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Velenje
Nove aktivnosti

Velenjski vecgenera-
cijski center Planet, ki
deluje od leta 2017 in

je namenjen predvsem
ranljivim skupinam, bo
v okviru projekta Planet
generacij + nadgradil
dosedanje vsebine in
aktivnosti. Od avgusta
letos do septembra 2029
bodo sodelujoci v pro-
jektu, to so med drugim
andragoski zavod Ljudska
univerza Velenje, UPI —
Ljudska univerza Zalec in
Slovenska filantropija —
hisa Sadezi druzbe Zalec,
izvajali razli¢ne aktivno-
sti na 18 lokacijah v 13
obcinah savinjske regije.
Raznolik program, ki bo
zajemal delavnice, preda-
vanja, svetovalnice, ucne
pomodi, festival ..., bo
namenjen zlasti ranljivim
skupinam, torej starejsim,
otrokom in mladostni-
kom, invalidom, osebam s
posebnimi potrebami ter
priseljencem. Projekt je
vreden 1,5 milijona evrov.

Karitas
Letovanja in tabori

il

Slovenska karitas tudi
letos organizira 15
programov letovanj in
taborov, namenjenih
otrokom, mladostnikom,
druzinam in starejSim,
ki si sicer pocitnic ne bi
mogli privosciti. Vec kot
280 animatorjev prosto-
voljcev, ki so se za to
delo spomladi pripravljali
na vec izobrazevanijih,

bo pomagalo pri izvedbi
razli¢nih dejavnosti za
1294 udelezencev iz vse
drzave, od tega bo 947
otrok, 161 starsev in 180
starejsih. Letovanja in
tabori potekajo v Porto-
rozu, Soc¢i, na Rakitni in
drugod po Sloveniji.

Andragoski center
Vsezivljenjsko ucenje

Ministrstvo za kohezijo
in regionalni razvoj je
odobrilo evropska sred-
stva za projekt Krepitev
vsezivljenjskega ucenja,
ki ga izvaja Andragoski
center Slovenije. V okviru
projekta, ki je vreden pet
milijonov evrov, od tega
bo evropski socialni sklad
plus prispeval 3,35 milijo-
na, bo Andragoski center
izvedel programe v Stirih
vsebinskih sklopih: razvoj
pismenosti in temelj-

nih zmoznosti odraslih,
presojanje in razvijanje
kakovosti s poudarkom
na digitalizaciji, krepitev
svetovalne dejavnosti v
izobrazevanju odraslih ter
razvoj zelenih kompetenc
in prilagajanje na zeleni
prehod. Ciljna skupina so
vsi odrasli, poudarek pa
je na ranljivih skupinah,
kot so starejsi od 45 let,
nizje izobrazeni in manj
usposobljeni. S. F.

Prirocnik za
vse, ki skrbijo
Za Svojce

Skrb zase Napotki, kako poskrbeti
zase, da obveznosti oskrbe ne vplivajo
negativno na nase pocutje

»Skrb zase ni sebicna - je nujna
sestavina ucinkovitega in vzdr-
zljivega negovalca,« so na prvih
straneh zapisali avtorji priroc-
nika Skrb zase. Publikacija, ki je
dostopna na spletu v dveh razli-
cicah, krajsi in daljsi, je eden pr-
vih, ¢e ne sploh prvi priro¢nik

o konkretnih ukrepih, kako naj
svojci — ve¢inoma gre za Zenske
- poskrbijo zase.

SIMONA FAJFAR

Pripravili so jo v Razvojnem
centru Srca Slovenije, ki deluje v
Litiji, in sicer v okviru mednaro-
dnega projekta SupportCare, ki
ga podpirajo ob¢ine Litija, Smar-
tno pri Litiji, Kamnik in Luko-
vica. Publikacija ima podnaslov
Prirocnik za neformalne oskr-
bovalce oseb z demenco, vendar
priro¢nik ni ozko specializiran
in je lahko Kkoristen pripomocek
za vse, ki doma skrbijo za svojca.
Osnova zanj je bila raziskava,
opravljena v petih drzavah, ki so
sodelovale v projektu, Nemciji,
Grdiji, Italiji, Belgiji in Sloveniji.
Na vrsto vpraSanj, povezanih s
prakso negovalcev in njihovimi
potrebami, je odgovarjalo 130
oskrbovalcev. Vecina je bila Zen-
sk, stari so bili od 45 do 65 let,
razli¢nih stopenj izobrazbe in
poklicev, najpogosteje pa skrbijo
za star$a ali tasta z demenco.
»Rezultati so pokazali, da
skrb za svojca povzroca izc¢rpa-
nost, spremembe v zdravju in
psihi¢no obremenitev. Oskrbo-
valci so porocali, da se pocutijo
pod stresom in veckrat dvomijo,
ali imajo nadzor nad svojim
Zivljenjem,« pravi Anita Molka,
vodja projekta SupportCare
pri slovenskem partnerju.
Oskrba vpliva na socialno
Zivljenje in odnose neformal-
nih oskrbovalcev. Vloga ne-
govalca pogosto zahteva
veliko Casa in energije,
kar pomeni, da je
manj ¢asa za dru-
Zenje in ohranjanje t
prijateljstev, kar vodi
v socialno izolacijo,
ta pa le Se okrepi ob-
Cutek osamljenosti
in stresa.

« PriroCnik Skrb zase je
eden prvih te vrste.

» Nastal je v okviru projek-
ta SupportCare.

« Namenjen je vsem, ki
skrbijo za svojca.

Potrebujejo podporo

V vseh drzavah so sodelujoci v
raziskavi poudarili, da potre-
bujejo strokovno podporo tako
zase kot za Cloveka, za katerega
skrbijo, in da bi jim koristila
nadomestna oskrba oziroma
zacasna namestitev svojca,

da bi, na primer, lahko mirno
odsli na dopust. Opozorili so na
finan¢no obremenitev, ki jo pri-
nasa oskrba, prav tako si Zelijo,
da bi imeli dostop do iz¢rpnih
informacij in izobraZevalnih
virov. Oskrba terja tudi ¢ustveni
davek, saj je veliko oskrbovalcev
izrazilo potrebo po Custveni
podpori.

»Raziskava je jasno pokazala
potrebo po celovitih podpornih
sistemih za neformalne oskrbo-
valce,« pojasnjuje Anita Molka.
»Negovalcem je treba zagotoviti
dostop do strokovne podpore,
nadomestne oskrbe, svetovanje
in izobraZevanje o tem, kako
skrbeti za svojca.«

Celostna obravnava negoval-
cev pa ni pomembna le zato,
ker se s tem izboljSa pocutje
oskrbovalcev, ampak vodi h
kakovostnejsi oskrbi. Ali kot so
zapisali v priro¢niku: »Ce dajete
prednost skrbi zase, s tem ne

koristite le sebi, temvec
tudi izboljSate kako-
vost oskrbe, ki jo
zagotavljate svojim
bliznjim. Ko poskr-
bite za svoje dobro
pocutje, ste bolje
pripravljeni na
izzive oskrbe
in ohranja-
te zdravo

At

Raziskava je

jasno pokazala
potrebo po celovitih
podpornih sistemih
za neformalne
oskrbovalce.

ravnovesje v zivljenju. Skrb zase
lahko pomaga zmanjsati stres,
prepreciti izgorelost, izboljSati
Custveno pocutje in povecati
sploSno odpornost.«

V priro¢niku predlagajo, da
naj oskrbovalci poskrbijo zase
na Stirih podrodjih, in sicer
za telesno in duSevno zdravije,
socialno Zivljenje in prosti ¢as.
Pri telesni skrbi zase poudarjajo
tri bistvene elemente: cenje-
nje telesa, resno obravnavanje
njegovega stanja in potreb ter
dejavno prispevanje k sploSne-
mu dobremu po¢utju. Ceprav
ni univerzalnih priporo¢il, je
odli¢no izhodisce telesne skrbi
redno prehranjevanje, dovolj
spanja, gibanje in ustrezna nega
telesa.

Za svoje telo poskrbimo z
redno telesno vadbo in tehnika-
mi spro$canja, ki naj postanejo
del vsakdanje jutranje rutine, z
rednimi sprehodi, uravnoteZe-
no prehrano, dovolj spanja in z
izpostavljanjem soncni svetlobi,
ki pomaga pri sintezi vitamina
D in ima pomembno vlogo pri
uravnavanju razpoloZenja.

»Negovalcem je treba zagotoviti dostop do stro-
kovne podpore, nadomestne oskrbe, svetovanje
in izobrazevanje o tem, kako skrbeti za svojca,«
pravi Anita Molka.

Med koristnimi orodji predla-
gajo uporabo platforme za boljsSe
spanje, ki si jo lahko naloZite na
telefon, za vajo predlagajo uzi-
vanje vsaj 400 gramov zelenjave
na dan in kot tehniko uporabo
steklenice za vodo s ¢asovnimi
oznakami.

Skrb za lastno
dusevno zdravje

»Medtem ko so vadba, prehrana
in spanje bistveni za zdravje, ne
smete zanemariti custvenega in
psihi¢nega pocutja,« poudarjajo.
Predlagajo podporne prakse,
kot so meditacija, refleksija in
povezovanje z naravo, dodajajo
pa tudi povezave do orodij, kot
so likovna teorija, pozitivna psi-
hologija Zivite sre¢no, pisanje
dnevnika in drugo umetnisko in

Podobno predlagajo pri skrbi
zase na socialnem nivoju. »Ne-
formalni oskrbovalci se pogosto
socialno izolirajo, saj se ne po-
cutijo popolnoma razumljene v
svoji socialni mreZi, pri druZin-
skih ¢lanih ali prijateljih, ki se
niso znasli v enakem polozaju
kot oni,« pravi Anita Molka.
Zato je dobro poiskati podpor-
ne skupine za oskrbovalce in
programe skupnosti.

Poleg tega opozarjajo, da soci-
alna izolacija ne nastane ¢ez noc,
ampak postopoma in pogosto
tako, da se je sploh ne zaveda-
mo. »Pomembno je, da imamo v
mislih svoje socialno pocutje in
ga ne pozabimo negovati, Cetudi
le z majhnimi gestami,« pravi
sogovornica. V pomoc so lahko
orodja, kot je digitalna akade-
mija za oskrbovalce, facebook
skupina DruZinski oskrbovalci,

Na stare dni me ne zavrzi

Papezeva poslanica Minulo nedeljo so v Katoliski cerkvi zaznamovali svetovni dan starih starSev in ostarelih

Papez Francisek je ob svetovnem
dnevu starih starSev in ostarelih,
ki ga je Katoliska cerkev prazno-
vala Cetrto leto zapored, napisal
poslanico z naslovom Na stare
dni me ne zavrzi. V njej je sprego-
voril o tem, kako zajeziti porast
osamelosti in zapuscenosti sta-
rejsih ljudi.

SIMONA FAJFAR

»Vse prepogosto je osamljenost
mracna spremljevalka Zivljenja
starejSih ljudi in starih starSev,«
piSe papez Francisek v poslanici,
v kateri se med drugim spomi-
nja ¢asov, ko je bil Skof v Buenos
Airesu in je pogosto obiskoval
domove za ostarele in ugotavljal,
kako redko te ljudi kdo obisce.
Toda razlogov za osamelost
je ve¢, meni papeZ. V revnejSih
drzavah starej$i ostanejo sami
doma zato, ker so njihovi otroci
prisiljeni delo poiskati drugje,
morda je razlog tudi vojna. V ne-
katerih delih sveta pa je globoko
zakoreninjeno prepriCanje, ki
podziga sovraznost do starejsih.
»Te obtoZujejo, da s CarovniStvom
izkoriSCajo Zivljenjsko energijo
mladih; ko mlade doleti prezgo-
dnja smrt, bolezen ali kak$na

druga nesreca, krivdo pripiSejo
starejSim. Proti tej miselnosti se
je treba boriti in jo odpraviti,« je
jasen papez. Ceprav je to eden
neutemeljenih predsodkov, Se
vedno podpihuje generacijske
spore med mladimi in starimi.

Proti individualisti¢ni kulturi

»Ce dobro pomislimo, je obtozba,
da starejSi ljudje 'mlade ropajo
prihodnosti', danes prisotna pov-
sod,« opozarja papeZ FranciSek.
»Pod drugimi imeni se pojavlja
celo v najbolj naprednih in naj-
modernejSih druzbah.« To kaZe
prepriCanje, da starejSi obreme-
njujejo mlade z visokimi stroSki
socialnih storitev, da je zato manj
sredstev za razvoj skupnosti in
s tem mladih. »To dojemanje je
izkrivljeno,« opozarja Franci-
Sek. »Medgeneracijski konflikt
je zmota in strupen sad kulture
konfliktov. Postavljanje mladih
proti starim je nesprejemljiva
oblika manipulacije.«
»Osamljenost in zapuScenost
starejS$ih ni nakljuc¢na ali neizo-
gibna, temvec je sad odlocitev,
politi¢nih, gospodarskih, druzbe-
nih in osebnih, ki ne priznavajo
brezmejnega dostojanstva vsa-
kega Cloveka,« pravi papez. To se

Papez je v poslanici spregovoril o tem, kako zajeziti porast osamelosti in
zapuscenosti starejsih ljudi. FOTO DYLAN MARTINEZ/REUTERS

dogaja, ko pozabimo na vrednost
vsakega posameznika in ko ljudi
presojamo glede na njihovo ceno,
ki se v nekaterih primerih §teje
za previsoko, da bi jo placali. A ne
le to: pogosto so Zrtve te miselno-
sti tudi sami starejsi, ki menijo,
da so v breme in bi se zato morali
prvi umakniti.

Dodaten problem pa je v tem,
da danes veliko ljudi i§¢e osebno

izpolnitev v Zivljenju, ki je ¢im
bolj neodvisno in od drugih lju-
di lo¢eno. »Clanstvo v skupinah
je v Krizi, individualizem pa se
slavi: prehod od 'nas' k 'meni’ je
eden od najbolj ocitnih znakov
naSega Casa,« poudarja papeZ
FranciSek. DruZina je prva Zrtev
te individualisti¢ne kulture. »A
ko se enkrat postaramo in nam
opesSajo moci, se slepilo indivi-

Ukvarjanje s prosto¢asnimi dejavnostmi ima vec pozitivnih ucinkov na telesno in dusevno zdravje. FOTO PROMOCIJSKO GRADIVO

projekt Care for a cuppa, udelez-
ba na Alzheimer cafejih, ki jih
organizira Spomincica ...

Enako pomembna pa je tudi
skrb za prosti Cas, saj ima ukvar-
janje s prostocasnimi dejav-
nostmi ve¢ pozitivnih u¢inkov
na telesno in duSevno zdravje.
Orodja, ki pri tem pomagajo, so

Bistveno je, da
oskrbovalci nacrt
skrbi zase prilagodijo
svojim edinstvenim
potrebam, Zeljam in
okolis¢inam.

koledarji in opomniki za dolo-
Canje prednostnih dejavnosti v
prostem casu, storitve nadome-
stne oskrbe ter tehnike, kot so
glasbena terapija in odmori za
smeh.

Oblikovanje nacrta

Priro¢nik je zastavljen tako, da
lahko z njim oblikujemo lasten
nacrt skrbi zase. Izobrazevalne
vsebine, delovni listi in vaje
pomagajo pri razmisljanju o
trenutnih praksah, ki jih ima ¢lo-
vek, pri postavljanju novih ciljev
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in prepoznavanju dejavnosti, ki
ponujajo veselje in izpolnitev.

Pri izdelavi nacrta je kljuc-
no dvoje. Prva je sposobnost
samorefleksije, ki pomaga pri
preucevanju lastnega pocutja
oziroma pri prepoznavanju stisk,
odkriva pa tudi osebne prednosti
in ranljivosti. »Druga klju¢na
stvar pa je, da skrb za samega
sebe vkljucuje sprejetje ciljno
usmerjenih ukrepov za izboljSa-
nje sploSnega dobrega pocutja,«
pravi sogovornica.

Orodje za pripravo nacrta
skrbi zase, ki ga predlagajo v
priro¢niku, je kanvas, ki pomaga
ne samo razumeti osebne izzive,
potrebe in cilje, ampak jih tudi
organizirati in nacrtovati dejav-
nosti. Naslednji korak je uporaba
kontrolnih seznamov za izvaja-
nje dejavnosti. »Bistveno pa je,
da nacrt skrbi zase prilagodimo
svojim edinstvenim potrebam,
Zeljam in okolis¢inam,« poudarja
Anita Molka.

Priro¢nik, ki so ga pripravili v
dveh razlicicah, krajsi, ki je z gra-
ficno opremo za oci prijaznejsa,
in daljsi z izérpnejSimi poglavii,
je dostopen na spletni strani Ra-
zvojnega centra Srca Slovenije.
Ne nacrtujejo, da bi ga izdali tudi
na papirju, ga pa lahko posame-
znikom natisnejo.

DOSTOPEN NA SPLETU

Prirocnik Skrb zase je dostopen na spletni strani Razvojnega centra Srca
Slovenije www.supportcare-project.eu/wp-content/uploads/2024/
workbook-short/Slovenia_Supportcare workbook.pptx.pdf. V daljsi raz-
licici pa na www.supportcare-project.eu/wp-content/uploads/2023/12/
Self-care-plan-workbook_FINAL_Slovenian.pdf.

dualizma, ki pravi, da nikogar
ne potrebujemo in da lahko Zivi-
mo brez druZbenih vezi, razkrije
kot to, kar v resnici je. Dejansko
se izkaZe, da potrebujemo vse,«
pravi FranciSek in nadaljuje:
»Vendar se znajdemo na tocki

Medgeneracijski
konflikt je zmota

in strupen sad
kulture konfliktov.
Postavljanje mladih
proti starim je
nesprejemljiva oblika
manipulacije.

PAPEZ FRANCISEK

v zivljenju, ko smo sami, brez
ljudi, ki bi nam pomagali, brez
nekoga, na kogar bi se lahko za-
nesli. To je mracno spoznanje,
so katerega mnogi pridejo Sele,
ko je prepozno.«

Druzba osamljenih
in zapuscenih

Danes je v druzbi ogromno osa-
mljenosti in zapu$cenosti. »V

nekaterih primerih sta posle-
dica premiSljene izKkljuCenosti,
nekak$ne obZalovanja vredne
'druzbene zarote'. V drugih, in
to je res tragi¢no, pa sta stvar
osebne odlocitve posameznika.
V Se drugih primerih se sta-
rejSi podredijo tej realnosti in
se pretvarjajo, da je to njihova
svobodna izbira,« ugotavlja pa-
pez.

A tako kot se je v svetopisem-
ski zgodbi po svoje odlocila sna-
ha Ruta, ki ni zapustila taS¢e Na-
omi, Ceprav ji je ta rekla, da naj
si mladi gradijo prihodnost dru-
gje, moramo razmis$ljati o dru-
gacnih poteh, pravi papez: »Ne
bojmo se spremeniti svojih na-
vad in si predstavljati drugacne
prihodnosti za naSe ostarele.«
Zato je pozval, da na Cetrti sve-
tovni dan ostarelih pokaZemo
nezno ljubezen do starih starSev
in starej$ih ¢lanov druZin: »Pre-
Zivimo cas s tistimi, ki so obu-
pani in ne upajo ve¢ v moZnost
drugacne prihodnosti. Namesto
sebi¢nega odnosa, ki vodi v osa-
mljenost in zapu$Cenost, raje
pokaZimo odprto srce in vesel
obraz ljudi, ki imajo pogum reci:
'Ne bom te zapustil' in se podati
na drugac¢no pot.«



