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Simpoziji, delavnice

krog, ki človeku počasi prepreči, da bi še kdaj 
vstal, šel sam na stranišče, si odprl okno ali 
naredil nekaj korakov do klopce na dvorišču. 
Dr. Goswami je opozoril na dejstvo, da je 
veliko aktivnosti s področja gibanja (pohodi, 
teki in dvoranske aktivnosti) namenjenih 
starostnikom, ki še niso onemogli, medtem ko 
jih za tiste, ki so onemogli in ležijo v posteljah, 
praktično ni. Z odločnim glasom je nadaljeval, 
da moramo tisti, ki delamo s starimi ljudmi, 
poskrbeti, da se gibajo, ne glede na starost in 
vse drugo. Seveda je treba najti pravi način. Po-
maga že gibanje prstov na nogah in na rokah. 
Dobro je stiskati dlani v pesti in jih razpirati. 
Pri iskanju ustreznega načina je dobro upošte-
vati navade, ki jih je v povezavi z gibanjem imel 
človek tekom življenja, saj bo motivacijo našel 
pri tistih kretnjah in načinih gibanja, ki so mu 
bili skozi življenje blizu. Pri tem lahko pomaga, 
da uporabljamo izraze, ki so človeku domači. 
Da je telo bolj prekrvavljeno in pripravljeno 
na pokončno držo, prispeva tudi kognitivna 
aktivnost (seveda v manjši meri kot gibanje). 
Pomaga, če starostnik rešuje križanko, računa, 
igra besedne igre ali se kako drugače kognitiv-
no udejstvuje. Raziskava v Italiji je pokazala, 
da se pri ljudeh, ki so navajeni moliti rožni 
venec, to pozna pri telesni pripravljenosti. 

Tretje pomembno področje, na katerega je 
treba paziti, ko je človek dolgo časa v postelji, 
je ustrezna prehrana.

Dr. Goswami je med predavanjem pred-
stavil tudi svojo celostno vizijo, povezano s 
preprečevanjem padcev, ki pa je tu ne bomo 
natančno predstavili. Omenimo le, da je izpo-
stavil, da je pri prečevanju padcev treba misliti 
tako na čas, ko je človek hospitaliziran, kot na 
čas, ko biva v skupnosti (doma ali v domu upo-
kojencev). Obstaja še cela vrsta neraziskanih 
vprašanj, prav tako bi bile na tem področju 
za dvig kvalitete življenja potrebne nekatere 
sistematične ureditve. Kot primere navajamo: 
celosten opis človeka (vključno z njegovimi na-
vadami), ko pride v bolnišnico in ko gre iz nje; 
način odpusta iz bolnišnice, ki bo omogočal 
nadaljevanje učinkovitega zdravljenja tudi po 
hospitalizaciji; ustrezno podporo starostnikom 
pri vpeljevanju dobrih navad, ki pomagajo 
obvladati starostne bolezni, in podobno.

Dveurno predavanje je hitro minilo. Vrnila 
sem se z okrepljenim prepričanjem, kako po-
membno je za človeka gibanje, četudi gre zgolj 
za razpiranje dlani in miganje s prsti, in z željo, 
da bi čim več ljudi skrbelo za to, kar ima in je 
obenem, za svoje telo.

Marta Ramovš
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ORGANIZIRANO MEDGENERACIJSKO 
DRUŽABNIŠTVO ZA KAKOVOSTNO 
STARANJE
Osvežitveni tečaj za prostovoljce v Dobrni, 
10. do 12. november 2016

Letošnja tema osvežitvenega tečaja za 
prostovoljce v organizaciji Inštituta Antona 
Trstenjaka je bilo medgeneracijsko družabni-
štvo. Udeležilo pa se ga je čez sedemdeset pro-
stovoljcev. Potekal je že sedmo leto, o prejšnjih 
smo pisali v lanski četrti številki. Ob letošnji 
temi se bomo osredotočili na vprašanja, kaj je 
medgeneracijsko družabništvo za kakovostno 
staranje ter zakaj in kako naj bo organizirano.

V preteklosti je bilo za osebne medčloveške 
odnose samoumevno poskrbljeno v tradicio-
nalnih družinah, sorodstvenih in sosedskih 
povezavah, danes pa so življenjske razmere 
takšne, da se je treba tudi v družini, sorodstvu 
in sosedstvu osebno odločiti za pristen odnos 
z drugimi in se učiti dobre komunikacije. 
Potrebo po pristnih osebnih odnosih pogosto 
prekrijejo površni in formalni stiki ali navi-
dezno osebni stiki preko virtualnih aplikacij, 
ki jih omogoča sodobna informacijsko ko-
munikacijska tehnologija (IKT). Razširjenost 
pripomočkov za komuniciranje je na svojstven 
način zbližala mlade in deloma tudi srednjo 
generacijo, kljub temu pa se je povečalo število 
mladih, ki so osamljeni ali pa imajo težave z 
duševnim zdravjem. Tudi med starejšimi lju-
dmi je osamljenosti vedno več, tudi zato, ker 
je ta generacija vse številčnejša.

Raziskava Staranje v Sloveniji (2013) je 
pokazala, da je približno vsak deseti prebivalec 
Slovenije, ki je star 55 let in več, večkrat osa-
mljen. V starosti se povečujejo izgube, tveganje 
za revščino, socialna mreža se krči, zato je več 

samovanja in osamljenosti med starejšimi. 
Eden od možnih načinov za zmanjševanje 
socialne izključenosti je medgeneracijsko 
družabništvo za kakovostno staranje, ki ga 
na Inštitutu Antona Trstenjaka razvijamo že 
četrt stoletja.

Izhajamo iz dejstva, da je vsak človek skozi 
vse življenje tesneje in bolj ohlapno vpet v ra-
zne družbene skupnosti in v delovne skupine, 
toda za kakovostno življenje in človeški razvoj 
nujno potrebuje poleg tega tudi redno druženje 
na osebni ravni z enim, dvema ali morda nekaj 
več ljudmi, po možnosti iz različnih generacij. 
To smo zapisali v priročnik za prostovoljce 
Družabniški dnevnik pri prostovoljskem povezo-
vanju generacij za kakovostno staranje (2004).

Organizirano medgeneracijsko družabni-
štvo za kakovostno staranje je oblika prija-
teljskega druženja med starejšim človekom in 
prostovoljcem iz mlajše generacije, ki nista v 
krvnem sorodstvu, z namenom medosebnega 
bogatenja in izključuje vsako materialno korist. 
Vanj vključujemo naslednje skupine starejših:

zz člane medgeneracijskih skupin, ki zaradi 
starosti ali bolezni ne morejo več hoditi v 
skupino,

zz manj mobilne in kronično bolne, ki živijo 
sami ali imajo malo pristnih človeških 
stikov,

zz oskrbovance z demenco ali drugimi težjimi 
boleznimi, da se za uro ali dve razbremeni 
svojce,

zz osamljene individualiste, ki jim ne ustreza 
skupinsko druženje,

zz starejše ljudi, ki se želijo naučiti uporabe 
sodobnih informacijsko komunikacijskih 
tehnologij (IKT).
Prostovoljec med usposabljanjem ali 

po njem v svojem okolju naveže stik s 
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Milica Jesenovec, Mila Jesenovec in Ksenija Ramovš
Dobro razumevanje v družini  
olajša oskrbo starejšega svojca

Ključne besede: domača oskrba, skupno gospodinjstvo, pripomočki, medgeneracijska 
povezanost, aktivna starost, dobre navade, družinski oskrbovalci 

AVTORICE:
Milica Jesenovec je socialna delavka na OŠ Šenčur in OŠ Davorina Jenka Cerklje na 

Gorenjskem. Petindvajset let je vodila interesno dejavnost Turistični podmladek, kjer je 
mlade navduševala nad poklici v turizmu in gostinstvu, jih usposabljala za turistične vodiče 
po domačem kraju in na izletih, ki so jih organizirali v okviru pouka. Zadnjih 10 let zelo 
uspešno vodi interesno dejavnost Prostovoljno delo na šoli. Vključeni učenci sodelujejo 
na različnih področjih, primernih za njihovo starost, in kar želijo delati. Učenci nudijo 
učno pomoč šibkejšim učencem, opravljajo razne humanitarne dejavnosti ter obiskujejo 
osamljene in pomoči potrebne starejše občane na njihovih domovih. Tako spoznavajo zelo 
različna dela in potrebe ljudi ter si pridobivajo nove izkušnje. Pri svojem delu začutijo, da 
so pomemben vir pomoči. Njihov cilj je spoštovanje sebe in drugih, potrjevanje samega 
sebe ter razvijanje občutka solidarnosti in socialne odgovornosti.

Mila Jesenovec je bila rojena 12. septembra 1923 na Golniku. Bila je peti, predzadnji 
otrok v premožni obrtni Dolžanovi družini. Ker so doma poleg turizma in kmetije imeli še 
gostinsko in trgovsko obrt, se je oče odločil, da trgovino prepusti njej, zato se je po končani 
meščanski šoli izučila za trgovko. Pet let je opravljala svoj poklic v domači trgovini. Zaradi 
previsokih davkov je oče oddal trgovino v najem veletrgovcu iz Kranja, ona pa se je zapo-
slila v takratnem sanatoriju za pljučne bolezni in tuberkulozo na Golniku, kjer je delala 
na različnih delovnih mestih (bila je blagajničarka v bifeju, knjigovodja v materialnem 
knjigovodstvu in arhivarka v arhivu) vse do upokojitve. Od takrat pa do danes živi, uživa 
in ustvarja na svojem posestvu na Golniku, v hiši, ki sta jo skupaj z možem zgradila, zelo 
blizu domače hiše.

Ksenija Ramovš je magistrica sociologije in diplomirana socialna delavka. Kot di-
rektorica vodi Inštitut Antona Trstenjaka za gerontologijo in medgeneracijsko sožitje. Pri 
gerontologiji in medgeneracijskem sožitju se posveča predvsem razvoju in uvajanju modela 
za usposabljanje družinskih oskrbovalcev ter mreži preventivnih krajevnih programov za 
zdravo, aktivno in dostojanstveno staranje. Med njenimi raziskovalnimi rezultati izstopa 
odkritje navidezno vitalnih starih ljudi, ki je pomembno za usposabljanje medgeneracijskih 
prostovoljcev in oskrbovalcev starih ljudi.
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starostnikom, s katerim gradi trajnejši prija-
teljski odnos. Tako druženje ima tudi formalne 
elemente, ki varujejo svobodno izbiro tako 
starostnika kot prostovoljca. Prostovoljec je 
dolžan na primeren način povedati staro-
stniku, kakšno vlogo ima v njunem odnosu 
– torej to, da je prostovoljec in zakaj se bosta 
družila. Skupaj se dogovorita kje, kdaj in 
kako bo potekalo njuno druženje in kaj vse 
bosta skupaj počela, npr. hodila na sprehode, 
brala, se igrala spominske igre, se pogovarjala 
ipd. Običajno se prostovoljec in družabnik 
dogovorita za eno leto druženja po eno uro 
na teden, na določen dan in ob določeni uri. 
Če je druženje koristno in prijetno za oba, ga 
letno podaljšujeta in sčasoma postaneta trajno 
povezana. Slednje ne velja za družabništvo ob 
učenju IKT, kjer družabništvo dijaka z upo-
kojencem traja praviloma eno šolsko leto; pri 
tem upoštevamo potrebo mladih, ki morajo 
v času odraščanja pridobiti čim več različnih 
izkušenj različnih področij, zato bi bilo dalj 
časa trajajoče družabništvo z istim človekom 
lahko obremenjujoče za mladostnika, pri sta-
rejših pa je nevarnost, da se preveč navežejo 
na »svojega« mladega družabnika. Starejši 
ljudje in prostovoljci se družijo na njihovih 
domovih in v domovih za starejše, medtem 
ko se družabništvo ob učenju IKT izvaja v 
šolskih učilnicah.

Namen medgeneracijskih skupin je, da 
so člani med seboj trajno povezani, so manj 
osamljeni in zato živijo kakovostnejše, kot bi 
sicer. Bilo bi dvolično, če že ne kontradiktor-
no, da vrednota kakovostne povezanosti traja 
samo za čas vključenosti v skupino, ne pa tudi 
potem, ko njen član obnemore in ne more več 
prihajati. V skupini je vsak teden, dolga leta 
delil svojo življenjsko zgodbo z drugimi, tam 
se je počutil sprejetega, ko pa je obnemogel 
in ostal za štirimi zidovi, toliko bolj potrebuje 
osebni odnos s kakim članom svoje skupine. 
Smiselno je, da ostane vsak bivši član skupine 

trajno povezan s skupinskim družabnikom, ki 
je usposobljen prostovoljec ali drug član sku-
pine. Skupinski družabnik tako postane vezni 
člen med skupino in njenim bivšim članom, 
sam pa v njej dobiva oporo za osebno druženje 
in prostor, kjer rešuje dileme in vprašanja, ki 
se pri takem druženju pojavljajo. Skupinski 
družabnik in vsi člani skupine so zavezani k 
etičnim načelom prostovoljstva, med katerimi 
je osnovno načelo varovanje človeškega dosto�-
janstva vseh. To pomeni predvsem molčečnost 
o osebnih zadevah starostnika in spoštljiv 
prenos informacij o starostniku v skupino v 
obsegu, ki je smiseln za informiranje članov 
skupine o njihovem onemoglem članu ali pa 
za razrešitev dilem in vprašanj prostovoljca pri 
družabništvu z njim.

Obiskovanje in stiki z onemoglimi člani 
skupin je redna dejavnost skoraj vseh med-
generacijskih skupin, smo ugotavljali na 
letošnjem osvežitvenem tečaju. Še posebej je 
družabništvo živahno v MD Ribnica; na teča-
ju so ga predstavili na okrogli mizi. Njihove 
izkušnje bomo predstavili v eni od naslednjih 
številk, tu navajamo drobec iz zgodbe pro-
stovoljke, ki redno pelje svojo družabnico na 
vozičku iz DU Ribnica na sprehod, običajno na 
kavo v mestno kavarno: Marjeta pravi, da se v 
kavarni v mestu počuti kot normalen človek, v 
normalnem ritmu življenja, ki ga pozna od prej. 
Tam se obe sprostiva in steče prijeten prijateljski 
pogovor. Srečni sva. Hvaležni sva druga drugi. 
Ona meni za obisk kavarne, jaz njej za njene 
bogate življenjske izkušnje.

Ponovno se je izkazalo, kako potrebno je, 
da so prostovoljci družabniki vključeni v med-
generacijsko skupino ali vsaj v intervizijsko 
skupino, kjer redno obdelujejo svoje družab-
niške izkušnje. Na ta način skrbijo za kakovost 
svojega družabništva, ki navdušuje tudi druge 
člane skupin za tako dejavnost in preprečuje 
zlorabe ali druge hujše zaplete.

Ksenija Ramovš


