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CUPRINS

1. Notiuni teoretice despre incluziunea sociala
2. Principalele categorii de grupuri vulnerabile
3. Metode de incluziune socio-culturala a persoanelor varstnice singure sau
dependente
3.1.Psihologia Varstnicului si Barierele Integrarii
3.2.Metode de Integrare Socio-Culturala
3.3.Comunicare si Adaptare

3.4.Planificarea unei Activitati Comunitare
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OBIECTIVE

Obiectivul General
Transformarea voluntarului intr-un agent de schimbare capabil sa refaca puntile de comunicare

intre generatii si sa redea seniorului sentimentul de apartenenta si utilitate sociala.

Obiective Cognitive (Ce trebuie sa stie)
o Identificarea barierelor: Sa recunoasca principalele obstacole 1n integrarea seniorilor (fizice,

psihologice, digitale si sociale).

o Intelegerea ageismului: Si defineasc si sa identifice stereotipurile legate de vérsta in limbajul

cotidian si Tn comportament.

o Cunoasterea metodelor de integrare: Sa insuseasca cel putin trei metode practice de activare

sociald (Mentorat inversat, Biblioteca Vie, Storytelling).

Obiective Afective (Cum trebuie sa fie)
o Dezvoltarea empatiei: Sa poata privi lumea prin ,,lentila” limitarilor fizice sau senzoriale ale

unui senior fara a simti mild, ci respect.

e Schimbarea atitudinii: S3 treaca de la rolul de ,,ajutor/asistent” la cel de ,,partener de

dialog/colaborator”.

e Gestionarea rezilientei: Sa invete sa gestioneze propriile emotii in fata declinului cognitiv sau a

pierderilor suferite de senior.

Obiective Procedurale (Ce trebuie sa faca)
o Comunicare adaptata: S3 utilizeze tehnici de ascultare activa si sa evite ,,elderspeak” (limbajul

infantilizant) in interactiunile directe.

o Facilitarea autonomiei: Sa ghideze seniorul 1n utilizarea tehnologiei sau 1n activitati sociale

fara a prelua controlul total.

o Planificarea interventiei: Sa fie capabil sa creeze un plan de activitati sdptamanal care sa

combata gradual izolarea sociala a beneficiarului.
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1. NOTIUNI TEORETICE DESPRE INCLUZIUNEA SOCIALA

Incluziunea adultilor in diverse aspecte ale vietii sociale, economice si culturale este
esentiala pentru construirea unei societiti echitabile si coezive. Aceasta se refera la integrarea
efectivda indivizilor in comunitate, asigurdndu-leaccesul la oportunitati si resurse care sa le
permita acestora participarea activa la viata sociala.

La nivelul societatii moderne exista mai multe tipuri de incluziune, dupa cum urmeaza:

1. Incluziunea profesionala

Una dintre cele mai importante forme de incluziune este integrarea adultilor pe piata

muncii. Acest lucru implica:
> Formarea profesionald: Oferirea de cursuri de formare si perfectionare
care sd dezvolte abilitdtile necesare pentru locurile de munca disponibile. Acest
lucru este esential mai ales pentru adultii care doresc sa revind pe piata muncii dupa
o absenta indelungata
> Sprijin in cautarea unui loc de muncd: Programele de consiliere
profesionals si suport in cautarea locurilor de munca, consilierea in intocmirea CV-
urilor, pregatirii pentru prezentarea la interviuri, imbunatatirea abilitdtilor de

networking.

2. Incluziunea Sociala
Acest tip de incluziune se refera la integrarea adultilor in comunitate, facilitand
accesul la activitati sociale si culturale. Aceasta poate include :
»  Activitati comunitare :
. Participarea la evenimente locale
. Grupuri de support

o Organizatii de voluntariat
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Aceste activitati ajuta adultii sa dezvolte relatii interumane si sa contribuie la binele
comunitatii

> Programme de socializare

. Crearea de grupuri de discutii
. Cluburi de lectura
o Ateliere de arta

Acestea incurajeaza interactiune si combat izolarea sociald, in special in randul

persoanelor varstnice sau al persoanelor cu dizabilitati.

3. Incluziunea educationala
Acest tip de incluziune porneste de la faptul ca accesul la educatie este crucial pentru
dezvoltarea personald si profesionald. Incluziunea educationald poate include:
» Programe de educagsie continua
e Oferirea de cursuri pentru adulti care sa le permita obtinerea unor noi
abilitati sau imbunatatirea cunostintelor intr-un domeniu specific.
Aceste programe pot fi oferite de universitati, centre de formare profesionald sau
organizatii comunitare.
» Accesibilitate
e Asigurarea accesului la resurse educationale, cum ar fi biblioteci,
platforme online sau cursuri gratuite, pentru a incuraja autodidactismul si

dezvoltarea personala.

4. Incluziunea Digitala
In era digitalizarii, accesul la tehnologie este esential. Incluziunea digitala se referi la:

» Formare in Tehnologie:
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e Programele care ajutd adultii sa dezvolte competente digitale, cum ar fi
utilizarea computerelor, navigarea pe internet si utilizarea aplicatiilor
esentiale.

Acest lucru este vital pentru a le permite sa participe activ la societate si la economie.

> Acces la Internet:

e Asigurarea accesului la internet in comunitati defavorizate pentru a
permite adultilor sa se conecteze cu resursele, informatiile si oportunitatile
disponibile online.

5. Incluziunea Culturala

Aceastd forma de incluziune se refera la participarea adultilor in viata culturald a

comunitatii. Aceasta poate include:
» Acces la Arte si Cultura:

e Participarea la spectacole, expozitii si evenimente culturale, care nu doar
imbogdtesc experienta individuald, ci si contribuie la diversitatea culturald
a comunitatii.

» Programe de Interculturalitate:

e Promovarea dialogului intre culturi si grupuri etnice, facilitand intelegerea
si acceptarea diversitatii in societate.

Incluziunea adultilor este un proces complex care necesita colaborarea intre diverse
sectoare ale societdtii, inclusiv guvernul, organizatiile non-guvernamentale si comunitdtile
locale. Prin promovarea acestor forme de incluziune, putem construi o societate mai echitabila,
in care fiecare individ are oportunitatea de a contribui si de a se dezvolta, avand acces la
resursele si suportul necesar. O comunitate inclusiva nu doar ca imbunatateste calitatea vietii

individului, ci si intdreste legaturile sociale si solidaritatea dintre membrii sai.
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2. PRINCIPALELE CATEGORII DE GRUPURI VULNERABILE

Exista multe grupuri se confrunta cu diverse forme de excluziune sociala sau sunt in risc de
excluziune, uneori datoritd saraciei veniturilor sau deprivarii materiale, alteori datorita unor
comportamente repetitive daunatoare, care i predispun la indepartarea de societate si izolare,
precum consumul de droguri, sdvarsirea de infractiuni, sau datoritd unor contexte in care devin
vulnerabili sau victime ale discrimindrii (cum este cazul victimelor violentei in familie, sau ale
traficului de persoane, sau al persoanelor fara adapost etc).

Din cauza faptului ca grupurile vulnerabile se confruntd cu probleme specifice, asa cum am
vazut anterior, pentru care de multe ori nu existd masuri generale aplicabile tuturor care sa dea
rezultatele scontate, sunt necesare masuri, politici si servicii particularizate si de multe ori servicii
integrate, pentru a stimula incluziunea lor si a intensifica participarea lor sociald. Prin urmare, se
impune identificarea nevoilor specifice ale fiecarui grup vulnerabil si dezvoltarea de modele,
mixuri de masuri, pentru a raspunde adecvat la acestea, a le oferi oportunitfi egale de a-si atinge
potentialul si de a contribui la comunitatea in care traiesc si a se manifesta in societate.
Principalele grupuri vulnerabile din Roménia sunt12:

1. Persoane sarace

» Copii sdraci, mai ales aceia care trdiesc in familii cu multi copii sau in familii
monoparentale;

» Persoane sdrace angajate, mai ales muncitori subcalificati (in principal din mediul rural),
lucratori pe cont propriu atat in agricultura, cat si In alte domenii;

» Tineri someri si NEETSs (persoane care nu sunt angajate si nu sunt inscrise in sistemul de
invatdmant sau de formare profesionald);

» Persoane cu varste intre 50 si 64 de ani care nu sunt incadrate profesional si care sunt
excluse din programele de asistenta social;

» Persoane varstnice sarace, mai ales cele care locuiesc cu membri ai familiei aflati in

intretinere sau persoane varstnice singure.
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2. Copii si tineri lipsiti de ingrijire si sprijin parental

3.

5.

>
>

>
>

Copii abandonati in unititi medicale;

Copii care traiesc in centre de plasament mari, de tip vechi sau calitate slaba; Tineri

care parasesc sistemul de protectie a copilului;

Copii si tineri care traiesc pe strada;

Copii cu parinti care lucreaza in strdinatate, mai ales aceia cu amandoi parintii in

strainatate si cei care se confruntd cu separarea pe termen lung de parintii lor;

Conpii lipsiti de libertate;

Mame adolescente.

Persoane virstnice singure sau dependente

» Persoane varstnice care locuiesc singure si/sau sunt dependente si/sau care au nevoi

Romi

» Copii si adulti de etnie roma cu risc de a fi exclusi din familii fard a avea un venit

complexe de ingrijire.

sustenabil.

Persoane cu dizabilitati

» Copii si adulti cu dizabilitati, inclusiv persoane invalide si cu o concentrare pe

persoanele cu nevoi complexe.

Alte grupuri vulnerabile

» Persoane care suferd de dependenta de alcool, droguri si alte substante toxice;

>

» Persoane aflate in evidentele serviciilor de probatiune, fata de care au fost dispuse

Persoane lipsite de libertate sau aflate sub control judiciar;

masuri sau sanctiuni neprivative de libertate (persoanele fatd de care s-a dispus
amanarea aplicarii pedepsei, suspendarea executdrii pedepsei sub supraveghere,
liberarea conditionata - in cazul in care restul ramas neexecutat din pedeapsa este de 2

ani sau mai mare si persoanele fatd de care s-a dispus executarea pedepsei amenzii prin

prestarea de muncad in folosul comunitatii);

©
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» Minori aflati in evidentele serviciilor de probatiune (minorii sanctionati cu o masura
educativa neprivativa de libertate, fata de care s-a dispus inlocuirea masurii educative
privative de liberate sau liberarea din detentie);

Persoane fara domiciliu;

Victime ale violentei domestice;

YV V V

Victime ale traficului de fiinte umane;
» Refugiati si imigranti.

7. Persoane care trdiesc in comunitati marginalizate
» Comunitatile rurale sarace;
» Comunitatile urbane marginalizate;

» Comunitati rome sarace si marginalizate.

3. METODE DE INCLUZIUNE SOCIO-CULTURALA A PERSOANELOR
VARSTNICE SINGURE SAU DEPENDENTE

Dintre categoriile de grupuri vulnerabile enumerate mai sus, o categorie speciald, extrem de
sensibild, este cea a persoanelor varstnice singure sau dependente.

3.1.Psihologia varstnicului si barierele integrarii

Clasificarea stadiilor de dezvoltare facutd de D. Super si Jung evidentiaza trei cicluri de

evolutie in viata unei persoane:

» Ciclul de crestere si dezvoltare — pana la 20 de ani - Ciclul perioadei adulte, care
inseamnad prelungirea dezvoltdrii psihologice pand la — 65 de ani

» Ciclul varstei de regresie de la 65 de ani pana la moarte. Acesta din urma se subimpart

la randul lui in urmatoarele etape:

e perioada de adaptare
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e perioada batranetii timpurii
e perioada batranetii propriu-zise
e perioada regresiei finale

In cele mai multe studii referitoare la batranete intdlnim urmitoarele stadii:

1) stadiul de trecere spre batrdanete —in care au loc o serie de schimbari ale subidentitatilor
personale;

2) stadiul batrdnetii medii — in care subidentitatea persoanei se restrange, cea sociald
exercitandu-se intr-un spatiu social din ce In ce mai limitat; spatiul fizic se restringe de asemenea,
datorita bolilor cu efect asupra posibilitatilor de miscare;

3) stadiul marii batrdnefi, in care subidentitatile se suprapun si contractd uneori pana la
disolutia sinelui.

Modificarile morfo-psiho-fiziologice, care caracterizeaza procesul de imbdatranire, conduc
direct sau prin consecintele lor si la modi-ficari ale relatiilor sociale, in familie ca si in general, in
societate.

Izolarea sociali este specifica seniorilor si se instaleaza “tacut”. In cadrul acestui fenomen
nu e vorba doar de singurdtate ci si de sentimentul de a nu mai conta pentru societate.

O persoana varstnica poate parea ostila, reticentd sau apaticd intr-un dialog. Aceasta din
cauza unor bariere de integrare, cum ar fi:

» Bariere psihologice si emotionale
o Sentimentul de inutilitate: convingerea ca experienta sa nu mai are valoare
e Teama de a fi povard
e Doliul si pierderile succesive: pierderea partenerului de viata, a rolului
profesional, a sdnatatii, a cercului de prieteni de aceeasi generatie
> Bariere tehnologice
e Analfabetismul digital: excluderea din servicii de baza:programari online, plati,

comunicarea pe retele sociale
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e Tehnofobia: teama de a nu strica dispozitivele, sau de a fi victima unor escrocherii
online, cea ce determina refuzul utilizarii tehnologiei
» Bariere fizice si de sinatate
e Mobilitate redusa: frica de a cadea sau lipsa infrastructurii(lipsa liftului, trepte prea
inalte, ) 1i tine captivi in casa.
e Degradarea senzoriald: diminuarea auzului sau vederii face ca participarea la
evenimente culturale sau sociale sa fie frustranta, ducand la retragerea voluntara.
»> Bariere sociale si culturale
e Stereotipurile sociale, conform carora batranetea este asociata exclusiv cu boala si
declinul
e Limbajul de excludere, ignorarea seniorului in luarea deciziilor ce | privesc direct.
Combaterea ageismului.
Ageismul reprezinta discriminarea pe criterii de varsta.
In procesul de integrare a seniorilor, in interactiunea cu acestia, este obligatoriu s treci de
la statutul de “’salvator”, la cea de “’partener”.
Metode:
1. Deconstruirea Stereotipurilor (Exercitiul ,,Oglinda”)
Voluntarii sunt invitati sa listeze primele 5 adjective care le vin in minte cdnd spun ,,batran”.
e Analiza: Daca apar cuvinte ca ,,lent”, ,,bolnav”, ,,uituc”, se discuta despre generalizarea
abuziva.
o Contra-exemplu: Prezentarea unor povesti reale cu seniori activi (sportivi la 80 de ani, studenti
la Universitatea Varstei a Treia, mentori in afacerti).
2. Eliminarea ,,Elderspeak” (Limbajul Infantilizant)
Aceasta este cea mai comuna forma de ageism inconstient.
e Ce este: Vorbitul mai rar, cu voce pitigdiatd, folosind diminutive (,,bunicuto”, ,,mancarica”,

»pastiluta”) sau pluralul incluziv (,,Cum ne simtim azi?” cand de fapt doar seniorul este bolnav).
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Nevoile emotionale ale varstnicilor sunt adesea invizibile, mascate de plangeri fizice sau
de izolare. Un voluntar bine pregatit trebuie sa ,,citeascd” dincolo de cuvinte.

Iata principalele nevoi emotionale si cum pot fi ele adresate n cadrul cursului:

1. Nevoia de a fi ascultat (Validarea identitatii)
Multe persoane in varsta simt ca vocea lor nu mai conteaza.

o Manifestare: Repetarea acelorasi povesti din tinerete.

e Abordarea voluntarului: Nu este doar o poveste, este modul seniorului de a-gi confirma ca a
avut o viata plina de sens. Ascultd ca si cum ai auzi pentru prima datd, punand intrebari

despre emotiile de atunci, nu doar despre fapte.

2. Nevoia de utilitate (Sentimentul de competenta)
Cea mai mare trauma a batranetii este trecerea de la ,,cineva pe care se bazeaza altii” la ,,cineva
care depinde de altii”.

e Manifestare: Refuzul ajutorului sau iritarea cand cineva face lucruri in locul lor.

e Abordarea voluntarului: Creeazd contexte de ajutor reciproc. Cere-i un sfat (,,Cum se

ingrijeste floarea asta?””) sau roagi-1 si te invete ceva. li redai demnitatea de a fi util.

3. Nevoia de apartenenta (Combaterea singuratatii emotionale)
Poti fi Inconjurat de oameni si totusi sa te simti singur daca nimeni nu te cunoaste cu adevarat.

o Manifestare: Agatarea de vizitatori, prelungirea artificiala a discutiilor.

e Abordarea voluntarului: Transforma vizitele sporadice in ritualuri. ,,Ne vedem martea
viitoare la ceai” ofera o ancord temporald si emotionala de care seniorul se poate agata toata

sdptamana.

4. Nevoia de afectiune si contact uman
Privarea de atingere (skin hunger) este reala la seniorii singuri.

e Manifestare: Tristete profunda, apatie, lipsa poftei de mancare.

o Abordarea voluntarului: O strangere de mana calda, un zambet sincer sau mentinerea

contactului vizual. Acestea transmit mesajul: ,,Te vad, esti important, esti aici cu mine”.

. Nevoia de siguranta emotionala si predictibilitate
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Schimbarile bruste de personal sau de program le pot provoca atacuri de panica.

o Manifestare: Reticenta fata de voluntari noi sau Intrebari repetitive despre orar.

e Abordarea voluntarului: Onestitate totald. Daca nu poti veni, anunta din timp. Daca trebuie sa

pleci, explicd de ce si reconfirma urmatoarea intalnire.

Exercitiu pentru voluntari: ,,Harta Emotiilor”

Cere voluntarilor sa inchida ochii si sa-si imagineze ca timp de o siptimana
nimeni nu i-a strigat pe nume si nimeni nu i-a intrebat ,,Ce mai faci?” cu
adevarat.

Debriefing: Ce simti in piept? Aceea este nevoia pe care o vei implini tu in fiecare

vizita.

3.2.Metode de Integrare Socio-Culturala (Tehnici Practice)
o Metoda ,,Bibliotecii Vii”: Valorizarea experientei de viata a seniorului prin povestire

(storytelling).

Metoda ,,Biblioteca Vie” transforma seniorul din ,,beneficiar de servicii” in ,,Carte Vie”, iar
voluntarul (sau un grup de tineri) devine ,,Cititor”. Este una dintre cele mai puternice metode de

combatere a izoldrii, deoarece pune accent pe valoarea unica a experientei de viata.
Iatd cum se organizeaza concret o sesiune in cadrul cursului pentru voluntari:
1. Pregatirea ,,Cartilor” (Seniorii)

o Identificarea titlului: Voluntarul ajuta seniorul sa-si rezume viata sau o pasiune intr-un titlu

atractiv.

o Exemplu: In loc de ,,Fost inginer”, titlul cartii devine ,,Cum am construit poduri in anii '70 si

ce m-au invatat ele despre oameni”.
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o Exemplu: In loc de ,,Bunica”, titlul devine ,,Reteta supravietuirii: 80 de ani de optimism si

placinte cu mere”.

o Stabilirea ,,Cuprinsului”: Se aleg 2-3 episoade cheie pe care seniorul doreste si le

impartaseasca.
2. Procesul de ,,imprumut” (Interactiunea)
o Catalogul: Voluntarii/Cititorii rasfoiesc un catalog cu titlurile disponibile.

e Lectura: ,Cititorul” se asaza in fata ,,Cartii”. Timp de 20-30 de minute, seniorul povesteste, iar

voluntarul pune intrebari.

e Regula de aur: Cartea Vie poate refuza sa raspunda la intrebari prea personale, iar Cititorul

trebuie sa trateze ,,Cartea” cu maximum de grija (respect).

3. Exemple de scenarii pentru voluntari

e Scenariul Istoric: ,,Cartea” este un senior care a trait evenimente istorice majore (ex: Revolutia,

cutremurul din '77). Voluntarul invata istoria vie, nu din manuale.

e Scenariul Meseriilor Disparute: Un ceasornicar sau un tipograf povesteste despre migala unei

lumi fard digital.

e Scenariul Rezilientei: O doamna care a crescut singurd 3 copii povesteste despre cum a

gestionat lipsurile si frica.

4. Beneficiile Integrarii Socio-Culturale

o Pentru Senior: Primeste confirmarea cd viata sa este interesanta si utila celor tineri. Isi recapata

vocea sociala.

e Pentru Voluntar: Descopera omul din spatele ,,varstnicului”, eliminand barierele de varsta

(ageismul).

5. Exercitiu practic in curs
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Sarcina: Fiecare voluntar trebuie sa ,,intervieveze” un senior timp de 10 minute si sa creeze
o coperta de carte (pe hartie) care sa contind: un Titlu de impact, un Rezumat de 3 randuri si o

»Recenzie” (ce I-a impresionat cel mai mult).

e Mentorat inversat: Varstnicul invata voluntarul o abilitate traditionala (gatit, tricotat, sah), in

timp ce voluntarul ofera suport emotional sau tehnic.

Mentorat Inversat (Reverse Mentoring) sparge ierarhia clasica unde ,,cel tAnar invata de la cel
batran”, transformand relatia intr-un schimb de competente echitabil. In acest model, voluntarul
si seniorul sunt, pe rand, mentor si invitacel.

Iata 3 scenarii practice de implementat in curs:

1. Scenariul ,,Digital vs. Artizanal”
« Voluntarul (Mentor): il invati pe senior cum si foloseasca WhatsApp pentru a trimite

fotografii nepotilor sau cum sa caute concerte de muzica veche pe YouTube.

e Seniorul (Mentor): Il invatd pe voluntar o tehnicd manuala care necesita rabdare (ex: altoirea

trandafirilor, tricotat, sah sau caligrafie).

e Scopul: Combaterea sentimentului de inadecvare tehnologicd a seniorului prin reconfirmarea

valorii propriilor abilitati practice.

2. Scenariul ,,Slang vs. Eticheta”
e Voluntarul (Mentor): Explica termeni moderni sau curente culturale actuale (ce Tnseamna

»podcast”, ,,sustenabilitate” sau ,,vibe”).

« Seniorul (Mentor): Impirtiseste reguli de eticheta din trecut, arta conversatiei de salon sau cum

se scria o scrisoare de mand care sa impresioneze.

e Scopul: Sincronizarea culturala. Seniorul nu se mai simte ,,depasit”, ci ,,pus la curent”, oferind in

schimb profunzime istorica.

3. Scenariul ,,Managementul Timpului vs. Rezilienta”
e Voluntarul (Mentor): Aratd metode moderne de organizare (aplicatii de reminder pentru

medicamente, liste digitale de cumparaturi).
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Seniorul (Mentor): Ofera perspective despre cum sa gestionezi perioadele de criza sau lipsurile,

bazandu-se pe experienta deceniilor trecute.

Scopul: Schimb de mecanisme de adaptare (coping strategies) Intre generatii.

Reguli de Aur pentru Voluntari in Mentoratul Inversat:
Rabdare Dubla: Cand esti mentor, nu ,,Jua mouse-ul din mana lui”. Lasa-I sa faca singur, chiar

daca greseste de 10 ori.

2. Umilinta in Invatare: Cand esti invatacel, fii autentic. Nu te preface ca te intereseaza

reteta lui de murdturi; cauta ceva ce chiar vrei sa inveti de la el.

3. Sesiuni Scurte: Mentoratul inversat functioneaza cel mai bine in reprize de 20-30 de

minute pentru fiecare rol, pentru a evita oboseala cognitiva.

Exercitiu de Curs:
»Targul de Competente”: Fiecare voluntar si fiecare senior scrie pe un bilet: "Pot sa te
invat..." st "Vreau sa invat...". Biletele se pun pe un panou, iar perechile se formeaza in functie

de interesele complementare.

Cluburi de interes mixt: Organizarea de vizionari de filme, cluburi de lectura sau grupuri de

discutii pe teme actuale.

Cluburile de interes mixt sunt spatii ,,neutre” unde varsta devine secundara pasiunii comune.
Intr-un astfel de club, seniorul nu este ,,un batran asistat”, ci un membru cu drepturi egale intr-

0 comunitate de interese.

Iata 4 exemple detaliate de cluburi pe care voluntarii le pot organiza:
1. Clubul de ,,Lectura si Retrospectiva”
Concept: Se alege o carte sau un articol de actualitate.

Dinamica: Voluntarul aduce perspectiva moderna, iar seniorul aduce contextul istoric sau

experiential.
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o Activitate mixta: ,,Cum ardta dragostea in literatura anilor '60 fata de cea de azi?” — o dezbatere

care valorizeazd ambele generatii.

2. Clubul de ,,Gradinarit Urban sau de Apartament”
o Concept: Cultivarea plantelor aromatice sau decorative in ghivece sau mici loturi.

o Dinamica: Seniorii au adesea cunostinte profunde despre ciclurile naturii si remedii naturiste.
Voluntarii pot aduce solutii moderne (sisteme de auto-irigare, seminte bio, aplicatii de

monitorizare).

o Integrare: Schimbul de seminte si ,,secrete” creeaza o legatura organica si o responsabilitate

comuna (grija fatd de o fiinta vie).

3. Clubul de ,,Cine-Dezbatere: Atunci vs. Acum”

o Concept: Vizionarea unui film clasic urmata de unul contemporan pe aceeasi tema (ex: o
poveste de familie din 1950 vs. una din 2024).

o Dinamica: Discutia se concentreaza pe evolutia valorilor sociale, a modei si a limbajului.

e Rolul voluntarului: Faciliteaza dialogul, asigurdndu-se ca seniorii nu se simt criticati pentru

valorile lor, ci invitati sa le explice.

4. Clubul de ,,Tehnologie Curioasa”
e Concept: Nu este un curs de informatica rigid, ci o explorare ludica.

e Activitate: Voluntarul aduce un gadget (ochelari VR, o tableta grafica, o boxa inteligentad) si ,,se

joacd” impreuna cu seniorul.

o Integrare: Seniorul invatd ca tehnologia poate fi distractiva, nu doar utilitard sau amenintatoare,

reducand bariera digitald prin divertisment.
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Logistica succesului (Ghid pentru voluntari):

o Accesibilitatea: Locatia trebuie sa fie usor accesibild (fard multe scari), bine iluminata si cu o

acusticad buna (fara zgomot de fundal care sa perturbe auzul).

o Ritmul: Activitdtile nu trebuie sa depdseasca 60-90 de minute. Pauzele de socializare cu un ceai

sau o cafea sunt la fel de importante ca activitatea in sine.

o Recurenta: ,,Vinerea la ora 10” trebuie sa fie o reguld fixa. Predictibilitatea combate anxietatea

sociala a seniorului.

Exercitiu de curs:

»Prima sedinta”: Grupeaza voluntarii si cere-le sa creeze un afis publicitar pentru un astfel de

club. Afisul trebuie sa foloseasca un limbaj incluziv, care sa invite, nu sa ,,ajute”.

3.3. Comunicare si Adaptare
o Ascultarea activa: Cum sd gestionezi istoricul medical sau personal fara a prelua povara

emotionala.

Ascultarea activa in contextul lucrului cu varstnicii nu inseamna doar ,,sa taci in timp ce
celalalt vorbeste”, ci sa fii o oglinda emotionala care 1i confirma seniorului ca existenta si

gandurile sale au valoare.

Iatd tehnicile concrete pe care voluntarii trebuie sa le stipaneasca:

1. Tehnica Reincadrarii (Parafrazarea)

Seniorii tind sa repete anumite traume sau evenimente. Voluntarul nu trebuie s intrerupa,

ci sd rezume periodic pentru a arata ca este ,,acolo”.

e Exemplu: Seniorul spune: ,,Pe vremea mea, vecinii se ajutau, nu ca acum cand nici nu ne

salutam pe scara.”
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e Voluntarul: ,Deci simtiti ca lipseste acea conexiune si siguranta pe care o aveati In comunitate,

corect?”’

o Efect: Seniorul se simte inteles, nu doar auzit.

2. Validarea Emotionala (Dincolo de Fapte)

Varstnicii vorbesc adesea despre pierderi. Greseala voluntarului este sa incerce sa

»repare” situatia cu optimism fals.
e Gresit: ,Nu mai fiti trist, marirea pensiei va veni curand.”

e Corect: ,,Aud multa tristete In vocea dumneavoastrd cand vorbiti despre asta. E firesc sa va

simtiti asa.”
o Efect: Permisiunea de a simti emotii negative reduce presiunea psihologica a seniorului.
3. Tacerea Generativa (Pauza de S secunde)
Procesarea informatiei si gésirea cuvintelor dureaza mai mult la o varsta Tnaintata.
e Regula: Dupa ce seniorul se opreste din vorbit, numara in gand pana la 5 inainte de a interveni.

o Efect: De multe ori, in acele secunde de liniste, seniorul isi aduna curajul sd spuna ceva mult mai

profund sau personal.

4. Semnalele Non-Verbale (Canalul de Sprijin)
Deoarece multi seniori au probleme de auz, ei se bazeaza enorm pe ceea ce vad:

e Contactul vizual: Mentinut constant (fard a fixa agresiv).

o (inclinarea corpului: Putin spre fati, indicand interes.

o Incuviintarea din cap: Confirmari mici, ritmice, care incurajeazi fluxul povestii.
5. intrebirile ,,Clarificatoare”, nu ,,Interogatorii”

Evita intrebarile care suna a control medical sau administrativ.
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Interogatoriu: ,,Cate pastile ati luat azi?”

Ascultare activa: ,,Cum v-ati simtit dupa medicatia de dimineata? V-a dat starea aceea de

somnolenta de care vorbeati?”

Exercitiu de Curs: ,,Povestea in 3 straturi”

Pasul 1: Seniorul povesteste un eveniment banal (ex: o vizita la piata).
Pasul 2: Voluntarul trebuie sa identifice: 1. Faptele (ce s-a intdmplat), 2. Emotia (cum s-a
simtit), 3. Nevoia (ce i lipseste — ex: nevoia de a fi vazut, nevoia de ajutor la carat plasele).

Pasul 3: Voluntarul rdspunde adresand doar Nevoia si Emotia, ignorand faptele.

Adaptarea la limitari: Tehnici de comunicare pentru persoane cu deficiente de auz, vedere sau

inceput de dementa.

Adaptarea la limitari nu Tnseamna sa tratezi seniorul ca pe un bolnav, ci sd ajustezi mediul si
comunicarea astfel incat limitarile lui fizice sa nu devind bariere sociale. Voluntarul trebuie sa

fie un ,,facilitator de accesibilitate”.

Iatd cum se traduce concret aceastd adaptare in functie de tipul de limitare:

1. Limitari de Auz (Hipoacuzie)

Cea mai mare greseala este sa tipi. Tipatul distorsioneaza sunetele si pare o agresiune.
Pozitionarea: Stai direct in fata seniorului, la lumind, pentru a-i permite sa iti citeasca buzele.

Tonul: Vorbeste cu un ton grav (joios) si rar. Frecventele inalte (subtiri) sunt primele care se

pierd la batranete.

Confirmarea vizuala: Foloseste gesturi si mimica accentuatd. Dacd nu Intelege, nu repeta

identic; reformuleaza folosind cuvinte mai simple.

2. Limitari de Vedere
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Lumea devine nesigura cand nu mai vezi detaliile. Voluntarul devine ,,ochii” seniorului.

o Identificarea: Anunta-ti intotdeauna prezenta cand intri in camera si spune-ti numele. Anunta si

cand pleci.

e Descrierea spatiului: ,,Suntem in bucatarie, masa este la un pas in stanga dumneavoastra.”

Foloseste metoda ceasului pentru obiecte: ,,Paharul cu apa este la ora 3.”

o Contrastul: Daca 1i oferi ceva de citit sau un obiect, asigura-te cd exista contrast (ex: o cana

neagra pe o fatd de masa alba).

3. Limitari de Mobilitate si Dexteritate
Frustrarea de a nu-ti mai putea folosi mainile sau picioarele duce la izolare.

e Ritmul mersului: Mergi intotdeauna cu o jumatate de pas in spatele seniorului (pentru a-1 prinde

in caz de dezechilibru) sau la bratul lui, dar lasd-I pe el sd dea ritmul.

o Raibdarea la sarcini: Dacd seniorul Incearca sa inchida un nasture sau sa deschida un
borcan, nu interveni imediat. Intreaba: ,,Doriti sd va dau o mana de ajutor sau preferati sd mai

incercati putin?”.

e Spatiul de socializare: Verifica mereu daca locatia are rampe, lifturi functionale si scaune cu

spatar stabil (evita taburetele).

4. Limitiri Cognitive (inceput de Dementi/Pierderi de memorie)
Aici, adaptarea este pur emotionala si de structura.

e Scurt si clar: Foloseste propozitii scurte. Ofera doar doud optiuni, nu cinci (ex: ,,Vreti ceai sau

apa?”, nu ,,Ce doriti sa beti?”).

e Ancorarea in prezent: Nu il corecta agresiv daca uita data. Spune bland: ,,Astazi este marti,

ziua 1n care ne vedem noi de obicei.”

« Reducerea stimulilor: In timpul unei discutii, opreste televizorul sau radioul. Zgomotul de

fundal creeaza confuzie si agitatie.




* X * X e

s e Erasmus +

funded by the Funded by the
European Union European Union

Acreditare numarul: 2021-1-RO01-KA120-ADU-000045996
Valabilitate: 01.02.2022 - 31.12.2027

Proiect mobilitati prin Programul Erasmus+

Nr. referinta proiect: 2025-1-R001-KA121-ADU-000337690
Durata: 01.06.2025 — 31.08.2026
Beneficiar: Asociatia ELOAH Craiova

Exercitiu de Curs: ,,Simularea Senzoriala”

e Activitate: Voluntarii primesc ochelari murdariti cu vaselina (pentru cataracta) si li se cere sa
citeascd un prospect de medicamente. Sau poartd dopuri de urechi si trebuie sa urmeze

instructiuni date In soapta.

e Debriefing: ,,Cat de repede a apdrut iritarea? Ce gest al colegului v-a ajutat cel mai mult sa va
simtiti in siguranta?”

o Limbajul non-verbal: Importanta contactului vizual si a prezentei fizice.

In contextul voluntariatului cu seniori, limbajul non-verbal (sau comunicarea analogica)
este adesea mai credibil decat cuvintele. Deoarece acuitatea auditiva scade, seniorii devin

»experti” in citirea micro-expresiilor, a tonului vocii si a posturii.

Iata elementele cheie pe care un voluntar trebuie sa le monitorizeze:

1. Contactul Vizual (Ancora in Prezent)
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Privitul ,,de sus” impune o bariera de putere (autoritate) care inhiba comunicarea.

ceas sau la telefon, gesturi care semnaleaza nerabdare.

2. Micro-expresiile si Zambetul (Dezescaladarea fricii)

implica si ochii.

2. Atingerea Terapeutica (Haptica

Este cel mai puternic, dar si cel mai delicat instrument.

povestiti?”’). Unii seniori pot avea traume sau o nevoie crescutd de spatiu personal.

confirmare senzoriald a prezentei tale.

4. Proxemica (Gestionarea Spatiului)

speria sau pot simti ca le este invadata autonomia.

masurd ce conversatia devine mai personala.

5. Paralimbajul (Ton, Ritm, Volum)

o Regula: Mentine privirea la acelasi nivel cu a seniorului. Daca el sta asezat, asaza-te si tu.

o Efect: Transmite mesajul: ,,Esti important, te vad si sunt aici doar pentru tine”. Evita sa te uiti la

o Zambetul autentic: Un zambet fortat este usor de detectat. Foloseste un zambet ,,moale”, care

e Oglindirea (Mirroring): Adopta discret o postura similara cu a seniorului. Daca el este relaxat,

relaxeaza-te si tu; daca este agitat, mentine o posturd calma pentru a-l ,,ancora” prin contrast.

o Protocol: Intreaba intotdeauna Inainte de a atinge (ex: ,,Pot sa va tin de méana in timp ce Tmi

e Zone sigure: Mana, antebratul sau umarul. O strangere de méana calda la sosire si plecare ofera o

o Distanta criticd: Nu intra brusc in spatiul intim (sub 50 cm) fara un motiv clar. Seniorii se pot

« Apropierea treptati: Incepe discutia de la o distanta sociald (1.2 - 2 metri) si apropie-te pe

IHVATARM 10 PR ELIRAL
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e Calitatea vocii: Un ton cald, cu modulatii (nu monoton), ajutd la mentinerea atentiei.

e Viteza: Vorbeste rar, dar nu Intr-un mod care sa sugereze ca il consideri pe senior incapabil sa

inteleaga. Lasa ,,spatii” intre idei pentru a permite procesarea informatiei.
Exercitiu de Curs: ,,Dialogul Tacut”

Componentele ,,Dialogului Tacut”:

o Prezenta Fizica: Statul impreund pe o banca sau pe canapea, privind in aceeasi directie, reduce

presiunea de a ,,trebui” sd spui ceva si creeaza un sentiment de solidaritate.

e Oglindirea Emotionalia: Voluntarul 1si ajusteaza expresia faciala pentru a reflecta starea

seniorului, oferindu-i acestuia confirmarea ca sentimentele sale sunt vazute si acceptate.

o Contactul Vizual Periodic: O privire blanda, oferita din
cand 1n cand, functioneaza ca un , fir invizibil” care

mentine conexiunea activa fara a fi nevoie de sunet.

e Tacerea ca Spatiu de Siguranta: Voluntarul invata sa

nu se simta inconfortabil in liniste. Aceasta tacere 1i

permite seniorului sd-si proceseze propriile ganduri si

amintiri in prezenta cuiva care nu il judeca.

o Activitate: Voluntarii stau fata in fatd in perechi. Unul povesteste ceva emotionant timp de 2
minute, iar celdlalt nu are voie sa scoata niciun sunet. Trebuie sa foloseasca doar fata si corpul

pentru a arata ca asculta, intelege si empatizeaza.

« Debriefing: ,,Cat de greu a fost sa nu spui 'Tmi pare rau' sau 'Inteleg'? Ce gest al partenerului te-a

facut sa simti ca te ascultd cu adevarat?”

Ce trebuie evitat (Semnale negative):
1. Bratele incrucisate: Sugereaza defensiva sau plictiseala.
2. Batutul din picior/degete: Semnal de graba.

3. Distantarea fizica excesiva: Poate fi interpretatd ca dezgust sau frica de batranete/boala.
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Modulul 4: Planificarea unei Activitiati Comunitare

Planificarea unei iesiri culturale cu seniori necesitd o trecere de la logistica simpla la ,,designul
de experienta accesibila”. Scopul este ca seniorul sd se simtd un oaspete de onoare, nu un

obiect transportat.

Iata etapele critice pentru un voluntar:

1. Evaluarea de Pre-Eveniment (Audit-ul Locatiei)
Nu te baza pe site-ul institutiei; voluntarul trebuie sa verifice personal:

o Traseul ,fira obstacole”: Existd rampe, lifturi functionale si, esential, locuri de

odihna (banci/scaune) la fiecare 15-20 de metri de mers?

o Senzorialitate: Muzeul are iluminare bund (fara zone obscure unde se pot impiedica)? Acustica

permite dialogul sau ecoul este prea puternic?

o Toaletele: Sunt accesibile si semnalizate clar?

2. Micro-Planificarea Timpului (Ritmul Seniorului)
e Regula de Aur: Adaugd o marja de S0% mai mult timp fatd de o iesire obisnuita.

« Intervalul optim: intre orele 10:00 si 13:00. Dimineata, nivelul de energie si claritatea cognitiva

sunt maxime. Evita orele de varf in trafic sau aglomeratia de la pranz.

o Pauza de socializare: Planifica un popas de 20 de minute la jumatatea vizitei pentru un ceai.

Aceasta este ,,ancora” in care se proceseaza emotiile vizitei.

3. Pregatirea Psihologica (Reducerea Anxietatii)
Multi seniori refuza iesirile de teama ca ,,vor incurca” sau ca ,,li se va face rau”.

e Briefing-ul prealabil: Explica-i seniorului cu o zi inainte exact unde mergeti, cine mai vine si

cat va dura.

o ,Plasa de siguranta”: Confirma-i ca aveti apd, medicamentele de rezerva la tine si ca va puteti

intoarce acasa in orice moment dacd oboseste.
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4. Facilitarea Culturala (Rolul de Mediator)
Voluntarul nu este ghid turistic, ci un facilitator de conexiune:

« Interogarea obiectului: in loc si citesti eticheta tabloului, intreaba: ,, Ce va aminteste aceastd

imagine din tineretea dumneavoastra?”.

o Suportul fizic discret: Ofera bratul la urcarea treptelor fara sa astepti sa ti se ceard, dar

pastreaza o postura naturala, nu de ,,infirmier”.

5. Logistica de Transport

e Door-to-door: Transportul trebuie sa fie direct (taxi/masina personald). Mersul cu transportul n
comun poate fi epuizant si umilitor daca nu sunt locuri libere sau daca soferul pleacd brusc de pe

loc.

e Kit-ul de urgenta al voluntarului: Servetele umede, apa, un evantai (pentru spatii neventilate)

st numarul de telefon al familiei seniorului.

Exercitiu de Curs: ,,Harta Riscurilor”

Sarcina: Voluntarii primesc brosura unui muzeu local. Trebuie sa identifice 3 puncte
critice (ex: scara in spirald, lumina difuza din sala de proiectie) si sa propuna o solutie de
adaptare pentru un senior cu mobilitate redusa.

Metoda Montessori pentru seniori

Metoda Montessori pentru seniori este o adaptare a principiilor educationale create de
Maria Montessori, aplicatd pentru a Tmbunatati calitatea vietii persoanelor varstnice, in special a
celor care sufera de dementd sau boala Alzheimer. Aceastd abordare pune accent pe respect,
demnitate si autonomie, transformand ingrijirea dintr-una pasiva intr-una activa si centrata pe

persoana.

ELOAH CRAIOWVA
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In acest context, programul Montessori pentru seniori vine ca o solutie empatica,
oferind o Ingrijire centratd pe persoand, adaptata fiecarui individ. Prin activitati personalizate si
colaborare intre specialisti si familie, acest model sprijind nu doar autonomia seniorului, ci si

linistea ta — stiind ca este tratat cu grija, Intelegere si respect pentru cine este.

Componentele programului Montessori pentru seniori:

1. Observare si evaluare a progresului
Ghidul Montessori petrece timp 1:1 cu varstnicii pentru a le intelege nevoile, interesele si
punctele forte. Se folosesc interviuri personale, fise de evaluare si instrumente de
urmarire a progresului pentru a identifica si sustine roluri semnificative in viata
rezidentilor.

2. Pregitirea mediului
Spatiile sunt atent adaptate — atat camerele individuale, cat si cele comune — pentru a
incuraja autonomia si orientarea. Se creeaza zone tematice si se organizeaza activitdti in
mediu, n functie de abilitatile si preferintele varstnicilor.

3. Activitati individuale personalizate

Beneficiile programului Montessori pentru seniori:

o Independenta si functionalitate: Activitatile sunt adaptate capacitatilor fiecarui
rezident, cu scopul de a mentine sau chiar redobandi abilitati pierdute.

o Stimulare cognitiva: Prin exercitii personalizate, jocuri de memorie si activitdti practice,
incetinim declinul cognitiv si Incurajam invatarea continua.

o Sprijin emotional si social: Relatiile dintre seniori, echipa si familie sunt cultivate

constant. Programul inter-generational — cu implicarea copiilor — aduce zdmbete si sens.
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Un mediu pregitit, ,,ca acasa”

Elemente precum etichetele vizuale, obiectele personale si zonele tematice — de pictura,
muzicd, lecturd sau gradinarit — contribuie la crearea unui spatiu cald, functional si profund
uman. Activitdtile sunt personalizate, bazate pe re/invatare practicd, iar seniorii beneficiaza de
libertate de miscare si alegere, fiind incurajati sa-si pastreze independenta. Totul este sustinut
prin observare atenta, respect, gratie si curtoazie — valori fundamentale ale abordarii Montessori

pentru varstnici.

In metoda Montessori aplicata seniorilor, ghidul Montessori nu este doar un ajutor practic,
ci un ghid empatic, care sprijina varstnicul cu respect si blandete in fiecare pas. Prin observare,
ascultare si prezenta atentd, el creeazd un spatiu sigur, in care varstnicul poate ramane activ,

implicat si valorizat.

 Imbatranirea nu inseamnd renuntare, ci mai degrabad adaptare, redescoperirea sinelui,

dreptul la alegere si redescoperirea sensului, indiferent de vdrsta sau diagnostic. Unul din

scopurile proiectului Montessori pentru seniori este redobandirea independentei in activitatile de

zi cu zi. Ghidul Montessori nu face in locul varstnicului, ci il sprijina sa faca singur. Nu grabeste,

nu corecteazd, ci oferad timp, incredere si ghidaj. Prin felul in care se apropie — cu gratie, curtoazie

si ribdare — transmite un mesaj simplu, dar profund: «Esti important. Incd ai un rol. Iti respect
,

ritmul si alegerile.» Ingrijirea devine, astfel, o relatie, nu o sarcina.”,

Programul intergenerational Montessori — cand cei mici devin ghizi pentru cei mari
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Activitatile Montessori pentru seniori capata o valentd aparte atunci cand sunt impartasite cu cet
mai tineri membri ai comunitatii. In cadrul programului intergenerational, copiii de la gradinite
sau scoli aduc bucurie, curiozitate si spontaneitate in intalnirile cu varstnicii. Vizitele celor mici

sunt mai mult decat un gest — sunt o legatura vie intre generatii.

In cadrul programului intergenerational Montessori, copiii vin in vizitd cu bucurie si curiozitate,
dar si cu daruri create de mainile lor: o sculpturd, un tablou, un zambet sincer. La randul lor,
varstnicii 11 intdmpina cu flori, avioane din hartie si multa caldurd. Cei mici devin, pentru o zi,
ghizi Montessori, aratand seniorilor cum se lucreaza cu materialele educationale. Iar schimbul
dintre ei — de gesturi, priviri, rasete si emotii — lasd in urma mai mult decat amintiri. Lasa vindecare,

sens si bucuria de a fi impreund, chiar si pentru cateva ore.
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