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Dlaczego warto, aby seniorzy
angazowali sie w wolontariat
korzysci dla jednostki i spotecznosci
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Jednym z najwiekszych wyzwan, przed jakimi stajq osoby starsze, jest
samotnosc oraz poczucie wykluczenia spotecznego.

Proces starzenia sie spoteczenstw jest
jednym z najwazniejszych  wyzwan
demograficznych wspotczesnego Swiata.
Zwiekszajgcy sie odsetek 0sob starszych
w populagji prowadzi do koniecznosci
podejmowania dziatan majgcych na celu
ich  aktywizacje integracie  ze
spoteczenstwem. W kontekscie dazenia
do poprawy jakosci zycia senioréw oraz
wykorzystania ich  potencjatu  coraz
wiekszg role odgrywa wolontariat.
Wolontariat to dziatalno$¢ oparta na
bezinteresownym  niesieniu  pomocy
innym, ale jednoczesnie jest to forma
aktywnosci,  ktéra moze  przynosic
wymierne  korzysci  rowniez  samym
wolontariuszom. W przypadku 0sob
starszych angazowanie sie w dziatania
spoteczne  moze mieC  szczegodlne
znaczenie - zarowno dla ich dobrostanu
psychicznego i fizycznego, jak i dla catej
spotecznosci, ktora korzysta z ich wiedzy,
doswiadczenia i gotowosci do dziatania.

W niniejszym artykule zostang omowione
kluczowe korzysci wynikajgce z
zaangazowania seniorow w wolontariat.
Uwzglednione zostang zaréwno aspekty
indywidualne, zwigzane z poprawg jakosci
zycia  jednostki, jak i spoteczne,
obejmujgce wptyw wolontariatu na rozwaj
wspolnoty i budowanie  solidarnosci
miedzypokoleniowej. Jednym z
najwiekszych wyzwan, przed jakimi stajg
osoby starsze, jest samotnos$¢ oraz
poczucie wykluczenia spotecznego. Wraz z
zakonczeniem  aktywnosci  zawodowe),
ograniczeniem kontaktéw towarzyskich

czy utratg bliskich, seniorzy czesto
doswiadczajg osamotnienia i spadku
poczucia wiasnej wartosci. Wolontariat
moze stanowi¢ skuteczne remedium na
ten problem, poniewaz umozliwia
seniorom ponowne zaangazowanie w
zycie spoteczne oraz nawigzywanie
nowych relacji. Aktywnos¢ spoteczna
wptywa réwniez na poprawe kondycji
psychicznej. Badania wskazuja, ze osoby
starsze, ktore regularnie angazujg sie w
dziatania wolontariackie, rzadziej cierpig
na depresje i stany lekowe. Wolontariat
daje im poczucie sensu i sprawczosci -
dzieki niemu seniorzy widzg, ze ich praca
przynosi realne korzysci innym ludziom,
co przektada sie na ich samopoczucie |
zadowolenie  z  zycia.  Wzmacnianie
zdrowia fizycznego to jeden z wielu
korzysci wynikajgcych z angazowania sie
senioréw w wolontariat.




Osoby starsze, ktore angazujq sie w tego rodzaju dziatalnosé, czesciej dbajqg o
swoje zdrowie, poniewaz czujq sie odpowiedzialne nie tylko za siebie, ale takze za
osoby, ktorym pomagajq.

Chot powszechnie kojarzymy
wolontariat z poprawg Ssamopoczucia
psychicznego, ma on rowniez pozytywny
wptyw na kondycje fizyczng. Regularna
aktywnos$¢ zwigzana z wolontariatem,
taka jak  wychodzenie z domu,
uczestniczenie w spotkaniach, a takze
wykonywanie  réznorodnych  zadan,
sprzyja utrzymaniu SPrawnosci
ruchowej. Zajmowanie sie konkretnymi
obowigzkami,  czesto  wymagajgcymi
chodzenia, wstawania czy poruszania sie
w  roznych  Srodowiskach, pomaga
seniorom dba¢ o zdrowie fizyczne |
zapobiega stagnacji. Wolontariat sprzyja
rowniez zdrowemu trybowi zycia. Osoby
starsze, ktére angazujg sie w tego
rodzaju dziatalnos¢, czesciej dbajg o
swoje zdrowie, poniewaz czujg Ssie
odpowiedzialne nie tylko za siebie, ale
takze za osoby, ktorym pomagaja.
Regularny kontakt z innymi ludzmi i
wypetnianie okreslonych zadan
motywuje ich  do  podejmowania
prozdrowotnych  decyzji, takich  jak
zdrowsze  odzywianie czy  wieksza
dbatos¢ o aktywnos¢ fizyczng. Z kolei
brak tej aktywnosci, wynikajacy z
zamkniecia sie w domu, moze prowadzi¢
do problemow zdrowotnych, takich jak
ostabienie miesni, problemy z krgzeniem
czy otytos¢. Co wazne, dtugoterminowe
badania  potwierdzajg, ze seniorzy
aktywni spotecznie cieszg sie lepszym
zdrowiem i zyjg dtuzej niz ich réwiesnicy,
ktorzy prowadzg bierny tryb zycia.
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Wysoka aktywnos¢ spoteczna i fizyczna
wptywajg na uktad sercowo-naczyniowy,
poprawiajg kondycje miesniowg, a takze
zapobiegajg wielu chorobom, w tym
problemom z uktadem oddechowym czy
metabolicznym. Aktywno$¢ umystowa i
fizyczna, jaka zapewnia wolontariat, ma
takze pozytywny wptyw na  ukfad
nerwowy. Istniejg dowody na to, ze
angazowanie sie w wolontariat moze
zmniejszac ryzyko wystgpienia choréb
neurodegeneracyjnych,  takich  jak
demencja czy choroba Alzheimera.
Regularna stymulacja umystowa oraz
spoteczna, jakg zapewniajg dziafania
wolontariackie, wspiera prace mozgu,
poprawiajgc  zdolnosci  poznawcze i
opOZniajgc procesy starzenia.




Dzieki angazowaniu sie w wolontariat,
osoby starsze nie tylko przyczyniajg sie
do dobra innych, ale takze majg szanse
na  poprawe  wifasnego  zdrowia
fizycznego i psychicznego, co przyczynia
sie do lepszej jakosci ich zycia. Choc
Czesto postrzega sie starosc jako okres
stagnacji, to dla wielu senioréw jest to
czas, w ktorym mogg rozwijal swoje
pasje i zainteresowania. Wolontariat daje
im mozliwosC uczenia sie nowych rzeczy,
rozwijania umiejetnosci organizacyjnych i
komunikacyjnych, a takze zdobywania
wiedzy na temat wspotczesnych wyzwan
spotecznych. Dziatalnosc W
organizacjach spotecznych lub
charytatywnych moze rowniez pomaoc
seniorom w przetamywaniu  barier
technologicznych. Coraz czesciej
wolontariat  wymaga  korzystania z
narzedzi cyfrowych, co zacheca osoby
starsze do nauki obstugi komputerdw,
smartfonow czy mediow
spotecznosciowych. Dzieki temu seniorzy
nie tylko pozostajg aktywni spotecznie,
ale takze zwiekszajg swoje kompetencje,

co moze poprawi¢ ich codzienne
funkcjonowanie. Seniorzy, ktorzy
angazujg sie w wolontariat, maja

mozliwos¢ budowania relacji z osobami
w  roznym wieku i o roznych

doswiadczeniach zyciowych. Dziatalnos¢
spoteczna staje sie przestrzenig do
wymiany mysli, wspolnego dziatania i
wzajemnej pomocy.

W ten sposOb osoby starsze moga
przeciwdziata¢ poczuciu izolacji i wcigz
czuc sie waznym elementem
spoteczenstwa. Osoby starsze posiadajg

bogate  dosSwiadczenie  zyciowe |
zawodowe, ktore moze byc
nieocenionym zasobem dla
spoteczenstwa. Dzieki ich wiedzy |
umiejetnosciom mozliwe jest
skuteczniejsze  realizowanie  roznych

inicjatyw spotecznych. Seniorzy moga
petni¢ role mentoréw dla mtodszych
pokolen, wspiera¢ edukacje dzieci i
mtodziezy ~ oraz  uczestniczy¢  w
projektach kulturalnych i edukacyjnych.
Wolontariat daje seniorom mozliwos¢
wspotpracy z mtodszymi pokoleniami, co
sprzyja  wymianie  doswiadczen |
budowaniu  wzajemnego  szacunku.
Relacje te mogg dziata¢ w obie strony -
0soby starsze czerpig energie i inspiracje
od mitodszych, a mtodzi uczg sie od

seniorow wartosci takich jak
odpowiedzialnos¢,  zaangazowanie |
troska o innych. Spoteczenstwa, w

ktorych duza liczba oséb angazuje sie w
dziatania wolontariackie, charakteryzujag
sie wiekszg solidarnoscig i wyzszym
poziomem zaufania spotecznego.
Seniorzy, podejmujgc aktywnos¢ w
roznych obszarach zycia spotecznego,
przyczyniajg  sie do  budowania
wspolnoty  opartej] na  wzajemnym
wsparciu i wspotpracy. Wiele organizacji
charytatywnych, kulturalnych czy
edukacyjnych boryka sie z niedoborem
kadry i zasobow. Wolontariusze-seniorzy
mogg stanowi¢ cenne wsparcie w
prowadzeniu dziatan na rzecz
spotecznosci lokalnych, angazujgc sie w
pomoc  potrzebujgcym,  organizacje
wydarzen kulturalnych czy wsparcie
instytucji opieki zdrowotnej.




Zaangazowanie seniorow w wolontariat niesie ze sobg liczne korzysci zarowno dla
samych 0s6b starszych, jak i dla catego spoteczenstwa. Dla jednostki oznacza to poprawe
zdrowia, wiekszg satysfakcje z zycia oraz mozliwos¢ samorealizacji. Spotecznos¢ z kolei
zyskuje aktywnych i zaangazowanych obywateli, ktdrzy swoim doswiadczeniem i pracg
przyczyniajg sie do budowy lepszego Swiata. W obliczu starzejgcego sie spoteczenstwa
kluczowe jest tworzenie warunkow sprzyjajacych aktywizacji senioréw i promowanie idei
wolontariatu jako wartosciowego sposobu spedzania czasu w pdzniejszych latach zycia.
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