potrzeby senioréw w tych obszarach jest
bardzo potrzebna. Szczegdlnie cenne s3 rozwigzania dajgce seniorom
poczucie sprawczosci i wptywu na wtasne zycie. Polscy seniorzy
w porownaniu do takich krajow jak Niemcy, Szwecja czy Holandia nie tylko
czesciej cierpig z powodu depresji, ale tez rzadziej przezywajg staros¢ jako
twdrczy i rozwojowy etap w zyciu, czy to zawodowym czy prywatnym
(raport podsumowujgcy wyniki badari Share50+, SGH 2019).
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Zainteresowat nas temat!
Mamy dos¢ warsztatow
o bezpieczenstwie,
a tu wazny temat,

komfort mieszkania.
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NIEZBEDNIK DLA INNOWATOROW

Innowacja sktada sie z nastepujgcych czesci:
e trzech warsztatéw, podczas ktérych prezentowane sg 3 felietony fil-
mowe oraz wyswietlana jest Prezentacja,
e zeszytu pt. ,tazienka wygodna na lata”,

e Pakietu metodycznego, w ktérym zawarta zostata wiedza merytory-
czna dotyczgca zagadnien poruszanych podczas warsztatéw, wnioski
ptyngce z testowania innowacji oraz wytyczne, jak najskuteczniej
wdrozy¢ innowacje.

Warsztaty i zeszyt tworzg catos¢ innowaciji, tj. aby przeprowadzi¢ warsz-
taty konieczna jest praca z zeszytem. Konstrukcja warsztatow, chronologia
poszczegdlnych zadan, uktad zeszytu, wprowadzanie okreslonych pojec
i dziatann w tym, a nie innym miejscu, zostaty sprawdzone podczas testowa-
nia. Warunkiem skutecznosci innowacji jest realizowanie warsztatéw
wedtug zatgczonych trzech scenariuszy. Dzieki temu seniorzy uczestniczacy
w innowacji moga uzyskac nastepujace efekty:

* zmniejszenie poziomu stresu podczas codziennych czynnosci,

e swobodne i bezpieczne dbanie o codzienng higiene, co pozwala
seniorom na czynny udziat w wielu atrakcyjnych ofertach, spotkaniach,
wycieczkach. To wszystko razem daje im szanse na lepsze samopoczu-
cie i jest profilaktyka w depres;ji,

e zyskanie poczucia sprawczosci, mozliwos¢ zadbania o siebie i najblizsze
otoczenie,

e utrzymanie sprawnosci poprzez wyeliminowanie czynnikéw sprzyjaja-
cych wypadkom w domu,

Zeszyt to cenne Zrédio wiedzy,
na pewno z niego skorzystam,
~ bo planuje remont.

______,_.-_,_,_-‘{--’ T
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Zeszyt ,tazienka wygodna na lata” jest potgczeniem poradnika, organi-
zera, notatnika i komiksu. Dlatego zeszyt moze byé drukowany i rozdawany
osobom zainteresowanym, czyli wykorzystywany niezaleznie od warsz-
tatéw, bowiem jest autonomicznym kompendium wiedzy na temat zasto-
sowania rozwigzan uniwersalnych w tazience.

Przewodnikami po zeszycie sg sympatyczna para senioréw i fachowiec.
Zeszyt zawiera m.in. krzyzowke, bo jest to lubiang przez senioréw forma
rozrywki umystowej. Rozwigzania skfadajg sie z haset zwigzanych
bezposrednio z elementami wyposazenia fazienki. Zeszyt w zwieztej formie
przekazuje istote innowacji, czyli przystosowanie tazienki do aktualnych
potrzeb senioréw.

Zeszyt ma czytelny ukfad:

e spis tresci umozliwia szybkie znalezienie konkretnych tresci,
np. krzyzéwka, opis wtasnego domu, kosztorys remontu,

e tytuty rozdziatdw wskazujg na okreslone elementy tazienki, np. wy-
godna umywalka, kolor i kontrast,

e wyodrebnione zasady i wskazowki utatwiajg wybdr i przypominajg
o podstawowej zasadzie urzgdzania tazienki czyli wygodzie jej uzytkow-
nika,

e dymki przy postaciach senioréw i fachowca inspirujg i wskazujg mo-
delowe rozwigzania,

e linie w zeszycie wskazujg na miejsce, ktére wypetnia uzytkownik, jest
duzo miejsca na notatki,

e kalkulator budzetowy, rubryki na ceny i adresy sklepéw, numery

telefonéw do fachowcdw utatwiajg zakupy i caty proces przeprowadze-
nia zmian.

Wszystko byto bardzo jasno
pokazane w tych filmach
z seniorkami i mistrzem majstrem.
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Kazdy uczestnik warsztatéw dostaje zeszyt na wtasnosc i pracuje z nim
podczas wszystkich trzech warsztatow. Po kazdym spotkaniu zabiera
zeszyt do domu i dzieki temu moze:

e wrdci¢ do wtasnych notatek z warsztatéw i jeszcze raz, uwaznie przy-
jrzec sie swojej domowej przestrzeni, zbadac na ile jest wygodna i kom-
fortowa,

e skonfrontowaé¢ modelowe rozwigzania z tymi, ktére ma w domu,

e zabrac¢ zeszyt do sklepu i szuka¢ takich urzadzen i rozwigzan, ktére sg
wskazane w zeszycie, np. niezabudowana umywalka,

* na biezgco, w domu czy sklepie zapisywac¢ wtasne pomysty, nazwy
urzadzen, ceny, adresy sklepow itp.

Zasady i wskazéwki zawarte w zeszycie zawierajg podstawowe informa-
cje, s przekazane w sposéb prosty i czytelny, nie narzucajg konkretnych
rozwigzan, wskazujg optymalne z punktu widzenia uzytkownika rozwigza-
nia. Zeszyt pozwala skupi¢ sie na tym co funkcjonalne, wygodne i bez-
pieczne, a nie modne i pokazywane w sklepach czy internecie.

Uczestnicy majg duzo pomystow,
a to zwieksza swiadomosc¢.
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Warsztaty zaktadajg aktywny udziat uczestnikow. Osobiste zaan-
gazowanie seniorow daje im satysfakcje, poczucie sprawczosci i zwieksza
szanse na realizacje we wtasnym domu wypracowanych na warsztatach
rozwiazan.

Pierwsze spotkanie warsztatowe otwiera felieton filmowy. Jego bohater-
kg jest mieszkajgca w bloku z wielkiej ptyty seniorka. To ona rozpoczyna
temat, jak dbaé o swéj dobrostan, opowiada co robi, aby miec satysfa-
kcjonujace, aktywne zycie. | to ona zwraca uwage uczestnikom warsztatow
- innym seniorom, na kwestie bezpieczenstwa i wygody w tazience. Staje
sie tym samym pewnym wzorem do nasladowania - uczestnicy warsztatow
moga sie z nig utozsamiac¢, porownywac, brac¢ przyktad. Jest dla nich wiary-
godna, bo jest do nich podobna i ma podobng sytuacje zyciowa.

Na drugich warsztatach propozycje rozwigzan przedstawia doswiad-
czony, profesjonalny fachowiec z zakresu budownictwa. On nawigzuje
w swoich wypowiedziach takze do wtasnych doswiadczen zyciowych. Pod-
czas testowania innowacji, seniorzy bardzo uwaznie stuchali jego ,rad”
i zastanawiali sie nad zaproponowanymi konkretnymi rozwigzaniami.

Na trzecim spotkaniu o przystosowaniu tazienki opowiada seniorka
mieszkajgca

w domu jednorodzinnym na przedmiesciach. Reprezentuje senioréw
z mniejszych miast, zyjgcych czesto w domach ze swoimi dzie¢mi i wnuka-
mi. Zréznicowanie bohaterdw felietonéw zwieksza efektywnosé przekazu.

Prowadzacy warsztaty w atrakcyjny sposéb oswaja temat tabu. Przysto-
sowanie fazienki, wprowadzenie réznych zmian i uchwytéw, szersze mysle-
nie o tym, ze bedzie sie tych utatwien potrzebowaé, Zle sie seniorom
kojarzy, budzi nieche¢ i lek. Od prowadzgcego zalezy klimat przekazu,
wzbudzenie zaciekawienia i checi do dziatania wsrdd senioréw. Stad nalezy
zwrocic szczegdlng uwage na unikanie nadmiernych wymagan wobec ucze-
stnikdw, krytycyzmu, troszczy¢ sie o ich samopoczucie.




Cechy sprzyjajgce nawigzaniu partnerskiej relacji podczas warsztatow:
e szacunek, zyczliwo$é i tolerancja w stosunku do uczestnikéw,
e otwartos¢, empatia, zaangazowanie,
e cierpliwos¢, elastycznos¢, poczucie humoru,
e bardzo wazna dla senioréow punktualno$¢ i brak pospiechu podczas
zajec.

Jezyk komunikac;ji jest kluczowy dla catej innowacji. Podczas testowa-
nia, seniorzy wskazali jakich sformutowan nie akceptujg. Nalezy ich bez-
wzglednie unikac i kierowa¢ sie tymi zawartymi w rozdziale sformutowan
kluczowych.

Przerwy podczas warsztatow:

e rozdzielajg rézne obszary tematyczne,
e odprezajg uczestnikéw,
e niwelujg znuzenie.

Przerwa powinna by¢ krotka, od 5 do 7 minut. Nalezy zachecié uczes-
tnikdw do wstania z miejsca, przejscia po sali, spojrzenia przez okno. Pod-
czas testowania uczestnicy bardzo pozytywnie ocenili proste ¢wiczenia
ruchowe, tzw. energizery fizyczne. Takie ¢wiczenia rozgrzewaja, rozluznia-
j3, wprowadzajg swobodng atmosfere i Smiech. Nalezy je zawsze dostoso-
wac do mozliwosci i sprawnosci uczestnikdw oraz przygotowac wersje dla
0s0b z ograniczeniami ruchowymi.

askoczenie, bo mimo dos¢ szerokiej
oferty zajec dla senioréw, to byto co$
nowego i jednoczesnie przydatnego.
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Przyktadowe proste energizery fizyczne:

e uczestnicy wstajg, intensywnie pocierajg dtonn o dfon, nastepnie roz-
grzanymi dtonmi dotykajg przedramion, ramion, brzucha, bioder, ud
i tydek,

e uczestnicy wstajg (lub na siedzgco) powoli wykonujg pétobroty gtows,
od ramienia do ramienia. Nastepnie przenoszg ciezar ciafa z jednej nogi
na drugg (lub na siedzaco z jednej strony na drugg), strzelajg przy tym
palcami. Na koniec energicznie strzepujg dtonie,

e uczestnicy wstajg (lub na siedzgco) wykonujg po pie¢ obrotéw ramio-
nami

e wprzddiw tyt, nastepnie podnoszg dtonie na wysokos¢ piersi i po kolei
dotykajg palcami kciuk,

e warto tez przejsc sie po sali np. 2 minuty, uczestnicy proszeni sy o pod-
noszenie kolan (w miare mozliwosci) tzw. bociani chéd.

Scenariusze 3 warsztatdw zostaty przygotowane do druku w wers;ji
czarno biatej. Pakiet poprzedza check-lista rzeczy niezbednych do ich prze-
prowadzenia. Scenariusz kazdego warsztatu poprzedzony jest krotka
instrukcjg. Scenariusze zostaty napisane w formie tabeli, kazde dziatanie
jest wymierzone czasowo. Tabela z wyraznym podziatem na poszczegdlne
etapy porzadkuje proces, daje mozliwos$é szybkiego sprawdzenia kolejnosci
zadan. Nalezy pamietaé o wydtuzeniu warsztatu w przypadku wiekszej
liczby uczestnikow.

36



Warsztaty nalezy propagowac¢ hastem ,,Dobrostan we wtasnym
domu”. Trzeba na samym poczatku zaznaczy¢, ze warsztaty nie sg ukryta
forma promocji badz sprzedazy jakichkolwiek towaréw.

Etap testowania bardzo wyraZnie pokazat, ze seniorzy majg zte do$wiad-
czenia z nachalnymi formami sprzedazy lub prébami oszustwa. Docierajgc
do grup senioralnych nalezy juz na poczatku poinformowa¢, ze projekt
powstat dzieki dotacjom z UE, nie promuje konkretnych towardéw, a udziat
w warsztatach do niczego nie zobowigzuje.

Podczas testowania seniorzy wskazali tez, ze promowanie innowacji
hastem ,Bezpieczna tazienka dla seniora” moze nie wzbudzi¢ zaintereso-
wania i checi uczestnictwa w warsztatach. Natomiast dobrostan w domu
jest sformutowaniem, ktory budzi zainteresowanie i pozytywne skojarze-
nia. Podtytut zeszytu, z ktdrym pracujg seniorzy brzmi: ,Wygoda zycia na
teraz - wygoda zycia na przysztos¢”, zostat wybrany przez uczestnikéw
testowania. Wskazali w ten sposdb, ze wygoda jest czynnikiem, ktéry moze
sktoni¢ ich do dziatania i nie budzi negatywnych skojarzen. Najwazniejszym
celem warsztatow jest przetamanie tabu jakim jest przystosowanie domu
do zmieniajacych sie potrzeb. Wskazanie koniecznosci zmian nie budzac
leku, oporu i negatywnych skojarzen.

Biorgc to pod uwage, ponizej zamieszczamy wzér pisma, ktére moze
zosta¢ wykorzystane w catosci lub w czesci i poméc w promowaniu
innowacji oraz zachecaniu senioréw do uczestnictwa w projekcie.
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WZOR PISMA PROMOCYJNEGO

Szanowni Panstwo,

Serdecznie zapraszamy do wziecia udziatu w innowacyjnych zajeciach
warsztatowych pod hastem ,Wygoda zycia na teraz to wygoda zycia na
lata”

Projekt powstat w ramach Generatora Innowacji. Sieci Wsparcia 2 i jest
wspotfinansowany ze srodkéw UE.

Podczas warsztatéw skupiamy sie gtéwnie na tym, aby pokazaé jak
domowe otoczenie wptywa na nasz komfort zycia, bezpieczenstwo
i wygode. Szczegétowo bedg omawiane rozwigzania poprawiajgce funkcjo-
nalnos¢ i wygode uzytkowania tazienki, bo jest to miejsce, ktére powinno
wyjatkowo odpowiadad na nasze zmieniajgce sie wraz z wiekiem potrzeby.

Innowacja promuje idee dobrostanu we wtasnym domu oraz poszukiwa-
nia rozwigzan uniwersalnych, ktére zapewniajg funkcjonalnosé¢ poszcze-
gdlnych pomieszczen osobom w roznym wieku i o réznych potrzebach.

Badania pokazuja, ze wspodtczesny cztowiek prawie 90% czasu spedza
w pomieszczeniach i we witasnym domu. Wygoda i bezpieczerstwo
w mieszkaniu decydujg o naszym zdrowiu i zadowoleniu z zycia - 0 naszym
dobrostanie. Warto wiec zadba¢ o komfort w swoim miejscu zamieszkania.
Czasami wystarczy wprowadzi¢ tylko drobne zmiany, zeby nasz dom stat
sie wygodng przystanig na lata.

Tematyka innowacji jest zgodna z zaleceniami Polityki senioralnej doty-
czgcej potrzeb mieszkaniowych senioréw opracowanej przez Ministerstwo
Inwestycji i Rozwoju. Ma ona zacheca¢ ludzi w dojrzatym wieku do
planowania wtasnej przysztosci. Obecnie brakuje bowiem poradnika doty-
czgcego sposobdw dostosowania przestrzeni domowej, aby byta wygodna
na lata.
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